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a. TITULO

LA PRACTICA DE LAS ACTIVIDADES FISICAS INCIDEN EN LA CALIDAD

DE VIDA'Y SALUD DE LOS HABITANTES DE LA PARROQUIA SANTIAGO.
LOJA 2014



b. RESUMEN

El titulo de la presente investigacion es: LA PRACTICA DE LAS ACTIVIDADES
FISICAS INCIDEN EN LA CALIDAD DE VIDA Y SALUD DE LOS
HABITANTES DE LA PARROQUIA SANTIAGO. LOJA 2014. El problema central
es; La falta de actividades fisicas no permite mejorar la calidad de vida y salud de los
habitantes de la parroquia Santiago perteneciente al cantdon Loja. El objetivo general
manifiesta; comprobar si la falta de actividades fisicas no permite mejorar la calidad de
vida y salud de los habitantes de la parroquia Santiago. La metodologia utilizada se baso
en un estudio de tipo trasversal, descriptivo y comparativo, los métodos que se utilizaron
fueron: método de observacion directa, método cientifico, método descriptivo, deductivo,
inductivo y estadistico, se utilizo el disefio pre experimental ya que se aplicd un pre-test
y un pos-test, que permitid conocer las deficiencias y luego como resolverlos con la
propuesta alternativa. Los instrumentos que se utilizd fueron: la observacion, la encuesta,
el test y el plan de actividades. La poblacion objeto de estudio son 40 personas
pertenecientes a la parroquia Santiago, se trabajaron dos variables: Actividad Fisica y
Calidad de vida y Salud. Se elaboré un Plan de actividades Fisicas encaminadas a mejorar
la Calidad de vida y Salud. Segun el diagnéstico inicial nos pudimos dar cuenta que habia
un alto indice de sedentarismo, ya que las actividades que realizaban se limitaban a las
cotidianas, como consecuencia de esto presentaban enfermedades como: artritis, diabetes
y obesidad, sumado a esto existia la practica de malos habitos como alcoholismo y
tabaquismo. Finalmente se concluyé que el desinterés y poca importancia que se le ha
dado a la masificacion de la actividad fisica por parte de las autoridades competentes, esta
afectando la calidad de vida y salud de los habitantes de la parroquia Santiago. Por lo
tanto, se recomendd poner en marcha los recursos y mecanismos necesarios para la
implementacidn de Proyectos encaminados a la masificacion de la actividad fisica como

un medio para mejorar la calidad de vida y salud.



SUMMARY

The title of this research is; THE PRACTICE OF PHYSICAL ACTIVITY AFFECTING
THE QUALITY OF LIFE AND HEALTH OF RESIDENTS OF SANTIAGO PARISH.
LOJA 2014. The central problem is; Lack of physical activity does not improve the
quality of life and health of the inhabitants of the Santiago parish belonging to the canton
Loja. The overall objective manifest; check if the lack of physical activity does not
improve quality of life and health of the inhabitants of the parish Santiago. The
methodology used was based on a study of transversal, descriptive and comparative type,
the methods used were: method of direct observation, scientific method, descriptive,
deductive and inductive statistical method, the pre experimental design was used as it was
applied a pre-test and post-test, which yielded information gaps and then how to solve
them with the alternative proposal. The instruments used were: observation, survey, test
and plan activities. The study population is 40 persons belonging to the parish Santiago,
they worked two variables: Physical Activity and Quality of Life and Health. Plan
physical activities aimed at improving the quality of life and health was developed.
According to the initial diagnosis we could realize that there was a high rate of physical
inactivity, as the activities carried out were limited to daily as a result of this had diseases
such as arthritis, diabetes and obesity, in addition to that was practicing bad habits such
as alcoholism and smoking. Finally it was concluded that the selflessness and little
importance is given to the massification of physical activity by the competent authorities,
it is affecting the quality of life and health of the inhabitants of the parish Santiago.
Therefore it was recommended to launch the resources and mechanisms necessary for the
implementation of projects aimed at the massification of physical activity as a means to

improve the quality of life and health.



c. INTRODUCCION

El tema de investigacion es LA PRACTICA DE LAS ACTIVIDADES FISICAS
INCIDEN EN LA CALIDAD DE VIDA'Y SALUD DE LOS HABITANTES DE LA
PARROQUIA SANTIAGO. LOJA 2014. El problema central es; La falta de
actividades fisicas no permite mejorar la calidad de vida y salud de los habitantes de la
parroquia Santiago perteneciente al canton Loja.
En la actualidad, la préactica regular de actividad fisica y deportiva se ha convertido en
uno de los objetivos esenciales para el buen vivir de la poblacion indiferentemente de la
edad. Numerosas investigaciones destacan que la practica de actividad fisico-deportiva
constante contribuye al bienestar y calidad de vida de la poblacion.
El problema fundamental de la investigacion es que los participantes en la investigacion
no conocen de la importancia que tiene la practica de la actividad fisica y los efectos
beneficiosos que proporciona para la salud. Desde diversos sectores (Medicina,
Educacion Fisica, Fisioterapia, Psicologia, etc.) se destaca el papel esencial que el
correcto ejercicio fisico posee desde el punto de vista preventivo en la mayoria de las
alteraciones que se producen con frecuencia en la sociedad sedentaria y altamente
mecanizada en la que vivimos.
Las afecciones que se producen son frecuentes en los habitantes de la Parroquia Santiago,
ya que no existe la explotacion correcta de las instalaciones deportivas, lo cual permita
promover y masificar la préctica de actividades fisicas encaminadas a mejorar la calidad
de vida y salud.
Bajo estas problematicas resulto vital plantearnos diferentes objetivos.
Objetivo general: Comprobar si la falta de actividades fisicas no permite mejorar la
calidad de vida de los habitantes de la parroquia Santiago del cantén y provincia de Loja
en el periodo 2014.
Objetivos Especificos; Conocer acerca de la Actividad Fisica y su influencia sobre la
calidad de vida de los seres humanos, Indagar acerca de las actividades fisicas que
realizan los moradores de la parroquia Santiago y su nivel de calidad de vida, Desarrollar
un plan de actividades que permita a los moradores de la parroquia Santiago integrarlos
al mundo de la actividad fisica controlada y planificada, Aplicar el plan de actividades
fisicas afin de lograr mejorar la calidad de vida de los habitantes de la parroquia, VValorar
los resultados obtenidos de la aplicacion del plan de actividades fisicas. El presente
trabajo investigativo fue desarrollado bajo los algunos métodos tales como el método

cientifico el mismo que permite empezar a partir de una concepcion cientifica de la
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investigacion, la cual permite objetivar, analizar y sistematizar la informacion a partir de
un razonamiento légico, permitiendo asi, el planteamiento del tema y del proyecto, en fin
me permitid seguir paso a paso el proceso de la investigacion, en el que se analizé
minuciosamente el problema el mismo que esta en relacion a que la falta de actividades
fisicas no permiten mejorar la calidad de vida de los habitantes de la parroquia Santiago.
De la misma forma el método de Observacion Directa me permitié en este caso como
investigador, la percepcion directa de los problemas existentes del objeto de
investigacion, conociendo la realidad mediante percepcion directa de objetos y
fendmenos dandonos una informacion que fue posteriormente analizada.

Asi mismo el método descriptivo fue utilizado necesariamente para la interpretacion
racional y el analisis objetivo de la informacion que se recolecto a través de los diferentes
instrumentos; es asi como sirvié también para la redaccion del informe final de
investigacion.

El método deductivo, que me permitié partir desde las circunstancias y aspectos
generales para llegar a los particulares.

El método inductivo el cual se lo utilizo para partir del estudio de casos, hechos o
fendmenos particulares para llegar al descubrimiento de principios o leyes generales, lo
que permitio extraer de los hechos particulares conclusiones generales.

El método estadistico el cual sirvié como una herramienta metodolégica que nos permitid
recoger, ordenar, clasificar e interpretar los datos proporcionados por la investigacion, de
la misma manera permito presentar en cuadros, graficas o tablas los resultados del analisis
de la informacién obtenida.

Posteriormente a través de la aplicacidn de los diferentes instrumentos de investigacion
tales como la encuesta y un pre-test utilizado al inicio de la aplicacion del plan de
actividades fisicas y un post-test que se utiliz6 al final de dicho plan, se pudo apreciar los
beneficios que la actividad fisica realizada de forma planificada nos puede proporcionar.
Por lo tanto, se concluyd que los habitantes de la parroquia Santiago del canton y
provincia de Loja, venian manteniendo un estilo de vida sedentario ya que las actividades
fisicas que realizaban se limitaban Unicamente a las cotidianas, esto acompafiado de malos
habitos en algunos casos como alcoholismo y tabaquismo estaban deteriorando la calidad
de vida y por ende la salud de dichas personas.

Para finalizar se recomendd a los organismos competentes implementar los recursos y
mecanismos que fueren necesarios para que se lleve a cabo programas y proyectos de

concientizacion de la importancia de la actividad fisica, asi mismo de la masificacion de
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estas actividades las cuales permitan a los moradores de la parroquia en mencion

involucrarse en la practica de la actividad fisica planificada y controlada.



d. REVISION DE LITERATURA

Actividad fisica

Antecedentes investigativos

Se ha realizado una busqueda de este tema tanto en la biblioteca de la de la
Universidad Nacional de Loja, donde se han encontrado temas que hablan sobre la
actividad fisica en funcién de mejorar la calidad de vida en una comunidad, sin embargo
es escasos los recursos teoricos y cientificos que hemos podido detectar en los mismos,
por lo que en este caso trataremos de aplicar un proceso de investigacion mas profundo
que nos permita identificar como poder solucionar las falencias que se manifiestan en los
habitantes de la parroquia de Santiago en Loja.

Hace muchos afios el ser humano ha vinculado la préctica de la actividad fisica al
buen estado corporal y la salud. Desde tiempos remotos ya era una actividad incorporada
en la rutina del hombre. Con el tiempo los grandes avances de la ciencia, corroboran los
diferentes efectos fisioldgicos beneficiosos de una practica de actividad fisica adecuada,
regular y sistematizada en la vida humana (Bouchard y cols, 1983, p.33; Shephard, 1995,
p.40; American College of Sports Medicine, 1990, p. 17; Ruiz, 2000, p.53; Sleap, 2001,
p.80 y Ruiz, 1998 p.97).

Para algunos investigadores, como Devis (2000): “La actividad fisica puede ser
considerada como parte del acervo cultural de la humanidad desde las més cotidianas,
como el andar y pasear hasta otras menos habituales como la practica de cualquier
deporte.” (p.121)

Este criterio coincide con el planteamiento de Tercedor (2001), quien plantea que
todas las actividades realizadas que incluyan el movimiento se pueden considerar
actividades fisicas. (p.90). Aungue serd muy importante valorar el propdsito y contexto
social para saber si el consumo de energia podria considerar la accion como tal, (Sanchez,
1998, p. 80).

Otro de los criterios manejados por cientificos argumenta a la actividad fisica como
aquel movimiento corporal que es producido por la contraccion del masculo esquelético
que aumenta el gasto de energia por encima del nivel basico (USDHHS, 1996a). La
concepcion, como refiere Devis (2000), solo se centra en la dimension biologica
omitiendo la personal y sociocultural. En vista de lo anterior, la actividad fisica no deberia
ser tratada soOlo de manera unidimensional, sino como un abanico de posibilidades

analizado desde diversas perspectivas. (p.104)
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La aproximacion conceptual hacia términos relacionados con la préctica fisico-
deportiva cuando tratamos de fundamentar cualquier materia, se ha de establecer una
sistematizacion conceptual, epistemoldgica y practica del campo de conocimiento objeto
de estudio. Sera preciso, analizar los diferentes términos que se encuentran asociados a
este concepto y delimitar su contexto de desarrollo.

Fundamentacion filoséfica

El proyecto esta basado en el paradigma critico — propositivo, el mismo que tiene
como finalidad determinar la influencia de las actividades fisicas en el mejoramiento de
la calidad de vida y de salud de los habitantes de la Parroquia de Santiago.

Si hay algo que distingue al ser humano es su vocacion de transformar el mundo en
el que vive. Este mundo le ha sido dado segun el comportamiento que la expresa de una
manera incompleta y su tarea es descubrir cosas nuevas y que solo son un hilo de
imaginacion que con perseverancia y constancia se puede hacer realidad de acuerdo a sus
propias necesidades o a las necesidades del entorno que lo rodea.

Fundamentacidn epistemoldgica

El andlisis de la relacion entre las actividades fisicas en el mejoramiento de la calidad
de vidas y la salud, en una comunidad, que se refleja en el presente trabajo investigativo,
es considerado dentro de un contexto cambiante y dindmico, en donde los nifios, jovenes
y adultos son agentes activos en la construccion de la realidad. Mejorar la calidad de vida
y la salud de estas personas a través de los ejercicios fisicos en un enfoque el buen vivir
debe ser adecuada ante la sociedad, es decir dentro del contexto social en el cual se
desenvuelven en permanente correlacion.

Fundamentacién legal
Ley de cultura fisica, deportes y recreacion

Que la Carta Internacional de la Educacion Fisica y el Deporte, expedida por la
Organizacioén de las Naciones Unidas para la Educacion, la Ciencia y la Cultura el 21 de
noviembre de 1978, en su articulo 1, dice: "La préctica de la educacion fisica y el deporte
es un derecho fundamental para todos";

Que el articulo 82 de la Constitucion Politica de la Republica dispone que el Estado
debe proteger, estimular y promover el deporte.

La Constitucion de la Republica del Ecuador, en el Titulo VII, del Régimen del Buen
Vivir, Art. 381, refiere “El Estado, al proteger promover y coordinar la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacién fisica y la recreacién, como actividades que

contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara el
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acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y
parroquial.

El Dia Mundial de la Actividad Fisica se celebra el 20 de abril. Esta fecha fue
institucionalizada en el 2002 por la Organizacién Mundial de la Salud, al decretar la
necesidad de difundir los beneficios de la practica de actividad fisica y de la lucha contra
el sedentarismo. (La Hora, 2012)

En la actualidad, el deporte concretamente es un Derecho Constitucional tal como lo
dispone el: Art. 24.- de la norma fundamental de Estado Ecuatoriano: “Las personas
tienen derecho a la recreacion y al esparcimiento, a la practica del deporte y al tiempo
libre”. Se debe entonces, enfocar con vision actualizada, una especialidad juridica, que
pese a su importancia en el Ecuador, todavia no desde el propio Estado y la academia, no
ha sido desarrollada en las dimensiones que debiera. Esta especialidad es EL DERECHO
DEPORTIVO.

El texto constitucional referido deja en claro que el legislador cuando creaba la Carta
Politica del Ecuador, tuvo claro que el deporte, es de tal nivel importante para el desarrollo
de los pueblos, que era necesario dotarle de cobertura constitucional, para que El Estado
atendiendo, aquello, de que su primer deber es el de cumplir y hacer cumplir, los derechos
consagrados en la Constitucion se preocupe del fomento del deporte en todos sus niveles,
porque este es parte del buen vivir de los ciudadanos.

Constando la norma constitucional sobre el deporte de forma expresa, queda el Estado
comprometido y sus gobernantes, a impulsar al deporte de forma integral, y para ello, el
poder publico requiere de normas juridicas, de distinto nivel, que regulen la actividad en
todas y cada una de las disciplinas. El Ecuador cuenta con una muy limitada normativa.

Lo que dispone la Constitucién del Ecuador tiene sentido imperativo, no es una mera
referencia decorativa, tanto que, al ser el Ecuador un Estado Constitucional de Derechos
y Justicia, social, toda normativa publica y en especial la privada de los distintos deportes
que se practican en el pais, debieran recoger en sus textos, de forma clara y terminante,
gue su existencia, que su reconocimiento y funcionamiento, ha sido dado a partir de la
Norma Suprema del Estado y que a ella, quedan expresamente sometidos.

“El Estado por mandato de la constitucion tiene que fomentar el deporte y para ello,
proveer a la activad de las normas apropiadas que permitan el desarrollo del deporte en
todos sus ordenes y clasificaciones”. (Paz & Jaramillo, 2014,p.84).

Segun la ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion manda:

Art. 3. De la préactica del deporte, educacion y recreacion.- la practica del deporte,
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educacioén fisica y recreacién debe ser libre y voluntaria y constituye un derecho
fundamental y parte de la formacidn integral de las personas. Seran protegidas por todas
las funciones del estado.

Art. 11.- De la practica del deporte, educacion fisica y recreacion es derecho de los y
las ciudadanos practicar deporte, realizar educacion fisica y acceder a la recreacion, sin
discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion de la Republica y la presente Ley.

Art. 90.- Obligaciones.- es obligacion de todos los niveles del Estado programar,
planificar, ejecutar e incentivar las practicas deportivas y recreativas, incluyendo a los
grupos de atencion prioritaria, impulsar y estimular a las instituciones publicas y privadas
en el cumplimiento de este objetivo.

La actividad fisica y su relacién con el deporte

Otro concepto, que a pesar de resultar muy familiar no se deja acotar facilmente, es
el término deporte. En sentido estricto, el concepto deporte ha sido definido por diversos
autores; segun Cagigal (1975), “deporte es juego (reglamentado), practicado casi siempre
en forma competitiva y con ejercicio fisico”, (p.121). Segun Parlebas (1988) el deporte
lo define como “conjunto de situaciones motrices codificadas bajo forma de competicion
e institucionalizadas”, (p.89). Para Garcia Ferrando (1990), el deporte “es una actividad
fisica e intelectual humana, de naturaleza competitiva, gobernada por reglas
institucionalizadas”.

A modo de resumen, podriamos decir que en el deporte se da ejercitacion fisica de
caracter ltdico (juego) y agonistico (competicion, lucha, esfuerzo), la institucionalizacién
hace que no se confunda con otros juegos que no son deporte. El nivel de presencia de
estas caracteristicas nos va a permitir diferenciar el término deporte de las actividades
fisicas y las actividades deportivas recreativas. Asi para Garcia Ferrando (1990), nadar
puede ser un ejercicio fisico realizado por recreo y placer, mientras que si se realiza
buscando un buen resultado en competencia con otros en el marco de un campeonato
oficial, se convierte en actividad deportiva.

La gente, sin embargo, sigue llamando deporte al conjunto de actividades
ludomotrices, no competitivas, no sometidas a normas estrictas, que no siempre tienen un
desenlace en términos de victoria o derrota; es decir, el concepto de deporte se hace
abierto para abarcar las nuevas practicas y las actitudes que las personas adoptamos ante
ellas.

En el presente trabajo de investigacion aparecen con mucha frecuencia términos como

ejercicio fisico, deporte, practica deportiva y actividades fisicas; esto se debe, a la
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intencion, por nuestra parte, de reflejar los términos tal cual han sido utilizados por los
autores en sus investigaciones. Por otra parte, recogemos la diversidad de acepciones
socialmente atribuidas al concepto deporte. Para evitar confusiones terminoldgicas y
siguiendo a Emilia Fernandez (2002), utilizaremos los términos préctica fisico-deportiva
y actividad fisico-deportiva por ser los que mejor responden, desde una perspectiva
amplia, a los intereses de una muestra diversa como la utilizada en nuestra investigacion
La actividad fisica como habito saludable

La actividad fisica como habito saludable y de mejora de la calidad de vida. La salud
en los tiempos modernos se plantea como algo mas que una lucha contra la enfermedad,
entendiendo a la enfermedad como el “resultado de una agresion ambiental, de tipo
bioldgico, fisico-quimico o psico-social y que, por tanto, el proceso generador de
enfermedades estd en funcién de una realidad social histéricamente determinada que
incide tanto en la calidad de vida como en la calidad del medio ambiente y de la cultura”
(Antd y Marti, 1977).

Desde la concepcion de salud como “el completo estado de bienestar fisico, psiquico
y social” establecida por la Organizacién Mundial para la Salud (O.M.S., 1960), se ha
producido una reconstruccion de dicha definicién con relacion a considerar el medio
social donde se desenvuelve el sujeto, como una pauta primordial de atencién que eclipsa
cualquier atencion de la persona como individualidad.

Bajo esta perspectiva, es de destacar la definicion aportada por diversos autores, en
los cuales se aprecia que la salud no es considerada exclusivamente en referencia a
aspectos relacionados con la enfermedad, sino que es un concepto claramente
multidimensional, donde el contexto social juega un papel preponderante.

