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RESUMIN

La presente investigacion tiene como objetivo fortalecer las actividades fisicas
para el mejoramiento de la calidad de vida de los nifios, ademds se definird
tedricamente cada una de estas variantes en donde se puede observar que existe
una relacion entre actividad fisica y calidad de vida, sin embargo, es importante
mencionar que para realizar dicha investigacion fue necesario aplicar el enfoque
cuantitativo mediante el disefio descriptivo, en donde participaron cinco docentes
y treinta y cuatro estudiantes del quinto afio de Educacion General Bésica de la
Unidad Educativa “Luis Fernando Ruiz”, quienes fueron actores principales para
la recoleccion de la informacion requerida. En cuanto a la aplicacién de la téenica
se establecid un cuestionario para que puedan responder a las interrogantes, esto
mediante el instrumento la encuesta para identificar temas relacionados a la
investigacion, en donde los beneficiarios aportaron con su participacion al
responder la encuesta planteada, dichos resultados evidencian que la poblacion
encuestada realiza actividades fisicas que le permite mantenerse sanos,
permitiendo que su vida mejore, mediante el desarrollo de actividades de
calentamiento del cuerpo, aportando asi al correcto funcionamiento del mismo,
finalmente se entregara una guia de actividades fisicas para que sean puestas en
practica dentro de la institucion educativa.

Palabras Claves: relacion, actividad fisica, calidad de vida.
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THEME: "The relationship between physical activity and the quality of life of
children in the fifth year of basic education parallel "b" of the Luis Fernando Ruiz

educational unit".

Author: Erika Ximena Valencia Tigse

ABSTRACT

The present investigation has the objective of strengthening physical activities for
the improvement of the quality of life of children, in addition, each of these
variants will be defined theoretically where it can be observed that there is a
relationship between physical activity and quality of life, however, it is important
to mention that in order to carry out this investigation it was necessary to apply
the quantitative approach through the descriptive design, where five teachers and
thirty-four students of the fifth year of General Basic Education of the Educational
Unit "Luis Fernando Ruiz" participated, who were the main actors for the
collection of the required information. As for the application of the technique, a
questionnaire was established so that they can answer the questions, this through
the survey instrument to identify issues related to the research, where the
beneficiaries contributed with their participation by answering the survey, these
results show that the surveyed population performs physical activities that allow
them to stay healthy, allowing their lives to improve, through the development of
body warming activities, thus contributing to the proper functioning of the body,
finally a guide of physical activities will be delivered to be put into practice within

the educational institution.

KEYWORDS: Relationship, Physical activity, Quality of life.
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2. JUSTIFICACION DEL PROYECTO

El presente trabajo toma en cuenta a la actividad fisica como un medio que
permite a los individuos mantener una buena salud y prevenir enfermedades, es
por ello que, la calidad de vida se va adquiriendo de diferentes maneras, ya que
estd relacionada al bienestar subjetivo, donde las personas tienen de sus propias
formas y condiciones de vida, sin embargo, la relacion que tiene la actividad
fisica y la calidad de vida es mediante la experiencia y las habilidades de
diferentes actividades que se realizan, en Ecuador las actividades fisicas han
ocasionado cambios en el ambito de la enseflanza aprendizaje, mediante la
realizacion de actividades fisicas como deportes, los nifios han mejorado su
condicion fisica y de salud, ademas los aprendizajes logrados en los nifios son

significativos.

En Ecuador las actividades fisicas son realizadas por todos los miembros de las
familias ecuatorianas, ademas, en la provincia de Cotopaxi en el afio 2010 la
federacion deportiva de Cotopaxi ha integrado a sus instalaciones cursos
vacacionales y permanentes para que todos los nifios y nifias latacunguefios y de la
provincia se puedan integrar a estas, adquiriendo una calidad de vida apropiada en
cada nifio o nifia en donde se observo que tuvo gran acogida por los nifios y nifias
de la provincia de Cotopaxi, en donde han desarrollado hébitos saludables
pertinentes e importantes para el correcto funcionamiento del organismo y su

estado fisico.

En este sentido, es oportuno realizar una investigacion sobre la relacion de la
actividad fisica y como esta contribuiria a la calidad de vida, proporcionando asi
informacion relevante acerca de estas actividades que se puedan realizar en el area
educativa, asi mismo, es de utilidad para el personal docente, puesto que tendra
una vision mucho mas amplia sobre como relacionar las actividades fisicas y la

calidad de vida de los educados.



El impacto social de esta labor de investigacién se reflejard, mediante un cambio
mas positivo en la labor docente, puesto que; los resultados de la investigacion,
determinaran las alternativas o propuestas a desarrollarse en la institucion, esta
investigacion abrird una nueva perspectiva sobre la manera en la que el docente
comprenda y elabore actividades fisicas de acuerdo al nivel de desarrollo

estudiantil.

La perspectiva de la calidad de vida mediante la relacion de las actividades fisicas
potencia las habilidades y destrezas tanto inter como intrapersonal, estableciendo
asi el desarrollo de dichas actividades en los nifios y nifias. Los beneficiarios de
esta investigacion son los docentes y nifios de Sto afio de Educacion General
Basica de la Unidad Educativa “Luis Fernando Ruiz”, ademas, como beneficiarios
también constaran los distintos padres de familia, puesto que las habilidades
potenciadas, mediante la actividad fisica en el drea de educacién fisica serdn

evidentes para lograr una mejor calidad de vida en los escolares.

El trabajo de investigacion es de beneficio practico, ya que tiene un sustento
tedrico que garantiza una investigacion confidencial que servird de consulta para
los lectores en temas relacionados, y obtendra temas actualizados. Asi mismo, la
viabilidad de este proyecto se consolidara mediante la aportacion de la docente,

estudiantes y padres de familia como colaboradores eficaces.

3. BENEFICIARIOS DEL PROYECTO

Tabla 1: Beneficiarios

BENEFICIARIOS

Directos Indirectos

34 nifios/as y 5 docentes de la Unidad | 34 padres de familia de la Institucién
Educativa Luis Fernando Ruiz, estudiantes | Educativa Luis Fernando Ruiz.

del Quinto afio de educacion general
basica paralelo “B”

Total; 39 beneficiarios directos Total: 34 beneficiarios indirectos




EL PROBLEMA DE INVESTIGACION:

:De qué manera la actividad fisica se relaciona con la calidad de vida de los nifios

del quinto afio de educacion general basica paralelo “B” de la Unidad Educativa

Luis Fernando Ruiz?
Contextualizacion del Problema

Es claro que hoy en dia la calidad de vida es primero, pero sin actividad fisica no
existiria salud y sin salud no habria una calidad de vida apropiada, segun la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2021) menciona que dentro de la salud
es importante la calidad de vida la cual es “la percepcion del individuo de su
insercién en la vida, en el contexto de los sistemas de cultura y valor en los que
vive y en relaciéon con sus metas, expectativas, normas e inquietudes”.(pag. 1)
Entonces la calidad de vida tiene que ver con el bienestar comun y como el sujeto

se siente en el medio que lo rodea.

