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a. TITULO

“LAS ACTIVIDADES FISICAS Y RECREATIVAS PARA EL BIENESTAR
FISICO DE LOS ALUMNOS DE LA ESCUELA DE EDUCACION BASICA
BONAPARTE, DURANTE EL ANO LECTIVO 2013-2014”



b. RESUMEN

El Tema de la investigacion. Las actividades fisicas y recreativas para el bienestar fisico
de los alumnos de la escuela de Educacion Béasica Napoleon Bonaparte, durante el afio
lectivo 2013-2014. Que tiene como problema cientifico: falta de actividades fisicas y
recreativas para el bienestar fisico de los alumnos de la escuela de Educacion Bésica
Napoledn Bonaparte y se apoya en los siguientes objetivos: conocer la incidencia que
tienen las actividades fisicas recreativas en el bienestar fisico de los alumnos y
fundamentar las teorias relacionadas con las actividades fisicas y recreativas; Se
destacan las temaéticas utilizadas en las categorias empleadas en el marco tedrico: La
actividad fisica y el buen vivir, los antecedentes y conceptualizacion y valoracion de la
actividad fisica entre otros.; la metodologia presenta varios métodos tedricos que nos
permiten darle cumplimiento al objetivo especifico nimero uno, como son histérico
l6gico, anélisis sintesis, deductivo e inductivo, en los empiricos utilizamos los métodos
y técnicas de encuestas entrevistas, observacion, asi como el tipo de disefio pre
experimental al trabajar con un solo grupo y aplicar un pre-test y un pos-test, el tipo de
estudio es cualitativo descriptivo. para llegar a diagnosticar el estado actual de los
alumnos; y a la vez planificar un modelo de alternativa que desarrolle las actividades
fisicas recreativas para el bienestar fisico; aplicar y evaluar la alternativa un programa
de actividades fisicas recreativas. En conclusién nuestra investigacion se basa
principalmente en fortalecer los aprendizajes de las actividades fisicas recreativas para
desarrollar un buen estado fisico y a través de ello lograr un buen estilo de vida.



SUMMARY

This proposal seeks, first, to raise awareness among teachers and parents SCHOOL OF
NAPOLEON BONAPARTE BASIC EDUCATION about his chances in the formation
and development of adolescents through PHYSICAL RECREATIONAL ACTIVITIES
IN THE LABOR SCHEDULE ESTABLISHED THIS INSTITUTION.

On the other hand tries to detect real training needs in creating and promoting a social
culture that allows these teens immersed them away from a sedentary life in future ,
producing in them a predisposition toward activities that represent a beneficial learning
to improve of each of its attitudinal conditions. Its object of research lies in physical
recreation.

An indirect impact is about creating a society that is the promoter entity of such
initiatives so that more and more accepted as positive as possible and creating
recreational type projects that contribute to improved health, intellect, affection and
quality of life of society which is reflected in the stated objective, knowing the impact
they have physical recreation in the physical welfare of students of basic education
school Napoleon Bonaparte. In conclusion, our research is based primarily on
strengthening the learning of recreational physical activities to develop physical fitness

and through this achieve good lifestyle.



c. INTRODUCCION

Segun la constitucion de la Republica del Ecuador, el Buen Vivir, mas que una
originalidad de la Carta Constitucional, forma parte de una larga basqueda de modelos
de vida que han impulsado particularmente los actores sociales de América Latina
durante las ultimas décadas, como parte de sus reivindicaciones frente al modelo
econdmico neoliberal. En el caso ecuatoriano, dichas reivindicaciones fueron
reconocidas e incorporadas en la Constitucion, convirtiéndose entonces en los principios

y orientaciones del nuevo pacto social.

Desde esta perspectiva, el Buen Vivir es una apuesta de cambio que se construye
continuamente desde esas reivindicaciones por reforzar la necesidad de una vision mas
amplia, la cual supere los estrechos méargenes cuantitativos del economicismo, que
permita la aplicacion de un nuevo modelo econémico cuyo fin no se concentre en los
procesos de acumulacion material, mecanicista e interminable de bienes, sino que
promueva un modelo econdmico incluyente; es decir, que incorpore a los procesos de
acumulacion y re-distribucion, a los actores que histéricamente han sido excluidos de
las logicas del mercado capitalista, asi como a aquellas formas de produccién y

reproduccion que se fundamentan en principios diferentes a dicha ldgica de mercado.

Asi mismo, el Buen Vivir, se construye desde las posiciones que reivindican la
revision y reinterpretacion de la relacion entre la naturaleza y los seres humanos, es
decir, desde el transito del actual antropocentrismo al bio pluralismo (Guimaraes en
Acosta, 2009), en tanto la actividad humana realiza un uso de los recursos naturales
adaptado a la generaciéon (regeneracion) natural de los mismos. De esta manera, el Buen
Vivir se construye también desde las reivindicaciones por la igualdad, y la justicia social
(productiva y distributiva), y desde el reconocimiento y la valoracién de los pueblos y
de sus culturas, saberes y modos de vida. También en la Constitucién de la Republica
del Ecuador se hace énfasis en el disfrute de los derechos como condicion del Buen
Vivir y en el ejercicio de las responsabilidades en el marco de la interculturalidad y de
la convivencia arménica con la naturaleza (Constitucion de la Republica del Ecuador,
Art. 275).



Dentro de esta propuesta del Buen Vivir orientada por el gobierno ecuatoriano,
entendemos que el desarrollo de las actividades fisicas y recreativas constituyen un
elemento esencial en busca a mejorar la calidad de vida de nifios, jovenes y adultos, a
través de proyectos bien planificados y organizados que contribuyan a mejorar la salud
y la armonia en la poblacion ecuatoriana. En esta direccion se enmarca nuestra

investigacion.

La utilizacion de las actividades fisicas y recreativas en los adolescentes de la
Escuela de Educacion Basica Napoledn Bonaparte son importantes para su desarrollo
integral, fisico, psicoldgico y afectivo todo este conjunto de actividades que se ponen de
manifiesto es bueno ya que es el medio de distraccién o diversion donde se involucran
valores como el respeto, compaferismo, solidaridad y obtienen una vida fisicamente

activa.

El problema que es objeto de estudio LA FALTA DE ACTIVIDADES FISICAS
Y RECREATIVAS PARA EL BIENESTAR FiSICO DE LOS ALUMNOS DE LA
ESCUELA DE EDUCACION BASICA NAPOLEON BONAPARTE, se encuentra
localizado en la Parroquia rural de San Antonio de Cumbe perteneciente al Canton
Saraguro provincia de Loja ya que los docentes, debido al desconocimiento que tienen
acerca de los temas de recreacién no desarrollan procesos entorno al buen uso de las
actividades fisicas y recreativas ademas de que en ciertos casos donde se plantean este

tipo de actividades, los docentes no utilizan las técnicas adecuadas.

Es por eso la importancia de promover toda clase de actividades fisicas

recreativas para de esta manera favorecer al buen desarrollo de los alumnos.

La Cultura Fisica es un eficaz instrumento de la pedagogia, por cuanto ayuda a
desarrollar las cualidades basicas del hombre como unidad bio-psico-social. Contribuye
al accionar educativo con sus fundamentos cientificos y sus vinculos interdisciplinarios
apoyandose entonces en la filosofia, la psicologia, la biologia, etc. Tiene una accién
determinante en la conservacién y desarrollo de la salud en cuanto ayuda al ser humano
a ajustar pertinentemente las reacciones y comportamientos a las condiciones del mundo

exterior.

Seria de gran suceso que los docentes pongan mayor interés en ensefiar a los

alumnos sobre los beneficios de la actividad fisica para prevenir enfermedades en su
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propio organismo, no dejando de lado la recreacion que va de la mano con la salud y
actividad fisica. Por este motivo se deben aplicar de manera correcta las técnicas y

métodos acordes a las diferentes edades.

Para la investigacion se plantearon los siguientes objetivos: conocer la
incidencia que tienen las actividades fisicas recreativas en el bienestar fisico de los
alumnos de la Escuela de Educacion Basica Napoleon Bonaparte, esto mediante
determinar los fundamentos tedricos de las actividades fisicas recreativas; diagnosticar
el estado actual de los alumnos; y a la vez planificar un modelo de alternativa que
desarrolle las actividades fisicas recreativas para el bienestar fisico; aplicando y
validando como alternativa un programa de actividades fisicas recreativas; evaluar la
efectividad del programa de actividades fisicas deportivas recreativas. Para llegar a la
realizacion de la investigacion se planteado la utilizacion del modelo cientifico

mediante el tipo longitudinal descriptivo.

La revision de literatura estd compuesta de tres categorias que involucran las
actividades fisicas, las actividades recreativas y el bienestar fisico por lo que se realiza
una descripcion de sus antecedentes histdricos, sus cambios a traves del tiempo, las
bases conceptuales, las formas de valoracion, y los beneficios para la salud de los
adolescentes. Como propuesta alternativa se realizo la construccion de un programa de
actividades fisicas recreativas para los alumnos de la escuela Napole6n Bonaparte que
beneficid a los alumnos brindandoles conocimientos e incentivandolos a realizar

actividades fisico recreativas de manera cotidiana.



d. REVISION DE LITERATURA
CATEGORIA |
ACTIVIDAD FIiSICA

Segln el historiador Melo, desde la prehistoria las tendencias, necesidades,
intereses, costumbres y valores asignados frente a la supervivencia, seguridad y
adaptacion del medio llevaron a la realizacion de la actividad fisica para un fin
utilitario y de subsistencia (Pozo, 2013, p.54). Los ejercicios utilizados: caza,

saltos, trepa, destreza en el uso de armas.

La descripcion histérica de Rodriguez (2000) nos describe el paso de la
actividad fisica y sus cambios a través de la historia determinando que ya en el cercano
y extremo Oriente nace la preocupacion por la salud (China, India) y preparacién bélica
(Egipto, Persia, Mesopotamia y China). En Grecia, Atenas tenia una gran influencia de
filésofos y la nocion del ciudadano integral, en Esparta se incluyé ya en la actividad
fisica con valores humanos y formacion militar. Roma inicio el circo, las conquistas, el
guerrero. Los contenidos que se fueron reforzando en estos afios fueron: la gimnasia,
atletismo, danza, juegos acusticos, la pelota, natacién, tiro al arco, y ejercicios de
preparacion para la guerra ej. Largas marchas con equipo militar, manejo de armas,

lucha de gladiadores, etc.

La concepcion de Penia (2009, p.23) sobre la edad media y la consideracion
marginal de la actividad fisica por las concepciones religiosas y filoséficas del
rechazo a lo corporal que existia hacian que la actividad fisica se llevara a cabo
mediante la preparacién para la guerra y juegos y deportes para mantener la
salud y ocupar el tiempo de ocio siendo esto de gran importancia.

En el renacimiento los cambios sociales permitieron que resurja la actividad
fisica y los ejercicios fisicos como agentes de educacion y conservacion de la salud y
para gimnasia, mejorar el desempefio intelectual y formacion moral. Los ejercicios

practicados fueron: gimnasia, carrera, saltos, natacion, danza y juegos populares.

La edad contemporanea creo concepciones atribuidas a la actividad fisica
atendiendo a la utilidad, funciones y objetivos vinculada a la anatomia y funciones

cardio- respiratorias, y mejorar funciones mecanicas.



Las actividades fisicas y recreativas a nivel del Ecuador habian sido
menospreciadas desde la politica publica, pero con la creacion del Plan Nacional Del
Buen Vivir (Plan Nacional Del Buen Vivir, 2007-2010) cuyo objetivo 7 habla de
mejorar la calidad de vida de la poblacion se esta enfatizando la actividad fisica y
brindando apoyo para que se lleve a cabo por los distintos grupos etarios y de forma
gratuita esto plasmado en la ley del deporte, educacion fisica y recreacion.

Concepto de actividad fisica

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2009)..., la actividad fisica
es toda aquella actividad que requiere de algin grado de esfuerzo tal como lavarse los
dientes, trasladarse de un lugar a otro para satisfacer sus necesidades, limpiar la casa,
lavar el carro, hasta realizar un deporte de alto rendimiento y muchas otras mas que

realiza el ser humano diariamente (Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2009).

Con respecto a Actividad Fisica Garcia afirma: “Es movimiento corporal
producido por la contraccion esquelética que incrementa el gasto de energia por encima
del nivel basal” (Garcia, 2009.p.34).

Si bien, no es la Unica concepcion de lo que es, cabe afiadir otras definiciones

encontradas, como:

Fernandez afirma: “son todos los movimientos de la vida diaria, incluyendo el

trabajo, la recreacion, el ejercicio, y actividades deportivas” (Fernandez E, 2006).

Stensaasen (1983) la comprende como: “una gran variedad de acciones que va
desde casi una completa relajacion hasta llegar a la ejecucion de destrezas de compleja

estructuracion” (p. 34).
Alvarez. (2010) afirma:

“La actividad fisica dependera de la etapa de la vida en la que esta la persona,
en sus inicios es el juego, en la juventud es el deporte y en la adultez se combinan estas
experiencias en diferentes formas de expresion y de desarrollo fisico y mental (p.23”

Actividad fisica, ejercicio fisico, dos conceptos que se usan como sinénimos, todo



ejercicio fisico que se realiza es actividad fisica pero no toda actividad fisica es ejercicio
fisico.

El ejercicio fisico es toda aquella practica (planificada), regular y sistematica de
actividad fisica que da como resultado el mejoramiento de la actitud fisica y motriz.
Tiene la habilidad de reducir directamente los factores de riesgo de las enfermedades
cronicas y de catalizar cambios positivos con respecto a otros factores de riesgo para

estas enfermedades.

Antes de iniciar un programa de ejercicio fisico se debe saber cual es el objetivo
que se tiene, la seleccién de los ejercicios va a ser secuencial y programado de manera
que el ejecutante esté seguro. No es necesario que la persona se sienta extenuada y que
casi no pueda levantarse al siguiente dia, basta con un ejercicio moderado, lo que sera

de gran beneficio para la salud.

Valoracién de actividad fisica.

Burkhalter. (2010) determina: “La valoracion del esfuerzo fisico se relaciona con

la frecuencia cardiaca” (p. 1) tal como se muestra en la siguiente tabla:

Tabla 1: Descriptor de intensidad

INTENSIDAD RELATIVA
% Reserva de ritmo cardiaco Valoracion del esfuerzo percibido
Descriptor de intensidad (o frecuencia cardlaca de reserva (Escala de Esfuerzo Percibido
—%FCR—) —EEP—)*
Muy leve <20 <10
Leve 20-39 10-11
Moderada 40-59 12-13
Vigorosa 60-84 14-16
Muy vigorosa =85 1/-19

BURKHALTER (Tabla descriptora de intensidad)

El esfuerzo percibido es el que la persona siente que esta realizando sobre la
base de las sensaciones fisicas que experimenta durante el ejercicio. Un ejemplo es la

escala de Borg.



6 Ningun esfuerzo

7
Extremadamente ligero (7,5)

8
9 Muy ligero

10

11 Ligero

12

13 Algo duro

14

15 Duro

16

17 Muy duro

18

19 Muy muy duro

20 Esfuerzo maximo

SCALA DE BORG

La actividad fisica en la adolescencia.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS,2010)..., recomienda que para
los nifios y jovenes de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en juegos,
deportes, desplazamientos, actividades recreativas, educacion fisica o ejercicios
programados, en el contexto de la familia, la escuela o las actividades comunitarias
(OMS,2010). Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias, musculares y la

salud, se recomienda que:

Los nifios y jovenes de 5 a 17 afios inviertan como minimo 60 minutos diarios en

actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa.

La actividad fisica por un tiempo superior a 60 minutos diarios reportard un

beneficio ain mayor para la salud.

La actividad fisica diaria deberia ser, en su mayor parte, aer6bica. Convendria
incorporar, como minimo tres veces por semana, actividades vigorosas que refuercen,
en particular, los musculos y huesos. Segun la Organizacion Mundial de la Salud
([OMS],2010). Estas recomendaciones son validas para todos los nifios sanos de 5 a 17

afios, salvo que coincidan dolencias médicas especificas que aconsejen lo contrario.