De esta forma, Perea (1992), destaca la salud como el “conjunto de condiciones y
calidad de vida que permita a la persona desarrollar y ejercer todas sus facultades en
armonia y relacion con su propio entorno”, (p.80). Corbella, (1993) definio la salud como
“una manera de vivir cada vez mas autdbnoma, mas solidaria y mas gozosa”, (p.23) y
Rodriguez Martin (1995), la define como “el proceso por el que el hombre desarrolla al
maximo sus capacidades, tendiendo a la plenitud de su autorrealizacion personal y
social”, (p.75).

Esta dimension social de la salud, provoca una pérdida de exclusividad de la misma
por parte del sector médico y, por tanto, se ha de convertir en un elemento de atencion
interdisciplinar (O.M.S.) 1986). Shepard (1995) define la salud como: Una condicién

humana con una dimension fisica, social y psicoldgica, caracterizada por poseer un polo
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positivo y negativo. La salud positiva se asocia con una capacidad de disfrutar de la vida
y resistir desafios; no estd meramente asociada a la ausencia de enfermedad. La salud
negativa se asocia con la morbilidad y, en extremo, con la mortalidad prematura.

Arnold (1988) en sus consideraciones sobre la salud apunta que este concepto es un
“factor multidimensional que engloba aspectos fisicos, sociales, intelectuales,
emocionales y espirituales que estructuran nuestra personalidad”, (p.120). En esta linea
de ideas, Petlenko y Davidenko (1998) indican, realizando una cuantificacion aproximada
de la influencia en la salud de diversos factores, que el estilo de vida influye un 50 %, el
medio externo un 20-25 %, la genética un 15-20 %, y el sistema de atencion sanitaria un
10 %, aunque estos porcentajes van a depender de la enfermedad que se trate (por

ejemplo, en la cirrosis hepatica, el estilo de vida puede llegar a influir hasta en un 70 %).
(p.55)

Calidad de vida y salud

La calidad de vida puede considerarse como el bienestar, satisfaccion, felicidad, de
la persona que le permite una capacidad de actuacion en un momento dado de la vida. Sin
embargo este concepto llega a ser subjetivo, ya que es propio de cada individuo, y
depende del modo de influencia dado por el entorno en el que se vive, la sociedad,
la culturay las escalas de valores. Se trata de un amplio concepto muy amplio donde
varios factores inciden de modo complejo por la salud fisica del sujeto, estado
psicoldgico, nivel de independencia, relaciones sociales y relacion con los elementos
esenciales del entorno.

Investigadores como Bufiuel (1992) y Gutiérrez (2000) coinciden en el criterio de
entender la calidad de vida, en términos subjetivos, surge cuando las necesidades
primarias basicas han quedado satisfechas con un minimo de recursos.” (p.57 a p.23)

El nivel de wvida son aquellas condiciones de vida que tienen una
facil traduccion cuantitativa, incluso  monetaria, como renta per  cépita,
salud, consumo de alimentos, seguridad social, ropa, tiempo libre, derechos humanos,
nivel educativo o condiciones de vivienda. El concepto de calidad de vida aparece cuando
esta establecido un bienestar social como ocurre en los paises desarrollados (Puig, 1998,
p.47).

La introduccion de la evaluacion del estado funcional del individuo como un
indicador de la calidad de vida se ha hecho bajo la premisa de que una funcion fisica

comprometida (por ejemplo, la incapacidad para realizar ciertas actividades del vivir
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cotidiano) se asocia con una degradacion de la calidad de vida. Sin embargo, esta
perspectiva ignora la gran capacidad de adaptacion de los seres humanos, como lo
demuestra que individuos con considerables limitaciones fisicas pueden vivir su vida con
gran satisfaccion.

Entre estos factores intermediarios que conducen a dichos beneficios de calidad de
vida se incluyen:

Los efectos positivos de la actividad fisica sobre la funcion cognitiva, de modo
especial sobre la capacidad de atencion y la memoria.

Los efectos positivos de la actividad fisica sobre la funcion fisica del individuo y sobre
las limitaciones funcionales, las incapacidades, la realizacion de sus actos
(“performance”) y la composicion corporal.

Los efectos positivos de la actividad fisica sobre la auto-estima, la auto-eficiencia y
los afectos.

La integracion de estas tres funciones condiciona el estado de salud fisica y el estado
de salud mental del individuo y, en ultimo término, el estado de salud global entendido
como la conjuncion del triple bienestar: fisico, mental y social.

A partir de esta integracion, cuando el resultado global es positivo, es posible vivir
una vida de calidad.

Racionero (1986), establece una jerarquia de necesidades, organizando los
indicadores de calidad de vida en cuatro campos:

1. Seguridad personal: hace referencia a la cobertura de las necesidades bioldgicas del
cuerpo que garanticen la integridad corporal y la ausencia de enfermedades, asi como lo
referido a indicadores de tipo econémico que satisfagan las necesidades de proteccion,
seguridad y salud.
2. Ambiente fisico: referidos a las condiciones medioambientales que se desarrollen en el
entorno vital: eliminacion de la polucion, ruidos, cogestion y contaminaciones diversas
que puedan afectar directamente a los seres vivos.
3. Ambiente social: caracteristicas de los grupos sociales y entorno de amistades que nos
rodean y que poseen una influencia directa en nuestros habitos y comportamientos.
4. Ambiente psiquico: incluye indicadores sobre la necesidad de autorrealizacion o
libertad para el pleno desarrollo de talentos y capacidades de la ersona, que garantice el
desenvolvimiento correcto en el contexto social. (p.89)

Ya que la salud de los individuos esta tan relacionada con la calidad de vida, el interés

en estos temas cada dia presenta mayor auge dentro del mundo de la cienca y la
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comunicacion. Los medios de comunicacion se han encargado de explotar este valor en
alza como producto de consumo y, de esta forma, todos los sectores sociales estan
informados sobre la necesidad de incluir el ejercicio fisico como héabito para conseguir
una vida sana y una 6ptima calidad de vida (LOpez, 1986.p.63).

En este sentido, Generelo (1998) haciendo referencia a la Teoria de las necesidades de
Maslow en 1975, como elemento esencial para la consecucion de calidad de vida, sefiala
que desde la Educacién Fisica quedan cubiertas de la siguiente manera:

Necesidades fisioldgicas. Es un punto claro en las conclusiones de la mayoria de
investigaciones que la actividad fisica contribuye a la regulacion funcional del organismo.

Necesidades de seguridad. Cubiertas desde el punto de vista de la contribucion de la
educacion fisica al orden y la aceptacion de las reglas dentro de un sistema social
establecido.

Necesidades de estima: La practica fisico deportiva contribuye al conocimiento
corporal, generando vivencias positivas que contribuyen a desarrollar la autoestima.

Necesidades de autorrealizacion. Con la practica fisica se incide en el desarrollo de la
sensibilidad. Apreciacion de la sencillez y la justicia que se incorporan al bagaje personal
del sujeto. (p.45)

Medicion de la Calidad de vida

El empleo sistematico de indicadores sociales relacionados con la calidad de vida
tiene inicio en Estados Unidos en el afio de 1930, ya desde el siglo XVII, tanto en
Inglaterra como en Alemania se usaban como fundamento de politica social. No obstante
como area de investigacion cientifica los estudios de calidad de vida empiezan en los
afios sesenta (Gradurfio, 2008. p.37).

El incremento de problemas sociales dado en los paises desarrollados constituyen uno
de los factores que desarrollaron el interés por el estudio de la calidad de vida, por otro
lado, el mejoramiento de los niveles de bienestar en las sociedades occidentales, los
indices de violencia, drogadiccion y descomposicion social tuvieron su propio espacio,
es asi como dichos problemas aumentaron el interés en comprenderlos y explicarlos.

Por todo esto es que la calidad de vida ha sido objeto de analisis en un sin nimero de
trabajos investigativos y estudios alrededor del mundo, su importancia radica en que no
solo es el eje de toda accion genuinamente humana, sino que conduce a la reflexion sobre
la naturaleza misma del hombre en temas tales como, la libertad, la dignidad y el

desarrollo.
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En el concepto de calidad de vida converge a la vez que una sintesis entre lo individual
y lo colectivo, entre lo objetivo y lo subjetivo entre lo personal y lo social, también la idea
de proceso, de cambio, de posibilidades y de libertad.

Es decir, la calidad de vida viene a ser un concepto que aborda y articula un complejo
de elementos interactuantes.

Segln Arenas (1998) las diferentes posibilidades que presenta el ser humano en su
dimensién individual y social dan lugar a que sea dificil establecer un modelo Gnico y su
magnitud, hace imposible abarcarlo completamente”, esta diversidad de perspectivas
desde las diferentes disciplinas, enfoques, niveles y metodologias es lo que convierte a la
calidad de vida en un concepto altamente complejo dificil de definir. (p.104).

Para Gardufio (1998), la calidad de vida no integra solo las cantidades de sustento; es
ademas un sentimiento de felicidad o tristeza que involucran las expectativas desmedidas
0 aumentadas, alta o baja moral, que resulta a partir de la interaccion de todos los recursos
disponibles con los intereses y valores particulares en un ambiente social, (p.90).

Estilo de vida y salud

Estrechamente unido a la salud y con una relacion causa-efecto directa nos
encontramos con el concepto de estilo de vida, que se presenta al igual que la salud, como
un término subjetivo que aglutina diferentes aspectos. El estilo de vida de una persona
estd compuesto por sus reacciones habituales y por las pautas de conducta que ha
desarrollado durante sus procesos de socializacion. Estas pautas se aprenden en la relacion
con los padres, comparieros, amigos y hermanos, o por la influencia de la escuela, medios
de comunicacion, etc.

Dichas pautas de comportamiento son interpretadas y puestas a prueba continuamente
en las diversas situaciones sociales y, por tanto, no son fijos, sino que estan sujetos a
modificaciones. De igual modo que no existe un estado ideal de salud, no hay tampoco
estilos de vida prescritos como éptimos para todo el mundo. La cultura, los ingresos, la
vida familiar, la edad, la capacidad fisica, las tradiciones, y el ambiente del trabajo y del
hogar hacen que algunos modos y condiciones de vida sean mas atractivos, factibles y
apropiados.

Los diferentes estilos de vida y todas las variables que los conforman generan un
continuum que abarca desde estilos de vida muy saludables a estilos de vida nada
saludables. La adopcidn de estos estilos de vida dard como resultado la consecucion de

una buena o mala calidad de vida. (Tercedor & Delgado, 2000,p.61)
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Podemos comprobar que la actividad fisica no es s6lo un elemento generador de salud,
sino que llega a influir directa y significativamente en la calidad de vida del sujeto.
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e. MATERIALESY METODOS
Materiales

Los materiales de escritorio utilizados en el presente trabajo investigativo son la
computadora, impresora, hojas de papel bond, esferos graficos, lapices, borradores,
libreta de apuntes y bibliografia actualizada.

Para el desarrollo del trabajo de campo se utiliz6 las inmediaciones del Col. Abdon
Calderén Mufioz de la parroquia en mencion, espacios fisicos tales como la cancha de
uso multiple y el salon de actos sociales, asi mismo resulto indispensable el uso de otros
materiales para poder cumplir satisfactoriamente las actividades planificadas, los mismos
que son un cronometro para llevar un control exacto del tiempo programado para cada
actividad, instrumentos como pelotas, sillas, silbato, y fichas para realizar juegos
recreativos a fin de lograr mayor integracion del grupo y por ende promover las relaciones
interpersonales de todos los participantes, un equipo de sonido que genere el ambiente
propicio para el deleite y disfrute de las sesiones de aerdbicos y bailo terapia previamente
planificadas, la musica acorde a los gustos de los participantes y a la actividad prevista.

Es todo en cuanto a materiales que se ha requerido para poder llevar a cabo
exitosamente el trabajo de tesis.

Métodos

De acuerdo a las caracteristicas que tuvo el presente trabajo se utilizd los siguientes
métodos tales como:

Método de Observacion Directa, me permitid en este caso como investigador, la
percepcion directa de los problemas existentes del objeto de investigacidn, conociendo la
realidad mediante percepcion directa de objetos y fendémenos dandonos una informacion
que sera posteriormente analizada.

El método cientifico, el mismo que permiti6 empezar a partir de una concepcion
cientifica de la investigacion, apoyadndonos en las teorias para la revision de literatura.

Método Descriptivo, este método fue utilizado necesariamente para la interpretacion
racional y el analisis objetivo de la informacion que se recolectara a través de los
diferentes instrumentos; es asi como sirvio también para la redaccion del informe final de
investigacion.

Método Deductivo, el cual me permitio partir desde las circunstancias y aspectos

generales para llegar a los particulares.
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Método Inductivo se lo utilizd para partir del estudio de casos, hechos o fendmenos
particulares para llegar al descubrimiento de principios o leyes generales, lo que permitira
extraer de los hechos particulares conclusiones generales

Método Estadistico nos sirvié como una herramienta metodoldgica que nos permitio
recoger, ordenar, clasificar e interpretar los datos proporcionados por la investigacion, de
la misma manera permitié presentar en cuadros, graficas o tablas los resultados del
andlisis de la informacion obtenida.

El Método analisis -sintesis, permitio objetivar, analizar y sistematizar la informacion
a partir de un razonamiento l6gico, permitiendo asi, el planteamiento del tema, del
proyecto, la elaboracion del resumen, la introduccién entre otros.

Tipo de enfoque

El presente trabajo investigativo, tiene un enfoque cuantitativo, dado que se utilizan
procesos matematicos y estadisticos para el analisis de resultados de las encuestas y test
aplicados, los mismos que se utilizaron con la finalidad de verificar como a traves de la
actividad fisica se puede lograr una mejor calidad de vida en los moradores de la parroquia
Santiago, la misma que ha sido atentada debido al deficiente y casi inexistente ejercicio
fisico por parte de la poblacion.

Tipo de estudio

Por sus caracteristicas es tipo trasversal, descriptivo y comparativo, debido al tiempo
de ejecucion de la investigacion, la misma que se realizé en el afio 2014.

Tipo de Disefio

El tipo de disefio es pre experimental, ya que se trabajo con un grupo determinado de
personas, al mismo se les aplicd un pre-test para determinar el estado inicial, luego se
Ilevé a cabo el plan de actividades fisicas para disminuir los problemas encontrados y por
ultimo se aplica un pos-test que nos permite evaluar el impacto producido por dichas
actividades. En esta investigacion, se plante6 un problema delimitado y concreto, las
preguntas investigativas propuestas versan sobre temas especificos, asi mismo la
recoleccion de la informacién bibliografica se la realizo bajo procedimientos
estandarizados y permitidos por una comunidad cientifica.

Técnicas e instrumentos

La Observacion, esta técnica me ayudo a visualizar o captar mediante la vista, en forma

sistematica, cualquier hecho, fendmeno o situacién que se produjo en el fenédmeno a

investigar, en funcion de unos objetivos de investigacion preestablecidos.
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La Encuesta, la misma que me sirvié para recopilar informacién mediante un
cuestionario de preguntas, con las que ademas de adquirir informacion acerca de lo que
se investiga tiene importancia educativa y depende en gran medida del nivel de
especificidad del investigador para con los participantes en la misma.

El Test, el cual me sirvio para evaluar el nivel de desarrollo de determinadas
capacidades y aptitudes fisicas ademas de valorar la calidad de vida de los participantes.

Plan de actividades, mismo que se utilizo para cumplir con las metas establecidas. Se
realizd a través de un cronograma estableciendo los tiempos y actividades a realizar.
Contexto de la investigacion

La investigacion se la realizo en la Parroquia Santiago perteneciente al cantdn Loja, la
misma que se encuentra en el sector norte de la ciudad del mismo nombre, su maxima
autoridad el Ing. Geovanny Quezada quien se desempefia como presidente del GAD
parroquial demostré interés por el proyecto que le puse en consideracion, por lo que me
entrego el entero apoyo y la debida autorizacién para llevarlo a cabo por el lapso de 14
semanas los dias sdbados y domingos a doble jornada de 10:00 horas a 12:00 y de 14:00
horas a 16:00 horas.

Poblacion y muestra

La poblacién considerada para este trabajo investigativo corresponde a los moradores
de la parroquia Santiago la misma que consta de 1358 habitantes y la muestra son 40
personas voluntarias pertenecientes al Centro parroquial, los cuales estan en edades
comprendidas entre 18 y 65 afios de edad, sexo masculino y femenino.

Procedimiento y descripcion

El procedimiento del trabajo se realizé en funcién de los cinco objetivos propuestos
para la investigacion:

Conocer acerca de la Actividad Fisica y su influencia sobre la calidad de vida de los
seres humanos

La revision de la literatura, me permitié descartar informacion que no cumplia los
requisitos necesarios para ser procesada, me ayudo a profundizar el estudio de la
documentacién bibliografica acerca de la actividad fisica, asi como su incidencia sobre la
calidad de vida del ser humano en todos sus ambitos tales como social, medio ambiental,
financiero, emocional, fisico, espiritual e intelectual.

Indagar acerca de las actividades fisicas que realizan los moradores de la parroquia

Santiago y su nivel de calidad de vida
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El diagnostico se baso en una encuesta dirigida a cada uno de los participantes, cuyo
objetivo era conocer el grado de actividad fisica en relacién a su calidad de vida y salud
que venian manteniendo. Por consiguiente, las preguntas que se hicieron fueron las
siguientes:
¢Qué actividades fisicas realiza usted?, ;Cuéntas veces por semana realiza esta actividad
fisica?, ¢En la parroquia realizan u organizan actividades fisicas entre los moradores de
la misma?; Con las cuales se descubrid principalmente que las actividades fisicas que los
participantes realizan estan limitadas basicamente a las cotidianas es decir a las de
transportacion, quehaceres domésticos y en otros casos no realizan actividad fisica. Por
otro lado, nos pudimos dar cuenta que en la parroquia no existen programas de insercion
en el mundo de la actividad fisica para los moradores de la misma.

Posteriormente quisimos saber el estado de salud y malos habitos que practicaban
dichos participantes en relacion con la actividad fisica que realizan para lo cual
formulamos las siguientes interrogantes:
¢Cual de las enfermedades que se numeran a continuacién adolece actualmente?, ;Con
que frecuencia consume usted bebidas alcohdlicas?, ¢Pierde su facultad mental cuando
consume bebidas alcohdlicas?, ;Consume usted cigarrillo?, ;Qué cantidad de cigarrillos
consume usted por semana?; es aqui en donde se pudo detectar un considerable indice
de obesidad, asi mismo problemas de artritis y diabetes y lo mas preocupante la practica
de malos habitos como el alcoholismo y el tabaquismo propios de la falta de una actividad
que los ocupe en los tiempos libres.

Finalmente era vital saber cuan dispuestos y las expectativas que tenian acerca de
incursionar en la practica de la actividad fisica como un medio esencial para contrarrestar
un sinnimero de enfermedades y de sobremanera ocupar correctamente el tiempo libre,
de tal forma que se pueda crear en cada uno de los participantes habitos saludables en
lugar de los nocivos que venian practicando. Para esto fue necesario plantear las
siguientes inquietudes:
¢Cree usted que la practica de actividades fisicas mejoran la calidad de vida de las
personas?, y para concluir ¢Le gustaria realizar a usted actividades fisicas?; con lo cual
determinamos que solo un nimero importante de participantes conocen acerca de los
beneficios que tiene la actividad fisica sobre la salud y por ende sobre la calidad de vida
de las personas, asi mismo se logré descubrir que en un igual porcentaje estan dispuestos

e interesados en la practica de la actividad fisica previamente planificada.
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No obstante, es de trascendental importancia concientizar en los moradores de la
parroquia a través de los organismos competentes, lo vital que resulta para el ser humano
la actividad fisica.

Disefiar un plan de actividades que permita a los moradores de la parroquia
Santiago integrarlos al mundo de la actividad fisica controlada y planificada

Mediante un programa de evaluacion psicologica y Capacidades Fisicas bésicas que
consta de un pre y pos-test determinamos el estado fisico y psicolégico de los
participantes, lo cual permitié el desarrollo de un plan de actividades fisicas encaminadas
a mejorar la calidad de vida de cada uno de los participantes, el mismo que detallo a
continuacion:

Aplicar el plan de actividades fisicas a fin de lograr mejorar la calidad de vida de
los habitantes de la parroquia

Se lo llevo a cabo por el lapso de 14 semanas los dias sdbados y domingos a doble
jornada a través de una guia de actividades fisicas como bailo-terapia, aerdbicos,
caminatas y festivales deportivos.