Es indiscutible que la actividad fisica ayuda al mejoramiento de la salud, el estado
fisico y al estado de dnimo, es por ello, que estd se relaciona con la calidad de
vida, es asi, que la salud en los nifios es importante, ya que, de esta dependera su
estado de 4nimo y como esto permitird que realicen diferentes actividades. Para
las personas calidad de vida es salud, de tal modo que “es la capacidad de
posesion y apropiacién por parte del hombre de la propia corporeidad.” (Diego
Gracia Guillén, 2006, pag. 2). La calidad de vida es una clara referencia a algo
mas que el propio cuerpo, desde este punto de vista se puede partir que la calidad
de vida no solo es salud, ni solo es fisica, sino también es mental y que esta abarca
muchas mas por lo que se va relacionando con factores que se encuentran en
nuestro alrededor, un claro ejemplo son las actividades fisicas que ayudan a

mejorar el bienestar de los nifios y nifias.

La palabra calidad de vida no es ajena al entendimiento humano, ya que, esta

implica el buen vivir, si tenemos o no lo necesario para sobrevivir, es por €so, que



Gonzélez y Ezquivel citado por Jiménez, (2000) difieren que, “la calidad de vida
es el grado en que una sociedad posibilita la satisfaccién de necesidades

materiales y no materiales a los miembros que la componen”. (pag. 2)
Para (Caqueo-Urizar, 2012) en donde cita a O'Boyle (1994) plantea que:

La CV asume que la salud, ambiente fisico, ingresos, vivienda y otros
indicadores observables y cuantificables son mediciones vélidas de la
calidad de vida y son estandares, sin embargo, la vinculacion entre estos

criterios objetivos y la CV percibida seria compleja y dificil de predecir,

(pag., 1)

Bajo este criterio, la calidad de vida es vista como un sinénimo de satisfaccion
personal que tienen los sujetos dentro de la sociedad, pero al enfocarse solo en lo
material se estaria dejando a un lado lo importante de la calidad de vida que esta
conjuntamente ligada a la actividad fisica, puesto que, todo ser humano realiza
cualquier tipo de actividad fisica en cualquier momento de su vida, en el cual
puede realizar diferentes actividades que impliquen el esfuerzo fisico o deportivo,
ademas la calidad de vida implica en el bienestar de las personas tanto en lo fisico,

y en el medio que lo rodea.

La relacién entre la actividad fisica y la calidad de vida brinda multiples
beneficios, ya que implica diferentes “habitos saludables, como una alimentacion
adecuada y la préctica de ejercicios fisicos” (Neozix Salud y Bienestar , 2021,
pag, 2), estos habitos son esenciales para poder mantener un buen funcionamiento
del cuerpo, hay que tener en cuenta que la calidad de vida es sin6nimo de
bienestar, ya sea fisico o mental, la practica de ejercicios fisicos se vuelve
esenciales para mantenerse en optimo estado. La actividad fisica que realice cada
individuo, es para prevenir una serie de enfermedades y asegurar que nuestro
cuerpo esté funcionando bien y asi obtener una calidad de vida apropiada. En
Ecuador por naturaleza, las costumbres de los ecuatorianos se diferencian de las

de otros paises latinoamericanos.



La calidad de vida presta una especial atencién a la familia y a las
actividades recreativas, como una forma de ponerle un alto a la rutina
laboral, ya que esta no deja de ser desgastante, aunque haya una

predileccion natural a disfrutar con mayor libertad de los momentos de

tranquilidad. (Parque de la Paz , 2020, pag, 1)

En este sentido la calidad de vida de los estudiantes de la Unidad Educativa Luis
Fernando Ruiz se vio afectada tras la pandemia, puesto que esta enfermedad
colapso hospitales y tras las medidas de bioseguridad y el distanciamiento social,
las familias se vieron forzadas a realizar diferentes actividades para no caer en
depresion o sedentarismo, con el pasar del tiempo las familias Latacunguefias en
el afio 2019 han ido implementado rutinas o han creado habitos para mejorar su

estado de salud y por ende su calidad de vida.

En la Provincia de Cotopaxi en la ciudad de Latacunga en la Unidad Educativa
Luis Fernando Ruiz los nifios y nifias realizan actividades fisicas como el basquet,
futbol, entre otras, es por ello que se plantea una guia para el calentamiento previo
a estas actividades, mejorando asi sus vidas, sin embargo es importante que los

nifios y nifias entiendan la relacién que tiene la actividad fisica con la calidad de

vida y como esto ayuda al mejoramiento de la persona.

6. OBJETIVOS:

Objetivo General

o Fortalecer las sesiones de actividades fisicas para el mejoramiento de la
calidad de vida, a través de ejercicios o deportes en los nifios del quinto

afio de educacién general basica de la Unidad Educativa “Luis Fernando

Ruiz”

Objetivos Especificos



e Fundamentar tedricamente los contenidos relacionados a la actividad fisica

y calidad de vida.

e Determinar la relacion de la actividad fisica y la calidad de vida.

e Proponer actividades de calentamiento para nifios y nifias previo a la

realizacion de movimientos fisicos para mantener la calidad de vida en el

quinto afio de educacién general bésica de la Unidad Educativa “Luis

Fernando Ruiz”

7. ACTIVIDADES Y SISTEMA DE TAREAS EN RELACION A LOS
OBJETIVOS PLANTEADOS

Tabla 2 SISTEMA DE TAREAS EN RELACION A LOS OBJETIVOS PLANTEADOS

Objetivo Actividad Resultado de | Medios de
la Actividad | verificacién

Fundamentar Acercamiento a la Investigar Matriz de
teoricamente los | institucion mediante operalizacion
contenidos relacionados fuentes de variables
a la actividad fisica y confiables
calidad de vida. Investigacion para la

bibliografia sustentacion

del marco
tedrico

Determinar la relacién | Elaboracion de Recoleccion | Cuestionario
de la actividad fisica y | instrumentos para la de de encuesta
la calidad de vida. recoleccion de informacion

informacion.

Sistematizaci

Aplicacion de 6n de Matriz de

instrumentos para informacion | procesamient

recoleccion de recolectada odela

informacion informacién
Proponer actividades de | Anélisis y reflexién de | Reflexion Documento
calentamiento para | la informacion acerca de la | de reflexion
nifios y nifias previo a | recolectada actividad
la  realizacion de fisica y
movimientos fisicos calidad de
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FUNDAMENTACION CIENTIFICO TECNICA

Antecedentes

Las actividades fisicas en los educandos han ido cambiando drasticamente con el
pasar del tiempo, esto se debe a la aparicion de nuevas tecnologias como, la
television, los videojuegos y el internet, en la actualidad esto ha provocado que las
nifias y los nifios se dediquen mds a usar este tipo de dispositivos que a realizar
cualquier actividad fisica o deporte, lo cual impide que se ejerciten y su calidad de

vida no mejore.

Esta investigacion tiene como fin el estudio de importantes sucesos que se
desarrollan a través de la relacion de la actividad fisica y la calidad de vida de los
nifios y nifias en la “Unidad Educativa Luis Fernando Ruiz” lo cual permitird
conocer a través de las actividades fisicas cuales son las mas realizadas y como
esto favorece a la calidad de vida, siendo la actividad fisica una herramienta util

para el desarrollo intelectual, social y emocional de los mismo.