Se habla de acumulacion para referirse a la meta de dedicar en total 60 minutos
diarios a realizar alguna actividad, incluida la opcion de dedicar a distintas
actividades intervalos mas cortos (por ejemplo dos sesiones de 30 minutos) y sumar

esos intervalos.
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Siempre que sea posible, los nifios y los jévenes con discapacidad deberan seguir
también esas recomendaciones. Sin embargo, tendran que hablar con su proveedor
de salud para conocer el tipo y cantidad de actividad fisica adecuado para ellos

teniendo en cuenta su discapacidad.

Estas recomendaciones son vélidas para todos los nifios y jovenes

independientemente de su sexo, raza, origen étnico o nivel de ingresos.

En el caso de los nifios y jovenes inactivos, se recomienda un aumento
progresivo de la actividad para alcanzar finalmente el objetivo indicado mas arriba.
Es conveniente empezar con una actividad ligera y aumentar gradualmente con el
tiempo la duracion, la frecuencia y la intensidad. También hay que sefialar que si los
nifios no realizan ninguna actividad fisica, cualquier actividad inferior a los niveles

recomendados sera mas beneficiosa que no hacer nada en absoluto.

Beneficios de la actividad fisica.

Los numerosos beneficios de la actividad fisica en los nifios y nifias se pueden

clasificar, en lineas generales y en tres categorias.

Los beneficios fisicos

Mentales y sociales para la salud durante la infancia.

Los beneficios para la salud derivados de la actividad fisica en la adolescencia se

transfieren a la edad adulta. Asi, el remanente conductual del habito de préactica de la

actividad fisica saludable se mantiene hasta la edad adulta (Consejo Europeo de

Informacion sobre Alimentacion [EUFIC] 2006). Permitiendo la prevencion de

enfermedades como la diabetes, hipertensién arterial, obesidad, etc. las cuales se ubican

en los principales indices de morbimortalidad.

La realizacion de una actividad fisica adecuada ayuda a los jovenes a:

e Desarrollar un aparato locomotor (huesos, musculos y articulaciones) sano;
e Desarrollar un sistema cardiovascular (corazén y pulmones) sano;
e Aprender a controlar el sistema neuromuscular (coordinacion y control de los

movimientos);
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e Mantener un peso corporal saludable.

La actividad fisica se ha asociado también a varios aspectos, destacAndose entre
ellos los beneficios psicoldgicos en los jovenes. Asi, que gracias a un mejor control de

la ansiedad y la depresion (OMS, 2010), se puede gozar de una mejor calidad de vida.

Otros beneficios que proporciona la actividad fisica determinan que puede contribuir
al: Desarrollo social de los jovenes, dandoles la oportunidad de expresarse y
fomentando la autoconfianza, la interaccion social la integracion. También se ha
sugerido que los jovenes activos pueden adoptar con méas facilidad otros
comportamientos saludables, como evitar el consumo de tabaco, alcohol y drogas, y

tienen mejor rendimiento escolar. (OMS, 2010)
Descriptores relevantes de actividad fisica.

Anzar y Webster (2009) afirman: la dosis de actividad fisica que una persona
recibe depende de los factores englobados en el principio FITT (Frecuencia, Intensidad,
Tiempo y Tipo) (Anzar y Webster, 2009).

e Frecuencia (nivel de repeticion): la cantidad de veces que la persona realiza
actividades fisicas (a menudo expresada en numero de veces a la semana).

e Intensidad (nivel de esfuerzo): el nivel de esfuerzo que implica la actividad
fisica (a menudo descrita como leve, moderada o vigorosa).

e Tiempo (duracion): la duracion de la sesion de actividad fisica.

e Tipo: la modalidad especifica de ejercicio que la persona realiza (por ejemplo,
correr, nadar, etc.).

Estos factores se pueden manipular con el fin de variar la “dosis” de actividad fisica.

Componentes de la actividad fisica.

Devis (2001, p.34) afirma:
La diferencia de distintos tipos de actividad fisica que sirven para desarrollar
diversos aspectos de la condicion fisica. Los tipos mas importantes que
determina para la salud infantil y juvenil son:
1. “Las actividades relacionadas con el trabajo cardiovascular (aerobico)”.
2. “Las actividades relacionadas con la fuerza y/o la resistencia muscular”.
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3. “Las actividades relacionadas con la flexibilidad”.
4. “Las actividades relacionadas con la coordinacion”.

5. “Actividades cardiovasculares (aerébicas)”. (p. 90)

“Las actividades cardiovasculares se denominan con frecuencia actividades
cardio respiratorias 0 aerdbicas, porque requieren que el cuerpo transporte oxigeno

utilizando el corazon y los pulmones” (Ramoén, 2000, p. 11).

“La resistencia cardiovascular es la capacidad de nuestro cuerpo para llevar a
cabo tareas que requieren la utilizacion de grandes grupos musculares, generalmente
durante periodos de tiempo relativamente prolongados” (Ministerio de Salud Publica de

Canada, 2008).

Al realizar un ejercicio repetido de resistencia, nuestro corazén y nuestros
pulmones se adaptan con el fin de ser méas eficaces y de proporcionar a los masculos

que trabajan, la sangre oxigenada que necesitan para realizar la tarea.

Se puede mejorar la resistencia cardiovascular mediante la practica de
actividades continuas, como andar, correr, nadar, montar en bicicleta, palear en una

canoa, bailar, etc.
Cuando se realiza este tipo de actividades es importante recordar:

* Que se debe progresar de forma razonable: si no se ha practicado antes este tipo de
actividades, se debe empezar gradualmente con una intensidad y una duracion
relativamente bajas, y aumentarlas gradualmente a medida que se mejora la condicion

fisica.

* Que la actividad seleccionada debe ser divertida y de facil acceso: este hecho
incrementara las probabilidades de continuar con la actividad y practicarla de forma

regular.

» Temas de seguridad: incluyen cuestiones como el uso del correspondiente equipo de
seguridad (por ejemplo, el casco cuando se va en bicicleta). Ademas, se debe ser muy
prudente con las actividades de alta intensidad (vigorosa) cuando sea necesario que el
nifio, nifia o adolescente (si padece un trastorno médico) consultar al un médico o a un

especialista de la actividad fisica antes de participar en la actividad.
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Consecuencias de la inactividad fisica.

El sedentarismo se ha definido como carencia de actividad fisica de moderada a

intensa. La falta de actividad fisica trae como consecuencia:

El aumento de peso corporal por un desequilibrio entre el ingreso y el gasto de

calorias, que puede alcanzar niveles catalogados como obesidad.

Disminucion de la elasticidad y movilidad articular, hipotrofia muscular,

disminucion de la habilidad y capacidad de reaccion.

Ralentizacién de la circulacion con la consiguiente sensacion de pesadez y

edemas, y desarrollo de dilataciones venosas (varices).

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

desarrollo del tono de las respectivas masas musculares.

Tendencia a enfermedades cronicas degenerativas como la hipertension arterial,

diabetes, sindrome metabdlico.

Sensacion frecuente de cansancio, desanimo, malestar, poca autoestima
relacionada con la imagen corporal, etc., lo que les impide realizar funciones

bésicas como respirar, dormir, caminar y jugar.
Disminuye el nivel de concentracion.
Alteraciones en el sistema nervioso alcanzando algunas irreversibles.

La economia familiar empieza a ser afectada, debido a que, una persona con
estos padecimientos invierte entre el 25% Yy el 30% de su ingreso econémico en

el tratamiento y manejo de su enfermedad.

Conclusiones sobre la actividad fisica.

Parra (2001) afirma:

Debe ser tomada como una préctica regular y sistematica en la vida de todas las

personas, sin distingo de edad, sexo, condicion social u ocupacion, por el sinfin
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de beneficios para la salud organica, emocional y psiquica de las personas, ya
que ofrece herramientas que le permiten al individuo afrontar la vida con una
actitud diferente, con mejor salud, fortaleciendo la diligencia y la perseverancia,
con sentido de honradez, responsabilidad y del cumplimiento de las normas; en
fin, permite que las personas como entes individuales tengan la vitalidad, vigor,
fuerza y energia fundamentales para cumplir con su deber en el grupo social al

que pertenecen. (p. 87)
CATEGORIA I

RECREACION

Salazar (1998) afirma: “son todas aquellas experiencias que producen placer,
pertenecen a la educacion no formal que contribuyen en el desarrollo integral del
participante, que son llevadas a cabo en su tiempo libre de forma voluntaria” (p.39).
Dentro de los distintos tipos de actividades recreativas se encuentran las dindmicas o las
fisicas, que contribuyen en forma directa en el crecimiento y desarrollo fisico de la
persona, entre las que se encuentran los deportes, juegos y actividades fisicas,
pasatiempos, musica, artes y manualidades, danza, drama y la recreacion al aire libre,

mental y social.

A pesar de esa gran gama de alternativas que ofrece la recreacion, son pocas las
personas que las disfrutan, lo cual es una debilidad en la vida de una persona, ya que,
debido a esa carencia, pueden aparecer factores de riesgo que afectan la salud fisica y

mental.

Beneficios de la recreacion

Beneficios individuales.

Santin. (2010) afirma:

Las oportunidades para vivir, aprender y llevar una vida satisfactoria y
productiva, asi como para encontrar caminos para experimentar sus propositos,
placer, salud y bienestar”. Entre los mas especificos se encuentran: Una vida
plena y significativa, balance entre trabajo y juego, satisfaccion con la vida,

calidad de vida, desarrollo y crecimiento personal, autoestima y sentido de
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acompafiamiento, creatividad y adaptabilidad, solucion de problema y toma de
decisiones, salud y mantenimiento fisico, bienestar psicologico, apreciacion y

satisfaccion personal, sentido de aventura, entre otros. (p. 67).

Beneficios comunitarios.

La Organizacion de Campeonatos de Soquer Fitness Chile (2011) sugiere que:
“La actividad fisica brinda las oportunidades para vivir e interactuar con la familia, los
grupos de trabajo, los vecindarios, las comunidades y el mundo” (p. 17). Ninguna
persona es una isla, vivimos e interactuamos con otros, y el ocio, la recreacion y los
parques juegan un rol integral en la provisién de oportunidades para estos tipos de
interacciones. Beneficios maés especificos incluyen: “Comunidades vitales, fuertes e
integradas, integracion familiar, tolerancia y comprension étnica y cultural, apoyo para
los jovenes, condiciones adecuadas para los adultos mayores, mas autonomia y menos
alienacion, reduccion de la delincuencia, comprension y tolerancia, entre otros”

(Obando, 2012, p.65).

Beneficios ambientales.

Provee y preserva parques Yy espacios abiertos, mejora la motivacion para
visitar un area, asi como contribuye a la seguridad y salud de sus

habitantes.

Beneficios mas especificos incluyen: Salud y proteccion ambiental,
neutraliza los efectos de las relocalizaciones, salud fisica y bienestar,
reduccion del estrés, recursos para la comunidad, incremento de los
valores de la propiedad, limpieza del aire y del agua, proteccién del
ecosistema. (Wisuell, 2006, p.86)

Beneficios econdmicos.

Los parques y la recreacion son mas que servicios que se venden,
contribuyen al bienestar de los individuos para la continuidad y viabilidad de las

comunidades y el mundo.
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Ruda (2014) habla de otros beneficios que incluyen “estimulo
econdmico, reduce los costos de salud, reduce el vandalismo y el crimen,
cataliza el turismo, mantiene una fuerza de trabajo productiva” (Ruda, 2014, p.
43). Si bien no se tiene datos estadisticos concretos monetarios la realidad de

ello es inescrutable.

Beneficios para los jovenes

Para este grupo etario los beneficios de recreacion son varios y no solo son a

corto plazo sino a largo plazo porque brinda un estilo de vida eficaz y saludable.
Ruda A (2014) demostrd que:

La recreacion con los jovenes es una excelente estrategia para su desarrollo,
fortalecimiento de su identidad y en general crecimiento personal, dado que:
Crea la oportunidad de pertenecer a grupos deportivos, artisticos, comunitarios
donde encuentran el espacio para su creatividad, para la generacion de
proyectos, para potenciar la capacidad de autonomia, la toma de decisiones en

relacién con su vida y su entorno. (Ruda, 2014, p.34)

CATEGORIA 111
BIENESTAR FiSICO

La unto percepcion del bienestar es distinta de persona a persona, es por eso que
los conceptos de bienestar van enfocados en la facultad del cuerpo para realizar
actividades tal como lo define Ardilla (2003) “. El bienestar fisico es la capacidad que
tiene el cuerpo para realizar cualquier tipo de ejercicio donde muestra que tiene
resistencia, fuerza, agilidad, habilidad, subordinacién, coordinacion y flexibilidad”
(Ardila, 2003, p. 54). Hoy en dia se prioriza el bienestar fisico para mejorar nuestro
estilo de vida. El cual no es un concepto alejado de la salud que segin La OMS (1946)
“es el estado de completo bienestar fisico, mental y social y no solamente la ausencia de

enfermedad”. (OMS, 1946, p. 3)

Para lograr un buen bienestar fisico se deben de tomar en cuenta los siguientes

puntos:
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El ejercicio fisico es necesario para una salud equilibrada; ademas, debe
complementarse con una dieta equilibrada y una adecuada calidad de vida, el mismo

tiene como objetivo mejorar o mantener los componentes de la forma fisica.
Ejercicio fisico
Escalante (2011) sostiene:

Que el ejercicio fisico “es cualquier movimiento corporal repetido y destinado a
conservar la salud o recobrarla”. (Escalante, 2011, p.22). A menudo también es dirigido
hacia el mejoramiento de la capacidad atlética y/o la habilidad. El ejercicio fisico
regular es un componente necesario en la prevencion de algunas enfermedades como
problemas cardiacos, enfermedades cardiovasculares, Diabetes mellitus tipo 2,

sobrepeso, dolores de espalda, entre otros.
Padial M. (2010) habla de que:

“El ejercicio fisico se debe practicar con mesura y de forma equilibrada,
prestando atencion a los cambios fisicos internos para aprender a comprender la relacion
causa-efecto entre el movimiento fisico concreto y su efecto directo con los cambios
internos percibidos”.(p.33). Recomendable porque puede llevar a un desgaste fisico de
ciertas partes del cuerpo. Por eso, cabe insistir en el equilibrio de fuerzas, tanto internas

como externas, y a ello ayuda el autoconocimiento mediante un critico autoanalisis.

El ejercicio fisico es necesario para una salud equilibrada; ademas, debe
complementarse con una dieta equilibrada y una adecuada calidad de vida. Sus

beneficios pueden resumirse en los siguientes puntos:

« aumenta la vitalidad, por lo que proporciona mas energia y capacidad de trabajo;
« auxilia en el combate del estrés, ansiedad y depresion;

e incrementa autoestima y autoimagen;:

e mejora tono muscular y resistencia a la fatiga;

 facilita la relajacién y disminuye la tension;

e (quema calorias, ayudando a perder peso excesivo 0 a mantenerse en el peso

ideal; ayuda a conciliar el suefio;
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« fomenta la convivencia entre amigos y familiares, ademas de dar la oportunidad
de conocer gente;

« reduce la violencia en personas muy temperamentales;

» favorece estilos de vida sin adiccion al tabaco, al alcohol y a otras sustancias;

e mejora la respuesta sexual,

« atenla la sensacion de aislamiento y soledad entre ancianos;

« fortalece los pulmones y con ello mejora la circulacion de oxigeno en la sangre;

« disminuye el colesterol y riesgo de infarto, y regulariza la tension arterial;

« eseficaz en el tratamiento de la depresion;

« estimula la liberacion de endorfinas, las llamadas "hormonas de la felicidad",

e permite una distraccion momentanea de las preocupaciones, con lo que se

obtiene tranquilidad y mayor claridad para enfrentarlas mas adelante.

La cantidad minima para prevenir enfermedades segin la OMS es de 30 minutos
diarios de actividad fisica moderada (OMS, 2008). Otros habitos que deben combinarse
con la realizacion de ejercicios son: la buena alimentacion, el descanso adecuado, la
higiene y evitar el consumo de sustancias perjudiciales para el organismo, como el

tabaco, el alcohol y otros estimulantes.