Valorar los resultados obtenidos de la aplicacion del plan de actividades fisicas

Mediante un pre y post- test psicoldgico y un pre y post-test de capacidades fisicas
bésicas y a través del calculo del coeficiente de correlacion de Pearson que es una prueba
estadistica para analizar la relacion entre dos variables se pudo valorar en qué medida se
pudo mejorar la calidad de vida de los moradores de la Parroquia Santiago a través de la
Actividad Fisica.

r=n.Yfdx.dv— (> fv.dy). Vfn. Y fx. dx2 — (Xfx. dx)2] [n.Xfy. dy)2]
Recoleccion

La revision bibliografia se la hizo en fichas y se elabord la revision de literatura
descartando la informacion que no cumplia los requisitos necesarios para ser procesada.

Para el diagnostico se aplico la encuesta y se ubicaron los datos en tablas de Excel.

Para valorar resultados de la aplicacion de la propuesta alternativa se ubicaron los
datos en una tabla de Excel y se aplico la formula siguiendo un analisis paramétrico con

el coeficiente de correlacion de Pearson:
r=n>fdx.dy— (5 fv.dy). Vfn. Y fx. dx2 — (Xfx. dx)2] [n.Xfy. dy)2]

El coeficiente de correlacion de Pearson (r) se mide en una escala de 0 a 1, tanto en
direccion positiva como negativa. Un valor de “0” indica que no hay relacion lineal entre

las variables. Un valor de “1” o “-1” indica, respectivamente, una correlacion positiva
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perfecta o negativa perfecta entre dos variables. Normalmente, el valor se ubicara en
alguna parteentreOy loentre 0y -1.

El coeficiente de correlacion de Pearson.

Valor del Grado de Correlacion
Coeficiente de Pearson entre las Variables
r=0 Ninguna correlacion
r=1 Correlacion positiva perfecta
0<r<1 Correlacion positiva
r=-1 Correlacién negativa perfecta
-1<r<0 Correlacion negativa

Fuente: Trabajo de campo
Elaboracion: El Autor.

Una correlacion negativa no es menos fuerte que una correlacion positiva. Por
ejemplo, 0,5 es tan “grande” o fuerte como -0,5. Los signos positivos y negativos solo
indican si el valor de una variable aumenta o disminuye, respectivamente, con el aumento
en el valor de la otra variable. Cuando los aumentos (disminuciones) de una variable
producen aumentos (disminuciones) en la otra, la relacion es positiva. Es negativa cuando
los aumentos (disminuciones) de una variable producen disminuciones (aumentos) en la

otra.
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f. RESULTADOS
Encuesta aplicada a los habitantes de la parroquia Santiago
1. ¢Qué actividades fisicas realiza usted?
Tabla 1: Actividades Fisicas

Alternativas f %
Caminar 30 75
Trotar 0 0
Usar bicicleta 0 0
Practicar una disciplina deportiva 0 0
Ninguna 10 25
TOTAL 40 100

Fuente: Encuesta aplicada a los habitantes de la parroquia Santiago del canton Loja.
Autor: Ernesto Vladimir Quezada Castillo. ARo: 2014
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Gréfico 1: Actividades Fisicas
Andlisis e interpretacion.

Actividad fisica, ejercicio, forma fisica, todos estos términos se utilizan normalmente
para referirse a las personas fisicamente activas. Aun asi, en términos cientificos, pueden
tener significados ligeramente diferentes.

La actividad fisica se refiere a la totalidad de la energia que se gasta al moverse. Las
mejores actividades fisicas son las actividades cotidianas, en las que hay que mover el
cuerpo, como andar, montar en bicicleta, subir escaleras, hacer las tareas del hogar, ir a
la compra, y la mayoria de ellas forman parte inherente de nuestra rutina. Por el contrario,
el ejercicio es un esfuerzo planificado e intencionado, al menos en parte, para mejorar la

forma fisica y la salud. Puede incluir actividades como andar a paso ligero, la bicicleta,
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el aerdbic y quizds algunas aficiones activas como la jardineria y los deportes
competitivos. (Weinberg, 2010)

Se piensa que es mucho mas facil que un mayor porcentaje de la poblacion realice
actividades fisicas moderadas, como caminar a paso ligero, ya que este tipo de ejercicios
se pueden incorporar mas facilmente a las rutinas diarias y exigen menos esfuerzo fisico.
Caminar a paso ligero durante 20 minutos al dia puede suponer una diferencia de 5kgs al
afio y contribuir a una mejor salud cardiovascular, ademas de aportar otros beneficios
fisicos y mentales. Actualmente, las recomendaciones insisten en que se camine a paso
ligero durante treinta minutos todos o casi todos los dias de la semana. Esta demostrado
que la misma cantidad de ejercicio dividida en dos o tres espacios mas cortos de tiempo,
puede ser casi igual de efectiva y mas facil de sobrellevar si se realiza diariamente.
(Weinberg, 2010)

En cuanto a que actividad fisica realizan los pobladores de la Parroquia Santiago del
Cantdn y Provincia Loja, se puede mencionar que el 75% realiza actividad fisica
moderada a través de caminatas, actividad que les permite trasladarse desde su hogar
hasta el lugar de trabajo, mientras que el 25% misiono no realizar ninguna actividad fisica.
Por cuanto podemos concluir que la poblacién presenta indices considerables de
sedentarismo, situacion que los mantiene inactivos fisicamente. Sin embargo, Caminar es
la actividad fisica mas recomendable para las personas que no tienen la costumbre de
practicar algun ejercicio o deporte. Las caminatas deben practicarse de manera gradual,

hasta alcanzar un minimo de 30 minutos.

2. ¢Cuantas veces por semana realiza esta actividad fisica?

Tabla 2: Frecuencia con la que realiza esta Actividad Fisica

Alternativas f %
1 Vez por semana 10 25
2 a 3 Veces por semana 5 12,5
3 a5 Veces por semana 5 12,5
Mas de 6 veces por semana 5 12,5
Nunca 15 37,5
Total 40 100

Fuente: Encuesta aplicada a los habitantes de la parroguia Santiago del canton Loja.
Autor: Ernesto Vladimir Quezada Castillo. Ano: 2014
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Gréfico 2: Frecuencia con la que realiza esta Actividad Fisica
Andlisis e interpretacion.

Cuando las personas se vuelven mas activas, se reduce el riesgo de que puedan padecer
afecciones cardiacas, algunos tipos de cancer y diabetes, y ademas pueden controlar mejor
su peso, incrementar su resistencia para realizar trabajos fisicos y mejorar la salud de sus
masculos y sus huesos. También tienen mas posibilidades de que mejore su calidad de
vida y su salud psicoldgica. La actividad fisica no sélo puede afadir afios de vida, sino
que también se estan recopilando pruebas de que afiade calidad de vida a esos afios.
(Dosil, 2004)

Para los adultos de 18 a 65 afios, la actividad fisica consiste en actividades recreativas
0 de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos a pie o en bicicleta), actividades
ocupacionales (es decir, trabajo), tareas domésticas, juegos, deportes 0 ejercicios
programados en el contexto de las actividades diarias, familiares y comunitarias. Con el
fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud dsea y de reducir
el riesgo de ENT y depresidn, se recomienda que:

e Los adultos de 18 a 65 afios deberian acumular un minimo de 150 minutos
semanales de actividad fisica aerobica moderada, o bien 75 minutos de actividad
fisica aerdbica vigorosa cada semana, 0 bien una combinacién equivalente de
actividades moderadas y vigorosas.

e Laactividad aerdbica se practicara en sesiones de 10 minutos de duracion, como
minimo.

¢ Que, a fin de obtener ain mayores beneficios para la salud, los adultos de este
grupo de edades aumenten hasta 300 minutos por semana la practica de actividad

fisica moderada aerébica, o bien hasta 150 minutos semanales de actividad fisica
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intensa aerdbica, o una combinacioén equivalente de actividad moderada y

vigorosa.

e Dos veces 0 mas por semana, realicen actividades de fortalecimiento de los

grandes grupos musculares. (Dosil, 2004)

En lo referente a la Frecuencia con que realizan actividad fisica los pobladores de
la parroquia Santiago, se determiné que el 37.5% considera que no realiza actividad fisica
en ningun momento, sin embargo el 25% manifestd realizar actividad fisica una vez por
semana, dejando un porcentaje de 12.5% a personas que se mantienen activas de dos a
tres veces por semana hasta seis veces por semana, por lo tanto, se puede concluir que un
minimo de la poblacion se mantiene activa, ya sea de forma inconsciente debido a sus

trabajos que en su mayoria son de indole agricola.

3. ¢Cree usted que la préactica de actividades fisicas mejora la calidad de vida de
las personas?
Tabla 3: La Actividad Fisica mejora la calidad de vida de las personas

Si 20 50
No 20 50
TOTAL 40 100
Fuente: Encuesta aplicada a los habitantes de la parroquia Santiago del cantén Loja.
Autor: Ernesto Vladimir Quezada Castillo. Afo: 2014
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Graéfico 3: La Actividad Fisica mejora la calidad de vida de las personas



Anélisis e interpretacion.

El aumento de las actividades fisicas tiene numerosas compensaciones, entre ellas la

reduccidn del riesgo de padecer ciertas enfermedades y afecciones y la mejora de la salud
mental.
Las personas mayores fisicamente activas: Presentan menores tasas de mortalidad por
todas las causas, cardiopatia coronaria, hipertension, accidentes cerebrovasculares,
diabetes de tipo 2, cancer de colon y de mama, y depresion, un mejor funcionamiento de
sus sistemas cardiorrespiratorio y muscular, y una mejor masa y composicion corporal.
Como también tienen un perfil de bio-marcadores mas favorable para la prevencion de
las enfermedades cardiovasculares, la diabetes de tipo 2 y la mejora de la salud Gsea y
presentan una mayor salud funcional, un menor riesgo de caidas, unas funciones
cognitivas mejor conservadas, y un menor riesgo de limitaciones funcionales moderadas
y graves (Claros, Alvarez, Cuellar, & Mora, 2011)

Segun los datos obtenidos de las encuestas realizadas se determind que el 50% esta
consciente o conoce de los beneficios saludables de la practica fisica o deportiva, no
obstante, el 50% restante considera que el desarrollo activo fisico no presta ningun
beneficio para la salud. Por lo que se puede concluir que se debe trabajar en programas
de concienciacion a la poblacién de la parroquia sobre la importancia del desarrollo de
actividades fisicas o deportivas, y su incidencia positiva en la salud, tanto en la prevencién
de enfermedades como mejorar el estado fisico y psicoldgico de una persona con algun
tipo de enfermedad.

4. ¢En la parroquia realizan u organizan actividades fisicas entre los moradores
de la misma?

Tabla 4: Organizan Actividades fisicas en la parroquia

Alternativas f %
Si 15 38
No 25 63
TOTAL 40 100
Fuente: Encuesta aplicada a los habitantes de la parroquia Santiago del canton Loja.
Autor: Ernesto Vladimir Quezada Castillo. Ano: 2014
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Grafico 4: Organizan Actividades fisicas en la parroquia
Anélisis e interpretacion

La planificacién de la recreacion es un elemento indispensable en el proceso de la

direccién de vida activa de la sociedad. Es y debe ser un punto de partida y base de una
estrategia, para el desarrollo de las actividades fisico deportivo recreativo en las
condiciones actuales.
Sabemos que la actividad fisica es beneficiosa para toda persona. Es importante estar en
movimiento, pues, de esa manera se fortalece y mantiene la funcion de varias partes de
nuestro cuerpo como las articulaciones. Debemos entender como actividad fisica a todo
acto que impide que el organismo permanezca en reposo, condicionando que se llegue
incluso a un estado de enfermedad como es la obesidad. (Claros, Alvarez, Cuellar, &
Mora, 2011)

Segun datos obtenidos de la encuesta se determiné que el 63% de los moradores de la
parroquia no realizan u organizan actividades fisicas, mientras que el 38% si se organizan
entre moradores para realizar actividades fisicas o deportivas, por cuanto se puede
concluir que existe un alto grado de desunion de la poblacion lo cual no les permite

realizar acciones deportivas en conjunto.
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5. ¢(Cual de las enfermedades que se numeran a continuacion adolece
actualmente?

Tabla 5: Enfermedades que adolece actualmente

Alternativas f %
Cardiacas 0 0
Enfermedades respiratorias 0 0
Acrtritis 10 25
Diabetes 10 25
Hipertension 0 0
Obesidad 20 50
TOTAL 40 100
Fuente: Encuesta aplicada a los habitantes de la parroquia Santiago del cantén Loja.
Autor: Ernesto Vladimir Quezada Castillo. ARo: 2014
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Gréfico 5: Enfermedades que adolece actualmente
Anélisis e Interpretacion

La causa fundamental del sobrepeso y la obesidad es un desequilibrio energético entre
calorias consumidas y gastadas. En el mundo, se ha producido: un aumento en la ingesta
de alimentos hipercal6ricos que son ricos en grasa, sal y azlcares, pero pobres en
vitaminas, minerales y otros micronutrientes; y un descenso en la actividad fisica como
resultado de la naturaleza cada vez mas sedentaria de muchas formas de trabajo, de los
nuevos modos de desplazamiento y de una creciente urbanizacion.

A menudo los cambios en los habitos de alimentacion y actividad fisica son

consecuencia de cambios ambientales y sociales asociados al desarrollo y de la falta de
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politicas de apoyo en sectores como la salud; agricultura; transporte; planeamiento
urbano; medio ambiente; procesamiento, distribucion y comercializacion de alimentos, y
educacion. (Ministerio de Salud Publica del Ecuador, 2006)

Es bien sabido por todos que el tabaco es un habito nocivo para todo aquel que lo sigue
0 que se acerca a quienes lo siguen. El tabaquismo se ha convertido en una enfermedad
para la sociedad actual en la que aquellos que fuman diariamente estan apartados de la
misma. Algunos mas que otros, pero todos saben lo peligroso que es seguir con el tabaco
dia a dia y muchos lo dejan, sin embargo, ain quedan otros muchos que siguen
sucumbiendo al poder de la nicotina.

Debido a los porcentajes de inactividad fisica antes mencionados, se evidencia un 50
% de la poblacién con problemas de obesidad, como también un 25 % de la poblacién
tiene problemas de artritis y diabetes, por lo que se puede concluir que el programa de
actividades propuesto para la parroquia Santiago de la Ciudad de Loja, contribuira
positivamente en la salud de los pobladores, debido a los beneficios que evoca el
desarrollo activo fisico o deportivo.

6. ¢Con que frecuencia consume usted bebidas alcohdlicas?

Tabla 6: Frecuencia con la que consume bebidas alcohélicas

Alternativas f %

1 vez por semana 20 50

2 a 3 veces por semana 10 25

3 a5 veces por semana 0 0

Mas de 6 veces por semana 0 0

Nunca 10 25

Total 40 100
Fuente: Encuesta aplicada a los habitantes de la parroquia Santiago del canton Loja.
Autor: Ernesto Vladimir Quezada Castillo. ARfo: 2014
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Graéfico 6: Frecuencia con la que consume bebidas alcoholicas
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Anélisis e Interpretacion

El alcoholismo es una enfermedad que consiste en padecer una fuerte necesidad de
ingerir alcohol etilico, de forma que existe una dependencia fisica del mismo, manifestada
a través de determinados sintomas de abstinencia cuando no es posible su ingesta. El
alcoholico no tiene control sobre los limites de su consumo y suele ir elevando a lo largo
del tiempo su grado de tolerancia al alcohol. (Moya, 2005)

En lo referente a consumo de bebidas alcohdlicas por parte de los moradores de la
parroquia se puede mencionar que el 50 % comento consumir alcohol una vez por se
mana, como también un 25 % de los moradores consume alcohol dos a tres veces por
semana, mientras que el 25 % restante no consume ningdn tipo de bebidas alcohodlicas.
Por ende, se puede concluir que la poblacion en un porcentaje considerable presenta
problemas en este ambito, por lo que se recomienda mayor actividad fisica los que les
permitira despejar la mente y enfocarse en actividades productivas.

7. ¢Pierde su facultad mental cuando consume bebidas alcohdélicas?

Tabla 7: Pierde la facultad mental al ingerir bebidas alcohdlicas

Alternativas f %
Si 25 63
No 15 38
TOTAL 40 100
Fuente: Encuesta aplicada a los habitantes de la parroquia Santiago del cantén Loja.
Autor: Ernesto Vladimir Quezada Castillo. Afo: 2014

Graéfico 7: Pierde la facultad mental al ingerir bebidas alcohdlicas

Analisis e Interpretacion
El alcohol es una sustancia cuyo consumo requiere de extremos cuidados, ya que su
ingesta moderada puede recaer en grandes beneficios e incluso complementar las
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bondades del ejercicio fisico, pero un poco demas puede ser realmente nocivo y alterar la
practica de deportes. (Moya, 2005)

El 63 % de los moradores que consumen bebidas alcoholicas menciono que al estar en
un estado de ebriedad tiende a perder sus facultades mentales, mientras que un 38 %
manifestd no tener problemas en sus facultades mentales cuando se encuentra en estado
de ebriedad, por lo que se puede concluir que el consumo de alcohol, segln estudios
realizados presenta propiedades negativas para la salud, segun datos de la Organizacion
Mundial de Salud, que el alcohol mata las neuronas de quien lo consume por lo que tiende
a perder el estado mental, mientras el sujeto consume de forma frecuente bebidas
alcoholicas su estado mental sera mas débil, es decir perdera la conciencia de sus actos
de forma prolongada y frecuente.

8. ¢Consume usted cigarrillo?

Tabla 8: Consume cigarrillo

Alternativas f %
Si 35 88
No 5 13
TOTAL 40 100
Fuente: Encuesta aplicada a los habitantes de la parroquia Santiago del cantén Loja.
Autor: Ernesto Vladimir Quezada Castillo. ARo: 2014
100
80
o .
ENo
20 - E
0 -
1 2

Grafico 8: Consume cigarrillo
Analisis e interpretacion:

Con la actividad fisica las vias respiratorias se abren mas para dejar paso a una mayor
cantidad de oxigeno necesaria para que nuestra sangre nutra lo suficiente a los musculos
que estemos usando. Si tenemos las vias mas pequefias u obstruidas por culpa del tabaco,
conseguiremos llegar a un estado de fatiga fisica y mental mucho antes. Asi que la

solucion para seguir haciendo actividad fisica sin agotarse en poco tiempo es evitar el

32



consumo de tabaco irremediablemente y no rodearse constantemente de personas que
tengan el habito del tabaco como un grupo de amigos fumadores, familia que fuma
constantemente. (Ramiréz, Quesada, & Palma, 2002)

El consumo de tabaco, la hipertension y el hipercolesterolemia son los tres factores
que producen un mayor riesgo de cardiopatia coronaria. Sin embargo, el primero, cuando
estan presentes los otros dos, ejerce un efecto sinérgico sobre la muerte cardiovascular al
potenciar los efectos de los otros agentes, y hace que la mortalidad global sea superior a
la derivada de la combinacion de los efectos independientes de los tres factores.
(Ministerio de Salud Publica del Ecuador, 2006)

El 88 % de la poblacién manifesté consumir o ser dependiente del cigarrillo, mientras
que 13 % no fuma, por lo que se puede concluir que un alto porcentaje de la poblacion
tiene problemas con el consumo frecuente de cigarrillo, considerablemente se conoce que
el cigarrillo tiene efectos nocivos en la salud y su alto grado de nicotina lo hace adictivo
lo cual conlleva a que la poblacion adquiera y continle consumiente este producto.

9. ¢Qué cantidad de cigarrillos consume usted por semana?