“La actividad fisica tiene el mismo nivel de importancia que la alimentacion,
porque la mala alimentacion y la falta de ejercicio fisico son factores de riesgo
para la salud.” (La Organizacién Mundial de la Salud, 2004, pag. s/p), por otra
parte, es importante que los nifios realicen cualquier actividad fisca o recreativa,

ya que, esto les permitira integrar dicha actividad a su vida habitual y asi evitara el

sedentarismo en el mismo

La Asociacién Espafiola de Pediatria , (2015) mediante su investigacion sugiere

que:

Un estilo de vida fisicamente activo en la infancia es una buena forma de
prevencion de ciertas enfermedades cronicas muy frecuentes en la edad
adulta, como la obesidad, la hipertensién, las enfermedades
cardiovasculares, la diabetes, el cancer, los problemas musculo-

esqueléticos y los problemas de salud mental.(pag. 1)

Los nifios que se mantiene activos o que realizan algin tipo de actividad fisica
estan exentos a caer en el sedentarismo, esto es un factor de riesgo para aquellos
nifios que no realizan ningun tipo de actividad fisica o deportiva, la accion fisica
regula y favorece a la disminucion del sedentarismo, ademds, es un pilar
importante para la salud en la infancia, ya que, permite que los nifios crezcan

sanos y fuertes, previniendo ciertas enfermedades en la infancia.

Las actividades fisicas y la calidad de vida van de la mano, puesto que, estas se
relacionan a gran profundidad y sin actividades fisicas no existiera una buena
salud, y sin buena salud no ocurriera una apropiada calidad de vida, entonces las
actividades fisicas ayudan al individuo a estar bien y sentirse bien, por otra lado,

Sanitas, (2022) menciona que:

Es importante inculcar a los nifios la practica regular de ejercicio fisico

desde muy pequefios, no sélo favorece su desarrollo fisico y cognitivo,
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sino que les aporta otros beneficios importantes a corto, medio y largo
plazo. No cabe duda de que los nifios que practican algin tipo de deporte

son en general més sanos, felices y tienen mejor rendimiento académico.

(pag.- 1)

La préctica de cualquier deporte o actividad fisica en las personas y mds atn en
los nifios/as mejora su condicién fisica y de salud, permitiendo que se sientan
bien, dando paso a que integre dicha actividad a su dia a dfa, y evitando el
sedentarismo, ademds, se puede decir que, en la Unidad Educativa Luis Fernando
Ruiz, no existe ningun tipo de proyecto de investigacion que tenga como finalidad
la relacion de la actividad fisica y la calidad de vida en los nifios y nifias, por lo
tanto, serd el primer estudio de investigacion que se realice dentro de esta
institucion, promoviendo a que los docentes obtengan esta investigacion como

guia para que apliquen en el ambito educativo en el 4rea de la Educacion fisica.

Marco tedrico
9.1. Actividad fisica

La actividad fisica es importante para mejorar la calidad de vida en los nifios,
ademas, es importante saber como y cuando realizar ejercicios de calentamiento
para realizar un deporte o actividad fisica, Ceballos (2006) define a la actividad
fisica como “todo movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos y
que ocasiona un gasto de energia que dependerd de la masa muscular implicada,
de las caracteristicas de dicho movimiento, de la intensidad, duracién y frecuencia

de las contracciones musculares” (pag. 12).

La actividad fisica es todo movimiento corporal que implica el gasto de energia y
puede ser voluntario o involuntario para cumplir con un objetivo determinado. Por
ello, Devis (2000) definié a la actividad fisica como “Cualquier movimiento
corporal intencional, realizados con los musculos esqueléticos, que resulta en un

gasto de energia y en una experiencia personal, lo que nos permite interactuar con
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los seres y el ambiente que nos rodea” (pag. 43). La actividad fisica es toda
actividad que se realiza y como resultado se obtiene un mejoramiento en la salud,
esta actividad se la realiza con un fin, el cual es mejorar a las personas fisicamente

y asi tener un buen estado de salud.

9.1.1. Actividades fisicas en los nifios

El ejercicio fisico, acompafiado de una dieta equilibrada, va a contribuir a la
regulacion del peso corporal, evitando la aparicion de obesidad, tanto en la
infancia como en la vida adulta, las actividades fisicas en nifios ayudan a la
prevencién de las enfermedades degenerativas como la arteriosclerosis,

estrechamente relacionada con las enfermedades cardiovasculares, la obesidad, la

mala respiracion, entre otras.

Un entrenamiento regular en los nifios produce beneficios en las
habilidades motoras y cognitivas, siendo beneficioso también para sus
relaciones personales y en el grupo social que lo rodea, aprendiendo a
integrarse y obteniendo bienestar fisico y psicolégico. Todos los beneficios
que se obtienen de una vida activa son especialmente significativos a partir
de la pubertad. Por otra parte los nifios deben encontrar y practicar un
deporte que les guste y apasione, lo primordial es que los pequefios estén
motivados para practicar cierto deporte, al principio puede costarles coger
el ritmo, pero si el nifio cuenta con el apoyo, la determinacion y la

seguridad de los padres, todo ira bien (Dr.HIMAN, 2011, p.10).

Los infantes necesitan practicar actividades fisicas que los mantenga activos para
favorecer su desarrollo fisico y psiquico, mejorar su psicomotricidad y evitar el
sedentarismo, un estilo de vida fisicamente activo en la infancia, permite que los
nifios se diviertan y se expresen libremente, también previene ciertas

enfermedades cronicas frecuentes en la edad adulta.
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A través de las actividades fisicas y el deporte se transmiten infinidad de valores
como la solidaridad, el compafierismo, ademas de favorecer al trabajo en grupo y
es la actividad m4s divertida que pueden realizar los nifios, también estas acciones
ayudan a fortalecer su cuerpo, permitiendo el desarrollo de habilidades motrices,
coordinacién, entre otras, a través de esto, ellos podrdn marcarse retos,

aumentando asi su confianza.

9.1.2. Actividad fisica recreativa

Las actividades fisicas recreativas son flexibles y pueden ser de cualquier indole,
estas permiten integrar a todos los nifios y nifias en cualquier medio que se
desarrolle la actividad, sin embargo, su propésito es el de integrar a la actividad a
todos los escolares, cumpliendo con procesos comunicativos, de empatia y de

socializacion con el medio que lo rodea.

Las actividades fisicas recreativas son aquellas con flexibilidad de
interpretacién y cambios de reglas que permiten la continua incorporacion
de formas técnicas y de comportamientos estratégicos, con capacidad de
aceptacion por parte de los participantes en el transcurso de la actividad,
constitucion de grupos heterogéneos de edad y sexo, gran importancia de
los procesos comunicativos y de empatia que se puede generar aplicacion
de un concreto tratamiento pedagdgico y no especializacion, debido a que
no se busca una competencia ni logro completo. (Castafier Balcells &

Camerino Forguet, 2001, pag. 14)

Las actividades fisicas recreativas no necesitan de reglas, y se las puede realizar

en cualquier momento, permite que las personas interactien mds y puedan

113

comunicarse con los demds, entonces las actividades fisicas recreativas “son

aquellas acciones que permiten que una persona se entretenga o se divierta... Se
trata de actividades que un individuo no realiza por obligacion, sino que las lleva a

cabo porque le generan placer”. (Carlos, 2017, pag, 3).
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9.1.3. Actividad fisica deportiva

La actividad fisica deportiva es la practica atlética en general en la que involucra
movimiento de todo el cuerpo o de una parte del cuerpo que implica el consumo
de energia. La actividad fisica deportiva se basa en reglas de juego y se practica
de forma individual o en grupo, de acuerdo al deporte que se realice, en las edades
tempranas es el mejor momento para crear un hébito saludable con la finalidad de

liberar tensiones y mantener un estado fisico 6ptimo.