Factores de incidencia de bienestar fisico salud y nutricion.

e Nutricién.

La nutricion equilibrada es fundamental para mantener una buena salud.
Podemos mirar en la piramide alimentaria los alimentos para una nutricién sana y
equilibrada. Para una nutricién saludable, porque de no ser asi se pueden contraer
enfermedades como lo son: obesidad, desnutricion, etc. se deben consumir pocas grasas
y lipidos, muchas frutas y verduras, los productos de origen animal se deben consumir
de manera regular, los cereales se deben consumir de manera constante, antes de cada

comida se deben lavar frutas y verduras.

En la nutriciéon, un dato muy importante es la higiene que es necesaria para
evitar enfermedades estomacales. No debemos olvidar el ejercicio que sirve para una
buena digestion. También es muy importante no ponernos a dieta sin instrucciones de

un especialista, ya que no es seguro. Lo mejor, es comer todos los alimentos que nos
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ofrece la pirdmide alimentaria, lo importante, es consumirlas en porciones adecuadas

(Macias, Quintero, Camacho y Sanchez, 2009, p.56).

e Higiene

La Universidad de Guadalajara (2013) explica que la higiene es “el arte de
conservar la salud” (Universidad de Guadalajara, 2013, p. 65). A demaés de ser una parte
de la medicina que tiene por objeto la conservacion de la salud y la prevencion de
enfermedades. Abarca todos aquellos conocimientos y técnicas dirigidos tanto a
controlar factores nocivos para la salud de los seres humanos, como a procurar el aseo,

la limpieza y el cuidado de nuestro cuerpo y nuestro entorno.

Por lo que decimos que la higiene es el conjunto de conocimientos y técnicas
que aplican los individuos para el control de los factores que ejercen o pueden ejercer
efectos nocivos sobre su salud. La higiene personal es el concepto basico del aseo, de la
limpieza y del cuidado del cuerpo humano.

e Salud mental

La salud mental es un concepto que se refiere al bienestar emocional y

psicologico del individuo.
Webster (2008) define salud mental como:

“El estado del bienestar emocional y psicoldgico en el cual un individuo pueda
utilizar sus capacidades cognitivas y emocionales, funcionar en sociedad, y resolver las
demandas ordinarias de la vida diaria” (Webster, 2008, p. 76). La salud mental esta
relacionada con la inteligencia emocional que determina la capacidad para afrontar
problemas de la vida diaria.

Segun la OMS (2014), expresd que no existe una definicion oficial de salud
mental. Las diferencias culturales, evaluaciones subjetivas, y la competicion de teorias
profesionales, hacen dificil definir la salud mental (OMS, 2014, p.5). En general, la
mayor parte de expertos convienen en que la salud mental y las enfermedades mentales
no son excluyentes. En otras palabras, la ausencia de un desorden mental reconocido, no

es necesariamente un indicador de contar con salud mental probablemente debido al
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desconocimiento de la gran variedad de estados mentales aun por definir, y la corta edad
de la ciencia médica en general tal como la conocemos hoy en dia, y en especial de la
ciencia que intenta definir con mas exactitud estos trastornos o complejos salud-

enfermedad que proponen tanto la psicologia como la psiquiatria.

e La personalidad saludable.

En la antigua Grecia nada se sabia de virus y bacterias, pero ya reconocian que la
personalidad y sus caracteristicas, desempefian un rol fundamental en los origenes de la

enfermedad.

Pearcy (2006) habla de los mdltiples aportes de Galeno, una figura gigantesca
del mundo antiguo, que ya observd la existencia de un vinculo muy estrecho entre la
melancolia y el cancer de mama (Pearcy, 2006, p. 56). De este modo, en estos primeros
enfoques médicos, encontramos tempranamente un criterio holistico en la consideracién

de la salud y la enfermedad.

Whitehead (1926) al explicar la educacion de Platon remarcaba que la buena
educacion es la que tendia con fuerza a mejorar la mente juntamente con el cuerpo
(Whitehead, 1926, p.67). Reconocia, de alguna manera, que la salud corporal conduce a
la higiene mental, pero, al mismo tiempo, que el buen estado mental predispone al buen
estado corporal. Asi, establecia, especificamente, que el alma "buena", por su propia

excelencia, mejora al cuerpo en todo sentido.

En los tiempos actuales, desde el siglo XX, especialmente, pero también desde
mucho antes e incluso en la medicina oriental antigua, se comienza a reconocer la
necesidad de concepcidn holistica de la salud. La concepcion psicosomatica nos obliga
a atender nuestra interioridad como causa posible de perturbaciones del cuerpo. Esto es
reconocido unanimemente por la clinica occidental, que ve que en los consultorios un
altisimo porcentaje de consultas responde a distorsiones de la mente o de la
personalidad, en sentido amplio.

Este nuevo enfoque no es dualista a la manera cartesiana. Concibe al hombre
como una unidad, en la que con mucha frecuencia anidan los poderes curativos, que

estimulados, ayudan a resolver los problemas somaticos.
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e. MATERIALES Y METODOS

Materiales que permitieron el desarrollo de la presente investigacion, fue
necesaria la utilizacion del computador, memorias electronicas, textos especializados en
actividad fisica y recreativa, conos, sogas, balones, silbatos, asi como también apoyos
informéaticos como el internet y algunas paginas web que permitieron la elaboracion
pertinente del sustento tedrico cientifico del trabajo propuesto. Toda investigacion
necesita la aplicacion de métodos, técnicas y demas herramientas que nos permitan

recabar la informacién suficiente y necesaria para la consecucion de un objetivo

Nuestra investigacion es de tipo cualitativa porque es descriptiva y cuantitativa
ya que ella se expresa por una magnitud, medida por una escala y expresa cantidad, se
limita a las propiedades que califican al objeto. Se utilizé la recoleccion de datos para
resolver la situacion problematica de los docentes, de la escuela de educacion bésica
Napoledn Bonaparte ya que, debido al desconocimiento que tienen acerca de los temas
de recreacion no desarrollan proceso entorno al buen uso de las actividades fisicas
recreativas para de esta manera contribuir al maximo desarrollo de los alumnos y su
bienestar, con base en la medicion numérica y el analisis estadistico, para establecer

patrones de comportamiento, y elaborar en base a ello una propuesta metodolégica.

En este enfoque se plantea un problema de estudio delimitado y concreto. Las
preguntas de investigacién propuestas versan sobre cuestiones especificas. La
recoleccion de los datos se fundamento en la medicion, esta se llevo a cabo al utilizar

procedimientos estandarizados y aceptados por una comunidad cientifica.

Su ejecucidn presentd caracteristicas de investigacion pre — experimental, durante
el periodo 2013 al 2014, 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 definido. La primera fase de la investigacion se basa en la precision
del problema. Una vez declarada la problematica, del desconocimiento de los docentes de
la escuela Napoledn Bonaparte, que tienen acerca de los temas de actividad fisica y
recreacion no desarrollan proceso entorno al buen uso de las actividades fisicas
recreativas para de esta manera contribuir al maximo desarrollo de los alumnos y su
bienestar de recoleccion de material bibliografico acerca de la actividades recreativas, y

sus beneficios, esto permitié delimitar el problema cientifico.
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En la segunda fase de la investigacién, se diagnosticé las actividades fisicas y
recreativas que realizan los alumnos de la escuela de educacion Basica Napoledn
Bonaparte, se diagnosticé de la forma como se llevan a cabo y quien es el profesor a
cargo de llevar a cabo dichas actividades. La tercera fase consiste en la elaboracion y
aplicacion de una Estrategia metodoldgica para la aplicacion de las actividades fisicas y
recreativas que permitan potenciar los beneficios en los alumnos. La cuarta fase consiste

en la medicion final de resultados, una vez aplicada la propuesta metodoldgica
Tipo de estudio

La investigacion es de tipo longitudinal descriptiva planteada por, Pavon
(2010). (p.66).

Estudio en que se mide en varias ocasiones la o las variables involucradas.
Implica el seguimiento, para estudiar la evolucién de las unidades en el tiempo.
Por esto se entiende la comparacion de los valores de la, o las variables de cada
unidad en las diferentes ocasiones. En segundo lugar los disefios descriptivos
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 utiliz6 en la investigacion es pre - experimental. Se considera
asi debido a que no existe grupo de control (patrén o testigo) para comparar. Por tanto,
no hay, o se reducen las posibilidades de manipular las variables independientes y las
conclusiones son extraidas en el mejor de los casos por la variacion de la variable

dependiente en relacion con su historia anterior.

Hay al menos un punto de referencia inicial. La validez interna puede ser
afectada facilmente por la historia, la maduracion, la eleccion de un grupo atipico, la

regresion y las interacciones
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Poblacion.

Se define como poblacion al conjunto de personas u objetos que rednen
caracteristicas comunes y la misma puede ser finita o infinita dependiendo de las

caracteristicas tomadas en cuenta estadisticamente

El presente estudio estuvo constituido por los alumnos de la Escuela de

Educacién Basica Napoledn Bonaparte durante el afio lectivo 2013-2014.

La muestra por razones metodoldgicas fueron los alumnos que cursan de octavo
a décimo afio. Los alumnos que cursan de octavo a décimo afio, los mismos que
comprendian edades de 12 a 15 afios de edad en una escuela de educacién basica

recientemente completada.

Métodos.

Analisis Sintesis: se utilizd durante toda la consulta o bibliografia de lliteratura
cientifica, documentacion especializada, asi como en la elaboracién de la informacion

obtenida relacionando las actividades fisicas y recreativas.

Inductivo — deductivo: permiti6 interpretar los datos empiricos, asi como establecer
los vinculos, nexos y relaciones entre los conocimientos obtenidos, su significacion e

influencia en el desarrollo del problema investigado.

Historico-Logico: se aplico en nuestra investigacion en conocer los antecedentes
historicos de la actividad fisica recreativa, asi como su desarrollo en Ecuador, a través
de toda la informacién 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 accion.

Comparacion: se utilizo para valorar los resultados comparados entre los test iniciales

y finales, lo que permiti6 valorar el avance obtenido

24



Métodos empiricos.

Se realiz6 una encuesta sobre la practica fisica- recreativa. Sobre actitudes hacia

la préactica fisica- recreativa.
Meétodo estadistico.

Permitié el manejo correcto de los datos obtenidos mediante la aplicacion de las

encuestas para evaluar la forma y métodos aplicados.
Técnicas

Las técnicas aplicadas para realizar el presente trabajo investigativo fueron, la

técnica de observacion la encuesta, técnicas de andlisis y recoleccion de datos.

En la fase de andlisis de los datos nos apoyamos en los diferentes campos
Arnau (1978).

Una vez obtenido los datos los organizamos para poder comprobar los
resultados: la primera fase consistio en la depuracion de los datos, es decir, descartar la
informacién que no cumplia los requisitos necesarios para ser procesada, en esta parte
seleccionamos toda la informacion de las encuestas luego su ordenamiento utilizando
tablas y graficos que incluian los datos brutos y por Gltimo se confeccionaron tablas de
distribucion de frecuencias y/o de porcentajes permitieron diversos tipos de

representaciones graficas.
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f. RESULTADOS

ENCUESTA APLICADA A LOS ALUMNOS DE LA ESCUELA DE EDUCACION BASICA
"NAPOLEON BONAPARTE"

Tabla 1

SEXO EN RELACION CON LA EDAD

SEXO MASCULINO FEMENINO TOTAL

ANO F % f % F %
OCTAVO 4 20,00 10 35,71 14 29,17
NOVENO 5 25,00 12 42,86 17 35,42
DECIMO 11 55,00 6 21,43 17 35,42
TOTAL 20 100,00 28 100,00 | 48 100,00

Fuente: Encuesta a los alumnos de la Escuela de Educacion Bésica Napoleon
Bonaparte (Parroquia San Antonio de Cumbe)
Elaborado por: Dario E. Mora S. afio 2014

Titulo del grafico

55
60 42,86
35,71
40 25
0
OCTAVO NOVENO DECIMO

B MASCULINO % FEMENINO %

Existe una frecuencia de 2:1 en relacion a la cantidad alumnos de sexo femenino
sobre el masculino, con los cuales se ha trabajado el presente estudio. Lo que se
encuentra relacionado a las estadisticas a nivel nacional, mundial en la que se habla de

que hay mayor cantidad de mujeres que hombres.
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Tabla 2

SATISFACCION POR LA PRACTICA DE LA ACTIVIDAD FiSICA

PRE TEST
. ., En
Grado de satisfaccion De acuerdo Total
desacuerdo
Practica de actividad fisica recreativa F % f % F %
La pracFlca de actividades fiscas y 16 9583| 2 4,17 28| 100
recreativas me gusta
La pracflca de actlwdade:s f|5|?as y 7 56,25 | 21 4375 as| 100
recreativas me resulta divertida
La pracflca de actividades fisicas y 48 100,00 0,00 as| 100
recreativas es buena para la salud
La practica de actividades fisicas y
recreativas es buena para mi calidad de 48 100,00 0,00 48 100
vida
En el futu’ro, c.uz.mdo ter’n.1|ne el colegl?, 26 5417| 22 4583 as| 100
practicaré actividades fisicas y recreativas
POS TEST
. ., En
Grado de satisfaccion De acuerdo Total
desacuerdo
Practica de actividad fisica recreativa F % f % F %
La pracFlca de actividades fiscas y 48 100,00 0,00 as| 100
recreativas me gusta
La pracFlca de actmdade:s f|5|?as y 48 100 0,00 28| 100
recreativas me resulta divertida
La pracFlca de actividades fisicas y 48 100,00 0,00 28| 100
recreativas es buena para la salud
La pracFlca de actividades fls‘lcas.y . 48 100,00 0,00 28| 100
recreativas es buena para mi calidad de vida
Enel .futu’ro, c.u:.mdo ter’n‘une el colegu?, 36 75.00| 12 25 00 48 100
practicaré actividades fisicas y recreativas

Fuente: Encuesta a los alumnos de la Escuela de Educacion Bésica Napoleon
Bonaparte (Parroquia San Antonio de Cumbe)
Elaborado por: Dario E. Mora S. afio 2014
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El grado de satisfaccion por la practica de actividad fisica hace referencia a la
capacidad de sosegar y de cumplir una expectativa positiva al realizar actividad fisica,
los alumnos de la escuela de Educacion Basica Napoledn Bonaparte dicen que no les
gusta en el pre test en un 4,17%, les resulta divertida en un 43,75% y afirman que no
seguiran realizando actividades fisicas y recreativas al terminar su educacion bésica en
un 45,83%, mientras que luego del pos test se evidencia que sus opiniones cambiaron
positivamente: con valores que superan el 75%, para el desarrollo del alumno tanto
fisico, psicoldgico y social ya que los beneficios para la salud derivados de la actividad
fisica en la adolescencia se transfieren a la edad adulta. Asi, el remanente conductual del
habito de préctica de la actividad fisica saludable que se mantiene hasta la edad adulta

(Consejo Europeo de Informacion sobre Alimentacion [EUFIC] 2006).