Tabla 9: Cantidad de cigarrillos que consume

Alternativas f %
10 cigarrillos 0 0
1 cajetilla 10 25
2 cajetillas 20 50
Mas de 3 cajetillas 10 25
TOTAL 40 100
Fuente: Encuesta aplicada a los habitantes de la parroquia Santiago del canton Loja.
Autor: Ernesto Vladimir Quezada Castillo. Afo: 2014
60 0
50
40
e 25 20 25 m Series1
ig ] 10 I 10 : Series2
. 00 | . | | . |

10 cigarrillos 1 cajetilla 2 CAJETILLAS MAS DE 3
CAJETILLAS

Graéfico 9: Cantidad de cigarrillos que consume

Anélisis e interpretacion.
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La actividad fisica es una buena medida para aquellos que quieren dejar el tabaco.
Digo esto porque si a una persona le gusta hacer deporte habitualmente y comienza a
fumar o ya es fumadora habitual, notara coémo su rendimiento esta bajando. La reduccién
de la capacidad pulmonar es una de las consecuencias del habito fumador, algo que lleva
a algunos deportistas a decantarse por evitar el tabaquismo para poder seguir con su
actividad preferida. (Martinez, Rios, & Otero, 2004)

El tabaco es el principal factor causal del cancer de pulmén, laringe y cavidad bucal.
Su consumo es el responsable del 80 y 90 % de los casos de cancer de pulmon en los
hombres y su importancia en las mujeres estd aumentando tan rapidamente que, en los
paises donde éstas empezaron primero a fumar masivamente, la muerte por esta causa ha
desplazado al fallecimiento por cancer de mama, mas comun entre las mujeres. El riesgo
de desarrollar un cancer de pulmén se halla estrechamente relacionado con el nimero de
cigarrillos fumados y la edad de inicio del consumo. Un solo cigarrillo al dia aumenta el
peligro de desarrollar un tumor maligno. (Ministerio de Salud Publica del Ecuador, 2006)

En cuanto a que cantidad de cigarrillo consume los moradores de la parroquia Santiago
se determind que el 50 % consume dos cajetillas por semana, mientras que un 25 %
manifestd consumir una cajetilla por semana, sin embargo, el otro 25 % manifestd
consumir mas de tres cajetillas por semana situacion que a futuro les contraera problemas
en la salud, conscientemente del problema que este les pudiere generar no presentan
motivacién por bajar el consumo de cigarrillos.

10. ¢ Le gustaria realizar a usted actividades fisicas?

Tabla 10: Interés por realizar actividades Fisicas

Alternativas f %
Si 20 50
No 20 50
TOTAL 40 100

Fuente: Encuesta aplicada a los habitantes de la parroquia Santiago del canton Loja.
Autor: Ernesto Vladimir Quezada Castillo. ARfo: 2014
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Grafico 10: Interés por realizar actividades fisicas
Analisis e interpretacion

Para fomentar la actividad fisica es necesaria la intervencion concertada de varios
organismos que ayuden a las personas a reducir su sedentarismo e incrementar el ejercicio
de actividades fisicas, y que cambien el entorno para potenciar que la gente sea mas
activa. Los gobiernos nacionales, regionales y locales tienen que trabajar mas con los
urbanistas y planificadores del transporte, los colegios, los lugares de trabajo y las
autoridades sanitarias para fomentar mas actividades como caminar, montar en bicicleta
y las actividades deportivas. A su vez, es responsabilidad de cada persona volver a revisar
y evaluar sus prioridades, para conseguir llevar un estilo de vida que incluya mas
actividades fisicas al dia. (Wilmore & Costill, 2004).

En cuanto a si les gustaria realizar algun tipo de actividad fisica, el 50 % manifest6
que si les gustaria realizar actividad fisica, en caso de que una persona profesional en el
ambito los motivara a orientar durante el desarrollo de la actividad, sin embargo el 50 %
restante manifestd que no le gustaria realizar actividades fisicas, por lo que se puede
concluir que siendo un porcentaje equitativo se puede trabajar con la poblacion en la
incentivacion o motivacion hacia el desarrollo de actividades fisicas, aludiendo tener una

acogida considerable de la poblacién.
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Resultados estadisticos de Pearson
Determinacion del coeficiente de Pearson (r) y la determinacion (r?) en las

diferentes categorias evaluadas

MB B R M
JUEGOS r=0,266205 r=0,25621807 r=-0,5353 r=-0,3
3 2
r"2=0,0708 r"2=0,062872 r"2=0,286 r"2=0,
652 062 59 11
DINAMIC r=-1 r=1 =il r=-1
A rn2=1 rn2=1 m2=1 m2=1
BAILOTERAP r=0,547911 r=0,85916910 r=-0,7129 r=0,14
IA 7 8
r"2=0,3002 r"2=0,738171 r"2=0,508 | r"2=0,02
072 556 16
CAMINAT r=0,439107 r=0,55980925 r=0,65924 r=0,48
AS 3 8
r"2=0,1928 r"2=0,313386 r"2=0,434 r"2=0,
153 406 6 23

Fuente: Determinacion del coeficiente de Pearson

Autor: Ernesto Vladimir Quezada Castillo.

Teniendo en cuenta que el coeficiente de correlacién de Pearson permite medir el
grado de coovariacion entre distintas variables relacionadas linealmente, se ha definido
este método estadistico para el analisis e interpretacion de los resultados obtenidos segln
las escalas de evaluacion. Ademas, se tuvo en cuenta la determinacion, lo que nos da el
porcentaje de variabilidad de los datos, para saber la fortaleza o debilidad en la relacion
lineal.

Al aplicar los juegos podemos ver que existe una correlacion directa ya que r es mayor
que cero (0,2662 MB y 0,2562 B) cuando se obtienen las mejores calificaciones, sin
embargo, cuando las calificaciones no son las mejores el resultado indica que los juegos
tuvieron un efecto indirecto como es el caso del resultado de -0,535 en Ry -0,3 M. Esto
se debe a que una vez que se realizo el pos-test los variables fueron practicamente nulas.

Al analizar el resultado de la determinacion nos brinda porcentajes de relacion entre 1y
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28 %, esto no quiere decir que no tengan relacion lineal, pero si muestra una linealidad
débil.

En la dinamica se pudieron apreciar valores que indican correlaciones inversamente
perfectas donde el resultado es igual a -1 y cuando el valor es 1 la correlacion es directa
perfecta, en este pardmetro se pudo apreciar con el valor la determinacion que la relacion
entre las variables atendiendo la dindmica tuvo una linealidad fuerte.

En la bailo-terapia los resultados evidencian una correlacion directa y la relacion
lineal entre variables débil, aunque superior que la relacién percibida en el juego y en las
caminatas fue muy semejante el resultado, manteniendo la débil relacién lineal entre las
variables, siendo la mas débil segln el resultado de determinacion de 0,19, lo que indica
un 19 % de relacion lineal.

Anélisis de los resultados

A continuacion, se muestran los resultados promediales de los 11 juegos aplicados a
las personas que formaron parte de la poblacion estudiada.

Evaluacién obtenida en juegos

JUEGOS PRETEST POSTEST
MB B R M MB B R M
3,80 332 |315 |258 |4,57 4,24 0,00 0,00

Fuente: Evaluacion obtenida en juego

Autor: Ernesto Vladimir Quezada Castillo.

Evaluacidn obtenida en juegos

4,57
6,00 4,24
3,30
3,32 315
4,00 2,58
2,00
0,00 0,00
0,00
MB B R M

W PRE TEST M POS TEST

El grafico refleja que una vez aplicados los juegos los resultados indican cambios
positivos y de asimilacion por parte de los participantes, muchas mas personas alcanzaron
evaluacion de MB y B, con resultados cuantitativos de 4,57 y 4,24 puntos, luego del pos
test no se obtuvo calificacion de regular y mal.

Una vez que se estudia el impacto de la dindmica los resultados fueron los siguientes:
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Evaluacion obtenida en dindmicas
PRETEST POSTEST
DINAMICA | MB B R M | MB B R M
0,00 | 3,68 |3,56 252 |[4504,05 |0,00 |0,00

Fuente: Evaluacion obtenida en dindmica

Autor: Ernesto Vladimir Quezada Castillo.

Evaluacion obtenida en dindmicas

5,00 420 4,05
3,68 3,56
4,00
2,52
3,00
2,00
1,00 0,00 ,00 0,00
4
0,00
MB B R M

B PRE TEST M POS TEST

En la dinamica al realizar el pre test no se ninguno de los evaluados obtuvo
calificacion de MB, sin embargo, el post test muestra resultados satisfactorios en esta
variable de medida donde el promedio de las calificaciones fue de 4,5 puntos y de 4,05

en B. Fueron nulos los resultados negativos al realizar el pos test.

Otra de las modalidades aplicadas fue la bailo terapia, la cual motivd mucho a los

participantes.

Evaluacién obtenida en bailoterapia

PRETEST POSTEST
BAILOTERAPIA | MB B R M | MB B R M
0,00 | 361 329 [243 |4,78 4,06 |0,00 |0,00

Fuente: Evaluacion obtenida en bailoterapia

Autor: Ernesto Vladimir Quezada Castillo
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Evaluacién obtenida en bailoterapia

4,78
5,00 4,06
4,00 AL 3,29
3,00 2,43
2,00
1,00 0,00 ,00 0,00
0,00
MB B R M

W PRE TEST ®POS TEST

Al realizar la bailoterapia inicialmente se percibié que las personas no estaban
acostumbradas al ejercicio fisico por lo que los resultados en el pretest no fueron muy
elevados la mayoria de las personas estuvieron con evaluacion de R, que al llevarlo a
resultado cuantitativos promediaron 3,29 puntos, algunos alcanzaron resultados alrededor
de 3,61 puntos, una vez que se cumplié con la secuencia planificada en los diferentes
encuentros los resultados promediaron de 4,78 y 4,06 puntos. Lo que demuestra que los

resultados fueron positivos segln las propuestas planteadas en la investigacion.

Durante la caminata hubo algunas personas que se destacaron y mostraron mejor

preparacion fisica, aun asi, al realizar el pos test los resultados fueron ain mayores.

Evaluacion en caminatas
PRETEST POSTEST
CAMINATAS | MB B R M | MB B R M
390|361 | 329 |2,76 |4,77|450 |0,00 |0,00

Fuente: Evaluacion obtenida en caminatas

Autor: Ernesto Vladimir Quezada Castillo

Evaluacion en caminatas
4,77 4,50
5,00 3,90 3,61 3,29 276
0,00
MB B R M

M PRE TEST mPOSTEST
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Las caminatas también fueron ejercicios de motivacion muy importantes, dieron paso
al didlogo y reflexiones ademas de elevar el buen estado fisico de la mayoria, pues se
perciben aumentos calificativos al comparar los resultados entre el pos-test y el pre-test,
donde los participantes que obtuvieron inicialmente la calificacion de 3,90, al realizar el
pos test ya tenian la calificacion de 4,77, lo cual desde el punto de vista cualitativo fue
evaluado de MB (muy bien). Y el resto de los comparfieros aumentaron su calificacion de

3,61 a 4,50 puntos, considerados evaluados de B (bien).
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Informante

Miembros

del ariinn

g. DISCUSION
Para valorar los indicadores negativos nos apoyamos en los resultados del diagnostico

inicial, que lo constituye el objetivo nimero 2.

Diagnostico de la realidad tematica

Objetivos:

Indagar acerca de las actividades fisicas que realizan los moradores de la parroquia

Santiago y su nivel de calidad de vida

Para la valoracion de los indicadores positivos se tuvieron en cuenta los objetivos 3,

4y 5, como aparece en la tabla a continuacion:

Desarrollar un plan de actividades que permita a los moradores de la parroguia

Santiago integrarlos al mundo de la actividad fisica controlada y planificada

Aplicar el plan de actividades fisicas a fin de lograr mejorar la calidad de vida de los

habitantes de la parroquia

Valorar los resultados obtenidos de la aplicacién del plan de actividades fisicas

Criterio

¢Qué
actividades
fisicas
usted
realiza? El
75%
plantea que
caminar 'y
el 25%
ninguna

Deficiencia

Insuficiente
apoyo de las
autoridades
de la
parroquia y
Poca
preocupacio
n por
brindar
opciones
variadas
deportivas y
recreativas.

No existen
profesionale
s de la
cultura

fisica y el
deporte

capacitados

¢ Qué actividades fisicas realiza usted?
INDICADORES EN SITUACION

NEGATIVA

Insolencia

Planificaci
on
empirica
por parte
de los
practicante
s de estas
actividades

Métodos
obsoletos
al
momento
de practicar
ejercicios
fisicos que
incluso
pueden
ocasionarle
s lesiones
por

Necesidad
es

-Elaborar
planes vy
programas
recreativos
comunitari
0S.

-Organizar
una
directiva
en la
Parroquia
de
Santiago
para el
desarrollo
de las
actividade
s fisicas y
recreativas
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INDICADORES EN SITUACION

Teneres

Profesor
capacitado
para
realizar
programas
de
actividade
s fisicas
planificad
as.

Variedad
de
actividade
s fisicas
que
permite
realizar
actividade
S como
correr,

POSITIVA

Innovacion

Planes de
actividades
fisicas y
recreativas
que
funciona
sistematica
mente para
los
moradores
de la
parroquia de
Santiago.
Sujeto a la
investigacio
n.

Satisfactore
S

Satisfaccio
n

Por parte
de los
participante
s por la
practica de
las

actividades
fisicas que
se realizan.



para realizar
programas
de

sobrecarga
S.

No existe

actividades
fisicas en la
parroquia.

planificaci
on de las
actividades
fisicas bajo
un
programa
asesorado
por un
especialista
en este
campo.

de sus
moradores

saltar,
bailar,
caminar
nadar entre
otras.

¢ Cuantas veces por semana realiza esta actividad fisica?

INDICADORES EN SITUACION INDICADORES EN SITUACION
% NEGATIVA POSITIVA
£ Criterio Deficiencia | Obsolenc | Necesidade & Teneres | Innovacié | Satisfactore
"_g ia S n S
Cuantas Ausencia de | Métodos | -Aplicar Planificaci | Se elabor6 | Una  alta
veces a la | planes y | tradiciona | métodos on de | un satisfaccion
semana programas de | les de | activos y | programa | programa | de los
realiza actividades atenciona | crear de de moradores
actividades | fisicas la programas | actividade | actividade | de la
fisicas planificadas. | practica | de practica |s fisicas | s fisicas | Parroguia
El 57% | Poca deportiva | de sistematic | variadas de Santiago
9 | planteaque | comunicacién al no | ejercicios | as que donde mas
g) una  vez | a nivel de la | reconocer | fisicos dirigidas | permite la | del 80% de
< | porsemana | parroquia la planificado | por sistematici | los
2 0 nunca sobre la | importan |s y | especialist | dad de la | moradores
’_.g importancia | ¢ia  de | dirigidos as del | préctica de | sujetos a la
D de las | esta para | por deporte en | ejercicios | investigacio
= actividades mejorar la | especialista | varias fisicos tres | n  plantean
fisicas para el | calidadde | s del | actividade | a seis | que realizan
ser humano. |Vida de | deporte en |s veces por | actividades
Escases  de las la _ deportivas | semana. fisicas mas
implementos personas. | parroquia, |y _ de tres
deportivos y lo _ cual | recreativas veces a la
mal uso de las permita la semana.
practica
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instalaciones
deportivas.

sistematica
de 3ab5dias
a la semana.

Cursos
talleres
impartido

parroquia
de
Santiago

préctica

ejercicios
fisicos.

a los
moradores
de la

sobre la
importanci
a de la

sistematic
a de

y

S

¢Realizan u organizan actividades fisicas entre los moradores?

INDICADORES EN SITUACION

INDICADORES EN SITUACION

% NEGATIVA POSITIVA
g Criterio | Deficiencia | Obsolencia | Necesida Teneres Innovacié | Satisfactore
= des n S
Realizan | El No existen | Aplicar Contar con | Programas | EI 90% de
actividad | sedentarism | programas | programa | un tedricos y | los
es fisicas | o forma | informativo | s programa de | practicos | moradores
entre los | parte de los | s, alternativ | ejercicios con investigado
§_ morador | moradores | divulgacion | os de | fisicos métodos s manifiesta
S | €s. El | investigados | , gjercicios | garantizado | actualizad | Satisfaccio
< | 63% y propaganda | sistematic | s de forma | os y | n por tener
8 | plantea | desconocen | s, sobre los | os para | sistematica | procesos la
g que no. los efectos | males que | contrarres | y duradera | formativos | posibilidad
é que provoca | provoca el | tar el | para los | que de realizar
este habito. | sedentarism | sedentaris | moradores | garantizan | ejercicios
No existen O en los | moen los | investigados | la salud de | fisicos
programas | moradores. | moradore | de la | los sistematica
dirigidos a s de la moradores | mente
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la préctica
de la
actividad
fisica en la
parroquia.

Se destaca
en los
moradores
el
incremento
de la
inactividad
y
enfermedad
debido a su
nivel de
sedentarism
0, que
contribuye
ademas; al
aumento de
patologias
tales como:
la presion
arterial,
diabetes,
estrés,
obesidad,
artereo-
esclerosis
entre otras.

parroquia
de
Santiago.

Parroquia
de Santiago.

Profesores
capacitados
para
desarrollar
los
ejercicios
fisicos y
recreativos

y su
disminuci
on del
sedentaris
mo.

organizado
s de larga
duracion.

¢ Cudl de las enfermedades que se numeran a continuacién adolece
actualmente?

@ INDICADORES EN SITUACION INDICADORES EN SITUACION
= NEGATIVA POSITIVA
% Criterio | Deficiencia | Obsolencia | Necesida | Teneres | Innovacié | Satisfactore
= des n S
No existen | Deficiente - Program | Planificaci | Alta

S programas | apoyo para la | Planifica | as de | 6n de | satisfaccion
% Enferme de actividad r talleres | actividad | programas | por la
3 | dad que actividades | fisica para los | es fisicas | de sistematicid
8 | adolecen fisicas y | deportiva y | directivo | comunita | ejercicios | ad con que
= los recreativas | recreativa. s y los | rias fisicos 'y |se realizan
5 . . :
S | sujetos comurntana Poca moradore | organiza | recreativos Ias_ _

investiga organizada | motivacion | S sobrela | dasporla | para los | actividades
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dos de la
parroqui
a

Santiago.
El 0%
dice que
la

obesidad.

en la
parroquia.
Insuficiente
comunicaci
on de la
importancia
de las
actividades
fisicas
comunitaria
Sy su aporte
a la salud,
por las
personas
indicadas.

hacia las
actividades
fiscas y
recreativas,

No existe
divulgacion
de la
importancia
de estas
actividades

para la salud
y el buen
vivir de las
personas.

importan
cia de las
actividad
es fisicas
comunita
rias, asi
como
crear
programa
S de
divulgaci
on en la
parroquia
sobre la
préctica
de estas
actividad
es..

parroqui
a y
explotaci
on de los
espacios
libres.

moradores
investigad
0s,
dirigidos a
disminuir
el nivel de
obesidad
entre  los
moradores

fisicas en
frecuencia
de hasta 5
Veces

semanales.
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¢ Con que frecuencia consume usted bebidas alcoholicas?

INDICADORES EN SITUACION

INDICADORES EN SITUACION

recreativas
deportivasy
despertar el
interés de
los

moradores
para hacer
actividades
fiscas y
recreativas.

(%2}
[<5]
= NEGATIVA POSITIVA
5 | Criterio | Deficiencia | Obsolencia | Necesidad | Teneres | Innovacio | Satisfactor
Y
= es n es
Los moradores | Practica de | Contar con | Los Cursos de | EI  100%
Frecuenc | investigados actividades | especialista | morador capacitaci | de los
ia que manifiestan un | tradicionale S en es de Ia én moradores
consume | alto riego al |s que | actividades Parroqui | cientifico | de la
bebidas | consumir por lo | conllevan al | fisicas vy a de |y técnico | Parroguia
alcohélic | menosunaveza | consumo de | recreativas .
Santiago | para  los | de
as. ElIfla semana | alcohol para q Santi
50% dice | bebidas Pocos desarrollar reconoi:e moradores | santiago
que una | alcohdlicas. motivados y | los neldafio | sobre el | reconoce
vez por no tienen | programas | due efecto que | los efectos
semana. | La  falta de mensaje de | que permita | provoca provoce} el | del alcohol
actividades formacion U-'[I|I2al’ _ el | el _ alcoholism y If_;l
fisicas de una | tiempo libre | alcoholis | 0 en las | importanci
9 constituye cultural, en  estas mo y se | personas, | a que tiene
= causas del nivel | fiSica _ ;“‘_C“V'dadesl integran | tanto la practica
3 de alcoholismo retireat;vas Ilbrerfl del | 3 Jas | personal | de las
g existente en [a | ©N'TE Otf8s. | &ICONOL. activida | como actividade
5 i Promover ili i
_g parroquia de la des familiar. s fisicas en
kS Parroquia  de programas | fisjcas y los  seres
i divulgativo .
= Santiago. g recreativ humanos,
s contra el
flagelo del as par_a
alcoholism | Propuest me!orar la
0 as. calidad de
Implementa vida y .eI
I nuevas buen vivir.
opciones
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h. CONCLUSIONES

Insuficiente apoyo por parte de las autoridades de la parroquia para la masificacion de
la practica de las actividades fisicas encaminadas a mejorar la calidad de vida y salud de
los moradores de la parroquia Santiago, ademas que no existen profesionales de la cultura
fisica y el deporte capacitados para realizar programas de actividades fisicas.