Segun Gonzélez, J. J. & Gorostiaga, E. (1995): sefiala dos pardametros esenciales a

tener en cuenta en la consideracion de las actividades fisicas:

Por un lado, lo cuantitativo, que hace referencia al grado de consumo y
movilizacion de energia necesaria para realizar el movimiento, aspecto que
es controlado a través del volumen, la intensidad y la frecuencia de dicha
actividad y, por otro lado, lo cualitativo, vinculado al tipo de actividad a

realizar, asi como el propdsito y el contexto en el cual se realiza (pag. 36).

La actividad fisica es todo aquel proceso en donde se ponen en practica una serie
de ejercicios en los que se trabajan los musculos y en donde se realiza mayor
gasto energético en comparacion a cuando el cuerpo se encuentra en reposo y que
puede ser puesta en marcha por cualquier ser vivo que tenga la capacidad para
moverse. Este tipo de acciones pueden ser llevadas a cabo de manera natural en
acciones tan sencillas como caminar, correr, nadar, bailar, o puede ser llevada a
cabo de manera organizada, tal es el caso de las rutinas de ejercicios empleadas
por los deportistas en un entrenamiento. Cabe destacar que “la actividad fisica
también conlleva un conjunto de procesos de tipo emocional y psicolégico”.

(Yirda, 2021, pag, 2)

Por otra parte, la actividad fisica recreativa es cualquier ejercicio, en donde, no
existe regla alguna, es voluntaria e implica la ocupacion del tiempo libre con la

finalidad de divertirse liberar el estrés que se consigue en el diario vivir,
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permitiendo asi que se mantengan sanos, fisicamente, mentalmente y de salud,

manteniéndose felices y realizados.

9.1.4. Accion o movimiento corporal

“La expresién corporal se vincula con la relajacién, el dominio del cuerpo
depende, en gran medida, de eliminar tensiones o inhibiciones. Un clima
tranquilo, ropa cémoda y una respiraciéon adecuada contribuyen a su
consecucion”. (Que hacer educativo , 2017, pag. 41). Por otra parte, la accion
corporal o movimiento corporal, son las acciones voluntarias o involuntarias que

realiza nuestro cuerpo, es decir caminar, saltar o incluso gritar, dicho de este

modo la accién corporal es:

e FEs una disciplina que permite la comunicacion y la expresion de las
emociones a través del lenguaje corporal. La expresion corporal abarca un
conjunto de comportamientos y gestos, conscientes o inconscientes, que
permiten traducir un cierto numero de situaciones emocionales o
psiquicas. A través de este arte, el cuerpo puede manifestar todo tipo de
acciones como girar, estirarse, doblarse o saltar; combinandolas segun
dindmicas variadas.

También menciona distintos elementos tales como:

e Movimiento: este elemento considera aspectos de orden espacial, temporal
y la intensidad con la que se realiza el movimiento.

e Gestos: Estos constituyen movimientos que expresan estados emocionales
y poseen una carga significativa. Ademds, son reguladores de la
interaccion.

e Expresion facial: Al igual que los gestos, la expresion facial posee una
carga emotiva. La mirada y la sonrisa son factores determinantes que
regulan la comunicacion.

e Postura corporal: Es la posicién adoptada de forma natural segin la

situacién en la que se encuentra la persona. Una postura determinada
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puede transmitir una emocion determinada. Por ejemplo, la postura hacia

atras puede significar desconfianza o inseguridad. (Sancler, 2018, pag. 1)

Al momento de realizar una actividad fisica o un movimiento de cuerpo, podemos
realizarlo en cualquier tiempo, en donde hay multiples actividades que se puede
realizar, para la formacién de valores, cardcter y habitos, ademas, esto compensa a
la carga emocional, intelectual y fisica, logrando asi evitar los desequilibrios tanto
en el comportamiento personal como social y logrando contribuir a mejorar la

calidad de vida mediante la practica de actividades fisicas-recreativas.

El juego o actividad de recreacion puede ser ejecutada al aire libre, de manera
individual, en compafiifa o en grupos, si es necesario, esto implica realizar
acciones donde se efectué movimientos y gasto de energia que se puede tomar
como una expresion corporal, mejorando las habilidades motrices basicas como
gatear, andar, correr, saltar, lanzar entre otros, estos son apropiados para los niflos

en etapa de crecimiento.
9.1.5. Actividad cotidiana

Las actividades cotidianas son acciones de cualquier indole, como hacer gjercicio,
caminar, cocinar, dibujar, entre otras actividades, estas acciones se las realiza en
cualquier momento del dia o de la semana, dentro y fuera del hogar, es decir que
son actividades que no se las puede dejar de realizar, ya que, estas ayudan a mejor
y estar bien consigo mismo, para Paola Hernandez, (2022) la actividad cotidiana
se conoce “a todas aquellas acciones o tareas que realizan los seres humanos en su
dia a dia para integrarse a la sociedad y vivir de manera auténoma. Estas

actividades de la vida diaria pueden ser desde alimentarse, hasta buscar empleo”

(s/p)

La cotidianidad son acciones que el sujeto realiza a lo largo de su vida, “La
cotidianidad se compone de la necesidad, la experiencia, el conocimiento y la

vision de futuro como procesos histéricos, sociales y culturales que llevan a los
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individuos a construir su propia realidad individual y colectiva” (Achach, 2021,
pag, 2) ante lo expuesto se puede diferir que, la actividad cotidiana son acciones

que se pueden hacer en cualquier momento y lugar.

9.2, Calidad de vida

La calidad de vida nace con el intento de superar el estrecho marco de bienestar en
la parte fisica, mental, social y emocional, esto con el fin de mantener una vida
saludable y apropiada, ademas incluye factores que se puedan intervenir en el
tiempo libre, como actividades recreativas o deporte, creando asi un hdbito

saludable para el ser humano.

La calidad de vida ha sido analizada por diferentes investigadores, con el fin de
llegar a un verdadero consenso acerca de su definicion, no existe una definicion
que englobe lo que significa vivir con calidad, para unos vivir con calidad, esta
relacionado con el nivel econdmico y social que tenga, para otros, esto significa
basicamente satisfacer las necesidades basicas y esta es conseguida en un
determinado tiempo y lugar, usando actividades deportivos o recreativos para
conseguir un estado de felicidad y de realizacion personal, liberdndose del estrés
cotidiano. Este término refiere a los estilos de vida social a los habitos diarios, y

en conjunto, al entorno social y el que se desarrolla la persona, asi como a la

forma subjetiva de vivenciarlo.