La actividad fisica se ha asociado también a varios aspectos destacandose entre
ellos los beneficios psicoldgicos en los jovenes. Asi, que gracias a un mejor control de

la ansiedad y la depresion (OMS, 2010), se puede gozar de una mejor calidad de vida.
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Tabla 3

REALIZACION DE ACTIVIDAD FiSICA Y RECREATIVA FUERA DEL HORARIO

PRE TEST

ESCOLAR

Actividades fisicas y

Practicas fuera del
horario escolar

POS TEST

Practicas fuera del
horario escolar

Actividades fisicas y
recreativas

F

%

. F %
recreativas

No practico 3 6,25

Antes si practicaba, 5 4,17
pero ahora no

Practico un deporte 21 43,75

Practico varios 22 45,83

deportes
Total 48 100

Fuente: Encuesta a los alumnos de la Escuela de Educacion Basica Napoledn

Bonaparte (Parroquia San Antonio de Cumbe)
Elaborado por: Dario E. Mora S. afio 2014
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El sedentarismo se ha definido como carencia de actividad fisica moderada a

intensa, este problema en el estilo de vida es creciente en la actualidad, en la tabla se

muestra que un 6,25% de los alumnos de la escuela Napoledn Bonaparte no realizan

actividades fisicas o recreativas fuera de su horario escolar, lo que podria llegar a ser un

factor de riesgo de enfermedades cardiovasculares, endocrinas, etc. Esto en el pre test

pero luego disminuye a 2,08% esto gracias a las actividades que como docente se ha

podido trabajar.
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Tabla 4

ACTIVIDADES FISICAS RECREATIVAS DE MAYOR FRECUENCIA

PRE TEST POS TEST
f\?tlwdades ' F % .f\c.:tlvndades . F %
fisico recreativas fisico recreativas
Atletismo 3 10,81 Atletismo 9 18,75
Baloncesto 12 21,62
Fuatbol, futbol Baloncesto 16 33,33
sala ! 33 67,57
Fatbol, futbol »3 47,92
total 48 100 sala
total 48 100

Fuente: Encuesta a los alumnos de la
Escuela de Educacién Bésica Napole6n Bonaparte (Parroquia San Antonio de Cumbe)
Elaborado por: Dario E. Mora S. afio 2014
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sala futbol sala

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2009)..., la actividad fisica
es toda aquella actividad que requiere de algin grado de esfuerzo tal como lavarse los
dientes, trasladarse de un lugar a otro para satisfacer sus necesidades, limpiar la casa,
lavar el carro, hasta realizar un deporte de alto rendimiento y muchas otras mas que
realiza el ser humano diariamente (Organizacién Mundial de la Salud [OMS], 2009). La
actividad fisica y recreativa de mayor realizacion es el futbol, fatbol sala con un
promedio de 67,57% en los alumnos de la escuela Napole6n Bonaparte, lo que
concuerda con la realidad de nuestro pais y continente en el que este deporte se practica
con mayor frecuencia, por lo que como docente de educacion fisica se esta en el deber
de brindar mayor informacion sobre otras actividades que potencien el desarrollo de los
alumnos es asi que luego de la aplicacion aumento la practica de deportes como el

atletismo y baloncesto.
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Tabla 5

FRECUENCIA DE LA PRACTICA DE ACTIVIDADES FISICAS Y
RECREATIVAS EN EL TIEMPO LIBRE DE LOS ESTUDIANTES

PRE TEST

Practica de
actividades fisicas y F %

. 0
recreativas en el
tiempo libre
De vez en cuando 9 18,75
Una vez por semana 17 35,42
Dos o tres veces por 14 29,17
semana
De cuatro a siete 3 16,67
veces por semana
Total 48 100

Fuente: Encuesta a los alumnos de la Escuela de

POS TEST
Practica de
actividades fisicas E %

. (1)

y recreativas en el
tiempo libre
De vez en cuando 6 12,50
Una vez por semana 10 20,83
Dos o tres veces por 2 45,83
semana
De cuatro a siete 10 20,83
veces por semana
Total 48 100

Educacion Basica Napoledn Bonaparte (Parroquia San Antonio de Cumbe)
Elaborado por: Dario E. Mora S. afio 2014
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Al analizar la frecuencia de actividades fisicas y recreativas en el tiempo libre, se

enmarca en el concepto de actividades realizadas fuera del horario escolar y las cuales

no estan obligados a participar sino a hacerlo de forma voluntaria, se puede observar la

similitud de los valores que corresponden a polos opuestos, es asi que la practica de

31




cultura fisica de vez en cuando tiene un promedio de 18,75% frente a realizar
actividades fisicas y recreativas de cuatro a seis veces a la semana con un 16,67%, lo
que muestra que cada vez disminuye la realizacion de actividades fisicas y recreativas
en los alumnos en el tiempo libre, se podria relacionar esto con el reciente y extendido

uso del internet que hace que el nifio se “divierta” mas en casa.

La actividad fisica diaria deberia ser, en su mayor parte, aerobica. Convendria
incorporar, como minimo tres veces por semana, actividades vigorosas que refuercen,
en particular, los masculos y huesos. Segun la Organizacién Mundial de la Salud
([OMS, 2010). Estas recomendaciones son validas para todos los nifios sanos de 5 a 17
afios, salvo que coincidan dolencias médicas especificas que aconsejen lo contrario.
Pero luego del pos test los alumnos aumentaron la frecuencia de actividades fisicas y
recreativas fuera del aula. Sido el mayor porcentaje a 2-3 veces a la semana con
45,83%.
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Tabla 6

PERCEPCION DE LA INTENSIDAD DE LAS ACTIVIDADES FISICAS Y

RECREATIVAS QUE REALIZAN LOS ESTUDIANTES

PRE TEST

PERCEPCION DE
LA INTENSIDAD
DE LAS
ACTIVIDADES
FiSICAS Y
RECREATIVAS

%

Esfuerzo fisico,
alto

18

37,50

Esfuerzo fisico,
bajo

30

62,50

Total

48

100

Fuente: Encuesta a los alumnos de la Escuela
de Educacion Basica Napoledn Bonaparte (Parroquia San Antonio de Cumbe)

POS TEST

PERCEPCION DE
LA INTENSIDAD
DE LAS
ACTIVIDADES
FISICAS Y
RECREATIVAS

%

Esfuerzo fisico,
alto

32

66,67

Esfuerzo fisico,
bajo

16

33,33

Total

48

100

Elaborado por: Dario E. Mora S. afio 2014
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La intensidad de actividades fisicas y recreativas segun Burthalter (2010), se

determina por la frecuencia cardiaca, pero el esfuerzo percibido es una sensacion

subjetiva que experimenta la persona que realiza el ejercicio es por eso que los

estudiantes sienten que el esfuerzo que realizaban antes del test era de 62,50%. Pero

luego del test cambio a un esfuerzo alto en un 66,67%. Esto debido al mayor trabajo

realizado con la orientacion del maestro.
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Tabla 7

MOTIVOS QUE LLEVAN A NO PRACTICAR ACTIVIDAD FiSICA RECREATIVA

PRE TEST
Si No Total
MOTIVOS QUE LLEVAN A NO PRACTICAR
. f % f % %
ACTIVIDAD FISICA RECREATIVA
Porque no me gusta 32 66,67 16 33,33 48 100
Porque no tengo tiempo 30 62,50 18 37,50 48 100
Por pereza 39 81,25 9 18,75 48 100
Porque no le veo utilidad 27 56,25 21 43,75 48 100
Porque mis amigos no practican 27 56,25| 21 43,75 48 100
:g::ue prefiero hacer otras cosas en mi tiempo )8 58.33| 20 4167 48 100
Porque no me divierte 25 52,081 23 47,92 48 100
Porque me siento n’1enos habilidoso con 24 50,00| 24 50,00 48 100
respecto a los demas
Porque nunca he sido bueno practicando 31 6458| 17 35 42 48 100
deportes
Poro!ue no he encontrado un deporte que me 79 60.42| 19 39,58 48 100
motive
Por mis padres 0,00| 48 100,00 48 100
Porque las clases de educacidn fisica de mi 34 70.83| 14 2917 48 100
escuela no me gustan
POS TEST
MOTIVOS QUE LLEVAN A NO PRACTICAR Si No Total
ACTIVIDAD FISICA RECREATIVA f % f % f %
Porque no me gusta 19 39,58 29 60,42 48 100
Porque no tengo tiempo 21 43,75 27 56,25 48 100
Por pereza 17 35,42 31 64,58 48 100
Porque no le veo utilidad 17 35,42 | 31 64,58 48 100
Porque mis amigos no practican 19 39,58 | 29 60,42 48 100
I?orque prefiero hacer otras cosas en mi tiempo 15 3125| 33 68.75 48 100
libre
Porque no me divierte 17 35,42 31 64,58 48 100
Porque mte siento menos habilidoso con respecto 16 33.33| 32 66,67 48 100
a los demas
Porque nunca he sido bueno practicando 20 4167| 28 5833 48 100
deportes
Porq.ue no he encontrado un deporte que me 16 3333| 32 66,67 48 100
motive
Por mis padres 0,00| 48 100,00 48 100
Porque las clases de educacion fisica de mi 5 1042 43 89 58 48 100
escuela no me gustan

Fuente: Encuesta a los alumnos de la Escuela de Educacion Béasica Napoleon
Bonaparte (Parroquia San Antonio de Cumbe)

Elaborado por: Dario E. Mora S. aifo 2014
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Los factores causales de la deficiente practica de actividades fisicas y
recreativas, se pueden clasificar en dos grupos modificables y no modificables, los no
modificables serian situaciones de salud que impida la realizacién de actividades fisicas
y recreativas, pero todas las opciones descritas anteriormente son modificables por
medio del trabajo del educador en cultura fisica brindando motivacion a los alumnos.
Respuestas como no realizar actividades fisicas porque no tengo tiempo, por pereza, no
le veo utilidad, mis amigos no practican, prefiero hacer otras cosas en mi tiempo libre,
no me divierte, me siento menos habilidoso con respecto a los demaés, nunca he sido
bueno practicando deportes, no he encontrado un deporte que me motive, por mis
padres, las clases de educacion fisica de mi escuela no me gustan, ocupan mas de un

50% pero luego del pos test mejoraron de forma positiva.
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Informante

g. DISCUSION

Objetivos

e Conocer la incidencia que tienen las actividades fisicas recreativas en el
bienestar fisico de los alumnos de la Escuela de Educacion Basica Napoleon
Bonaparte,

e Diagnosticar el estado actual de los alumnos de la Escuela de Educacion Basica
Napoledn Bonaparte

e Determinar los fundamentos tedricos de las actividades fisicas recreativas

e Aplicar como alternativa un programa de actividades fisicas recreativas para los
alumnos de la Escuela de Educacion Basica Napoleon Bonaparte

e Evaluar la efectividad del programa de actividades fisicas deportivas recreativas.

OBJETIVO N° 2 Diagnosticar el estado actual de los alumnos de la Escuela de
Educacién Basica Napoledn Bonaparte

INDICADORES EN SITUACION INDICADORES EN SITUACION

Estudiantes

NEGATIVA POSITIVA
Criterio Deficiencia | Obsolencias Necesidades | Teneres Innovacién | Satisfactores

Las

actividades

fisicas no

les
Practicade | resultaban
actividad divertidas a La
fisica pesar que Aplicacion de Planificar
recreativa, 2 | saben que métodos las clases
de los es buena tradicionales para que los
alumnos para la repercute a la estudiantes
que salud, y mala practica comprendan
corresponde | que yla los
a4,17% no | mejoran la otivacion fundamentos
les guata la | calidad de de la bésicos de la
practica de |vida, no realizacion de practica de
la desea . actividades

. . actividades o

actividades rea}llz_ar fisicas y fisicas y
fisicay practicas recreativas recreativas
recreativa |de

actividades

fisicas y

recreativas

en el

futuro.
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INDICADORES EN SITUACION

INDICADORES EN SITUACION

c
g ® NEGATIVA POSITIVA
E Criterio Deficiencia | Obsolencias | Necesidades | Teneres Innovacion | Satisfactores
Practica
de
actividades
fisicas y La
recreativas | tendencia Mavor Promover
fuera del | actual della inte);és en nuevas
. horario realizacion actividades tecnlgas de
g escolar, el |de no ensefianza
S 6,25% de |actividades deportivas y desparte
E los fisicay como la el interés
| alumnos | recreativas, | (oo | POT estalas
dela son poco de medios act_|V|dades
escuela no |aceptadas electronicos fisicas y
realizan por los recreativas
actividades | alumnos.
fisicas
fuera del
horario
escolar
% INDICADORES EN SITUACION INDICADORES EN SITUACION
g NEGATIVA POSITIVA
E Criterio Deficiencia | Obsolencias Necesidades | Teneres | Innovacidn | Satisfactores
Una clase
aislada y
aburrida
durante su
proceso.
Insuficiente
La_ idad practica y
A ?,C tivida ensefianza Docente
2 fsicas de L
= mayor dle Ia}s especializado
'-g frecuencia técnica y conocedor
= fue el parala enla
L futbol realizacion materia.
con un de este
67.57% deporte
Ausencia del
método
demostrativo.
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% INDICADORES EN SITUACION INDICADORES EN SITUACION
g NEGATIVA POSITIVA
S
= Criterio Deficiencia | Obsolencias Necesidades | Teneres Innovacion | Satisfactores
Frecuencia
de la
practica de _
actividades Organizar
a fisicas y Zal'ga ty ] Los lugares grUp?S’
% recreativas dgsm €1 | de recreacion E:z;ﬁz:cién
§ t_en el organizacion 32:3& ados de
4 _UEMPO | g tiempo o las Ft)ar des actividades
libre de los | fipre. P fisicas y
eStUdlantes, recreativas
es de vez
en cuando
de 18,75%
(<6} - 2
e INDICADORES EN SITUACION INDICADORES EN SITUACION
g NEGATIVA POSITIVA
|
“g Criterio Deficiencia | Obsolencias Necesidades Teneres Innovacién | Satisfactores
La
percepcion
dela
intensidad El Realizar
de . Sobre sobreesfuerzo | planificaciones
actividades | esfuerzo seve de clase
é ]:'Iesé(;izlt)ilvas :‘:)s;co en traducido en | progresivas
< e estudiantes desinterés en | que vayan de
g que - la practica de | intensidad baja
= realizan al realizar
G los actividades las hasta alcanzar
. . actividades | esfuerzos
estudiantes | fisica y fisicas y fisicos
s de recreativas recreativas mayores
esfuerzo
bajo con
un 62,50
%
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[« .
= INDICADORES EN SITUACION NEGATIVA | INDICADORES EN SITUACION
g POSITIVA

S

“= | Criterio Deficiencia Obsolencias Necesidades | Teneres |Innovacién | Satisfactores

. . ., Realizar las
Motivos de | La situacion
clases de

lano actual de la

realizacién | practica de la . forma que
0 g L Deficiente los alumnos
2 |de actividad fisica . .,
c . estimulacion en | puedan ser
@ |actividades |es L
S |fisicasy multifactorial el alumnado por | participantes
% recreativas | pero es clases activos y
L unidireccionales | que sus

de las cuales | responsabilidad
el 100%0 son | del docente
modificables | direccionarla

preferencias
sean
destacadas

Interpretacion.