Ausencia de planes y programas de actividades fisicas planificadas, controladas y
sistematizadas, lo cual no permite concientizar en los moradores de la parroquia sobre la
importancia que tiene la practica de las actividades fisicas de una manera regular, en la
calidad de vida y salud de las personas, adicional a esto existe escases de implementacion
deportiva y mal uso de las instalaciones deportivas.

El sedentarismo forma parte de los moradores investigados ya que sus actividades
fisicas se limitan a las cotidianas y por otro lado desconocen los efectos negativos que
provoca la inactividad fisica.

Los moradores investigados presentan altos indices de alcoholismo y tabaquismo, esto
se debe a que no cuentan con mas opciones de entretenimiento saludables como son las
actividades fisicas recreativas cuyo unico fin es mejorar la calidad de vida y salud de las

personas
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i. RECOMENDACIONES

Gestion por parte de los organismos encargados de deporte en la parroquia, a fin de
planificar y promover proyectos, programas de actividades fisicas en la parroquia, los
mismos que estén dirigidos por personas capacitadas y por ende encaminados a mejorar
la calidad de vida y salud de los habitantes de la parroquia.

Implementar campafias de concientizacion, acerca de la vital importancia que tiene la
actividad fisica realizada de manera planificada y sistematizada, sobre la vida y la salud
del ser humano.

Erradicar de manera definitiva el sedentarismo en la parroquia, poniendo en marcha
programas de actividad fisica, los mismos que sean controlados y sobre todo que sean de
caracter recreativo y vayan mas alla de las que realizan diariamente, ya que los efectos
que puede tener en la salud del ser humano pueden ser irreversibles.

Implementar opciones recreativas a través de la actividad fisica para contrarrestar los
malos habitos que se han venido manteniendo por parte de los moradores de la parroquia

tales como el alcoholismo y el tabaquismo.
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Propuesta alternativa: Plan de actividades fisicas dirigida a los habitantes de la
parroquia Santiago perteneciente al cantén Loja
Introduccion

La actividad fisica tiene un rol importante en la prevencion, control y tratamiento y
las diferentes investigaciones cientificas demuestran que, realizada de forma regular, son
de gran utilidad en la disminucién de estas enfermedades y su aporte a la salud es
invaluable. De esta manera se evidencia el papel relevante de la promocion y masificacion
de la actividad fisica como una prioridad en la salud de la mayoria de paises en el mundo;
es por eso que las organizaciones mundiales en salud, han puesto énfasis en la importancia
de la prevencion de la enfermedad y en los beneficios de la preservacion de la salud a
través de la practica de la actividad fisica.

Asi mismo, se destaca la relacion entre el tipo de actividad fisica y la condicion
econOmica; ya que las actividades recreativas, asi como distintos deportes y ejercicios
estructurados durante el tiempo libre son las formas méas convencionales en las cuales se
desarrolla la actividad fisica en los sectores mejor posicionados en la sociedad, mientras
que la actividad fisica funcional, como lo es caminar en vez de conducir un auto es mas
prevalente en sectores de menor ingreso econémico.

El sistema biofisico es aquel que determina las diversas actividades de los pobladores
de la parroquia Santiago, la misma que cuya temperatura promedio anual oscila entre los
12°C y 15°C, con temperatura critica en zonas secas y con lluvias que varian entre los
1000 y 2000 mm, la topografia del terreno es otro factor muy determinante, la misma que
cambia desde plana a ondulada y muy escarpada con rangos altitudinales que van desde
los 2450 a los 2600 m.s.n.m.

Estos entre otros factores hacen de la parroquia Santiago una tierra muy productiva
cuyos habitantes estdn dedicados a la agricultura, ganaderia, piscicultura, crianza de
animales domésticos, apicultura y en los ultimos afios al fomento turistico, lo cual hace
que sus habitantes no estén realizando la actividad fisica de una manera adecuada, es decir
de una forma ordenada, planificada y sistematizada ya sea por falta de incentivo, por falta
de tiempo y en el peor de los casos por falta de conocimiento de la verdadera importancia
que tiene la actividad fisica en el ser humano, esto sumado a la practica de malos habitos
como el alcoholismo y el tabaquismo pone en riesgo la salud y calidad de vida de sus

pobladores. En esta investigacion se genera como problema central:

50



LA FALTA DE ACTIVIDADES FISICAS NO PERMITEN MEJORAR LA
CALIDAD DE VIDA DE LOS HABITANTES DE LA PARROQUIA SANTIAGO
PERTENECIENTE AL CANTON LOJA EN EL PERIODO 2014.

Justificacion

Mdltiples estudios han demostrado los numerosos beneficios de los ejercicios
aerobicos, en la prevencion y complicaciones de las enfermedades coronarias (a traves
del control de la presion arterial, de la obesidad y la diabetes) en la prevencion de la
osteoporosis y en la prevencion de la depresion en el adulto mayor. La actividad fisica
puede ser considerada también como actividad recreativa que este grupo en particular de
personas podria realizar con el fin de lograr otros objetivos (no fisiol6gicos) como, por
ejemplo: liberacion de tensiones emocionales, reafirmacion personal e interaccion social.
Actualmente, la esperanza de vida. Sin embargo, el objetivo de la medicina debe ir méas
alla de conseguir un aumento de la longevidad en las personas y debe proporcionar,
ademas, un incremento en su calidad de vida.

Es necesario facilitar que estas personas, sean a la vez autbnomas y puedan vivir de

manera satisfactoria. Las personas en estos tiempos tanto nifios como jovenes y adultos
tienden al sedentarismo, excusandose en los dolores que frecuentemente padecen y en los
mas jovenes las nuevas tecnologias que los afecta notablemente.
Pero lo cierto es que debemos fomentar todo lo contrario, es decir, una vida activa que
reduzca los riesgos de patologias asociadas a la edad, asi como el ejercicio fisico llevando
de esta manera a un aumento de la capacidad funcional para el mantenimiento del
equilibrio, tanto dindmico como estatico.

El sedentarismo conlleva una serie de cambios a nivel cardiovascular, respiratorio,
metabolico, musculo esquelético, motriz, etc. que reducen la capacidad de esfuerzo y
resistencia al estrés fisico de los mayores, reduciéndose asi mismo su autonomia y calidad
de vida y su habilidad y capacidad de aprendizaje motriz. La actividad fisica se reduce
con la edad y constituye un indicador de salud. La reduccion del repertorio motriz, junto
a la lentitud de los reflejos y descenso del tono muscular en reposo, entre otros factores,
provocan descoordinacién y torpeza motriz. La inmovilidad e inactividad es el mejor
agravante y la incapacidad de tal forma que, lo que deja de realizarse, fruto del
envejecimiento pronto serd imposible realizar.

Fundamentacion tedrica
Aunque los efectos positivos de la actividad fisica sobre la salud mental se han

investigado durante largo tiempo, la calidad de la investigacion y los métodos que se
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utilizaron resultan en lo sumo confusos. En parte, esto se debe al pobre disefio de los
estudios: tamafios de muestra pequefios y la utilizacion a menudo de diversas definiciones
y medidas de la evaluacion de la salud mental.

Mientras que la participacion en actividad fisica se ha asociado a la disminucion de la
depresion y de la ansiedad (Dunn et al., 2001; Paluska y Schwenk, 2000), y es una
modalidad reconocida del tratamiento (Blumenthal, 1999), es poca evidencia para sugerir
que la actividad fisica puede prevenir el desarrollo inicial de estas condiciones.

La actividad fisica ocupacional y del tiempo libre, se asocian a reducciones en los
sintomas de la depresion y posiblemente de la ansiedad y la tension (Dunn et al., 2001;
Hassmén et al., 2000). Los niveles més altos de actividad fisica se han asociado a pocos
0 escasos sintomas de depresion (Stephens, 1988).

Sin embargo, los estudios con mejores disefios desarrollados en periodos de tiempo
prolongados (longitudinales), resultan necesarios para entender completamente la
asociacion entre la actividad fisica y la depresion.

La actividad fisica puede también tener otras ventajas psicologicas y sociales que
afecten la salud. Por ejemplo, la participacion de los individuos en un deporte 0 en un
gjercicio fisico, puede ayudar a construir una autoestima mas solida (Sonstroem, 1984),
una auto-imagen positiva de si mismo entre las mujeres (Maxwell y Tucker, 1992), y una
mejora de la calidad de vida entre nifios y adultos (Laforge et al., 1999).

Estas ventajas, probablemente, obedecen a una combinacién de la actividad fisica y
los aspectos socioculturales que pueden acompafiar esta actividad. El ser fisicamente
activo puede también reducir las conductas auto-destructivas y antisociales en la
poblacién joven (Mutrie y Parfitt, 1998).

Las relaciones entre la actividad fisica y la salud aglutinan un conjunto muy amplio y
complejo de factores bioldgicos, personales y socioculturales.
Dependiendo del énfasis y la manera de entender cada uno de dichos factores pueden
establecerse diferentes concepciones de las relaciones entre la actividad fisica y la salud.
Desde una concepcion terapéutico-preventiva, llamada también perspectiva del resultado,
la actividad fisica es considerada fundamentalmente como un remedio para curar o
prevenir enfermedades diversas.
Objetivos
Objetivo General

Determinar la influencia de la actividad fisica en el nivel de calidad de vida y de salud

de los habitantes de la Parroquia de Santiago Loja.
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Objetivos especificos
Indagar sobre el estado actual de calidad de vida y de salud de los habitantes de la
Parroquia de Santiago sujeto a la investigacion.

Aplicar una guia de actividades fisicas para mejorar el nivel de calidad de vida y de
salud de dichos habitantes.

Evaluar el impacto de la Guia de actividad fisica que se propone en el mejoramiento
de la calidad de vida y salud de los habitantes de la parroquia de Santiago.

Desarrollo

Como aspecto necesario e importante se seleccionaron un conjunto de juegos
recreativos que se aplicaran durante todo el proceso de investigacion en cada dia de
actividades fisicas y recreativas, a partir de aqui se planificaron todas las actividades a
realizar como fueron la planificacién clase a clase de todo el proceso.

Materiales y métodos

Se utilizaron métodos tedricos e empiricos, como son el método cientifico, el inductivo
y deductivo, el estadistico. Un ejemplo de un programa de actividad fisica para los
moradores de la comunidad Santiago seria: Calentamiento: Actividad aerobica;
Movilizacién de las grandes articulaciones y calentamiento especifico.

Fase aerdbica: Su duracion oscilara entre 30 y 40 minutos. Resistencia orgénica;
Fuerza y resistencia muscular; Juego, deporte o actividad recreativa. Cualidades
perceptivo-motrices (coordinacion, equilibrio, ritmo).

Tonificacion muscular: El trabajo con auto cargas es el sistema mas béasico para el
desarrollo de la fuerza, la ejecucion depende exclusivamente de uno mismo. Los circuitos
de fuerza, nos permitiran desarrollar propuestas en diferentes estaciones para el trabajo
de la fuerza y resistencia muscular.

Vuelva a la calma: Esta fase incluye estiramientos, higiene postural y técnicas de

relajacion.
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Cronograma de actividades fisicas recreativas para la Parroquia Santiago.

CARRERAS DE
SACOS

COMPETENCIA
S DE TROMPOS

CARRERAS DE
CABALLOS.

DIA FECHA | ACTIVIDAD HORAS | RESPONSABLES
10 a 12
am
SABADO 24 DE ACTIVIDAD 2 HORAS | INVESTIGADOR
DOMINGO | MAYO AEROBICA 2 HORAS | COORDINADOR
25 DE BAILOTERAPIA COMUNITARIO
MAYO
SABADO 31 DE CAMINATA 2 HORAS | INVESTIGADOR
DOMINGO | MAYO 2 HORAS | COORDINADOR
01 DE COMUNITARIO
JUNIO
SABADO 07 DE FESTIVAL 2 HORAS | INVESTIGADOR
DOMINGO | JUNIO DEPORTIVO 2 HORAS | COORDINADOR
08 DE (ECUAVOLY E COMUNITARIO
JUNIO INDOR
FOUTBOL)
SABADO 14 DE FESTIVAL 2 HORAS | INVESTIGADOR
DOMINGO | JUNIO DEPORTIVO 2 HORAS | COORDINADOR
15 DE (ECUAVOLY E COMUNITARIO
JUNIO INDOR
FUTBOL)
SABADO 21 DE MARATONES 2 HORAS | INVESTIGADOR
DOMINGO | JUNIO RECREATIVOS | 2 HORAS | COORDINADOR
22 DE DE JUEGOS COMUNITARIO
JUNIO TRADICIONAL
ES.
CARRERAS DE
ZANCOS, PALO
ENCEBADO.
SABADO 05 DE JUEGOS 2 HORAS | INVESTIGADOR
DOMINGO | JULIO TRADICIONAL | 2 HORAS | COORDINADOR
06 DE ES. COMUNITARIO
JULIO LA COMETA
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SABADO 12 DE MARATON DE 3 | 2HORAS | INVESTIGADOR
DOMINGO | JULIO KILOMETROS | 2 HORAS | COORDINADOR
13 DE PARA NINOS Y COMUNITARIO
JULIO DE 8
KILOMETROS
PARA
JOVENES.
SABADO 19 DE ACTIVIDAD 2 HORAS | INVESTIGADOR
DOMINGO | JULIO AEROBICA 2 HORAS | COORDINADOR
20 DE BAILOTERAPIA COMUNITARIO
JULIO
SABADO 26 DE FESTIVAL 2 HORAS | INVESTIGADOR
DOMINGO | JULIO DEPORTIVO 2 HORAS | COORDINADOR
27 DE (ECUAVOLY E COMUNITARIO
JULIO INDOR
FOUTBOL)
SABADO DE JUEGOS 2 HORAS | INVESTIGADOR
DOMINGO | AGOSTO | TRADICIONAL | 2 HORAS | COORDINADOR
DE ES. COMUNITARIO
AGOSTO | LA COMETA
CARRERAS DE
SACOS
COMPETENCIA
S DE TROMPOS
CARRERAS DE
CABALLOS.
SABADO 9 DE ACTIVIDAD 2 HORAS | INVESTIGADOR
SETNER: AGOSTO | AEROBICA 2 HORAS | COORDINADOR
10 DE BAILOTERAPIA COMUNITARIO
AGOSTO
SABADO 16 DE MARATON DE 3 | 2 HORAS | INVESTIGADOR
DOMINGO AGOSTO | KILOMETROS | 2 HORAS | COORDINADOR
17 DE PARA NINGOS Y COMUNITARIO
AGOSTO | DE 8
KILOMETROS
PARA
JOVENES.
SABADO 23 DE ACTIVIDAD 2 HORAS | INVESTIGADOR
SEITNEE: AGOSTO | AEROBICA 2 HORAS | COORDINADOR
24 DE BAILOTERAPIA COMUNITARIO

AGOSTO
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SABADO 30 DE MARATONES 2 HORAS | INVESTIGADOR
DOMINGO |AGOSTO | RECREATIVOS | 2 HORAS | COORDINADOR

31 DE DE JUEGOS COMUNITARIO
AGOSTO | TRADICIONAL
ES.

CARRERAS DE
ZANCOS, PALO
ENCEBADOS.

Conclusiones

Resulta de suma importancia el fomento de la actividad fisica en todas las personas,
como factor favorable para mejorar la calidad de vida de las personas, y mas adn, en
personas mayores, en el que su calidad de vida se ve reducida por la dependencia y
enfermedades crdnicas que en este grupo se produce con mas frecuencia.
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Plan de actividades fisicas dirigida a los habitantes de la parroquia Santiago

perteneciente al canton Loja.

Juegos:
Juego N°1
Nombre del juego: No toque la silla
Material: una bola y un asiento.
Formacion: jugadores en circulo. En el centro esta un jugador al lado de un asiento.
Desarrollo: a la sefial de comenzar, el jugador que esté con la bola la lanza tratando
de golpear el asiento. El que defiende el asiento procura impedir que le den con la bola,
devolviendo la bola a otro jugador cualquiera. Pero no puede tocar el asiento. El jugador

que logre dar con la bola a la silla, toma el lugar del defensor. (Bangsbo, 1997)

Juego N°2
Nombre del juego: Quitay pon

Material: 6 objetos cualesquiera.

Formacién: ver esquema; los jugadores se dividen en dos grupos, con igual nimero
de participantes. Forman dos filas. A una distancia de cuatro metros se trazan, delante de
cada fila, un circulo mayor precedido de tres menores. Dentro de cada circulo menor se
coloca un objeto.

Desarrollo: dada la sefial de comenzar, el primer jugador de cada columna sale
corriendo y cogiendo un objeto cada vez, va colocandolo en el circulo mayor. Al terminar
vuelve corriendo y da una palmada en la mano del jugador No. 2 y va a colocarse al final
de la fila, que avanza un paso. El jugador No. 2, al ser tocado en la mano, sale corriendo
y coloca los objetos, uno cada vez, nuevamente en los circulos menores. Hecho esto,
procede como el primero, y asi lo hacen todos los jugadores: uno coloca los objetos en el
circulo mayor, y otro los quita y los coloca en los circulos menores. Vencera el grupo
cuyo primer jugador llegue primero a la linea de partida. Son faltas: salir de la fila antes
que el jugador precedente haya tocado la mano; recoger mas de un objeto cada vez;
colocar el objeto fuera del circulo mayor o de los circulos menores. La victoria sera valida

solamente si el equipo vencedor no ha tenido mas de dos faltas. (Bangsbo, 1997)
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Juego N°3
Nombre del Juego: EI huevo en la cuchara.

Material: 2 cucharas, 2 papas o huevos cocidos. Dos obstaculos.

Formacion: dos grupos con igual nimero de participantes en fila, detras de la linea
de partida, a diez metros de los obstaculos. El primero de la fila tendra el cabo de la
cuchara entre los dientes, y en ésta la papa o el huevo.

Desarrollo: a la sefial, el primero de cada fila sale caminando o corriendo, da la vuelta
al objeto que sirve de obstaculo y entrega la cuchara al segundo. Este repite la misma
accion, y asi sucesivamente. Vencera el equipo cuyo primer corredor esté nuevamente
sobre la linea de partida. Si el huevo o la papa se caen al suelo, el corredor debe volver a

comenzar su camino. (Soriano & Beristain, 2000).

Juego N°4
Nombre del juego: El Trompo

Material: trompos 1 por Participante.

Formacion: participan dos por equipo.

Desarrollo: Juego que consistia en hacer girar el trompo, coger con la mano y
mientras "baila" el trompo, tocar las partes del cuerpo que un amigo nombrara en el

momento del juego. (Soriano & Beristain, 2000).

Juego N°5
Nombre del juego: La Cuerda

Material: Una cuerda doble.

Formacidn: los participantes se forman en dos hileras, una frente a otra

Desarrollo: se traza una linea central. jA la una, dos y tres todos! ALEEN......;

El juego de la cuerda es de fuerza aqui participan dos grupos cada uno se coloca a un
extremo de la cuerda y empiezan a tirar con fuerza sin ceder un solo espacio.

El equipo ganador es aquel que logro desplazar al otro de més alla del limite sefialado
previamente. Este juego es muy divertido y mide la fuerza y trabajo en equipo. (Antunes,
2004).
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Juego N°6
Nombre del juego: Los Ensacados

Material: Sacos

Desarrollo: Es un juego divertido que se lo practica al aire libre es de competencias.

Formacion: Se forman grupos y se les da sacos de lona a cada, un le los jefes de
grupo, cuando se dé la orden estos deberan colocarse dentro de los sacos y saltar hasta el
punto de llegada ahi dejan el saco a otro participante de su equipo Yy este sale hacia el lado
contrario, gana el que termine de hacer el recorrido de un lugar al otro.

Es un juego en donde ejercitamos mucha destreza motriz coordinacion y agilidad.
(Antunes, 2004).

Juego N°7
Nombre del Juego: El Juego de Las Sillas.

Material: Sillas de Plastico.

Desarrollo: Consiste en que un grupo de gente nifios o adultos, se colocan alrededor
de un numero de sillas que son una menos que el nimero de gente total que juega.
Empiezan a andar bailando, alrededor de las sillas al son de la musica que alguien se
encarga de apagarla y ponerla. La gente se pone a dar vueltas alrededor delas sillas cuando
el de la musica apague la musica y la gente deberé de sentarse el que se quede sin silla
sera eliminado, asi hasta que solo quede uno que sera el que gana. (Torbert, Benavides,
& Gally, 1987)

Juego N°8
Nombre del Juego: Gavilan.

Material: Participantes.