El concepto de calidad de vida actualmente incorpora tres ramas de las ciencias:
Economia, Medicina y Ciencias Sociales. Cada una de estas disciplinas ha
promovido el desarrollo de un punto de vista diferente respecto a como debiera ser

conceptualizada la calidad de vida. (Urztia M & Caqueo-Urizar, 2014, pag. 2)

Segin Gonzalez y Ezquivel (citado por Jiménez, 2000) “la calidad de vida es el
grado en que una sociedad posibilita la satisfaccion de necesidades materiales y
no materiales a los miembros que la componen”(s/p). Por otra parte, también han

aportado ciertas definiciones a la calidad de vida como la proposicién de Deming
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por Kwan (1996) donde expone la creencia de que “toda la gente es educable, que
desea hacer un buen trabajo y merece respeto. Estas ideas tienen efecto en la parte
educativa al postular el compromiso de mejora constante y de usar la inspeccion

como forma para conseguir la calidad”. (s/p)

Calidad de vida es vista desde multiples visiones, unos como la realizacion
personal, tener una familia, una relacion, también puede ser el ingreso economico,
la felicidad, o el cumplimiento de necesidades basica, Lemaitré (citado en
Aristimufii y Lujan, 2000) afirma que las definiciones mas difundidas en cuanto al

término de calidad de vida son las siguientes:

e (Calidad entendida como excelencia, es el sentido mas tradicional:
los mejores estudiantes en contacto con los mejores docentes.

e Calidad definida segiin el criterio de eficiencia, hacer mas con
menos: maximizar la relacion costo/beneficio.

e (Calidad como consistencia o ajustes a los propdsitos

declarados: se cumple con los objetivos trazados. (pag. 2)

Entonces calidad de vida puede ser vista como el bienestar de la persono tanto
fisico, psiquico, social, econdémico y emocional, mismas que deben cubrir
necesidades bdsicas, ademas puede ser vista como un todo compuesto de varias
areas en especificas que pueden establecer y que son determinadas por el estilo de
vida que conlleva una persona, misma que es libre y conlleva a diferentes tipos y
estilos de vida, por lo cual tiene una estrecha relacién con propios componente de
la vida humana, como la utilizacion adecuada del tiempo libre, la practica de la
actividad fisica, la cultura, la permanencia, entre otras, es decir condiciones que

dan paso a una calidad de vida desde el cualquier punto de vista.
9.2.1. Importancia de la calidad de vida

La calidad de vida es importante esta garantiza el desarrollo del individuo y su

estado fisico, mental y social, ademds, es visto como bienestar integral, ya que
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integra otros factores como es el bienestar, fisico, emocional y metal, y con el
medio que lo rodea, de esta manera se sienten realizados. La calidad de vida no es
un acto que se desarrolle en un instante, esta se va formando a lo largo de la vida
en un determinado tiempo y para ello se debe plantear metas o propdsitos, puesto
que esta dependerd de diferentes motivos como la economia, la salud, la vivienda,

la alimentacién entre otras mas.

La calidad de vida puede variar siendo mejor o peor, y resulta
independiente de la etapa de la vida en la que la persona se encuentre. Un
ejemplo de la mala calidad de vida es un nifio malnutrido que vive en una
casilla humilde. Un ejemplo de la buena calidad de vida es un adolescente
que se alimenta de manera equilibrada, practica actividad fisica y tiene

buena relacion con sus familiares o amigos. (Calidad de vida, 2015, pag, 2)

Dicho de este modo la calidad de vida permitird al individuo gozar de diversas
experiencias que enriquece la vida, como, viajar, tener una buena salud, estar
activos, animados, y aquellos que no gozan de una buena vida no podran disfrutar
de experiencias al maximo ya que esto les conlleva a un malestar general. Mas
alla del medio que rodea al sujeto y la condicién de vida que tiene, este puede

optar por mejorarla, mediante la realizacion de actividades fisicas o recreativas.

9.2.2. Beneficios de la calidad de vida

Para tener una buena calidad de vida es necesario cumplir con aspectos basicos de
cada persona, como ejercicios fisicos, cumplir con necesidades basicas ademés de
la autorrealizacién, puesto que al obtener todos estos aspectos en la vida de cada

persona puede brindar multiples beneficios de satisfaccion al dia a dia de las

personas, como, por ejemplo:

Hacer ejercicio y tener hdbitos alimenticios saludables apropiados para ti,
trac calidad de vida. Una persona con esta disciplina beneficiosa en su

rutina tiene un éptimo estado de salud fisico. En el trabajo, la calidad de
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vida trae grandes beneficios como un clima laboral dindmico, de confianza
y compromiso mutuo. Cuando sientes bienestar, es mas probable que tus
relaciones inter laborales mejoren, ya que al disminuyes el estrés y

aumentas tu productividad. (Sepulveda, 2017, pag. 1)

Entonces los beneficios de la calidad de vida son varios, como prevencion de
enfermedades cardiovasculares, prevencion de obesidad e incluso ayuda a mejorar
la respiracion, entonces mejora la salud, también ayuda al ambiente en el trabajo,
la familia y en la educacion, en la confianza y estado de animo, mismo que ayuda
a prevenir el estrés y otras enfermedades mads, permite la comunicacion afectiva

entre los sujetos y facilita el dialogo.

9.2.3. Impacto de la calidad de vida

El impacto de la calidad de vida en la persona va ligado desde sus actividades
cotidianas y que hace este para mejorar su salud, esto tiene que ver con las
actividades que el sujeto realiza para afrontar la vida diaria y como esto da
resultado en el bienestar de si mismo, trayendo asi felicidad, tranquilidad y

realizacion personal.

Hoy en dia, en los paises desarrollados o en vias de desarrollo, alrededor del 60%
de la poblacién mundial permanece en el minimo esfuerzo fisico posible, debido a
la casi nula actividad fisica dentro del area laboral que se ha vuelto
potencialmente sedentaria. Este fenomeno impacta de igual manera en las

actividades domésticas y en la inaccion en tiempos de ocio. (Ortega, 2022, pag, 1)

Los nifios, jovenes y adultos deben hacer que las actividades fisicas formen parte
de las vidas y en cada uno de los hogares, en donde deben fomentar habitos
deportivos; en las instituciones es necesario contar con educacion fisica de calidad
para que esta favorezca el desarrollo de hébitos saludables mediante la
implementacion de actividades recreativas o deportivas que los mantengan

fisicamente activos a lo largo de todas las etapas de la vida, esto por medio de la
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cultura fisica, misma que incorpora campos como la educacion fisica, el deporte y

la recreacion.
9.2.4. Bienestar fisico

El bienestar fisico es importante para el ser humano, es lo que estd bien consigo
misma y no con los demas, el bienestar fisico puede ser visto como el estar
fisicamente bien o incluso al aspecto personal de como se observa el sujeto y
como se siente ante la sociedad, si una persona se siente bien realizando ejercicios

para moldear su cuerpo, ese es su bienestar fisico.

Cuando nos referimos al bienestar fisico, entendemos que cada uno de los
6rganos que comprenden nuestro cuerpo se encuentra en perfecto estado y
en armonia. Todos ellos desarrollan la funcién que les corresponde, lo que
permite que el cuerpo reaccione eficazmente a las exigencias diarias, desde
las bésicas como respirar, escuchar, observar, oler, tocar; hasta las mas
complejas como el metabolismo de nutrientes, la irrigacion de oxigeno a
todo el cuerpo, la eliminacion de desechos y toxinas, la coordinacioén, la
capacidad de pensamiento, la capacidad reproductiva, entre otras. (Viajero

Ejecutivo - Salud, 2022, pag, 2)

El bienestar, también conocido como valor prudencial o calidad de vida, se refiere
a lo que es intrinsecamente valioso en relacion con alguien. Por lo tanto, “el
bienestar de una persona es lo que en Gltima instancia es bueno para esta persona,
lo que esta en el interés propio de esta persona”. (Martin, 2002, pdg, 2). Para
tener un buen estado fisico no solo es la imagen fuera del cuerpo sino también

dentro de él, su condicion fisica y su salud internamente.