Previo al diagndéstico por medio de la encuesta y la aplicaciéon de la propuesta
alternativa podemos observar la baja aceptacion de actividades fisicas y recreativas por
parte de los alumnos de la escuela de educacion basica Napoledn Bonaparte, debido a la
falta de motivacién al momento de la practica deportiva, falta de planificacion y
métodos obsoletos aplicada por los docentes encargados y ademas se puede deducir que
también es debido a la falta de un docente profesional en la asignatura de cultura fisica
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OBJETIVO N° 2 Diagnosticar el estado actual de los alumnos de la Escuela de

Educacion Basica Napoledn Bonaparte, luego de aplicada la propuesta alternativa.

g INDICADORES EN SITUACION INDICADORES EN SITUACION
< NEGATIVA POSITIVA
E Criterio Deficiencia | Obsolencias | Necesidades | Teneres Innovacion | Satisfactores
Practica de | La practica
actividad |de
3 fisicay | actividad
ks recreativa | fisica Totalmente
g en relacién |recreativa |de acuerdo
i el grado de | me les
satisfaccion | resulte
al realizarla | divertida
% INDICADORES EN SITUACION INDICADORES EN SITUACION
g NEGATIVA POSITIVA
E Criterio Deficiencia | Obsolencias | Necesidades | Teneres Innovacién Satisfactores
Frecuencia
de
realizacion
de
actividad
@ fl’sica_y
g recreativa | A tividades | Actividades
5 fuera del . .
S . recreativas | basicas
2 horario
L escolar
que son
llevadas a
cabo con
mayor
frecuencia
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2 INDICADORES EN SITUACION INDICADORES EN SITUACION
[
g NEGATIVA POSITIVA
S
= Criterio Deficiencia | Obsolencias | Necesidades | Teneres Innovacion Satisfactores
. Practica de
Actividades
4 fisicas IO? L
< ! Implementos | principios
k= recreativas L
S ; de facil de
= realizadas .
2 acceso atletismo,
Ll con mayor baloncesto,
frecuencia
futbol sala
g INDICADORES EN SITUACION INDICADORES EN SITUACION
g NEGATIVA POSITIVA
S
= Criterio Deficiencia | Obsolencias | Necesidades | Teneres Innovacién | Satisfactores
Frecuencia
de la| Mayor La
practica de | frecuencia realizacion
2 actividades | de
= . ... |frecuente
ks fisicas vy | realizacion de
i recreativas | de .
2 . actividades
G en el | actividades fisicas
tiempo fisicas y y
. : recreativas
libre de los | recreativas
estudiantes
% INDICADORES EN SITUACION INDICADORES EN SITUACION
g NEGATIVA POSITIVA
S
= Criterio Deficiencia | Obsolencias | Necesidades | Teneres Innovacion | Satisfactores
.. | Mejorar la | Esfuerzo
Percepcidn percepcién fisico
| .
4] .de 3 dela considerado
= intensidad |, .
< intensidad |Como
= de las de las mediano
2 actividades - - y
@ . actividades | bajo gracias
fisicas y fisicas y a ser
recreativas . .
recreativas progresivo

41



q_) Z
= INDICADORES EN SITUACION P
c
g NEGATIVA INDICADORES EN SITUACION POSITIVA
S
= Criterio Deficiencia | Obsolencias | Necesidades | Teneres Innovacion Satisfactores
Motivos
. Mejora la
" quellevan | \1eiorar los jora 12
L ala percepcion de
S ... |aspectos
G realizacién | .~ . del gusto,
S sicologicos | ..
E de de la tiempo,
% actividad utilidad, y

investigacion

fisicas y autorrealizacioén

recreativas

Interpretacion

Luego de haber aplicado la propuesta alternativa a los alumnos de la escuela de
educacioén basica Napoledn Bonaparte y al aplicar un pos-test podemos observar que los
alumnos han cambiado de forma positiva su percepcién sobre la realizacion de las
actividades fisicas y recreativas lo que nos permite decir que la propuesta y los métodos
aplicados han sido de gran aceptacion y utilidad para el desarrollo integral de los

alumnos
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h. CONCLUSIONES

= A los estudiantes de la escuela de educacion bésica Napole6n Bonaparte no les
resultaba divertida la practica de actividades fiscas a pesar que saben que es buena
para la salud, y que mejoran la calidad de vida, no desea realizar précticas de
actividades fisicas y recreativas en el futuro.

= Falta de interés y motivacion asi como organizacion del tiempo libre, por
parte de los profesores y directivos de la escuela, para realizar actividades

recreativas

» Profesores incapacitados y poco actualizados en los ultimos métodos activos

de ensefianza para desarrollar programas de actividades recreativas

= Se logré conocer la incidencia que tienen las actividades fisicas recreativas
en el bienestar fisico de los alumnos de la Escuela de Educacion Baésica

Napoledn Bonaparte

= Se determinaron los fundamentos tedricos de las actividades fisicas
recreativas, expresado por diferentes autores los cuales permitieron la
realizacion del marco tedrico y ampliar los conocimientos de todos los

implicados en esta investigacion.

= Se aplicé el disefio pre experimental el cual facilito el diagnostico a través
del pre-test inicial doce se pudo comprobar las deficiencias en las
actividades fisicas, y luego a través del pos-test se logr6 comprobar los

avances en los resultados alcanzados.

= Se planific6 una alternativa relacionada con las actividades fisicas
recreativas para los alumnos de la escuela de educacién béasica napoledn
Bonaparte, como medio de solucionar los objetivos y el problema cientifico

de la investigacion.
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Se ejecutd el programa de actividades fisicas recreativas para los alumnos de
la Escuela de Educacién Bésica Napoleon Bonaparte, con el apoyo de la
direccion de la institucion y la colaboracion de los docentes quienes

extendieron las actividades propuestas a otros grados de la escuela.

Se logrd evaluar el impacto de los resultados de la alternativa propuesta,
como se observa en el programa de actividades recreativas aplicado, ademas
en el pos-test se puede comprobar como los porcentajes de los criterios
emitidos por los encuestado son muy significativo von respecto al pre-test.

La alternativa constituye el aporte fundamental de la investigacion.
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I. RECOMENDACIONES

Motivacion por parte de los docentes a los alumnos de la escuela de educacion
basica Napoleon Bonaparte a la practica de actividades fisicas y recreativas para

mejorar la calidad de vida.

Promover nuevas técnicas de ensefianza y despertar el interés por las actividades
fisicas y recreativas por medio de la capacitacion continua.

Difundir esta investigacion a otros centros educativos de la Ciudad y provincia
de Loja.

A la escuela Napolebn Bonaparte que mediante el trabajo realizado sus
autoridades encaminen mayores esfuerzos, solicitar un Docente especializado y
conocedor en la materia de cultura fisica con el fin de potenciar los beneficios de
esta area en los alumnos, y que apliquen el programa que se propone para

mejorar la calidad de vida y el Buen Vivir de sus integrantes
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PROPUESTA ALTERNATIVA

Alternativa: Aplicacion de una propuesta alternativa para masificar las actividades
fisicas y recreativas con el fin de mejorar el bienestar fisico de los alumnos de la escuela

de educacion basica Napoleon Bonaparte
Autor: Dario Ernesto Mora Silva

Director: PhD. Danilo Charchabal Pérez

Resumen.

Segun la Organizacion Mundial Salud (OMS,2010)..., recomienda que para los nifios y
jovenes de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en juegos, deportes,
desplazamientos, actividades recreativas, educacion fisica o ejercicios programados, en el

contexto de la familia, la escuela o las actividades comunitarias (OMS,2010).

En este contexto el presente articulo cientifico trata de difundir la propuesta de una
alternativa; aplicacion de una propuesta alternativa para masificar las actividades fisicas
recreativas con el fin de mejorar el bienestar de los alumnos de la escuela de educacién bésica
“Napole6én Bonaparte”. El método consiste en la participacion activa del estudiante, en las

actividades fisicas y recreativas.

Como conclusion, se pudo constatar en los resultados de la aplicacién de la alternativa,
los avances significativos y el incremento en la participacion de los estudiantes a traves de
los componentes practicos que propone la misma, con el objetivo de mejorar la motivacion y

actitudes en los educandos, de cumplir con Ecuador, listo para el buen vivir.

Palabras claves: Actividades fisicas deportivas, practica sistematica, motivacion, actitudes,
difundir.

Introduccion:

La utilizacion de las actividades fisicas y recreativas en los adolescentes de la
Escuela de Educacion Basica Napoledn Bonaparte son importantes para su desarrollo
integral, fisico, psicologico y afectivo todo este conjunto de actividades que se ponen en
manifiesto es bueno ya que es el medio de distraccion o diversion se involucra valores

como el respeto, compafierismo, solidaridad y obtienen una vida fisicamente activa.
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El problema que es objeto de estudio se encuentra localizado en la parroquia rural
de San Antonio de Cumbe perteneciente al canton Saraguro provincia de Loja ya que
los docentes, debido al desconocimiento que tienen acerca de los temas de recreacion no
desarrollan procesos entorno al buen uso de las actividades fisicas y recreativas ademas
de que en ciertos casos donde se plantean este tipo de actividades, los docentes no

utilizan las técnicas adecuadas.

Es por eso la importancia de promover toda clase de actividades fisicas recreativas

para de esta manera favorecer al buen desarrollo de los alumnos.

La Cultura Fisica es un eficaz instrumento de la pedagogia, por cuanto ayuda a
desarrollar las cualidades basicas del hombre como unidad bio-sico-social. Contribuye
al accionar educativo con sus fundamentos cientificos y sus vinculos interdisciplinarios
apoyandose entonces en la filosofia, la psicologia, la biologia, etc. Tiene una accion
determinante en la conservacién y desarrollo de la salud en cuanto ayuda al ser humano
a ajustar pertinentemente las reacciones y comportamientos a las condiciones del mundo

exterior.

La presente investigacion, tiene el proposito de potenciar y fomentar de manera
planificada las actividades fisicas y recreativas en los estudiantes de la Escuela de

Educacion Bésica Napoledn Bonaparte.

Objetivo General:

Elaborar y aplicar una propuesta alternativa para masificar las actividades fisicas
recreativas con el fin de mejorar el bienestar de los alumnos de la escuela de educacion

béasica "Napoleon Bonaparte

Objetivos Especificos:

. Comprender, valorar y practicar la cultura fisica en todas sus manifestaciones y

en el contexto socioecondmico, politico y cultural del pais.

. Desarrollar adecuadamente las habilidades, destrezas y capacidades.
. Valorar el entorno natural y social como parte fundamental de la vida presente y
futura.
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. Lograr un correcto desarrollo de los movimientos naturales, mediante el

conocimiento, practica y coordinacion de la actividad fisica.

. Perfeccionar los conocimientos bésicos para el uso adecuado del tiempo libre, a
través de la actividad fisica, recreativa

. Tecnificar la utilidad y funcionalidad de los materiales e implementos utilizados

en la practica de la cultura fisica.

. Ampliar los conocimientos y cuidados del cuerpo en pro de conseguir una buena

salud fisica y mental.

. Lograr aprendizajes significativos y funcionales en un ambiente ameno y

agradable procurando su integracion al medio social circundante

. Perfeccionar y utilizar adecuadamente las destrezas, habilidades y capacidades
para comprender y practicar la Cultura Fisica, utilizando los medios méas adecuados para
su desarrollo integral

. Rescatar los valores nacionales para mejorar su actitud frente a los problemas de
la vida diaria.
. Aplicar conocimientos, fundamentos y técnicas deportivas basicas en actividades

competitivas.

. Mantener y motivar la practica de los juegos autdctonos y tradicionales para

preservar la identidad cultural nacional.

. Concienciar a la cultura Fisica como parte fundamental de su vida presente y

futura
Referentes teoricos.
Las actividades fisicas recreativas.

Segun el historiador Melo, desde la prehistoria las tendencias,
necesidades, intereses, costumbres y valores asignados frente a la supervivencia,

seguridad y adaptacion del medio llevaron a la realizacion de la actividad fisica
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para un fin utilitario y de subsistencia (Pozo, 2013). Los ejercicios utilizados:

caza, saltos, trepa, destreza en el uso de armas.

La concepcion de Penia (2009) sobre la edad media y la consideracion
marginal de la actividad fisica por las concepciones religiosas y filosoficas del
rechazo a lo corporal que existia hacian que la actividad fisica se llevara a cabo
mediante la preparacion para la guerra y juegos y deportes para mantener la

salud y ocupar el tiempo de ocio siendo esto de gran importancia.

En el renacimiento los cambios sociales permitieron que resurja la
actividad fisica y los ejercicios fisicos como agentes de educacion y
conservacion de la salud y para gimnasia, mejorar el desempefio intelectual y
formacion moral. Los ejercicios practicados fueron: gimnasia, carrera, saltos,

natacion, danza y juegos populares.

La edad contemporéanea creo concepciones atribuidas a la actividad fisica
atendiendo a la utilidad, funciones y objetivos vinculada a la anatomia y

funciones cardio respiratorias, y mejorar funciones mecénicas.

Las actividades fisicas y recreativas a nivel del Ecuador habian sido
menospreciadas desde la politica publica, pero con la creacion del Plan Nacional
Del Buen Vivir (Plan Nacional Del Buen Vivir, 2007-2010) cuyo objetivo 7
habla de mejorar la calidad de vida de la poblacion se estd enfatizando la
actividad fisica y brindando apoyo para que se lleve a cabo por los distintos
grupos etarios y de forma gratuita esto plasmado en la ley del deporte, educacién

fisica y recreacion.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2009)..., la actividad fisica

es toda aquella actividad que requiere de algin grado de esfuerzo tal como lavarse los

dientes, trasladarse de un lugar a otro para satisfacer sus necesidades, limpiar la casa,

lavar el carro, hasta realizar un deporte de alto rendimiento y muchas otras mas que

realiza el ser humano diariamente (Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2009).

Con respecto a Actividad Fisica Garcia afirma: “Son movimiento corporal

producido por la contraccion esquelética que incrementa el gasto de energia por encima

del nivel basal” (Garcia L, 2009). Si bien, no es la Unica concepcion de lo que es, cabe

afladir otras definiciones encontradas, como: ‘“cualquier actividad que involucre
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movimientos significativos del cuerpo o de los miembros” Fernandez afirma: “son todos
los movimientos de la vida diaria, incluyendo el trabajo, la recreacion, el ejercicio, y

actividades deportivas” (Fernandez E, 2006).

Stensaasen (1983) la comprende como: “una gran variedad de acciones que va
desde casi una completa relajacion hasta llegar a la ejecucion de destrezas de compleja

estructuracion” (p. 34).

Alvarez. (2010) afirma que “La actividad fisica dependera de la etapa de la vida
en la que esta la persona, en sus inicios es el juego, en la juventud es el deporte y en la
adultez se combinan estas experiencias en deferentes formas de expresion y de

desarrollo fisico y mental”

Actividad fisica, ejercicio fisico, dos conceptos que se usan como sinénimos, todo
ejercicio fisico que se realiza es actividad fisica pero no toda actividad fisica es ejercicio

fisico.

El ejercicio fisico es toda aquella practica regular y sistematica de actividad fisica

gue da como resultado el mejoramiento de la aptitud fisica y motriz.

Tiene la habilidad de reducir directamente los factores de riesgo de las
enfermedades cronicas y de catalizar cambios positivos con respecto a otros factores de

riesgo para estas enfermedades.

Antes de iniciar un programa de ejercicio fisico se debe saber cual es el objetivo
que se tiene, la seleccién de los ejercicios va a ser secuencial y programado de manera

que el ejecutante esté seguro.

No es necesario que la persona se sienta extenuada y que casi no pueda levantarse
al siguiente dia, basta con un ejercicio moderado, lo que sera de gran beneficio para la

salud.

Metodologia

La metodologia a utilizar en las clases estd basada en nuevas técnicas de

pedagogia, a través del Aprendizaje Experiencial, método que proviene de la
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denominada "pedagogia de reforma" y, se puede aplicar efectivamente, tanto en

espacios abiertos, como en cerrados llAmese canchas, salones.
El aprendizaje experiencial mas que una herramienta, segun Rodas (2005) es:

Una forma de educacion, que parte del principio de que las personas aprenden
mejor cuando entran en contacto directo con sus propias experiencias y vivencias, es un

aprendizaje haciendo que reflexiona sobre el mismo hacer Rodas. (p, 36)

Esta modalidad no se limita a la sola exposicion de conceptos, sino que a través de
la realizacion de ejercicios, simulaciones o dinamicas con sentido, busca que la persona
asimile los principios y los ponga en préactica, desarrollando sus competencias
personales y vivenciales. Nuestra investigacion es de tipo ccualitativa porque es
descriptiva y cuantitativo ya que ella se expresa por una magnitud, medida por una
escala y expresa cantidad, se limita a las propiedades que califican al objeto. Se utilizo6
la recoleccién de datos para resolver la situacién problemética de los docentes, de la
escuela de educacién basica Napoledn Bonaparte ya que ¢debido al desconocimiento
que tienen acerca de los temas de recreacién no desarrollan proceso entorno al buen uso
de las actividades fisicas recreativas para de esta manera contribuir al maximo
desarrollo de los alumnos y su bienestar?, con base en la medicion numérica y el
andlisis estadistico, para establecer patrones de comportamiento, y elaborar en base a
ello una propuesta metodoldgica.

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 fundamento en la medicion, esta se llevd a cabo al utilizar

procedimientos estandarizados y aceptados por una comunidad cientifica.