Desarrollo: Juego que se debe desarrollar en un terreno extenso, de 15 x 25 metros
aproximadamente. De acuerdo con las reglas, todos los jugadores se sitdan en uno de los
dos lados cortos del rectangulo, excepto uno, que es el denominado "gavilan", que se
coloca en el centro del campo, de cara a sus compafieros. Cuando les sea dada la sefial
oportuna, los participantes deben «volar» hasta el otro extremo del rectangulo, evitando
ser interceptados por el gavilan. Si un jugador es tocado por este, se convierte también en

gavilan.
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A cada nuevo gavilan los jugadores se sitdan todos en una de la linea opuesta del
campo, y nuevamente deben intentar cruzarlo sin ser cazados por el nimero cada vez
mayor de gavilanes que esperan en el centro. El juego sigue con estas voladas continuas
hasta que todos los jugadores se convierten en gavilanes. Gana el Gltimo jugador que es
interceptado. (Torbert, Benavides, & Gally, 1987)

Juego N°9
Nombre del Juego: Policias Y Ladrones:

Material: Participantes.

Desarrollo: Juego infantil parecido al pilla-pilla y al escondite, es este tipo de juego
se mezclan las dos clases de juegos, se hacen dos grupos uno se llamaran policias que son
los que deben pillar al otro grupo que se llamaran ladrones o cacos. Al principio los
policias tienen que dejar un poco tiempo para que se escondan los ladrones. El juego
consiste en que los policias tienen que encontrar y pillar a los ladrones. Un ladrén puede
salvar a los demas si consigue llegar a tocar la mano de uno de su mismo grupo, entonces

todo vuelve a empezar. (Pointer, 2000)

Juego N°10
Nombre del Juego: La piola

Material: participantes.

Desarrollo: El juego de la piola es colectivo. Un jugador afianzando los pies en el
suelo flexiona su cintura hasta que su columna vertebral queda horizontal. El resto de los
jugadores en el primer salto dicen “piola” y apoyando las palmas de sus manos en la

espalda del que esta agachado, abre las piernas y salta sobre él. (Pointer, 2000)

Juego N°11
Nombre del Juego: El brilé

Material: tiza

Desarrollo: Se trata de un juego colectivo de pelota en el que intervienen dos equipos.
Se marcan tres lineas perpendiculares al eje de la calle, cancha, etc... Los equipos se situan
en las lineas extremas, siendo la linea central la destinada al lanzamiento de la pelota de

goma. Colocados los equipos en su linea correspondiente, uno de los jugadores va hacia
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la linea central y estando en posesion de la pelota la lanza con fuerza contra un jugador

del equipo contrario con la intencidn de hacer blanco en él. (Roberts, 2001)

Dinamicas

Dinédmica N°1
Nombre de la Dinamica: Pensamiento y Accion.

Objetivo: Proporcionar la discusion sobre las actitudes de los miembros frente al
pensamiento y a la accion.

Desarrollo: En los grupos suelen existir personas que prefieren lanzarse cuanto antes
a realizar actividades, otros prefieren reflexionar y reflexionar antes de decidirse a actuar.

Se divide el grupo en dos. Un subgrupo defiende la necesidad de tomar rapidamente
la via de la accion y el otro argumenta la necesidad de reflexionar antes de actuar, de cada
subgrupo se selecciona un expositor de su punto de vista quien, durante un minuto,
presenta sus observaciones. Cinco a diez intervenciones son suficientes para que el grupo

aclare sus ideas. (Romo, 2001)

Dinédmica N°2
Nombre de la Dinamica: Pedro llama a Pablo.

Objetivo: Lograr que los miembros de una reunion graben los nombres de sus
compafieros y logren, memorizar rostros y actitudes divertidas de los participantes.
Desarrollo: Se forma un circulo con los participantes, todos ellos sentados. El jugador que
esta a la cabeza comienza diciendo su nombre y llamando a otro jugador, ejemplo: "Pedro
llama a Maria", Maria responde "Maria llama a Juan", Juan dice "Juan Ilama a Pablo",
etc. EI que no responda répido a su nombre paga penitencia que puede ser: contar un
chiste, bailar con la escoba, cantar. (Roberts, 2001).

Bailoterapia

CLASE #1: Clase de Bailoterapia con pasos de aerobio, estilo coreografia, método
encadenado por adiccion.

Objetivos: -Realizar  ejercicios aer6bicos para el mejoramiento del sistema
cardiovascular y respiratorio.

-Fortalecer los musculos del abdomen y contribuir a mejorar la calidad de vida de las

personas
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P ACTIVIDADES T R | METoDOS P. ORG.
Wl I Organizacién y presentacion (Trabajo Palitico-1denldgico). Verba Dispersos
- Informacién de 105 objetvos. explicat.
N | -Toma del pusoNo. 1 (6 seq)
- Acondicionamiento aricuar movimientos lentos y amplios de fliexion, extension y
| K
circulos de 1as articulaciones segun lo permitan,
C |- calentamiento general se realizara a traveés de pasos basicos. 10° |8
| | -Con paso togue, flexién de la cabeza, brazos y torsién del tronco, movimientos aiternos Ejercicio | Dispersos
brazos y plernas. estrictam,
A -Elevacion de rodilla d pecho, pateo de gitteos y pateo adelarte, hop, semicuchilas. reglamen
L i_-i kg.*\g}'. k$$$f tados
HEARH H H4nt H 8 |2 : :
estilo
-Se trabajara a doble tiem po toda la coreografia Coreogra
* Slempre, para explicar un paso, $e m archara primero. fia
1 2 3 ] 4 Marcha Dispersos
. N\ 14243
Gr———
Apr———
Marcha Dasplozem Derectn ¥ | Paso V (Derecha) T Mé&odo
regresar (paso grep Desplazam. [2q. y der. Encaden
m—u 4 - w) ‘ ’” am pu
5 Marcha 6 Marcha 7 Marcha 8 Marcha adiceion
P 1424344 1422145 14243444546 1 7’§“$97
- . vl . a0’
R 4 Junping J &k Paso toque afuera
| | PasoV (zquierda) |4 Elevac Radila Paso doble bale Ader.  4dizg
8 rep al pecho. 2 rep. | 4 rep. 2 rep. Encade-
N 9 Marcha 10 Marcha 11 Marcha 12 Marcha nado por | Dispersos
C | 142434245¢647+8 142030405¢6470809 | 10243040506p74809010 | 102030405064748090 adccion
| . . 10+11
Reageso Desplaz .
P | Pesoeuwd! | | strés Ejgroelemerto | €). giro, elemento 4 talon al suelo
A e AL g (derecha).. 2rep. (lz;uieroa) 4 rgdrz': al pecho.
rep .
L 13 Marcha 14 Marcha 15 Marcha 16 Todo comp,eto F,:g:d p%r
1424344450647 +50 00 142434405464 70B49s | 10243444 50647+50 90 142434405054 748400
1011412 10411412413 1041141 2613414 10411412013+ 14015 adiccion
A A NN Dispersos
- -
4 talon al suelo
Desplazam . der.y | Desplazam. izq.y
4 'g‘:‘;’g Apecho. | pegresar forma de | Regresar forma de
; naago...2 rep. nado... 2rep,
- Toda la coreografia se realiza una 0 dos veces hasta que 10s alumnos 1a dominen por Olpersas
ambos lados
- Toma de pulso No. 2 (6 seQ.) 21
- Bajar el itmo cardaco. for Disperas
- Trabajo localzado (Abdomen) Pt 18
* Sentado, pateo ambay abajo o g = sl
* Sentado, abriry cerrar piernas s mEh
* Sentado, realizar bicideta Aol L apd
- Estiramientos ¢
Dispersos
F - Ejercicios de recuperacion (Musica instrumental, ejerciclos. Inspiraciones y espiraciones)
I |- Motvacion 3 Vernad | circulo
N | - PulsoNo. 3 (6seg))
Al Lema, despedida y aplausos
L
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CLASE # 2: Clase de Sana Banda, estilo libre, método progresion lineal.

Objetivos: - Aumentar la motivacion y desarrollar el sistema cardiovascular a través del

baile, asi como mejorar la salud fisica y mental de los participantes.

-Mejorar la calidad de vida de las personas.

P ACTIVIDADES T METODOS P. ORG.
1| Organizacion y presentacion (Trabajo Politicoddeologico). -Verbal Dispersos
-Informacion de los objetivos, explicat,
N | -Tomadel pulso No. 1 (6 seg.)
| |- Acondicionamiento articular: movimientos lentos y amplios de flexion,
extension y circulos de las articulaciones segun lo permitan.
C | - calentamiento general: serealizara a traves de pasos basicos. Con paso toque, | 10°
| | flexion de la cabeza, brazos y torsion del tronco, movimientos Altemos Brazosy Ejercicios | Dispersos
A piernas, Elevacion derodilla al pecho, pateo de gliteos y pateo adelante, hop, estrictam,
L semicuclillas. Reglamen
-tados
%;‘%; /eﬂ;%\; g :.}L H &,\ﬁ_\’)r'\%'f
* Siempre, para explicar un paso, se marchara primero, se realizara cada paso de
baile segun el profesor tenga la musica editada, de forma tal que la clase quede
P | motivada y variada. Estilo Dispersos
R 35 libre
-Paso baile mambo.
I | -Paso baile guaguance. Método
N | -Paso baile merengue. Progr.
-Paso baile salsa. Lineal
c -Paso baile de son.
| | -Paso baile cha cha cha Método
P -paso baile charleston. Progr.
- Pulso No. 2 (6 seg.) 10° Lineal
A | - Bajar el ritmo cardiaco.
L | -Trabajo localizado piemas
-sentadillas 4x15 rep. (piemas al ancho de los hombros realizar semicuclillas). Ejercicios | Dispersos
-abductores 4x15 rep. (piernas en esparranca con la punta hacia afuera). estrictam.
-hop 4x10 rep. (pararse en punta de pie) reglamen-
-toma del pulso No. 3 (6 segundos) tados
F | -Ejercicios de recuperacion (Misica instrumental, ejercicios: inspiraciones e
| espiraciones)
- Motivacion - Verbal Dispersos
N | -Pulso No. 4 6 seg.)
Al Lema, despedida y aplausos.
L
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CLASE #3: Clase de Bailoterapia con pasos de aerobio estilo libre, método
combinaciones.
Objetivos: - Aumentar la motivacion y desarrollar el sistema cardiovascular, asi como la
fuerza de brazos.

- Mejorar la calidad de vida de las practicantes.

P ACTIVIDADES T | R| METODOS P. ORG.
L= Organizacidny presentacion (Trabajo Politico-Ideologico) -Veroal Dispersos
N | -Informacién de los objetivos. explica,
I -Toma el puiso No. 1 (6 seg.)
- Acondcionamiento articular. movimientos lentas y amplios de fiexion, extension y
C | circuos de las atticulacicnes segin 10 pemitan.
| | - Cdentamiento general: se redizara a través de pasos basicos. 10° |8
G-con paso toque, fiexion de 1a cabeza, brazos y torsion del tronco, movimiento altemo Ejercicio Dispersos
A | brazos y piernas. estrictam.
L | -Elevacion de rodilla a pecho, pateo de giiteos y pateo adelante, hop, semicudlilias. regiamenta
dos
* Siempre, para explicar un gjercicio 0 paso, se marchara primero y no todoes |0s pasos Estilo libre
P se realizaran por ambos lados, solo 105 que & profesor entienda conveniente,
R | Paso toque afuera + paso toque adentro 3% Dispersos
-paso cruzado derecha + paso cruzado izquierda Combinaci
| | pasoL ones.
N | -paso jumping jack de frente y de espalda al profesor
c -paso V derecha e izquierda
-paso hop combinaci
| | -paso toque adentro. ones
p | -PusoNo.2(6seg)
- Bajar el ritmo cardiaco.
A | - Trabao locaizado brazos ejercicio
L | -biceps attemado conpomos 3x 15 repeticiones desde 1a posicion de pie. estrictam
-biceps simultaneo con pomos 3x15 repeticiones desde |a posicion g2 pie 10 regiamenta | Dispersos
-triceps basico con pomos 3x15 repeticiones desde la posicion de pie dos

J{riceps basicocon ligas  3x15repeticiones desde Ia posicién de pie
-trapecio y hombras con ligas 3x15 repeticiones desde la posicion de pie

repZ—m

- Ejercicios de recuperacion (Musica instrum ental, ejercicios: Inspiracionesy
espiraciones)

- Motivacion

-Pulso No. 3 (6 seg.) 5¢ Verbal Dispersos
-Lema, despedida y aplausos.
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CLASE #4: Clase de Bailoterapia con Step, estilo coreografia, método encadenado

por adiccion.

Objetivos: - Desarrollar trabajo cardiovascular moderado mediante la practica de

ejercicios fisicos utilizando el Step.

- Ensefiar la coreografia de ejercicios.

- Mostrar disciplina y responsabilidad dentro del grupo.

P ACTIVIDADES T METODOS P.ORG.
- Presentacion y saludo
1 | - Trabajo politico e ideoldgico.
NI~ Informacién de los objetivos
1 |- Toma de pulso No . 1
- Precalentamiento (Ejercicios de acondicionam ) 10° Verbal
C Circulo de las articulaciones que su eje de Explicativo Disperso
1 | movimiento lo permitan, estos deben ser amplios, Demostrativo
A | lentos vy profundos.
L | - Calentamiento General se realiza a través de
pasos basicos
Toma de pulso No. 2
* Siempre entre un paso y otro se marcha primero
y I J i Encadenado por Disperso
1- subir y bagar el Step por la derecha adiccion
2- paso cruzado derecha.
1+2
P | 3- paso L derecha.
R 1+2+3. i
4- chuter adelante con pierna derecha. 30
1 | 1424344
N | 5- paso 1 por la izquierda. Encadenado por
C | 1+2+3+445 adiccion Disperso
1 6- paso 2 por la izquierda
14243444546
P | 7- paso 3 por la izquierda.
A | 1+2+3+4+5+6+7
L 8- paso 4 por la izquierda
:*‘24‘3"'4*’58;[6*7*8 . i " i Encadenado por
a coreografia se repite vanas veces hasta que los R ;
slumnos a dominen por ambos lados. Toma del pulso adiccion Disperso
o
- Gimnasia | li ' "
Cuerda en el lugar 3t x 30" baile, 10 saltosy 10 7
semicuclillas, se descansara 1’ Estrictamente
Abdorninales (encogerse 4tx20r) Toma pulso No. 4 reglamentado Disperso
F | Trabajo de enfriamiento.
1 Acostado realizar ejercicios de inspiracién e
N expiracion con fondo musical Estrictamente
~-Toma de pulso #5 S reglamentado Dispersos
A | - Informacién de la préxima actividad
L |- Pase de lista y despedida

- Lema y Aplausos
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CLASE #5: Clase de Bailoterapia en circuito, estilo libre, método progresion lineal.

Objetivos: - Desarrollar el sistema cardiovascular, pulmonar y psicofisico general a

través del circuito.

- Mejorar la calidad de vida de las personas.

P ACTIVIDADES T METODOS P. ORG.
1 | - Organizacion y presentacion (Trabajo Politico-ldeolégico) Verbal Dispersos
N | - Informacién de los objetivos. explicativo
ol Toma del pulso No. 1(6 seg.)
c |- Acondicicnamiento articular. movimientos lentosy amplios de flexién, 1 Ejercicio
1 extension y circulos de las articulaciones segun lo permitan estrictam.
- Calentamiento general: se realizara a través de pasos basicos reglamenta-
A [.Con paso toque, flexadn de la cabeza, brazos y torsién del tronco, movimientos do Dispersos
L | alternos de brazos y piema pe
- Elevacion de rodilla al pecho, pateo de glitecs y pateo adelante, hop,
semicuclilas. Estiramientos
* Para este tipo de clase se seleccionan las estacones por ejemplo: Estilo libre
P
R 5 Dispersos
| Sertadilla
N 90 grados \
c Biceps con Progresion
1 pomo de Planchas lineal
P arena n
5% CIRCUITO 2
L : J
T w Progresion
lineal
: Dispersos
Saltar
Avanzadas ) cuerda
Estaciond
Abdominales
de tronco Estrictamen-
te
o ) reglamentado
En este tipo de trabajo siempre $2 girard en sentido de las manecillas del reloj,
en dependencia de las estaciones se dividiran los alumnos y en el iempo de
descanso entre estacdn y estacion se realizaran ejercicios aerdébicos para
producir un descanso activo, pero siempre con el estilo libre
Pulso No. 2 (6 seq)) 3
Trabajo localizado:
Laterales 20 repeticiones cada lado, tuit 20 repeticiones cada lado
F | - Eercicios de recuperacion (Musica instrumental, ejercicios. inspiraciones y
| | espiraciones ) . §
N | - Motivacion 2 Verbal Dispersos
A |- PulsoNo. 3 ({6 seg)
L |- Lema, despediday aplausos
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Caminatas
CAMINATA #1: Clase de excursion.

Objetivos: - Crear una total asimilacion de la actividad y desarrollar el sistema psicofisico

general a través de la excursion a campo traviesa.

- Mejorar la calidad de vida de las personas.

P

ACTIVIDADES

METODOS

P.ORG

Fr—0-2-—

- Informacién de los objetivos.

- Toma del pulso No. 1 (6 seq.)

- Acondicionamiento articular: movimientos lentos y amplios
de flexién, extension y circulos de las articulaciones segun
lo permitan,

- Calentamiento general: se realizara a través de pasos
basicos.

- Con paso toque, flexidon de la cabeza, brazos y torsién del
tronco, movimientos alternos de brazos y piemas.

- Elevacion de rodilla al pecho, pateo de gluteos y pateo
adelante, hop, semicuclillas.

- Toma de pulso No. 2 {6seq.)

10

Verbal

Dispersos

rFrrP9-0Z2—-270

-En esta parte principal se comenzara la excursion a campo
traviesa segun el profesor lo tenga planificado, para esto se
debe conocer el temreno, la zona o el lugar hacia donde se
va a dingir el grupo, debido a que como es un grupo
heterogeneo el terreno no debe ser de dificil acceso, pero
antes el profesor ya debe de haber recorndo esta distancia
primero como prueba de que se puede hacer. Para la
misma los alumnos deben de llevar una mochila la cual se
le onente un dia antes de este tipo de dase, y enla misma
agua y merienda

-Al llegar al lugar se descansara, se merienda se disfruta
de la naturaleza y seguidamente se regresa al punto de
partida.

45

Ejercicio
estrictamente
reglamentado

Dispersos

rrpzZ-—m

- Ejercicios de recuperacion,

- Informacién de la proxima actividad
- Toma de pulso No. 3 (6seq.)

- Despedida.

Verbal

Dispersos
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b. ROBLEMATICA
Hoy en dia la vida sedentaria de la poblacién, limitada solo a actividades cotidianas,

es un factor de riesgo que contribuye al desarrollo de diferentes enfermedades, las mismas
que provocan un sinnumero de molestias a nivel personal, familiar y en el peor de los
casos nos pueden llevar hasta la muerte.

Entre estos factores de riesgo se encuentran el consumo excesivo de alcohol, tabaco y
la falta de actividad fisica; dichos factores son modificables y vulnerables a distintas
estrategias orientadas a promover la salud y prevenir la enfermedad. En mayo de 2004, la
572 Asamblea Mundial de la Salud refrend6 la Estrategia Mundial de la Organizacion
Mundial de la Salud -OMS- sobre Régimen Alimentario, Actividad fisica y Salud
(DPAS) después de considerar la carga creciente de las Enfermedades Cronicas No
Transmisibles (ECNT) y pruebas cientificas irrefutables de la eficacia de las
intervenciones preventivas, que pueden reducir hasta en 80 % los casos de diabetes y
enfermedades cardiovasculares y en un 30% algunos tipos de cancer. 31 Comité OMS'Y
FIMS L& Actividad Fisica para la Salud. El ejercicio y la salud.

La Actividad Fisica se presenta como una via asequible, para la mejora del bienestar
fisico, facilitando las relaciones interpersonales y favoreciendo el desarrollo personal, asi
mismo; constituyéndose en actividades vitales para la salud y en una transformacion
anatomo-fisioldgica para el bienestar psicoldgico, fisico y mental del hombre, por lo que
son medios fundamentales para el desarrollo de las capacidades, habitos y habilidades, ya
que, el cuerpo humano necesita ser usado, si se renuncia al ejercicio, el organismo
funcionara por debajo de sus posibilidades fisicas, por lo tanto la mejoria en el
rendimiento del organismo depende en gran medida de la actividad fisica que se ejecute.