“El enfoque se orienta a un cambio global de los hébitos y estilos de vida para
mejorar la salud.” Organizacion Mundial de la Salud, 2019, s/p), el bienestar

fisico es un estado de las personas que fue definido por la OMS y que se refiere al
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modo de como una persona se observa o se siente y que de esta depende su salud

o0 su estado mental.

Es decir que de esto depende la calidad de vida, ya que sin un buen estado fisico
no tendremos una buena vida o salud. Mantener correctamente el bienestar fisico
es fundamental al disminuir el nivel de estrés y ansiedad, dos sentimientos
negativos que sufren cada vez mas personas. Ademas, que el cuerpo se encuentre
en perfectas condiciones lleva a ser mas productivo que, a su vez, brinda un

impacto positivo en la propia persona y en su entorno.

9.2.5. Bienestar mental

Es la tranquilidad que se tiene consigo mismo, sin salud mental no habria bien
fisico ni social. “La salud mental es una parte esencial para nuestro bienestar
general, que a la vez constituye nuestra salud fisica y social.” (Escuela de
Postgrado de Psicologia y Psiquiatria, 2021). El bienestar mental tiene que ver con
el conjunto de aptitudes y habilidades que de manera normal son posibles por el
correcto funcionamiento del cerebro, ademas nos referimos a la capacidad
intelectual, la cual involucra el aprendizaje, el procesamiento de informacion, la
toma de decisiones, la distincion entre valores y creencias, ademds este permite

crear ideas y hacerlas realidad.

“E] bienestar mental es una idea que hace referencia a sentirse bien o en equilibro
con uno mismo y con los demés, tiene como objetivo y motivacion el estar bien
consigo mismo y esto mueve o renace a diario” (Viajero Ejecutivo - Salud, 2022,
pag, 2), el bienestar mental es aquella capacidad requerida para mantener
relaciones armoniosas con los demés y hacer frente a las exigencias de la vida.
Podriamos decir que el bienestar mental es un sentimiento de satisfaccion de la
persona, nifio y adolecente, con el cual, el presente y el futuro se visualizan con
optimismo y tranquilidad, es por ello que si se adquiere dicho bienestar estarfa el

sujeto teniendo una calidad de vida ya que estaria en tranquilidad consigo mismo.
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9.2.6. Bienestar social

El bienestar social es una condicién que el sujeto trata de lograr en el trayecto de
su vida, este bienestar est4 estrechamente vinculado con la calidad de vida, ya que
sin él la satisfaccion de la persona no podria ser. Esta condicion se expresa en
varios aspectos de la vida del ser humano en convivencia social es decir, con el
medio que lo rodea, estos aspectos de la vida social son recogidos evaluando el

nivel logrado en la satisfaccion de las necesidades sociales fundamentales de las

personas. (Fortun, 2019, pagl)

Segin Renta A, (2022) El bienestar social se indica observando los
factores que participan en la calidad de vida de las personas en una
sociedad y que hacen que su existencia posea todos aquellos elementos
que dan lugar a la satisfaccion humana o social. Se trata de una condicion
no observable directamente, que se comprende a partir de formulaciones y

se compara de un tiempo o espacio a otro.(s/p)

El bienestar de cada persona es importante para realizar cualquier actividad ya sea
fisica o intelectual, sin él, el sujeto no se sentiria auto realizado y por ende su
calidad de vida se verfa interrumpida, es por ello que el bienestar social debe ser

la satisfaccion del ser humano por cualquier medio de complacencia.
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9.3.  Relacion de la actividad fisica y la calidad de vida

La actividad fisica esta estrechamente relacionada con la calidad de vida, ya que
toda actividad que se realice ya sea fisica, mental, etc., asi como una alimentacién
saludable, influye en el bienestar de la persona, es decir ayuda de una u ofra
manera a mejorar la calidad de vida de nifios/as, jovenes y adultos, ya que para
una calidad de vida apropiada influyen diferentes factores, como el estado fisico,
el estado mental, y emocional de una personas, asi como la economia de la misma,
es por ello que, “La relacion entre las actividades fisicas y la calidad de vida es
simple: los hébitos saludables, como una alimentacion adecuada y la prictica de

ejercicios fisicos, son esenciales para mantener un buen funcionamiento del

cuerpo” (Written by Neozix, 2021, pag, 3)

Ante lo expuesto es claro que la relacion de la actividad fisica y la calidad de vida
estan relacionadas de una u otra forma, ya que para poder realizar diferentes
actividades desde las cotidianas hasta las més complejas se requiere de un
bienestar ya sea este, fisico, mental o social, sin esto el sujeto no podria llegar a
obtener una calidad de vida adecuada. Ademas una calidad de vida comprende de
cubrir necesidades tanto bésicas como de habitos saludables mediante una buena
alimentacion pero mas importante por la realizacion de actividades fisicas, ya que
estas permiten que la persona, nifio, nifia o adolecente este y se sienta saludable,

es por ello que sin una actividad fisica de cualquier indole no existirfa una calidad

de vida apropiada para los nifios.
9.4. PREGUNTAS CIENTIFICAS:

1.- Cémo incide las actividades fisicas en los nifios del quinto afio de educacion

general basica paralelo “B” de la Unidad Educativa Luis Fernando Ruiz?

2.- ¢ Qué beneficio brinda las actividades fisicas a los estudiantes del quinto afio

de educacion general basica paralelo “B” de la Unidad Educativa Luis Fernando

Ruiz?
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3.- ;Qué actividades fisicas realizan los estudiantes del quinto afio de educaciéon

general bésica paralelo “B” de la Unidad Educativa Luis Fernando Ruiz, en su

tiempo libre?

METODOLOGIA:

El disefio metodolégico cuantitativo permite que el investigador ve el escenario y
a las personas desde un punto de vista més dindmico, es asi que el investigador
interactia de modo natural y no intrusivo al medio solicitado para la
investigacion, en donde se da paso a encontrar las respuestas a las preguntas que
nacen en la investigacién “El disefio metodologico es el conjunto de métodos que
se utilizan para recolectar y analizar las variables medibles que se especifican en
un problema de investigacion” (Robles, 2018, pag. 2). Entonces el disefio
metodolégico especifica los grupos de informacién y cuando se va obtener los
resultados de la investigacion para comprobar una hipotesis. “Estructura u
organizacion esquematizada que adopta el investigador para relacionarse y
controlar las variables de estudio” (Carlessi, 1990, pag. 1). En este prototipo de
disefio existen tres tipos de investigacion como la cualitativa, la cuantitativa y la

mixta, cada una de ellas cumplen con una funcién especifica.
Teniendo en cuenta que la investigadora ha trabajado con las técnicas de
recoleccion de informacién en la investigacion realizada para analizar la relacion

de la actividad fisica y la calidad de vida de los nifios de quinto afio de Educacion

Basica, en la Unidad Educativa “Luis Fernando Ruiz” .
10.1. ENFOQUE
10.1.1. Enfoque cuantitativo

El enfoque Cuantitativo establece una o varias hipétesis, disefia un plan para

poner a prueba, mide los conceptos los cuales se transforman en valores
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numéricos para posteriormente analizarlos con estadisticas, este enfoque permite
que el investigador pueda interpretar los datos, ademas permitié a la investigacion
llevada a cabo en la Unidad Educativa Luis Fernando Ruiz, obtener datos
relevantes, como el tipo de actividades fisicas que realizan. Segiin Hernandez
(2014) menciona que: “Usa la recoleccion de datos para probar hipoétesis, con base

en la medicion numérica y el analisis estadistico, para establecer patrones de

comportamiento y probar teorias”. (pag. 4).