Su ejecucion presentd caracteristicas de investigacién pre — experimental,
durante el periodo 2013 al 2014,

Plan de accion de la alternativa. Programa de actividades fisicas y recreativas para

los alumnos de la Escuela de Educacion Basica Napoledn Bonaparte
MOVIMIENTOS NATURALES

e Correr a diferente ritmo para mejorar su marca personal.
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e Saltar en distancia para eludir pequefios y medianos obstaculos en su entorno.

o Desarrollar criterios para mejorar el movimiento propendiendo a la formacion
deportiva.

e Reconocer sus capacidades y limitaciones para el disfrute de la actividad fisica
recreativas

e Aplicar reglas que permitan el juego limpio como medio de interaccién social.
JUEGOS. DESTREZAS

e Seleccionar juegos y actividades de acuerdo a la edad para lograr mayor
participacion

e Enfrentar criterios de valoracion de la actividad que permita mayor disfrute.

e Compartir con los demas para mejorar las relaciones interpersonales.

e Juzgar lo positivo y lo negativo de los juegos para aplicarlos en la cotidianidad.
MOVIMIENTO Y MATERIALES DESTREZAS:

e Construir implementos sencillos que puedan utilizarse en la practica diaria.
e Rodar en diferentes planos y posiciones para contribuir al desarrollo de la
flexibilidad

e Suspender el cuerpo de diferentes objetos para mejorar la resistencia fisica.

Conclusiones.
e Se logré que los estudiantes se incorporaron a la practica de actividades fisicas y
recreativas.

e Los resultados alcanzados demostraron la efectividad de la alternativa propuesta.

Recomendaciones
e Difundir y generalizar la alternativa; Programa de actividades fisicas y

recreativas para todas las escuelas rurales de la provincia de Loja
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a. TEMA

“LAS ACTIVIDADES FISICAS Y RECREATIVAS PARA EL BIENESTAR
FISICO DE LOS ALUMNOS DE LA ESCUELA DE EDUCACION BASICA
NAPOLEON BONAPARTE DURANTE EL ANO LECTIVO 2013-2014""
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b. PROBLEMATICA

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA:

La utilizacion de las actividades fisicas y recreativas en los adolescentes de la
Escuela de Educacion Basica Napoledn Bonaparte son importantes para su desarrollo
integral, fisico, psicologico y afectivo todo este conjunto de actividades que se ponen en
manifiesto es bueno ya que es el medio de distraccién o diversion que involucra valores

como el respeto, compafierismo, solidaridad y obtienen una vida fisicamente activa.

Los docentes, debido al desconocimiento que tienen acerca de los temas de
recreacion no desarrollan procesos entorno al buen uso de las actividades fisicas y
recreativas, en ciertos casos donde se plantean este tipo de actividades, los docentes no

utilizan las técnicas adecuadas.

Es por eso la importancia de promover toda clase de actividades fisicas recreativas
para de esta manera favorecer a la erradicacion del problema objeto de estudio y asi a

futuro prevenir consecuencias irreparables

CONTEXTO INSTITUCIONAL: DESCRIPCION DEL SITIO DEL PROBLEMA
OBJETO DE ESTUDIO

El problema que es objeto de estudio se encuentra localizado en la parroquia rural

de San Antonio de Cumbe perteneciente al canton Saraguro provincia de Loja

SITUACION ACTUAL DEL PROBLEMA:

La Cultura Fisica es un eficaz instrumento de la pedagogia, por cuanto ayuda a
desarrollar las cualidades basicas del hombre como unidad bio-sico-social. Contribuye
al accionar educativo con sus fundamentos cientificos y sus vinculos interdisciplinarios
apoyandose entonces en la filosofia, la psicologia, la biologia, etc. Tiene una accién
determinante en la conservacion y desarrollo de la salud en cuanto ayuda al ser humano
a ajustar pertinentemente las reacciones y comportamientos a las condiciones del mundo

exterior.

La educacidn fisica, que involucra las actividades fisicas y recreativas, tiene que

ver con el aprendizaje. El conocer la importancia que tiene el deporte en la vida del ser
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humano. Por medio de ella, se entiende lo apreciable que es practicar algin ejercicio,
para la prevencion de diversas enfermedades y mejorar el estado animico de la nifiez y
juventud. También contribuir al crecimiento y desarrollo. Asimismo, lo relevante que es
el deporte y las actividades fisicas y recreativas, para mantener saludables los aspectos
psiquicos, como fuente de vitalidad, &nimo y contenedor del estrés. La educacion fisica,
también demuestra lo importante que es el trabajo en equipo. Ya que al practicar
deportes de compaiiia, se conoce el valor de coordinar esfuerzos, para lograr una meta.
Por otra parte, nos hace pensar, reaccionar rapidamente ante las diferentes situaciones

del diario vivir

Aunque el gobierno actual de la Republica del Ecuador ha puesto énfasis en el
actividades fisica y recreativas en los diferentes grupos etarios, es comin ver que en
algunos centros educativas no existe un maestro que lleva acabo estas actividades de
forma coordinada y planificada, es el caso de la Escuela de Educacion Basica
Napoledn Bonaparte que se encuentra ubicada en la Parroquia Rural San Antonio de

Cumbe, perteneciente al canton Saraguro, provincia de Loja.

La utilizacién de las actividades fisicas y recreativas en los alumnos de la Escuela
de Educacion Basica Napoledn Bonaparte son importantes para su desarrollo integral
fisico, psicolégico, y afectivo, ya que todo este conjunto de actividades se ponen en
manifiesto permitiendo la distraccion o diversion que inculca valores como el respeto,

compafierismo, solidaridad y obtienen una actividad fisicamente activa.

Los docentes, debido al desconocimiento que tienen acerca de los temas de
recreacion no desarrollan proceso entorno al buen uso de las actividades fisicas
recreativas para de esta manera contribuir al maximo desarrollo de los alumnos y su

bienestar.
DIMENSION DEL PROBLEMA:

Los docentes de la Escuela de Educacion Bésica Napoledn Bonaparte no estan
aplicando la recreacién como es debido por tal motivo los educandos de esta institucion

tienden a obtener una mala practica de recreacion.

Seria de gran suceso que los docentes pongan mayor interés en ensefiar a los
alumnos sobre los beneficios de la actividad fisica para prevenir enfermedades en su
propio organismo, no dejando de lado la recreacion que va de la mano con la salud y
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actividad fisica. Por este motivo se deben aplicar de manera correcta las técnicas y

métodos acordes a las diferentes edades

¢ Que técnicas y métodos no se estan aplicando, ya que los jévenes no tienen un
gran interés por un mejor aprendizaje de la recreacion?

e Que tiempo se asigna para lograr un buen resultado de las actividades fisicas
recreativas?

e Que técnicas alternativas de actividad fisica recreativa pueden generar en los
jévenes una mejor calidad de vida?

e Como despertar en los jovenes el interés por la recreacion?

e Que tipos de recursos didacticos se deberian utilizar para trabajar con estos

jévenes?
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c. JUSTIFICACION

Como estudiante de la Carrera de Educacion Fisica Deportes y Recreacion, surge
el interés de investigar este tema relacionado con las actividades fisicas y recreativas
para el bienestar fisico de los alumnos de la Escuela de Educacion Basica Napoleon
Bonaparte, como forma de garantizar un correcto desarrollo y por ende, un estado de
salud adecuado.

Ante esta necesidad, los estudiosos del deporte, comprometidos con el bienestar
de la poblacion, estamos Ilamados a conocer nuestro contexto, para poder actuar en
forma positiva en pro del bienestar de los habitantes, impulsando actividades fisicas y

recreativas en beneficio de la adolescencia.

Finalmente, se espera que este trabajo aporte a la comunidad y sirva para
concientizar sobre la importancia de las actividades fisicas y recreativas en los nifios y
jovenes, ademas, que este trabajo sirva como punto de partida para futuras
investigaciones que profundicen temas de bienestar fisico para lograr mejores

condiciones de vida de la poblacion.

Educar a adolescentes sobre la actividad fisica y recreativa para el disfrute de la

vida orientadas a mejorar el bienestar fisico, traera beneficios a corto y largo plazo.

El gobierno actual ha puesto énfasis en la educacion para la salud, empezando con
la prevencion de enfermedades, mediante la realizacion de actividad fisica y recreativa

desde la nifiez y la juventud.

Una vez realizado un estudio minucioso podemos afirmar, que el presente trabajo
es un estudio original que no ha sido realizado a nivel de la Universidad Nacional de
Loja, por ende es de gran interés cientifico ya que involucra formar a la juventud con un

estilo de vida saludable.

Es necesario mencionar la factibilidad del estudio ya que es positiva porque
cuenta con la colaboracion de la institucion educativa y de sus autoridades, ademas de

ser de facil acceso para el investigador.
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d. OBJETIVOS
Objetivo General:

Conocer las actividades fisicas y recreativas para el bienestar fisico de los alumnos de la

Escuela de Educacion Basica Napoledn Bonaparte
Objetivos Especificos:

e Determinar las actividades fisicas que realizan los alumnos de la Escuela de
Educacién Basica Napoledn Bonaparte

e Determinar las actividades recreativas que realizan los alumnos de la Escuela de
Educacién Basica Napoledn Bonaparte

e Establecer la relacion que existe entre la realizacion de actividades fisico
recreativas y el bienestar de los alumnos de la Escuela de Educacién Basica

Napoledn Bonaparte
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e. MARCO TEORICO
ESQUEMA DEL MARCO TEORICO:

I. CATEGORIA ACTIVIDAD FiSICA

1.1. CONCEPTO ACTIVIDAD FiSICA

1.2. TIPOS DE ACTIVIDAD FISICA

1.3. LA ACTIVIDAD FISICA EN LA ADOLESCENCIA

1.4. BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA

1.5. DESCRIPTORES RELEVANTES DE ACTIVIDAD FISICA
1.6. COMPONENTES DE LA ACTIVIDAD FISICA

1.7. CONSECUENCIAS DE LA INACTIVIDAD FiSICA

1.8. CONCLUSIONES SOBRE LA ACTIVIDAD FISICA

Il. CATEGORIA RECREACION

2.1. CONCEPTO DE RECREACION

2.2. BENEFICIO DE LA RECREACION
2.2.1. BENEFICIOS INDIVIDUALES.
2.2.2. BENEFICIOS COMUNITARIOS.
2.2.3. BENEFICIOS AMBIENTALES.
2.2.4. BENEFICIOS ECONOMICOS.
2.2.5. MEDIO AMBIENTE.
2.2.6. BENEFICIOS PARA LOS JOVENES

111. CATEGORIA BIENESTAR FiSICO

3.1. DEFINICION BIENESTAR FISICO
3.2. EJERCICIO FisSICO
3.3. BIENESTAR FiSICO Y SALUD
3.3.1. NUTRICION
3.3.2. HIGIENE
3.3.3. SALUD MENTAL
3.3.4. LA PERSONALIDAD SALUDABLE
3.3.5. FORMA DE VIDA SALUDABLE
3.3.6. ORGANIZACION DEL CUIDADO DE LA SALUD
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I. CATEGORIA ACTIVIDAD FISICA

1.1CONCEPTO ACTIVIDAD FISICA

Actividad fisica es toda aquella actividad que requiere de algin grado de esfuerzo
tal como lavarse los dientes, trasladarse de un lugar a otro para satisfacer sus
necesidades, limpiar la casa, lavar el carro, hasta realizar un deporte de alto rendimiento

y muchas otras mas que realiza el ser humano diariamente.

Stensaasen’ la comprende como una gran variedad de acciones que va desde casi
una completa relajacion hasta llegar a la ejecucion de destrezas de compleja

estructuracion.

La actividad fisica dependera de la etapa de la vida en la que esta la persona, en
sus inicios es el juego, en la juventud es el deporte y en la adultez se combinan estas
experiencias en deferentes formas de expresion y de desarrollo fisico y mental.

Actividad fisica, ejercicio fisico, dos conceptos que se usan como sinénimos, todo
ejercicio fisico que se realiza es actividad fisica pero no toda actividad fisica es ejercicio
fisico.

El ejercicio fisico es toda aquella practica regular y sistematica de actividad fisica
que da como resultado el mejoramiento de la aptitud fisica y motriz.

Tiene la habilidad de reducir directamente los factores de riesgo de las
enfermedades crénicas y de catalizar cambios positivos con respecto a otros factores de
riesgo para estas enfermedades.

Antes de iniciar un programa de ejercicio fisico se debe saber cudl es el objetivo
que se tiene, la seleccidn de los ejercicios va a ser secuencial y programado de manera

que el ejecutante esté seguro.

No es necesario que la persona se sienta extenuada y que casi no pueda levantarse
al siguiente dia, basta con un ejercicio moderado, lo que sera de gran beneficio para la

salud.

! Stensaasen, S. (1983) Educacion para la recreacién por medio de la actividad fisica. Boletin
Federacion Internacional de Educacion Fisica. Vol 51-3,36-49.
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1.2. TIPOS DE ACTIVIDAD FISICA

Existen dos clases de ejercicio: isotonico e isométrico.

Isotonicos: Este tipo de ejercicio implica la contraccion de grupos musculares
contra una resistencia baja a lo largo de un recorrido largo. Correr, nadar, etc.
Este ejercicio es apropiado para el sistema cardiovascular al aumentar la
capacidad del corazon para bombear sangre y la creacion de pequefios vasos
para llevar el oxigeno a todos los musculos. Es la categoria aerdbica llevando la
cualidad diferenciadora a la resistencia en lugar de al consumo de oxigeno.

Isométrico: Este tipo de ejercicio implica la contraccién de grupos musculares
contra una resistencia elevada a lo largo de un recorrido corto o incluso sin
movimiento (tirar o empujar de un objeto inamovible). La finalidad de este tipo
de ejercicio es aumentar la fuerza muscular. Al igual que con el ejercicio
isotonico, este tipo de ejercicios equivale a la categoria anaerdbica llevando la

cualidad diferenciadora a la resistencia en lugar de al consumo de oxigeno.

1.3. LA ACTIVIDAD FiSICA EN LA ADOLESCENCIA

Para los nifios y jovenes de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en

juegos, deportes, desplazamientos, actividades recreativas, educacion fisica o ejercicios

programados, en el contexto de la familia, la escuela o las actividades comunitarias. Con

el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud, se

recomienda que:

Los nifios y jovenes de 5 a 17 afios inviertan como minimo 60 minutos diarios
en actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa.

La actividad fisica por un tiempo superior a 60 minutos diarios reportara un
beneficio ain mayor para la salud.

La actividad fisica diaria deberia ser, en su mayor parte, aerébica. Convendria
incorporar, como Minimo tres veces por semana, actividades vigorosas que

refuercen, en particular, los musculos y huesos.

Estas recomendaciones son validas para todos los nifios sanos de 5 a 17 afios,

salvo que coincidan dolencias médicas especificas que aconsejen lo contrario.
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Se habla de acumulacién para referirse a la meta de dedicar en total 60 minutos
diarios a realizar alguna actividad, incluida la opcion de dedicar a distintas actividades

intervalos mas cortos (por ejemplo dos sesiones de 30 minutos) y sumar esos intervalos.

Siempre que sea posible, los nifios y los jovenes con discapacidad deberan seguir
también esas recomendaciones. Sin embargo, tendran que hablar con su proveedor de
salud para conocer el tipo y cantidad de actividad fisica adecuado para ellos teniendo en

cuenta su discapacidad.

Estas recomendaciones son Vvélidas para todos los nifios y jovenes

independientemente de su sexo, raza, origen étnico o nivel de ingresos.

En el caso de los nifios y jovenes inactivos, se recomienda un aumento progresivo
de la actividad para alcanzar finalmente el objetivo indicado mas arriba. Es conveniente
empezar con una actividad ligera y aumentar gradualmente con el tiempo la duracién, la
frecuencia y la intensidad. También hay que sefialar que si los nifios no realizan ninguna
actividad fisica, cualquier actividad inferior a los niveles recomendados sera mas

beneficiosa que no hacer nada en absoluto.

1.4. BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA

Los beneficios de la actividad fisica para nifios y nifias son numerosos y se pueden
clasificar, en lineas generales, en tres categorias.
e Los beneficios fisicos

e Mentales y sociales para la salud durante la infancia.

Los beneficios para la salud derivados de la actividad fisica en la adolescencia se
transfieren a la edad adulta. EI remanente conductual del habito de préactica de la

actividad fisica saludable que se mantiene hasta la edad adulta.
La realizacion de una actividad fisica adecuada ayuda a los jovenes a:

o desarrollar un aparato locomotor (huesos, musculos y articulaciones) sano;
o desarrollar un sistema cardiovascular (corazon y pulmones) sano;
o aprender a controlar el sistema neuromuscular (coordinacion y control de los

movimientos);
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e mantener un peso corporal saludable.