De ahi la importancia que tiene la practica del deporte, actividades fisicas y
la recreacion para mejorar la calidad de vida de la poblacion humana en sentido general,
evitando la involucion en el organismo previniendo enfermedades como por ejemplo:
enfermedades cardiacas, respiratorias, hipertension arterial, diabetes, obesidad etc.
contribuyendo a mantener la independencia motora y sus beneficios sociales, afectivos y
econoémicos.

Es un caso muy ajeno a todo lo antes mencionado el sector rural de la ciudad de Loja,
especificamente de los habitantes de la parroquia Santiago perteneciente al canton Loja,
la misma que se encuentra ubicada en la region sur del Ecuador, a 32 Km de distancia del

sector norte de la ciudad de Loja, cuyas coordenadas son 03°47°37” de latitud sur y
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79°16°55” de longitud oeste, cuenta con 1358 habitantes distribuidos en 18 barrios uno
de ellos urbano y los diecisiete restantes rurales.

El sistema biofisico es aquel que determina las diversas actividades de los pobladores
de la parroquia Santiago, la misma que cuya temperatura promedio anual oscila entre los
12°C y 15°C, con temperatura critica en zonas secas y con lluvias que varian entre los
1000 y 2000 mm, la topografia del terreno es otro factor muy determinante, la misma que
cambia desde plana a ondulada y muy escarpada con rangos altitudinales que van desde
los 2450 a los 2600 m.s.n.m.

Estos entre otros factores hacen de la parroquia Santiago una tierra muy productiva
cuyos habitantes estan dedicados a la agricultura, ganaderia, piscicultura, crianza de
animales domésticos, apicultura y en los Gltimos afios al fomento turistico, lo cual hace
que sus habitantes no estén realizando la actividad fisica de una manera adecuada, es decir
de una forma ordenada, planificada y sistematizada ya sea por falta de incentivo, por falta
de tiempo y en el peor de los casos por falta de conocimiento de la verdadera importancia
que tiene la actividad fisica en el ser humano, esto sumado a la practica de malos habitos
como el alcoholismo y el tabaquismo pone en riesgo la salud y calidad de vida de sus
pobladores.

Es por todo lo antes mencionado que se exige la superacién constante de aquellos
profesionales de la Cultura Fisica apoyados en latecno ciencia, para lograr resolver
los problemas sociales que se presentan y que deben de estudiarse cientificamente para
satisfacer la demanda creciente, contribuyendo a la proteccion del Medio Ambiente ya
que el hombre forma parte del mismo.

Los principales beneficios evidenciados cientificamente son el control del peso
corporal, disminucion de la grasa corporal, aumento de la masa muscular, fuerza
muscular, flexibilidad y densidad 6sea, aumento del volumen sistdlico, ventilacion
pulmonar, consumo méaximo de oxigeno, disminucién de la frecuencia cardiaca y de la
presion arterial y mejora del perfil de lipidos; existe también mejora del auto-concepto,
auto-estima, imagen corporal y disminucién del stress, ansiedad, insomnio, consumo de
medicamentos y mejora de las funciones cognitivas y de la socializacion.

Por lo tanto, la actividad fisica tiene un rol importante en la prevencion, control y
tratamiento y las diferentes investigaciones cientificas demuestran que, realizada de
forma regular, son de gran utilidad en la disminucion de estas enfermedades y su aporte

a la salud es invaluable.
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De esta manera se evidencia el papel relevante de la promocién y masificacion de la
actividad fisica como una prioridad en la salud de la mayoria de paises en el mundo; es
por eso que las organizaciones mundiales en salud, han puesto énfasis en la importancia
de la prevencién de la enfermedad y en los beneficios de la preservacion de la salud a
través de la practica de la actividad fisica.

Asi mismo, se destaca la relacion entre el tipo de actividad fisica y la condicién
econdmica; ya que las actividades recreativas, asi como distintos deportes y ejercicios
estructurados durante el tiempo libre son las formas mas convencionales en las cuales se
desarrolla la actividad fisica en los sectores mejor posicionados en la sociedad, mientras
que la actividad fisica funcional, como lo es caminar en vez de conducir un auto es mas
prevalente en sectores de menor ingreso econémico.

De esta manera se reconoce la importancia de la actividad fisica, tanto en su caracter
estructurado como el realizado en la vida cotidiana. Al respecto los estudios
epidemioldgicos y clinicos indican que se pueden obtener beneficios sustanciales para la
salud con un minimo de 30 minutos diarios de actividad fisica de intensidad moderada,
como caminar enérgicamente, andar en bicicleta y bailar.

En relacion con los &mbitos de vida cotidiana, la Organizacion Mundial de la Salud,
afirma que, las personas tienen la oportunidad de mantenerse fisicamente activas en
cuatro sectores principales de la vida diaria: primero el trabajo: especialmente si éste
entrafia una actividad manual; segundo el transporte, como caminar o ir en bicicleta al
trabajo; tercero las tareas domésticas, por ejemplo, ocuparse de los quehaceres de la casa;
y por ultimo el tiempo libre o de ocio como participar en actividades fisicas y deportivas.

Por todo lo antes argumentado planteamos el siguiente problema:

LA FALTA DE ACTIVIDADES FISICAS NO PERMITEN MEJORAR LA
CALIDAD DE VIDA DE LOS HABITANTES DE LA PARROQUIA SANTIAGO
PERTENECIENTE AL CANTON LOJA EN EL PERIODO 2014
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c. JUSTIFICACION
El poco interés existente por la practica de la actividad fisica en la comunidad es un

problema que se encuentra enmarcado dentro de la realidad social perjudicando asi la
calidad de vida en personas acarreando un sin numero de problemas de salud fisica y
mental.

Hoy en dia se reconoce la importancia que tiene el ejercicio fisico controlado y practicado
de manera regular en la poblacion general, en primer lugar, porque el ejercicio fisico es
un pilar basico en la prevencion y el tratamiento de enfermedades cardiovasculares y en
segundo lugar, porque juega un papel fundamental en la prevencion y el tratamiento del
declive en la capacidad funcional.

Desde el punto de vista de la salud, la actividad fisica se hace indispensable para el
mantenimiento, conservacién y mejoramiento de las funciones del cuerpo humano.
Utilizar el movimiento corporal como medio para educar hacia la practica de una vida
activa tiene como objeto fundamental convertir en un laboratorio vivencial cada instante
en el cual se manifiesta la practica sistematica del movimiento.

Es bien sabido por todos que la practica de actividades fisicas produce grandes
beneficios a la salud, esto es porque mejora el buen funcionamiento del organismo y nos
permite una buena comunicacion con nosotros mismos y con nuestro entorno; claro esta
si mantenemos una correcta alimentacién, medidas de higiene y hacemos buen uso de las
instalaciones deportivas.

Se considera prestar atencidn al tema de investigacion, ya que puede constituirse en el
punto de partida para las posibles soluciones viables, durante el periodo de investigacion
ocupare un limite de tiempo para lograr obtener informacion veridica y real por parte de
la muestra a indagar, la presente investigacion se justifica por lo siguiente: en primera
instancia por constituir un requisito fundamental al momento de obtener el grado de Lic.
En Cultura Fisica y Deportes, por contribuir en el conocimiento de los problemas de la
sociedad y dar algunas posibles soluciones siendo participes para el logro de algunas de
ellas.

La informacién obtenida, sera analizada y sintetizada a través de mi persona con la
colaboracion del docente coordinador asignado, quien me dara las pautas necesarias, para
que los datos obtenidos sean bien aprovechados en beneficio de la muestra a investigar y

para mi crecimiento profesional.
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d. OBJETIVOS
Objetivo general

Comprobar si la falta de actividades fisicas no permite mejorar la calidad de vida de

los habitantes de la parroquia Santiago del cantén y provincia de Loja en el periodo 2014.

Objetivos Especificos

Conocer acerca de la Actividad Fisica y su influencia sobre la calidad de vida de
los seres humanos

Indagar acerca de las actividades fisicas que realizan los moradores de la
parroquia Santiago y su nivel de calidad de vida

Desarrollar un plan de actividades que permita a los moradores de la parroquia
Santiago integrarlos al mundo de la actividad fisica controlada y planificada
Aplicar el plan de actividades fisicas a fin de lograr mejorar la calidad de vida de
los habitantes de la parroquia

Valorar los resultados obtenidos de la aplicacién del plan de actividades fisicas
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OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

LA PRACTICA DE LAS ACTIVIDADES FISICAS INCIDEN EN LA CALIDAD DE VIDA' Y SALUD DE LOS HABITANTES DE LA
PARROQUIA SANTIAGO. LOJA 2014

VARIABLE

DIMENSIONES

INDICADORES

Variable |
ACTIVIDAD FISICA

Actividades

ocupacionales

Tareas y destrezas a ejecutar cumpliendo satisfactoriamente los roles
establecidos

Actividades de casa

Habilidades de limpieza y organizacion domestica

Actividades de
transporte

Caminar, usar bicicleta

Actividades de tiempo

libre

Deportivas, recreativas y de entrenamiento

Variable 11
CALIDAD DE VIDA

Social

Relaciones personales, interaccién con la comunidad

Medio ambiental

Ambiente en el que se desarrolla

Financiero Situacidn financiera, estatus laboral, vivienda, posesiones

Emocional Funcionalidad psico-emocional, ansiedad, estrés, depresion

Fisico Percepcion de bienestar y salud, aceptacién de la salud, satisfaccion personal
Espiritual Valores creencias personales

Intelectual Funcionalidad cognitiva, agilidad de pensamiento, concentracion
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MATRIZ DE CONSISTENCIA

PROBLEM | OBJETIVO | VARIABLE | METODOLOGIA | POBLACIO
A S S N
Problema Objetivo Variable I: TIPO DE | Poblacion:
general: general: Actividad INVESTIGACION | La poblacion
Fisica considerada
La falta de | Comprobar si | Variable Il: | El tipo de | para este
actividades Lactivfi?;;?iesde Calidad de | investigacion es trabajo
fisicas no | fisicas no | vida o investigativo
permite permite Transversal | corresponde
mejorar  la
mejorar  la | calidad de e Descriptivo | @ los
calidad de V'da.l de los iv | moradores de
habitantes de e Comparativ
vida de los |la parroquia 0 la parroquia
habitantes de E::tt;go de; METODOS DE | de Santiago la
la parroquia | provincia de INVESTIGACION | misma  que
Santiago Loja ‘en el consta de
periodo 2014
perteneciente | Objetivos e Observaci¢ | 1358
. | especificos: .
al canton C(I)onocer n directa habitantes.
Loja en el |acerca de la e Descriptivo
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e. MARCO TEORICO
LA ACTIVIDAD FiSICA

Consideramos que la préactica de la actividad fisica, tanto de juego, formativa o
agonistica, tiene una gran importancia higiénico preventiva para el desarrollo arménico
del adulto mayor y el mantenimiento del estado de salud del mismo, la practica de
cualquier deporte, conserva siempre un caracter ludico "y pudiera ser una buena medida
preventiva y terapéutica, porque conlleva aspectos sociales, ludicos e incluso
bioquimicos que favorecen el desarrollo de las potencialidades del individuo™.

Actividad fisica: De acuerdo con Diccionario de la Real Academia Espafiola, la
actividad fisica se define como el conjunto de movimientos corporales que se realizan
para mantener o mejorar la forma fisica, corresponde a una actividad planificada,
estructurada y repetitiva, con el fin de mantener o mejorar uno o mas componentes de la
condicion fisica. 23 Desde la OMS., la actividad fisica es definida como todos los
movimientos que forman parte de la vida diaria, incluyendo el trabajo, la recreacion, el
ejercicio y las actividades deportivas.

Salud y actividad fisica

Aunque los efectos positivos de la actividad fisica sobre la salud mental se han
investigado durante largo tiempo, la calidad de la investigaciéon y los métodos que se
utilizaron resultan en lo sumo confusos. En parte, esto se debe al pobre disefio de los
estudios: tamafios de muestra pequefios y la utilizacion a menudo de diversas definiciones
y medidas de la evaluacion de la salud mental.

Mientras que la participacion en actividad fisica se ha asociado a la disminucion de la
depresion y de la ansiedad (Dunn et al., 2001; Paluska y Schwenk, 2000), y es una
modalidad reconocida del tratamiento (Blumenthal, 1999), es poca evidencia para sugerir
que la actividad fisica puede prevenir el desarrollo inicial de estas condiciones.

La actividad fisica ocupacional y del tiempo libre, se asocian a reducciones en los
sintomas de la depresion y posiblemente de la ansiedad y la tension (Dunn et al., 2001;
Hassmén et al., 2000). Los niveles més altos de actividad fisica se han asociado a pocos
0 escasos sintomas de depresion (Stephens, 1988).

Sin embargo, los estudios con mejores disefios desarrollados en periodos de tiempo
prolongados (longitudinales), resultan necesarios para entender completamente la
asociacion entre la actividad fisica y la depresion.

La actividad fisica puede también tener otras ventajas psicoldgicas y sociales que

afecten la salud. Por ejemplo, la participacion de los individuos en un deporte o en un
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gjercicio fisico, puede ayudar a construir una autoestima mas solida (Sonstroem, 1984),
una auto-imagen positiva de si mismo entre las mujeres (Maxwell y Tucker, 1992), y una
mejora de la calidad de vida entre nifios y adultos (Laforge et al., 1999).

Estas ventajas, probablemente, obedecen a una combinacién de la actividad fisica y
los aspectos socioculturales que pueden acompafiar esta actividad. El ser fisicamente
activo puede también reducir las conductas auto-destructivas y antisociales en la
poblacién joven (Mutrie y Parfitt, 1998).

Las relaciones entre la actividad fisica y la salud aglutinan un conjunto muy amplio y
complejo de factores bioldgicos, personales y socioculturales.

Dependiendo del énfasis y la manera de entender cada uno de dichos factores pueden
establecerse diferentes concepciones de las relaciones entre la actividad fisica y la salud.
Desde una concepcion terapéutico-preventiva, llamada también perspectiva del resultado,
la actividad fisica es considerada fundamentalmente como un remedio para curar o
prevenir enfermedades diversas.

En esta concepcion la enfermedad se convierte en el principal referente para explicar
las relaciones entre actividad fisica y la salud. En otras palabras, la actividad fisica es
buena para la salud porque previene o cura enfermedades.

Desde la perspectiva de proceso la actividad fisica se considera fundamentalmente una
experiencia personal y una practica sociocultural, enfatizandose el potencial beneficio de
la practica de actividad fisica en el bienestar de las personas, las comunidades y el medio
ambiente. La salud se vincula al concepto de calidad de vida, es decir, la percepcion por
parte de los individuos o los grupos de que se satisfacen sus necesidades y no se les niega
oportunidades para alcanzar un estado de felicidad y realizacion personal.

Desde esta perspectiva, la actividad fisica, ademas de poder prevenir o curar
enfermedades, encierra potencialmente otros beneficios saludables que no se traducen en
adaptaciones organicas.

Ademas de sus potenciales efectos en el funcionamiento de los sistemas orgénicos, la
practica de actividad fisica permite entrar en contacto con uno mismo, conocer a otras
personas o, simplemente, disfrutar de la practica de las actividades fisicas. En este sentido,
las relaciones entre actividad fisica y salud no pueden objetivarse o prescribirse, sino
comprenderse y orientarse en funcion de las caracteristicas de las personas y los grupos
que la practican.
http://res.uniandes.edu.co/view.php/370/view.php

En una breve y muy acertada declaracion, el Dr. K. H. Cooper define el ejercicio fisico
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como "el método para poner mas afios en su vida y mas vida en sus afios". La mayoria de
las personas pueden beneficiarse de realizar actividad fisica de forma regular. Es
frecuente que la gente piense que hace suficiente ejercicio en el trabajo. Muchos piensan
que son demasiado viejos para empezar, otros que su forma fisica ya es demasiado mala
para intentar recuperarla. Obesidad, diabetes, o alguna discapacidad fisica, pueden ser las
razones que desanimen al sujeto para comenzar a realizar actividad fisica.

Pero en muchas ocasiones son simplemente la pereza, o las expectativas de fatiga y
dolor las que impiden que ni siquiera llegue a intentarse.

En la actualidad parece existir evidencia suficiente que pruebe que aquellos que llevan
una vida fisicamente activa pueden obtener una larga lista de beneficios para su salud:

Disminuye el riesgo de mortalidad por enfermedades cardiovasculares en general y en

especial de mortalidad por cardiopatia isquémica en grado similar al de otros factores

de riesgo como el tabaquismo.

Previene y/o retrasa el desarrollo de hipertension arterial, y disminuye los valores de

tension arterial en hipertensos.

Mejora el perfil de los lipidos en sangre (reduce los triglicéridos y aumenta el colesterol

HDI.

Mejora la regulacion de la glucemia y disminuye el riesgo de padecer diabetes no insulin

dependiente.

Mejora la digestion y la regularidad del ritmo intestinal.

Disminuye el riesgo de padecer ciertos tipos de cancer, como el de colon, uno de los

mas frecuentes y sobre el que al parecer existe mayor evidencia.

Incrementa la utilizaciéon de la grasa corporal y mejora el control del peso.

Ayuda a mantener y mejorar la fuerza y la resistencia muscular, incrementando la

capacidad funcional para realizar otras actividades fisicas de la vida diaria.

Ayuda a mantener la estructura y funcion de las articulaciones. La actividad fisica de

intensidad moderada, como la recomendada con el fin de obtener beneficios para la

salud, no produce dafio articular y por el contrario puede ser beneficiosa para la artrosis.
La actividad fisica y de forma especial aquella en la que se soporta peso, es esencial

para el desarrollo normal del hueso durante la infancia y para alcanzar y mantener el

pico de masa Osea en adultos jovenes.
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Ayuda a conciliar y mejorar la calidad del suefio.

Mejora la imagen personal y permite compartir una actividad con la familia y
amigos.

Ayuda a liberar tensiones y mejora el manejo del estres.

Ayuda a combatir y mejorar los sintomas de la ansiedad y la depresion, y aumenta
el entusiasmo y el optimismo.

Ayuda a establecer unos héabitos de vida cardiosaludables en los nifios y combatir los
factores (obesidad, hipertensién, hipercolesterolemia, etc.) que favorecen el desarrollo
de enfermedades cardiovasculares en la edad adulta.

En adultos de edad avanzada, disminuye el riesgo de caidas, ayuda a retrasar o
prevenir las enfermedades crénicas y aquellas asociadas con el envejecimiento. De esta
forma mejora su calidad de vida y aumenta su capacidad para vivir de forma
independiente.

Ayuda a controlar y mejorar la sintomatologia y el prondstico en numerosas
enfermedades crénicas (Cardiopatia isquémica, Hipertension arterial, enfermedad
pulmonar obstructiva crénica, Obesidad, Diabetes, Osteoporosis, etc.)

Disminuye la mortalidad tanto en adultos jévenes como en los de mayor edad, siendo
incluso menor en aquellos que tan s6lo mantienen un nivel de actividad fisica moderado
gue en los menos activos o sedentarios.

Por ultimo, todos estos beneficios tendran una repercusion final en la reduccion del
gasto sanitario. Este es un argumento de peso para que tanto las administraciones
publicas como privadas apoyen la promocion de la actividad fisica en todos los

estamentos de nuestra sociedad.

El organismo humano como consecuencia del entrenamiento fisico regular, presenta
en sus diferentes aparatos y sistemas modificaciones morfolégicas y funcionales que
denominamos adaptaciones, las cuales van a permitir por una parte prevenir o retrasar la
aparicion de determinadas enfermedades y por otra parte mejorar la capacidad de realizar
un esfuerzo fisico. Una persona entrenada fisicamente sera capaz de correr a la parada del
autobus sin cansarse demasiado, jugar con sus hijos con mayor vitalidad e incluso hacer
algun alarde con los amigos en un partido de futbol.