Esta investigacion trata de ser lo més objetiva posible, es decir abrir a nuevas
opciones, posibles respuestas y comportamientos distintos, sin que la informacion
observada afecte al investigador, por otra parte el enfoque cuantitativo se guia por
temas significativos de investigacion dando lugar a las preguntas de investigacion
y asi recoger informacion para su analisis, “Los estudios cuantitativos pueden
desarrollar preguntas e hipotesis antes, durante o después de la recoleccion y el
andlisis de los datos, se mueve de manera dindmica en ambos sentidos: entre los
hechos y su interpretacion, y resulta un proceso mas bien “circular” en el que la

secuencia no siempre es la misma, pues varia con cada estudio” (Sampieri, 2014,

pag. 7).

En este sentido este enfoque cuantitativo permitié adquirir datos de la poblacion
encuestada y posterior a ello poder comparar e interpretar, de tal modo que, sirvié

para analizar las actividades que cada educando realiza.
10.2. TIPOS DE INVESTIGACION

10.2.1. Investigacion descriptiva

Es importante establecer un tipo de investigacion por la cual se va a llevar la
indagacion, para poder obtener informacion veridica, ademas permite la
descripcion de hechos observados, recogiendo informacion de aspectos que se

consideran importantes, es decir sobre las actividades que estan acostumbrados a
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realizar en la hora de receso o en la hora de clases, permitiendo asi interpretar y

describir a fondo sucesos del medio educativo.

(Sampieri H. , 2014) la investigacién descriptiva:

Busca especificar propiedades, caracteristicas y rasgos importantes de
cualquier fendémeno que se analice. Miden, evaldan o recolectan datos
sobre diversos aspectos, dimensiones o componentes del fenomeno a
investigar, sus caracteristicas o algunas de ellas son:

e Miden o recogen informaciéon de manera independiente o conjunta
sobre los conceptos o las variables a los que se refieren

e Se centran en recolectar datos que muestren un evento, una comunidad,

un fenémeno, hecho, contexto o situacion que ocurre.(pag. 1)

Este tipo de investigacion descriptiva permite describir, organizar y se apoya en la
revisién bibliografia sobre las variables planteadas en el proyecto investigativo, en
este caso relacion de la actividad fisica y la calidad de vida de los nifios y nifias de

la Unidad Educativa “Luis Fernando Ruiz”

10.3. DISENO

10.3.1. Disejio de la investigacion cuantitativo

Esta investigacién tiene un propésito y es el de responder a las preguntas
planteadas, en la formulacién de las hipétesis para posteriormente evaluarlas,
tomando en cuenta la poblacion estudiada, de esta manera se efectud el muestreo
pertinente del caso. Luego se realizo la generalizacion a partir de los resultados
obtenidos, porque posiblemente se extienda a una poblacién mas grande. Al

respecto (Costa, 2007) sefiala lo siguiente:

La investigacion cuantitativa adopta una estrategia sistematica, objetiva y

rigurosa para generar y refinar el conocimiento. En este disefio, se utiliza
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inicialmente el raciocinio deductivo y la generalizacion. El raciocinio
deductivo es el proceso donde el investigador comienza con una teoria o
estructura establecida, en donde conceptos ya fueron reducidos a variables,
recolectando evidencias para probar si la teoria se confirma. Generalizacion es
la extension en la cual conclusiones desarrolladas a partir de las evidencias}

recolectadas en una muestra, pueden ser extendidas a una poblacién mayor.

(pag., 2)

10.4. METODO

10.4.1. Método deductivo

Este método, a diferencia del inductivo, es el procedimiento racional que va de lo
general a lo particular, posee la caracteristica de que las conclusiones de la
deduccién son verdaderas, si las deducciones de las que se originan también lo
son, es por ello que se usd este tipo de meto para comprobar variantes como,
actividades fisicas, calidad de vida y como esto influye en el escolar. Segun Maria

Estela Riffino, (2018) manifiesta que:

Se habla del método deductivo para referirse a una forma especifica de
pensamiento o razonamiento, que extrae conclusiones légicas y validas a
partir de un conjunto dado de premisas o proposiciones. Es, dicho de otra
forma, un modo de pensamiento que va de lo mas general (como leyes y

principios) a lo mas especifico (hechos concretos). (pag., 4)

Por lo tanto, todo pensamiento deductivo nos conduce de lo general a lo
particular. Este método se aplico en la investigacion al observar de manera directa

la realidad de cada uno de los nifios en cuanto a la comprension de la actividad
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fisica dentro de la unidad educativa. En la cual se llega a una hipétesis sobre la

relacion entre la actividad fisica y calidad de vida.

10.4.2. Método estadistico:

El método estadistico consiste en una secuencia de procedimientos para el manejo
de los datos cuantitativos de la investigacion. Segin (Herrera, J., 2010), menciona
que; “es un proceso de obtencidn, representacion, andlisis e interpretacion,
variables o valores numéricos de un estudio o de un proyecto de investigacion
para una mejor comprension de la realidad y una optimizacién en la toma de
decisiones.” Este método fue utilizado para la tabulacién de datos de la
informacion obtenida de la encuesta realizada a los nifios de quinto afio de

educacion general basica que fueron sujetos de esta investigacion.

10.5. TECNICA E INSTRUMENTO

Las técnicas e instrumentos utilizados para la recoleccion de la informacion en
esta investigacion fueron de gran ayuda para recolectar datos relevantes, como
actividades de preferencia, el tiempo que dedican a realizar ejercicios, asi como,
los deportes que mas practican, en este sentido, estas técnicas e instrumentos que

permitieron la recoleccion de datos son los siguientes:

10.5.1. Técnica Encuesta

En el desarrollo de la investigacion se utiliz6 la técnica de la encuesta con el fin
de obtener datos mas precisos de interrogantes planteadas a docentes y nifios de la
institucién antes mencionada, la encuesta se la realiz6 mediante una aplicacion
conocida como Allcountec, misma que permitié crear la encuesta, para asi

manejar la informacion requerida de estudiantes y docentes.
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En tal sentido la informacién obtenida se la consiguié mediante una observacion
indirecta de los hechos, es decir a través de las manifestaciones realizadas por los
encuestados, por lo que estd en la posibilidad de que la informacion obtenida no
siempre refleje la realidad o datos fiables. (Sanchez, K, 2013) menciona que el
“método de investigacion capaz de dar respuestas a problemas tanto en términos
descriptivos como de relacion de variables, tras la recogida de informacién
sistematica, segun un disefio previamente establecido que asegure el rigor de la
informacién obtenida” (pag.3), en tal sentido, esta técnica permite generar un
resultado mas amplio de la poblacion investigada, esta metodologia indica
estudios con objetivos descriptivos y donde se requiera muestras grandes para el

estudio de algtin aspecto de la poblacion.