La actividad fisica se ha asociado tambiéen a efectos psicologicos beneficiosos en

los jovenes, gracias a un mejor control de la ansiedad y la depresion.

Asimismo, la actividad fisica puede contribuir al desarrollo social de los jovenes,
dandoles la oportunidad de expresarse y fomentando la autoconfianza, la interaccion
social y la integracion. También se ha sugerido que los jovenes activos pueden adoptar
con mas facilidad otros comportamientos saludables, como evitar el consumo de tabaco,

alcohol y drogas, y tienen mejor rendimiento escolar.

1.5. DESCRIPTORES RELEVANTES DE ACTIVIDAD FiSICA

La “dosis” de actividad fisica que una persona recibe depende de los factores
englobados en el principio FITT (Frecuencia, Intensidad, Tiempo y Tipo)

e Frecuencia (nivel de repeticion): la cantidad de veces que la persona realiza
actividades fisicas (a menudo expresada en numero de veces a la semana).

e Intensidad (nivel de esfuerzo): el nivel de esfuerzo que implica la actividad
fisica (a menudo descrita como leve, moderada o vigorosa).

e Tiempo (duracion): la duracion de la sesion de actividad fisica.

e Tipo: la modalidad especifica de ejercicio que la persona realiza (por ejemplo,

correr, nadar, etc.).

Estos factores se pueden manipular con el fin de variar la “dosis” de actividad

fisica.

1.6. COMPONENTES DE LA ACTIVIDAD FiSICA

Existen evidentemente muchos tipos distintos de actividad fisica que sirven para
desarrollar diversos aspectos de la condicién fisica. Los tipos mas importantes de

actividad fisica para la salud infantil y juvenil son:

1. Las actividades relacionadas con el trabajo cardiovascular (aerobico).
2. Las actividades relacionadas con la fuerza y/o la resistencia muscular.
3. Las actividades relacionadas con la flexibilidad.

4. Las actividades relacionadas con la coordinacion.
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5. Actividades cardiovasculares (aerdbicas)

Las actividades cardiovasculares se denominan con frecuencia actividades
“cardio-respiratorias” o “aerdbicas”, porque requieren que el cuerpo transporte oxigeno
utilizan-do el corazén y los pulmones. La resistencia cardiovascular es la capacidad de
nuestro cuerpo para llevar a cabo tareas que requieren la utilizacion de grandes grupos

muscula- res, generalmente durante periodos de tiempo relativamente prolongados

Al realizar un ejercicio repetido de resistencia, nuestro corazon y nuestros
pulmones se adaptan con el fin de ser mas eficaces y de proporcionar a los musculos

que trabajan la sangre oxigenada que necesitan para realizar la tarea.

Se puede mejorar la resistencia cardiovascular mediante la practica de actividades
continuas, como andar, correr, nadar, montar en bicicleta, palear en una canoa, bailar,

etc.

Cuando se realiza este tipo de actividades es importante recordar:

* Que se debe progresar de forma razonable: si no se ha practicado antes este tipo de
actividades, se debe empezar gradualmente con una intensidad y una duracion
relativamente bajas, y aumentarlas gradualmente a medida que se mejora la condicion
fisica.

* Que la actividad seleccionada debe ser divertida y de fécil acceso: este hecho
incrementara las probabilidades de continuar con la actividad y practicarla de forma
regular.

» Temas de seguridad: incluyen cuestiones como el uso del correspondiente equipo de
seguridad (por ejemplo, el casco cuando se va en bicicleta). Ademas, se debe ser muy
prudente con las actividades de alta intensidad (vigorosa) cuando sea necesario que el
nifio, nifia o adolescente (si padece un trastorno médico) consultar al un médico o a un

especialista de la actividad fisica antes de participar en la actividad.

1.7. CONSECUENCIAS DE LA INACTIVIDAD FISICA

El sedentarismo se ha definido como carencia de actividad fisica de moderada a

intensa. La falta de actividad fisica trae como consecuencia:
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El aumento de peso corporal por un desequilibrio entre el ingreso y el gasto de

calorias, que puede alcanzar niveles catalogados como obesidad.

Disminucion de la elasticidad y movilidad articular, hipotrofia muscular,

disminucion de la habilidad y capacidad de reaccion.

Ralentizacién de la circulacion con la consiguiente sensacion de pesadez y

edemas, y desarrollo de dilataciones venosas (varices).6

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

desarrollo del tono de las respectivas masas musculares.

Tendencia a enfermedades cronico degenerativas como la hipertension arterial,

diabetes, sindrome metabdlico.

Sensacion frecuente de cansancio, desanimo, malestar, poca autoestima
relacionada con la imagen corporal, etc., lo que les impide realizar funciones

basicas como respirar, dormir, caminar y jugar.

Disminuye el nivel de concentracion.

Alteraciones en el sistema nervioso alcanzando algunas irreversibles.

La economia familiar empieza a ser afectada, debido a que, una persona con
estos padecimientos invierte entre el 25% y el 30% de su ingreso econdémico en

el tratamiento y manejo de su enfermedad.

1.8. CONCLUSIONES SOBRE LA ACTIVIDAD FISICA

La actividad fisica, debe ser tomada como una préctica regular y sistematica en la

vida de todas las personas, sin distingo de edad, sexo, condicion social u ocupacién, por

el sinfin de beneficios para la salud organica, emocional y psiquica de las personas, ya

que ofrece herramientas que le permiten al individuo afrontar la vida con una aptitud

diferente, con mejor salud, fortaleciendo la diligencia y la perseverancia, con sentido de

honradez, responsabilidad y del cumplimiento de las normas; en fin, permite que las

personas como entes individuales tengan la vitalidad, vigor, fuerza y energia

fundamentales para cumplir con su deber en el grupo social al que pertenecen.
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Il. CATEGORIA RECREACION

2.1. CONCEPTO RECREACION

En la calidad de vida de una persona influyen diversos factores; como bien se

apuntaba anteriormente, uno de esos que se quiere sefialar es la recreacion.

La recreacion para Salazar?, son todas aquellas experiencias que producen placer,
pertenecen a la educacion no formal que contribuyen en el desarrollo integral del

participante, que son llevadas a cabo en su tiempo libre de forma voluntaria.

Dentro de los distintos tipos de actividades recreativas se encuentran las
dindmicas o las fisicas, que contribuyen en forma directa en el crecimiento y desarrollo
fisico de la persona, entre las que se encuentran los deportes, juegos y actividades
fisicas, pasatiempos, musica, artes y manualidades, danza, drama y la recreacion al aire

libre, mental y social.

A pesar de esa gran gama de alternativas que ofrece la recreacion, son pocas las
personas que las disfrutan, lo cual es una debilidad en la vida de una persona, ya que,
debido a esa carencia, pueden aparecer factores de riesgo que afectan la salud fisica y

mental.

2.2. BENEFICIOS DE LA RECREACION

2.2.1. BENEFICIOS INDIVIDUALES

Se refiere a las oportunidades para vivir, aprender y llevar una vida satisfactoria y
productiva, asi como para encontrar caminos para experimentar sus propositos, placer,
salud y bienestar. Entre los mas especificos se encuentran: Una vida plena y
significativa, balance entre trabajo y juego, satisfaccion con la vida, calidad de vida,
desarrollo y crecimiento personal, autoestima y sentido de acompafamiento, creatividad
y adaptabilidad, solucién de problema y toma de decisiones, salud y mantenimiento
fisico, bienestar psicoldgico, apreciacion y satisfaccion personal, sentido de aventura,

entre otros.

22 Salazar, C. Proyecto del curso de Juegos organizados, deportivos y adaptados. Universidad
de Costa Rica. Monografia 1998
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2.2.2. BENEFICIOS COMUNITARIOS
Se refiere a las oportunidades para vivir e interactuar con la familia, los grupos de

trabajo, los vecindarios, las comunidades y el mundo. Ninguna persona es una isla,
vivimos e interactuamos con otros, y el ocio, la recreacion y los parques juegan un rol
integral en la provision de oportunidades para estos tipos de interacciones. Beneficios
mas especificos incluyen: Comunidades vitales, fuertes e integradas, integracion
familiar, tolerancia y comprension étnica y cultural, apoyo para los jovenes, condiciones
adecuadas para los adultos mayores, mas autonomia y menos alienacion, reduccion de la

delincuencia, comprension y tolerancia, entre otros.

2.2.3. BENEFICIOS AMBIENTALES

Provee y preserva parques y espacios abiertos, mejora la motivacién para visitar

un area, asi como contribuye a la seguridad y salud de sus habitantes. Beneficios méas
especificos incluyen: Salud y proteccién ambiental, neutraliza los efectos de las
relocalizaciones, salud fisica y bienestar, reduccion del estrés, recursos para la
comunidad, incremento de los valores de la propiedad, limpieza del aire y del agua,

proteccion del ecosistema.

2.2.4. BENEFICIOS ECONOMICOS

Los parques y la recreacion son mas que servicios que se venden, contribuyen al

bienestar de los individuos para la continuidad y viabilidad de las comunidades y el
mundo. Otros beneficios incluyen: estimulo econémico, reduce los costos de salud,
reduce el vandalismo y el crimen, cataliza el turismo, mantiene una fuerza de trabajo

productiva.

2.2.5. BENEFICIOS PARA LOS JOVENES

Se ha demostrado que la recreacion con los jovenes es una excelente estrategia

para su desarrollo, fortalecimiento de su identidad y en general crecimiento personal,
dado que: Crea la oportunidad de pertenecer a grupos deportivos, artisticos,
comunitarios donde encuentran el espacio para su creatividad, para la generacion de
proyectos, para potenciar la capacidad de autonomia, la toma de decisiones en relacion

con su vida y su entorno.
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11l. CATEGORIA BIENESTAR FISICO

3.1. DEFINICION BIENESTAR FISICO

El bienestar fisico es la capacidad que tiene el cuerpo para realizar cualquier tipo
de ejercicio donde muestra que tiene resistencia, fuerza, agilidad, habilidad,
subordinacion, coordinacion y flexibilidad. Hoy en dia se prioriza el bienestar fisico

para mejorar nuestro estilo de vida.

Para lograr un buen bienestar fisico se deben de tomar en cuenta los siguientes

puntos:

Nutricion, higiene, y ejercicio fisico y de esta forma se puede lograr un bienestar
fisico el cual evitaria las enfermedades y el desgaste del cuerpo. Para hablar de un buen
bienestar fisico hay que tomar en cuenta que ninguno de los puntos antes mencionados
son mas importantes que otros, sino que son el balance de todos. Estos cuatro puntos

estan unidos entre si y son necesarios uno con otro.

El ejercicio fisico es necesario para una salud equilibrada; ademas, debe
complementarse con una dieta equilibrada y una adecuada calidad de vida tiene como

objetivo mejorar o mantener los componentes de la forma fisica.

Higiene, es una forma de mantener el cuerpo sano y libre de bacterias, ademas de

mantener un ambiente limpio y libre de gérmenes.

Nutricién Se requiere balance, variedad y moderacién para llevar una buena

nutricién.

3.2. EJERCICIO FiSICO

El ejercicio fisico es cualquier movimiento corporal repetido y destinado a
conservar la salud o recobrarla. A menudo también es dirigido hacia el mejoramiento de
la capacidad atlética y/o la habilidad. El ejercicio fisico regular es un componente
necesario en la prevencion de algunas enfermedades como problemas cardiacos,
enfermedades cardiovasculares, Diabetes mellitus tipo 2, sobrepeso, dolores de espalda,

entre otros.
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El ejercicio fisico se debe practicar con mesura y de forma equilibrada, prestando
atencion a los cambios fisicos internos para aprender a comprender la relacién causa-
efecto entre el movimiento fisico concreto y su efecto directo con los cambios internos

percibidos.

Recomendable porque puede llevar a un desgaste fisico de ciertas partes del
cuerpo. Por eso, cabe insistir en el equilibrio de fuerzas, tanto internas como externas, y

a ello ayuda el autoconocimiento mediante un critico autoanalisis.

El ejercicio fisico es necesario para una salud equilibrada; ademas, debe
complementarse con una dieta equilibrada y una adecuada calidad de vida. Sus

beneficios pueden resumirse en los siguientes puntos:

« aumenta la vitalidad, por lo que proporciona mas energia y capacidad de trabajo;

o auxilia en el combate del estrés, ansiedad y depresion;

e incrementa autoestima y autoimagen; ademas sus factores son:

e mejora tono muscular y resistencia a la fatiga;

« facilita la relajacion y disminuye la tension;

e (quema calorias, ayudando a perder peso excesivo 0 a mantenerse en el peso
ideal; ayuda a conciliar el suefio;

« fomenta la convivencia entre amigos y familiares, ademas de dar la oportunidad
de conocer gente;

« reduce la violencia en personas muy temperamentales;

« favorece estilos de vida sin adiccion al tabaco, al alcohol y a otras sustancias;

e mejora la respuesta sexual,

« atenua la sensacién de aislamiento y soledad entre ancianos;

» fortalece los pulmones y con ello mejora la circulacion de oxigeno en la sangre;

« disminuye el colesterol y riesgo de infarto, y regulariza la tension arterial;

« eseficaz en el tratamiento de la depresion;

o estimula la liberacion de endorfinas, las llamadas "hormonas de la felicidad", y

e permite una distraccion momentanea de las preocupaciones, con lo que se

obtiene tranquilidad y mayor claridad para enfrentarlas més adelante.

La cantidad minima para prevenir enfermedades es de 30 minutos diarios de

actividad fisica moderada. Otros habitos que deben combinarse con la realizacién de
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gjercicios son: la buena alimentacién, el descanso adecuado, la higiene y evitar el
consumo de sustancias perjudiciales para el organismo, como el tabaco, el alcohol y

otros estimulantes.

3.3. BIENESTAR FiSICO Y SALUD

3.3.1. NUTRICION.

La nutricion equilibrada es fundamental para mantener una buena salud. Podemos
mirar en la pirdmide alimentaria los alimentos para una nutricién sana y equilibrada.
Para una nutricion saludable, porque de no ser asi se pueden contraer enfermedades
como lo son: obesidad, desnutricion, etc; se deben consumir pocas grasas y lipidos,
muchas frutas y verduras, los productos de origen animal se deben consumir de manera
regular, los cereales se deben consumir de manera constante, antes de cada comida se
deben lavar frutas y verduras. En la nutricién, un dato muy importante es la higiene que
es necesaria para evitar enfermedades estomacales. No debemos olvidar el ejercicio que
sirve para una buena digestion. También es muy importante no ponernos a dieta sin
instrucciones de un especialista, ya que no es seguro. Lo mejor, es comer todos los
alimentos que nos ofrece la piramide alimentaria, lo importante, es consumirlas en

porciones adecuadas.

3.3.2. HIGIENE

La higiene es el conjunto de conocimientos y técnicas que aplican los individuos
para el control de los factores que ejercen o pueden ejercer efectos nocivos sobre su
salud. La higiene personal es el concepto béasico del aseo, de la limpieza y del cuidado

del cuerpo humano.

3.3.3. SALUD MENTAL.

La salud mental es un concepto que se refiere al bienestar emocional y psicoldgico
del individuo. Merriam-Webster define salud mental como: “el estado del bienestar
emocional y psicologico en el cual un individuo pueda utilizar sus capacidades
cognitivas y emocionales, funcionar en sociedad, y resolver las demandas ordinarias de

la vida diaria”.
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Segun la OMS, no hay una definicion oficial de salud mental. Las diferencias
culturales, evaluaciones subjetivas, y la competicion de teorias profesionales, hacen
dificil definir "la salud mental”. En general, la mayor parte de expertos convienen en
que la salud mental y las enfermedades mentales no son excluyentes. En otras palabras,
la ausencia de un desorden mental reconocido, no es necesariamente un indicador de
contar con salud mental probablemente debido al desconocimiento de la gran variedad
de estados mentales aun por definir, y la corta edad de la ciencia médica en general tal
como la conocemos hoy en dia, y en especial de la ciencia que intenta definir con mas
exactitud estos trastornos o complejos salud-enfermedad que proponen tanto la
psicologia como la psiquiatria.