Indudablemente el ejercicio fisico regular nos permite desde el punto de vista
psicologico afrontar la vida con mayor optimismo y mejor disposicion, a la vez que

socialmente es un medio de integracion en distintos grupos humanos.
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Efectos de la Actividad Fisica

En general, los efectos benéficos de la actividad fisica se pueden ver en los siguientes
aspectos:
a.- A nivel organico: aumento de la elasticidad y movilidad articular. Mayor
coordinacion, habilidad y capacidad de reaccion. Ganancia muscular la cual se traduce en
el aumento del metabolismo, que a su vez produce una disminucién de la grasa corporal
(prevencién de la obesidad y sus consecuencias). Aumento de la resistencia a la fatiga

corporal (cansancio).

b.- A nivel cardiaco: se aprecia un aumento de la resistencia organica, mejoria de la
circulacion, regulacion del pulso y disminucion de la presién arterial.
c.- A nivel pulmonar: se aprecia mejoria de la capacidad pulmonar y consiguiente
oxigenacion. Aumenta su capacidad, el funcionamiento de alvéolos y el intercambio la
presion arterial, mejora la eficiencia del funcionamiento del corazon y disminuye el riesgo
de arritmias cardiacas (ritmo irregular del corazén).
d.- A nivel metabdlico: disminuye la produccién de &cido lactico, la concentracion de
triglicéridos, colesterol y LDL (colesterol malo), ayuda a disminuir y mantener un peso
corporal saludable, normaliza la tolerancia a la glucosa (azucar), aumenta la capacidad de
utilizacion de grasas como fuente de energia, el consumo de calorias, la concentracion de
HDL (colesterol bueno) y mejora el funcionamiento de la insulina.
e.- A nivel de la sangre: reduce la coagulabilidad de la sangre.
f.- A nivel neuro-endocrino: disminuye la produccion de adrenalina (catecolamina),
aumenta la produccion de sudor, la tolerancia a los ambientes calidos y la produccion de
endorfinas (hormona ligada a la sensacién de bienestar).
g.- A nivel del sistema nervioso: mejora el tono muscular, los reflejos y la coordinacion.
h.- A nivel gastrointestinal: mejora el funcionamiento intestinal y ayuda a prevenir el
cancer de colon.
i.- A nivel osteomuscular: incrementa la fuerza, el nimero de terminaciones sanguineas
en el musculo esquelético, mejora la estructura, funcion y estabilidad de ligamentos,
tendones y articulaciones, previene la osteoporosis y mejora la postura.

Desarrollo de la fuerza muscular que a su vez condiciona un aumento de la fuerza 6sea

(aumento de la densidad 6seo-mineral) con lo cual se previene la osteoporosis.
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j.- A nivel psiquico: incrementa la capacidad de fuerza de voluntad y de autocontrol,
disminuye la ansiedad, el estrés, la agresividad y la depresion, estimula la creatividad, la
capacidad afectiva y mejora la memoria y autoestima de la persona.

Valores sociales y personales mas propicios de alcanzar a través de la actividad fisica
y el deporte

Pero concretamente, ¢cuéles son los valores sociales que son factibles de desarrollar a
través del deporte?

A partir de los resultados obtenidos por las investigaciones realizadas por Gutiérrez
(1995), el autor concluye que los valores mas propicios de alcanzar a través de la actividad
fisica y el deporte son los siguientes:

Valores sociales: participacion de todos, respeto a los demas, cooperacion,
relacién social, amistad, pertenencia a un grupo, competitividad, trabajo en equipo,
expresion de sentimientos, responsabilidad social, convivencia, lucha por la igualdad,
compafierismo, justicia, preocupacién por los demas, cohesion de grupo.

Valores personales: Habilidad (forma fisica y mental), creatividad, diversion,
reto personal, autodisciplina, autoconocimiento, mantenimiento o mejora de la salud,
logro (éxito-triunfo), recompensas, aventura y riesgo, deportividad y juego limpio
(honestidad), espiritu de sacrificio, perseverancia, autodominio, reconocimiento y respeto
(imagen social), participacion ladica, humildad, obediencia, autorrealizacion,
autoexpresion, imparcialidad.

Beneficios de la actividad fisica en la sociedad actual

La importancia y necesidad de realizar actividad fisica se ha incrementado en los
ultimos afios sobre todo debido a la industrializacion e incremento de la utilizacion de la
tecnologia, y al incremento del poder adquisitivo de los ciudadanos. Estos cambios en la
forma de vida han provocado un importante incremento del sedentarismo en las vidas
familiares y laborales.

Larga es la lista de factores que han provocado esta ausencia de ejercicio fisico (ej.
transportes, tipo de ocio pasivo, incremento del tiempo libre, etc.). Se hace necesario,
pese a las tendencias hacia el sedentarismo y la vida cbmoda, que no se obvie el necesario
papel que la actividad fisica tiene en nuestro desarrollo y mantenimiento fisico-biologico
(European Commission, 2004).

De forma especifica en la infancia y en la adolescencia, la practica de actividad fisica
de calidad estimula el desarrollo fisico, cognitivo y social de los jovenes y crea habitos

de practica fisica saludables (Duda y Ntounamis, 2003; y Van Beurden, Barnett, Zask,
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Dietrich, Brooks y Beard, 2003). La actividad fisica constituye un elemento fundamental
en el crecimiento de los jovenes.

Asi, en las primeras etapas del desarrollo, la actividad fisica juega un papel importante
en el desarrollo fisico (Corbin y Pangrazi, 2003; Malina y Bouchard, 1991), social
(CommitteonSports Medicine and FitnessComitteeonSchoolHealth, 2001) y cognitivo
(Weinberg y Gould, 1996; Ntoumanis, 2001) de los jovenes.

Todo tipo de actividad fisica ya sea el juego informal, la educacién fisica, los deportes,
etc., contribuyen al enriquecimiento motor de los jovenes practicantes.

Tal y como indica Malina'y Bouchard (1991) la préctica de actividad fisica incrementa
los niveles de fuerza muscular, de flexibilidad, equilibrio y de coordinacion en los
jévenes. Este aspecto beneficia la disminucién del riesgo de lesiones en la edad adulta.
Ademas, un estilo de vida fisicamente activo, implica otros beneficios directos e
indirectos:

e Previene el sobrepeso y la obesidad (Stouffer y Dorman, 1999; Livingstone, 2001)

o Contribuye al desarrollo y la consolidacion del aparato locomotor (huesos,
articulaciones, tejido muscular, etc.).(Malina y Bouchard, 1991; Dinger, 1999),

« Incrementa la eficiencia del aparato cardiovascular (Gordon-Larsen, McMurray y
Popkin, 2000; Pate, Pfeiffer, Trost, Ziegler, y Dowda, 2004).

o Incrementa los niveles de autoestima y salud psicolégica (Weinberg y Gould,
1996; Ntoumanis, 2001; Roberts, 2001),

o Crea habitos de practica que tal vez continGen en la edad adulta (Trudeau y
Shepard, 2005; Telama, Laakso, Yang, y Viikari, 1997; Malina, 1996; Beunen,
Lefevre, Philippaerts, Delvaux, Thomis, et. al, 2004).

Beneficios de las actividades fisico deportivas en la poblacion general

La Organizacion Mundial de la Salud explica los beneficios de la practica deportiva
adecuada que aqui resumimos:

o Disminuye el riesgo de mortalidad por enfermedades cardiovasculares.

« Previene y/o retrasa el desarrollo de hipertension arterial, y disminuye los valores

de tensién arterial en hipertensos.

o Mejora el perfil de los lipidos en sangre (reduce los triglicéridos y aumenta el
colesterol HDL).

« Disminuye el riesgo de padecer Diabetes no insulino dependiente.

o Disminuye el riesgo de padecer ciertos tipos de cancer (colon, mama).

e Mejora el control del peso corporal.
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« Ayudaa mantener y mejorar la fuerza y la resistencia muscular, incrementando la

capacidad funcional para realizar otras actividades fisicas de la vida diaria.

« Ayuda a mantener la estructura y funcion de las articulaciones, por lo que puede

ser beneficiosa para la artrosis.

e Ayuda a conciliar y mejorar la calidad del suefio.

o Mejora la imagen personal.

o Ayuda a liberar tensiones y mejora el manejo del estrés.

o Ayudaacombatir y mejorar los sintomas de la ansiedad y la depresion, y aumenta

el entusiasmo y el optimismo.

e En adultos de edad avanzada, disminuye el riesgo de caidas, ayuda a retrasar o

prevenir las enfermedades crénicas y aquellas asociadas con el envejecimiento.
De esta forma mejora su calidad de vida y aumenta su capacidad para vivir de
forma independiente.

RELACIONES ENTRE ACTIVIDAD FISICA, CONDICION FISICA'Y SALUD.

Actualmente las relaciones entre actividad fisica y salud estan repletas de supuestos
actividad fisica= condicion fisica= salud. La hipotesis de partida de este paradigma es
que, si una persona realiza actividad fisica, esta repercute en la mejora de la condicién
fisica y al mejorar esta se mejora la salud.

Sin embargo, no siempre las mejoras en la salud fisica mejoran la salud tanto fisica
como psico social.

La actividad fisica puede influir en la salud haya o no haya mejora en la condicion
fisica, ya que la actividad fisica esta al alcance de todos porque todos pueden hacer algin
tipo de actividad, mientras que la mejora de la condicion fisica no siempre se consigue
porque, entre otras cosas, depende en gran medida de factores genéticos (Devis y cols.,
2000).

Este paradigma orientado a la A.F. estd més proximo a una vision recreativa y
participativa en actividades que el centrado en la condicién fisica. Y desde el punto de
vista de la salud, es mas importante el proceso que el resultado o la comparacion con otras

personas.

CONDICION FISICA

S .



ACTIVIDAD FISCA SALUD

OTROS:

HERENCIA

ESTILO DE VIDA
AMBIENTE

ATRIBUTOS PERSONALES

VYV VYV

La A.F. es un elemento de los muchos del paradigma y que se encuentra relacionado
con otros. Se refiere a la herencia, el estilo de vida, el ambiente y otros atributos
personales que pueden ser mucho mas determinantes de la salud de una persona que la
realizacion o no de actividad fisica (Devis y Cols.,

2000).

Este concepto conecta con la definicién de Mendoza (1990) del estilo de vida, que
viene determinado por las caracteristicas individuales de la persona, el entorno
microsocial (familia, profesores, amigos...), macrosocial (publicidad, cultura, sistema
socio-economico) y el medio geogréafico.

Lo que se pretende precisamente es capacitarlos, o considerarlos capaces a todos ellos
para realizar actividades fisicas satisfactorias y agradables (Devis y Peir6, 1991).

Este planteamiento se basa en el Modelo de Actividad Fisica para toda la vida, donde
lo importante es que se generen habitos cotidianos de practica del ejercicio fisico
(Sanchez Bariuelos, 1996).

La actividad fisica puede condicionar una mejora en la salud desde una triple
perspectiva:

v" Como componente terapéutico o rehabilitador de una enfermedad o patologia ya

existente (poca importancia en la adolescencia).
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v’ Excepto ante aquellas enfermedades y patologias que suponen una

contraindicacion absoluta, el ejercicio fisico va a tener un papel coadyuvante en
el tratamiento.
Las patologias mas comunes que podemos encontrar en la adolescencia van a ser:
obesidad (hiperlipidemias e hipercolesterolemias asociadas), hipertension,
diabetes tipo I, asma, dolor lumbar, desalineaciones raquideas (especialmente
escoliosis).

v Como herramienta preventiva, para reducir los riesgos de padecer las
enfermedades cardiovasculares, metabdlicas y respiratorias, las que con mayor
frecuencia disminuyen la calidad de vida en la edad adulta.

Sobrepeso y obesidad: ElI aumento del porcentaje de grasa corporal por encima de lo
saludable, asi como una distribucion no uniforme es una situacion cada vez mas habitual
en el adolescente.

La préctica de ejercicio fisico previene esta situacion al aumentar el gasto calérico y
posibilitar la movilizacion del tejido graso como fuente de energia.

Osteoporosis. Una adecuada actividad fisica permite un correcto crecimiento 6seo en
densidad, generando huesos mé&s fuertes, resistentes y menos propensos a sufrir
descalcificaciones que puedan derivar en fracturas.

La osteoporosis es una enfermedad que padece la persona mayor, especialmente
mujeres menopausicas y postmenopausicas, que se previene en la infancia y adolescencia
realizando ejercicio fisico moderado y siguiendo una dieta equilibrada.

La actividad fisica orientada al bienestar es para todas las personas porgue todas ellas
pueden realizar algun tipo de actividad de la que pueden obtener beneficios saludables. A
modo de orientacion general Devis y cols. (2000) destacan que se trata de una actividad
fisica:

v Adaptada a las caracteristicas personales.

v De moderada a vigorosa, a una intensidad que permita realizar a cualquier persona
una practica constante durante largo tiempo y a una intensidad que lleve a
sudoracion y jadeo en la respiracion.

Habitual y frecuente de manera que forme parte del estilo de vida de las personas.
Orientada al proceso de la practica méas que al producto o excelencia deportiva.
Satisfactoria.

Que permita una interaccidn positiva entre las personas.

NN

Respetuosa con el medio ambiente.
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v" Favorecedora de la autonomia intelectual relativa a la actividad fisica y la salud y
el desarrollo de habilidades sociales que sirvan para llevar una vida mejor.
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f. METODOLOGIA
En el presente proyecto de investigacion, para su desarrollo inicial, se hard una

investigacion bibliografica; considerando que, como investigador requiero de
informacidn acerca del problema a indagar y para fundamentar el marco tedrico.

Una vez obtenida la informacion empirica y como parte inicial del trabajo realizado
se confirmara la validez y el carécter explicativo de las categorias y variables manejadas
ya que es de tipo transversal, descriptivo, y comparativo.

De acuerdo a las caracteristicas que presenta el estudio de este proyecto de
investigacion se utilizaran los siguientes métodos:

e Meétodo de Observacion Directa.-

Me permitira en este caso como observador, la percepcion directa de los problemas
existentes del objeto de investigacién, conociendo la realidad mediante percepcion directa
de objetos y fendmenos dandonos una informacion que sera posteriormente analizada.

e Meétodo Descriptivo.-

Este método serd utilizado necesariamente para la interpretacion racional y el analisis
objetivo de la informacidn que se recolectara a través de los diferentes instrumentos; es
asi como servird también para la redaccion del informe final de investigacion.

e Meétodo Deductivo.-

Es un método cientifico que me permitira partir desde las circunstancias y aspectos
generales para llegar a los particulares.

e Método Inductivo.-

Se lo utilizara para partir del estudio de casos, hechos o fendmenos particulares para
llegar al descubrimiento de principios o leyes generales, o que permitira extraer de los
hechos particulares conclusiones generales. Los dos métodos descritos anteriormente se
utilizaran de manera unificada, puesto que se partird de la observacion del problema
concreto de la realidad, para llegar a conclusiones que fueron base para el planteamiento
de la propuesta alternativa.

e Analisis Estadistico.-

Como una herramienta metodoldgica que nos permitira recoger, ordenar, clasificar e
interpretar los datos proporcionados por la investigacion, de la misma manera permite
presentar en cuadros, graficas o tablas los resultados del analisis de la informacion

obtenida.

92



INSTRUMENTOS DE INVESTIGACION

e La Observacion.-

Esta técnica me ayudara a visualizar o captar mediante la vista, en forma sistematica,
cualquier hecho, fenémeno o situacion que se produzca en el fendbmeno a investigar, en
funcién de unos objetivos de investigacion preestablecidos.

e |aEncuesta.-

Ayudara para recopilar informacién mediante un cuestionario de preguntas, con las
que ademés de adquirir informacion acerca de lo que se investiga tiene importancia
educativa y depende en gran medida del nivel especificidad del investigador para con los
participantes en la misma.

e Test.-

Nos servira para evaluar el nivel de desarrollo de determinadas capacidades y aptitudes
fisicas ademas de valorar la calidad de vida de los participantes.

e Plan de actividades.-

Un plan de actividades, que se utilizara para cumplir con las metas establecidas. Se
realizara a través de un cronograma estableciendo los tiempos y actividades a realizar.
RECOLECCION DE LA INFORMACION.-

A partir de la Aprobacion de este Proyecto de Investigacion, se elaborara los
instrumentos como la encuesta la misma que se aplicaran a la muestra a investigar, con la
finalidad de conocer el criterio que tienen sobre la incidencia de la Préactica de Actividades
Fisicas en la Calidad de Vida y salud de igual forma.

PROCEDIMIENTO METODOLOGICO.- Para cumplir con el propésito de
desarrollar a cabalidad este proyecto de investigacion se realizard bajo un proceso en
diferentes fases:
+ Fase 1: En esta fase se procedera a recopilar y organizar toda la informacion
existente sobre el tema planteado.
+ Fase 2: Se estableceran parametros a seguir en el proceso de investigacion. Se
determinaran, ademas, las técnicas e instrumentos que se utilizaran.
+ Fase 3: Después de recopilada la informacion documental, se procederéa a

aplicar el instrumento para su respectivo analisis.
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Poblacion y muestra
La poblacion objeto de estudio son 40 personas voluntarias de la parroguia Santiago
pertenecientes al Centro parroquial, los cuales estan en edades comprendidas entre 18 y

65 afos, sexo masculino y femenino.
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g. CRONOGRAMA

JULIO-
SEPTIE

Seleccion del Tema de
Investigacion.

Elaboracion de Perfil
del Proyecto

Presentacion del Perfil
del Proyecto para su
pertinencia

Desarrollo Total del
Proyecto de Tesis
Desarrollo,
Presentacion,
Correccion y
Aprobacion de Tesis

Proceso de graduacion
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h. PRESUPUESTO Y FINANCIAMIENTO
Recursos Materiales:

= Papel bond
= Recargas de Cartucho
= Boligrafos
= Borrador
= Corrector
= Otrosmateriales
Recursos Tecnologicos:
= Internet
= Computadora
= Memoria
= Céamara Fotogréfica.
= Retroproyector
= Celular
Recursos Humanos:
e Coordinacion de la Carrera.
e El Investigador.
e Asesor del Proyecto y Tesis.
e Muestra a investigar
e Tribunal de Estudio y de Grado.
Ingresos:
Los recursos que se van a emplear en el desarrollo de esta investigacion en todas sus

fases, estaran financiados con recursos propios del Investigador.

Egresos:

Materiales de EScritorio:........coouuueiiiiiiiiiinnnnnns 200,00
Materiales Informaticos:...............ooooiii L. 550,00
Bibliografia:.........coooiiii e 500,00
Trabajo de Campo:.......oovvviiiiiiiiiiieieieeeenn, 500,00
AV £ 4 (o 200,00
TranSPOTTe. ..ueeie e 100,00
SUMAN . . $2, 050,00
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OTROS ANEXOS
Encuesta:

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

Sr(a) morador(a) de la parroquia Santiago reciba un cordial saludo de quien os dirige la
presente encuesta, la misma que tiene como finalidad recabar informacién que me sera de
gran utilidad para llevar a cabo el trabajo investigativo que me he propuesto. Esperando se
digne responder a las interrogantes que se detallan a continuacion, desde ya le antelo mis
mas sinceros agradecimientos.

1.- ¢ Qué actividades fisicas realiza usted?

Caminar ()
Trotar ()
Usar bicicleta ()
Practicar una disciplina deportiva ()
Ninguna ()

2.- ¢ Cuéntas veces por semana realiza esta actividad fisica?

1 vez por semana ()
2 a 3 veces por semana ()
3 a 5 veces por semana ()
Mas de 6 veces por semana ()
Nunca ()

3.- ¢(Cree usted que la préactica de actividades fisicas mejoran la calidad de vida de las
personas?

Si ()
No ()
4.- ¢En la parroquia realizan u organizan actividades fisicas entre los moradores de la

misma?

Si (
No (

N—
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5.- ¢ Cudl de las enfermedades que se numeran a continuacién adolece actualmente?

Enfermedades cardiacas (
Enfermedades respiratorias (
Artritis (
Diabetes (
Hipertension (
Obesidad (

~—

6.- ¢ Con que frecuencia consume usted bebidas alcoholicas?

1 vez por semana

2 a 3 veces por semana

3 a 5 veces por semana
Mas de 6 veces por semana
Nunca

—~ N AN NN
~ = e

7.- ¢Pierde su facultad mental cuando consume bebidas alcohélicas?

Si (
No (

~ —

8.- ¢ Consume usted cigarrillo?

Si ()

No ()

9.- ¢ Qué cantidad de cigarrillos consume usted por semana?
10 cigarrillos ()

1 cajetilla ()

2 cajetillas ()

Mas de 3 cajetillas ()

10.- ¢ Le gustaria realizar a usted actividades fisicas?

Si (
No (

~— —
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Test:

TEST
OBJETIVO: Valorar el estado fisico y psicoldgico de cada participante
Valoracion: MB: (MUY BUENO 5) B: (BUENO 4) R: (REGULAR 3)

M: (MALO 1-2)

Indicadores MB B R

Relacién
afectiva con la
sociedad

Satisfaccion por
la actividad

Confianza en si
mismo

Aspiraciones
personales

Expectativas
entre esfuerzo y
desempefio
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