3.3.4. LA PERSONALIDAD SALUDABLE

En la antigua Grecia nada se sabia de virus y bacterias, pero ya reconocian que la
personalidad y sus caracteristicas, desempefian un rol fundamental en los origenes de la

enfermedad.

Galeno, una figura gigantesca del mundo antiguo, ya observd la existencia de un
vinculo muy estrecho entre la melancolia y el cancer de mama. De este modo, en estos
primeros enfoques médicos, encontramos tempranamente un criterio holistico en la

consideracién de la salud y la enfermedad.

Platén remarcaba que la buena educacién es la que tendia con fuerza a mejorar la
mente juntamente con el cuerpo. Reconocia, de alguna manera, que la salud corporal
conduce a la higiene mental, pero, al mismo tiempo, que el buen estado mental
predispone al buen estado corporal. Asi, establecia, especificamente, que el alma

"buena”, por su propia excelencia, mejora al cuerpo en todo sentido.

En los tiempos actuales, desde el siglo XX, especialmente, pero también desde
mucho antes -e incluso en la medicina oriental antigua-, se comienza a reconocer la

necesidad de concepcion holistica de la salud.

La concepcion psicosomatica nos obliga a atender nuestra interioridad como causa

posible de perturbaciones del cuerpo. Esto es reconocido unanimemente por la clinica
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occidental, que ve que en los consultorios un altisimo porcentaje de consultas responde

a distorsiones de la mente o de la personalidad, en sentido amplio.

Este nuevo enfoque no es dualista a la manera cartesiana. Concibe al hombre
como una unidad, en la que con mucha frecuencia anidan los poderes curativos, que
estimulados, ayudan a resolver los problemas somaticos. La filosofia médica no
materialista de este modo va incrementandose en el mundo en que pudo predominar la

medicina convencional.

3.3.5. FORMA DE VIDA SALUDABLE

Hay que mantener una buena dieta equilibrada con todo tipo de nutrientes. Y
sobre todo hacer mucho ejercicio. Mantener una alimentacion equilibrada para no caer

en la obesidad y eliminar los habitos toxicos como el tabaquismo y el alcohol.

3.3.6. ORGANIZACION DEL CUIDADO DE LA SALUD

Consiste en la cantidad, calidad y arreglo en la provision de cuidados de la salud.
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f. METODOLOGIA

En cuanto a la metodologia de investigacion, se aplicard el tipo de estudio
descriptivo, porque es de caracter cuanti-cualitativo; ademas, es del tipo etnogréfico,
puesto que se enfocara en el andlisis de las actividades fisicas y recreativas en los
alumnos de la Unidad Educativa Napoleon Bonaparte durante el afio lectivo 2013-2014
Para ello, se apoyara en técnicas como la observacion directa, encuestas con el fin de
recolectar la informacion suficiente y pertinente que conduzca a la descripcion de las
actividades fisicas y recreativas en los alumnos de la Unidad Educativa Napoleon

Bonaparte durante el afio lectivo 2013-2014.

El universo para el presente estudio estd constituido por los alumnos de la

Escuela de Educacion Basica Napoleon Bonaparte durante el afio lectivo 2013-2014.

La muestra por razones metodol6gicas seran los alumnos que cursen de octavo a
décimo afio.

Como ya se ha sefialado, las técnicas y sus respectivos instrumentos de
investigacion basicamente son: la encuesta, a través de un cuestionario con preguntas
cerradas, para aplicarse a los alumnos con la finalidad de conocer su bienestar fisico;
mediante la observacion con la respectiva ficha o guia de observacion para registrar las
actividades fisicas y recreativas que realizan los alumnos. Una vez recopilados los
datos, se disefiara un esquema de tabulacion para proceder posteriormente a elaborar los
cuadros de resumen de la informacion estadistica y la representacion grafica de la

misma, que facilite su explicacion, interpretacion
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g. CRONOGRAMA

2013 2014

ACTIVIDADES Septiembre | Octubre Noviembre Diciembre Enero Febrero Marzo

1/2|13(4/1|2|3|4/|1|2|3|4|1|2|3|4|1|2|3|4(|1 (2 |3 |4 |1]|2

SELECCION DEL TEMA DE

PARA EL PROYECTO

BUSQUEDA DE INFORMACION

VISITA AL LUGAR OBJETO DE

ESTUDIO

ELABORACION DE LA

PROBLEMATICA

ELABORACION DE OBJETIVOS

ELABORACION DE MARCO

TEORICO

ELABORACION DEL CRONOGRAMA

SUST. DEL TRABAJO DENTRO DEL

AULA
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ACTIVIDADES

Abril

2014

Mayo

Junio

Julio

Agosto

Septiembre

Octubre

1 12 |3

1

2

PRESENTACION DEL
PRIMER BORRADOR DE
PROYECTO PARA EL
INICIO DE LA TESIS

APLICACION DE LA
ENCUESTA PARA
DEFINIR EL PROBLEMA
DE ESTUDIO

TABULACION DE DATOS
DE LA ENCUESTA

ELABORACION DE LA
PROPUESTA
ALTERNATIVA

APLICACION DE LA
PROPUESTA
ALTERNATIVA

TABULACION DE DATOS
DE LA ENCUSTA LUEGO
DE APLICAR LA
PROPUESTA
ALTERNATIVA

ENTREGA DEL PRIMER
BORRADOR DE TESIS

CORRECCIONES Y
ENTREGA DEL
SEGUNDO BORRADOR

79




ACTIVIDADES

2014

2015

Noviembre

Diciembre

Enero

112|134

11234

ENTREGA DE TESIS

DESIGNACION DE TRIBUNAL

DISERTACION TESIS PRIVADA

DISERTACION TESIS PUBLICA
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h. PRESUPUESTO Y FINANCIAMIENTO

PRESUPUESTO

COSTO
DESCRIPCION APROXIMADO EN

$
v Materiales de escritorio (papel, lapices,

50,00

borradores, etc.)

v" Materiales de oficina (flash memory, CD’s) 30,00
v’ Bibliografia (copias, textos, internet, etc.) 200,00
v Movilizacién 150,00
v" Hospedaje 10.00
v Publicacién de informe (copias, anillados) 100,00
SUBTOTAL 540,00
v Imprevistos 10% 54,00
TOTAL 594,00

La fuente de financiamiento es directa, es decir, el costo total de la investigacion,

sera asumida por el investigador.

PRESUPUESTO Y FUENTES DE FINANCIAMIENTO

Para determinar el presupuesto necesario para cubrir los costos de investigacion, se

identificara en primer lugar los recursos necesarios: La fuente de financiamiento es

directa, es decir, el costo total de la investigacion, sera asumida por el investigador.

RECURSOS HUMANOS:

e Autoridades
e Docentes

e Padres de familia

81




Nifios

Comunidad

RECURSOS MATERIALES

Material de oficina

Implementos deportivos
Instalaciones deportivas y recreativas
Camara fotografica

Flash memory

Computadora
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ANEXOS

ENCUESTA DIRIGIDA A LOS ESTUDIANTES DE LA ESCUELA DE
EDUCACION BASICA NAPOLEON BONAPARTE

ESTAMOS REALIZANDO UNA ENCUESTA SOBRE LA PRACTICA DE
ACTIVIDADES FISICAS Y RECREATIVAS ENTRE EL ALUMNADO DE LA
ESCUELA DE EDUCACION BASICA NAPOLEON BONAPARTE DE
OCTAVO, NOVENO, Y DECIMO ANO DE EDUCACION BASICA. EL
OBJETIVO DE ESTE ESTUDIO ES CONOCER LA PRACTICA REAL DE LAS
ACTIVIDADES FISICAS RECREATIVAS QUE REALIZAS, LAS ACTITUDES
Y MOTIVACIONES QUE TIENES PARA ELLO.

POR ESTO, TE SOLICITAMOS QUE COLABORES DEDICANDO PARTE DE
TU TIEMPO PARA CONTESTAR UNA SERIE DE PREGUNTAS
RELACIONADAS CON EL TEMA QUE NOS INTERESA.

= EL CUESTIONARIO ES ANONIMO, POR LO QUE SE GARANTIZA EL
SECRETO DE LAS RESPUESTAS. TE ROGAMOS QUE CONTESTES
CON LA MAYOR SINCERIDAD POSIBLE.

INSTRUCCIONES PARA CONTESTAR EL CUESTIONARIO:

e Marca con un circulo alrededor del nimero que identifique la respuesta que
has elegido.
e En caso de equivocacion marca con una "X el error cometido y vuelve a
marcar con un circulo sobre el nimero correcto.
ANO DE BASICA.......oovviiiiiiieeieieeeeeeiei,

1. ¢(Cual es tu sexo?

MASCULINO 1

FEMENINO 2
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2. Las primeras preguntas son sobre tus actitudes hacia la practica de
actividades fisicas y recreativas. a continuacion hay una serie de frases con las
que puedes estar mas o0 menos de acuerdo, o bien no saber cual es tu postura.
Sefiala, por favor, la casilla que mejor refleje tu opinion en relacién con cada

una de las frases.

Totalmente | De En Totalmente
de acuerdo | acuerdo desacuerdo | en

desacuerdo

La practica de
actividades  fisicas y 1 2 3 4

recreativas me gusta.

La préactica de actividad
fisica  recreativa me 1 2 3 4
resulta divertida.

GLa préctica de actividad
fisica recreativa es 1 2 3 4
buena para la salud.

La préactica de actividad
fisica recreativa es 1 2 3 4
buena para mi calidad de

vida.

En el futuro, cuando
termine el  colegio, 1 2 3 4
practicare actividad fisica

recreativa.
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3. Seflala haciendo un circulo la respuesta correcta. Fuera del horario escolar
¢practicas alguan deporte o actividad fisica deportiva recreativa con caracter

voluntario en tu tiempo libre?

No practico ningin deporte. 1
Antes si practicaba, pero ahora no. 2
Practico un deporte. 3
Practico varios deportes. 4

4. Sefiala las actividades fisicas recreativas que practicas encerrando en circulo

el nimero que tienen al lado. Puedes sefialar un maximo de tres.

Atletismo 1
Baloncesto 2
Futbol, futbol sala 3
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5. ¢Con que frecuencia practicas esas actividades fisicas recreativas en tu

tiempo libre?

De vez en cuando 1
Una vez por semana 2
Dos o tres veces por semana 3
De cuatro a siete veces por semana 4

6. ¢ Con que intensidad practicas dichas actividades fisicas recreativas?

Esfuerzo fisico, alto. 1
Esfuerzo fisico, medio alto. 2
Esfuerzo fisico medio, bajo. 3
Esfuerzo fisico, bajo. 4
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7. Indica en qué grado estés de acuerdo con respecto a los motivos que te llevan

a no practicar actividad fisica recreativa. Yo no practico actividad fisica

recreativa:

Totalmente de | De acuerdo En desacuerdo | Totalmente en
acuerdo desacuerdo
Porque no me 1 2 3 4
gusta
Porque no 1 2 3 4
tengo tiempo
Por pereza 1 2 3 4
Porque no le
veo utilidad 1 2 3 4
Porque mis
amigos no 1 2 3 4
practican
Porque
prefiero hacer
otras cosas en 1 2 3 4
mi tiempo libre
Porque no me 1 2 3 4

divierte
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Porque me
siento  menos
habilidoso con
respecto a los
demas

Porque nunca
eh sido bueno
practicando
deportes

Porque no he
encontrado un
deporte que me

motive

Por mis padres

Porque las
clases de
educacion

fisica de mi
escuela no me

gustan
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INSTITUCION EDUCATIVA

/
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ENCUESTA DIRIGIDA A LOS ESTUDIANTES DE LA ESCUELA DE
EDUCACION BASICA NAPOLEON BONAPARTE

ESTAMOS REALIZANDO UNA ENCUESTA SOBRE LA PRACTICA DE
ACTIVIDADES FISICAS Y RECREATIVAS ENTRE EL ALUMNADO DE LA
ESCUELA DE EDUCACION BASICA NAPOLEON BONAPARTE DE
OCTAVO, NOVENO, Y DECIMO ANO DE EDUCACION BASICA. EL OBJETIVO
DE ESTE ESTUDIO ES CONOCER LA PRACTICA REAL DE LAS ACTIVIDADES
FISICAS RECREATIVAS QUE REALIZAS, LAS ACTITUDES Y MOTIVACIONES
QUE TIENES PARA ELLO.

POR ESTO, TE SOLICITAMOS QUE COLABORES DEDICANDO PARTE DE TU
TIEMPO PARA CONTESTAR UNA SERIE DE PREGUNTAS RELACIONADAS
CON EL TEMA QUE NOS INTERESA.

= EL CUESTIONARIO ES ANONIMO, POR LO QUE SE GARANTIZA EL
SECRETO DE LAS RESPUESTAS. TE ROGAMOS QUE CONTESTES
CON LA MAYOR SINCERIDAD POSIBLE.

INSTRUCCIONES PARA CONTESTAR EL CUESTIONARIO:

e Marca con un circulo alrededor del nimero que identifique la respuesta que has
elegido.
e En caso de equivocacion marca con una "X el error cometido y vuelve a marcar

con un circulo sobre el niUmero correcto.
ANODE BASICA. ..ot

1. ;Cual es tu sexo?

MASCULINO 1

FEMENINO 2
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2. Las primeras preguntas son sobre tus actitudes hacia la practica de actividades
fisicas y recreativas. a continuacion hay una serie de frases con las que puedes
estar mas o menos de acuerdo, o0 bien no saber cual es tu postura. Sefala, por

favor, la casilla que mejor refleje tu opinion en relacion con cada una de las frases.

Totalmente | De En Totalmente
de acuerdo | acuerdo desacuerdo | en
desacuerdo

La préactica de actividades
fisicas y recreativas me 1 2 3 4

gusta.

La préctica de actividad
fisica recreativa me resulta 1 2 3 4
divertida.

La préctica de actividad
fisica recreativa es buena 1 2 3 4

para la salud.

La préctica de actividad
fisica recreativa es buena 1 2 3 4

para mi calidad de vida.

En el futuro, cuando
termine el colegio, 1 2 3 4
practicare actividad fisica

recreativa.
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3. Seflala haciendo un circulo la respuesta correcta. Fuera del horario escolar
¢practicas algun deporte o actividad fisica deportiva recreativa con caracter

voluntario en tu tiempo libre?

No practico ningun deporte. 1
Antes si practicaba, pero ahora no. 2
Practico un deporte. 3
Practico varios deportes. 4

4. Sefala las actividades fisicas recreativas que practicas encerrando en circulo el

namero que tienen al lado. Puedes sefialar un maximo de tres.

Atletismo 1
Baloncesto 2
Futbol, futbol sala 3
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5. ¢Con que frecuencia practicas esas actividades fisicas recreativas en tu tiempo

libre?

De vez en cuando 1
Una vez por semana 2
Dos o tres veces por semana 3
De cuatro a siete veces por semana 4

6. ¢Con que intensidad practicas dichas actividades fisicas recreativas?

Esfuerzo fisico, alto. 1
Esfuerzo fisico, medio alto. 2
Esfuerzo fisico medio, bajo. 3
Esfuerzo fisico, bajo. 4
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7. Indica en qué grado estas de acuerdo con respecto a los motivos que te llevan a
no practicar actividad fisica recreativa. Yo no practico actividad fisica recreativa:

Totalmente de | De acuerdo En desacuerdo Totalmente en
acuerdo desacuerdo
Porque no me 1 2 3 4
gusta
Porgue no tengo 1 2 3 4
tiempo
Por pereza 1 2 3 4
Porque no le
veo utilidad 1 2 3 4
Porque mis
amigos no 1 2 3 4
practican
Porque prefiero
hacer otras
cosas en mi 1 2 3 4
tiempo libre
Porque no me 1 2 3 4

divierte
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Porque me
siento  menos
habilidoso con
respecto a los

demas

Porque nunca
eh sido bueno
practicando

deportes

Porque no he
encontrado un
deporte que me

motive

Por mis padres

Porque las
clases de
educacion fisica
de mi escuela

No me gustan
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