La poblacién debe estar bien definida atendiendo a criterios geograficos,
demograficos y temporales. Si la poblaciéon es pequefia, deberdn ser
encuestados todos los sujetos; si es numerosa, se debera realizar un
muestreo representativo que permita generalizar los resultados a la

poblacién total. (Sanchez, K, 2013, pag.7)

Esta técnica fue ejecutada en la Unidad Educativa Luis Fernando Ruiz en el
quinto afio de educacién general basica, misma que permitié proporcionar
informacion sobre esta comunidad educativa, esto se aplicé ante la necesidad de
comprobar y relacionar ciertas variables y como pueden ser ejecutarse dentro de la

institucion antes mencionada.

10.5.2. Instrumento Cuestionario
El cuestionario es un instrumento de investigacion, que se utilizé en el desarrollo
de esta investigacion, ademds, el cuestionario fue un medio util y eficaz para

recoger informacion en un tiempo relativamente breve. Segtin Martines, (2001):

El cuestionario solamente es un instrumento, una herramienta para

recolectar datos con la finalidad de utilizarlos en una investigacion. Un
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cuestionario nos puede ayudar a obtener la informacién necesaria si
nuestra investigacién tiene como objetivo conocer la magnitud de un
fenomeno, su relacién con otro fendmeno o como o por qué ocurre,
especialmente en el caso de que sea necesario conocer la opinién de una

gran cantidad de personas (pag.12).

Ante lo expuesto, el cuestionario es un instrumento que permitié al investigador
obtener datos mas precisos sobre lo que se requiere saber, en ese sentido este
cuestionario fue creado con el fin de aplicarlo y recolectar datos relevantes sobre
los hechos o aspectos de las actividades fisicas en relacion con la calidad de vida
de los escolares y docentes de la Unidad Educativa Luis Fernando Ruiz, de

manera que, se aplico este instrumento y a la vez obtener informacioén veraz del

alumnado y docentes.

10.6. Poblacion

Esta investigacion se realizo con el fin de establecer una relacion entre actividades
fisicas y calidad de vida por medio de técnicas e instrumentos dirigidos a los
estudiantes, docentes y autoridad de la Unidad Educativa Luis Fernando Ruiz,
especificamente a escolares y profesores del Quinto afio de educacion general
basica “B” los mismos que conforman un numero total de 39 participantes. Segun
Lugo (2008) expresa que: “Poblacion se refiere al universo, conjunto o totalidad

de elementos sobre los que se investiga o hace estudios” (pag., 1)

Tabla 3: Poblacién

Dirigida Participantes
Autoridad 1
Docentes 4
Estudiantes 34
Total, de poblacion 39
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11. ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

11.1 Encuesta dirigida a docentes de la Unidad Educativa Luis Fernando

Ruiz

1. ;Cuél es la actividad fisica que le gustaria hacer en su tiempo libre?

Tabla 4: Actividad fisica preferida

COMPLEMENTO | VARIACION PORCENTAJE
Deportes 4 80%
Manualidades

Jugar en casa

Salia caminar 1 20%
Ninguna
TOTAL 5 100%

Fuente: estudiantes del quinto afio de EGB
Elaborado por: Erika valencia (2023)
Actividad fisica preferida
Completadas 5, Omitido 0, Respuestas totales 5

Salir a caminar: 1 / 20.00%

Deportes: 4 | 80.00%
Analisis y discusion
Del 100% de la poblacién encuestada 4 docentes que representan al 80% han

seleccionado que si realizan deportes, mientras que 1 docente equivale al 20% ha

seleccionado que prefiere salir a caminar.

Es evidente que la actividad fisica de cualquier indole, implica el esfuerzo fisico,
la cual permiten mejorar la condicién fisica y de salud de las personas, a su vez
mejora su condiciéon de vida, en este sentido se puede decir que los docentes
tienen preferencia por el desarrollo de actividades fisicas como es el deportes,
puesto que permite competir, comprobar, comparar sus capacidades motrices,

mejorando su condicion de salud y vida.



2. ;Cuantos dias a la semana realiza actividades fisicas?

Tablas: Tiempo de actividad fisica
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COMPLEMENTO VARIACION PORCENTAJE
1 dia 2 40%

2 dias 2 40%

3 dias o mas 1 20%

Ninguno

TOTAL 5 100%

Fuente: estudiantes del quinto afio de EGB
Elaborado por: Erika valencia (2023)
Tiempo de actividad fisica

Completadas 5, Omitido 0, Respuestas totales 5

3 dias omds: 1 / 20.00%

1 dia: 2 / 40.00%

£

2 dias: 2 / 40.00%

Analisis y discusién

Del 100% de los encuestados, 2 docentes equivalen al 40% y han seleccionado
que realizan 2 dias a la semana actividades fisicas, los otros 2 docentes equivalen
al 40% dicen que solo dedican 1 dfa a realizar actividades fisicas, mientras que 1
docente equivale al 20% de la poblacion encuestada, ha seleccionado que realiza

actividades fisicas mds de 3 dias a la semana.

Las actividades fisicas son importantes para mejorar la condicién de vida de quien
la préctica, la frecuencia con la que se realiza permite que la persona se encuentre
sana, es por ello que los docentes encuestados han manifestado que si realiza
actividades fisicas al menos 1 dia a la semana, esto se deba quizas a que es el
unico dfa en el cual tenga tiempo libre, y aprovecha ese dia para realizar dicha
actividad que le brinda multiples beneficios a largo plazo, sin embargo hay que

procurar aumentar los dias para realizar este tipo de actividades.
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3. ;Por qué cree usted que es importante hacer actividades fisicas?

Tabla 6 importancia de actividad fisica

COMPLEMENTO VARIACION PORCENTAJE

Ayuda a la salud fisica, | 3 60%

mental y emocional

Mejora la respiracion

Ayuda a controlar el peso

Todas las anteriores 2 40%

TOTAL 5 100%

Fuente: estudiantes del quinto afio de EGB
Elaborado por: Erika valencia (2023)

Importancia de actividad fisica

Completadas 5, Omitido 0, Respuestas totales 5

Todas las anteriores: 2 / £0.00%

Ayuda a la salud fi...: 3 / 60.00%

Analisis y discusion

Del 100% de participante, 3 equivalen al 60% ha seleccionado que es importante
realizar actividades fisicas ya que ayudan a la salud fisica, mental y emocional, los
otros 2 encuestados equivalen al 40% han seleccionado la opcién todas las

anteriores.

Es importante realizar actividades fisicas permitiendo que el cuerpo se mantenga
sano, previniéndose de enfermedades, como obesidad, presion alta, entre otras, la
poblacion encuestada tiene conocimiento de la importancia de realizar actividades
fisicas y realizan actividad fisica permitiéndoles asi sentirse bien consigo mismo,
por eso hay que inculcar a los nifios a realizar actividades fisicas de cualquier

indole, ya que esto brinda multiples beneficios para la salud y la calidad de vida.




4. ;Conoce usted que son los juegos tradiciones?

Tabla7: Juegos tradicionales

COMPLEMENTO VARIACION PORCENTAJE
S1 5 100%

NO

TOTAL 5 100%

Fuente: estudiantes del quinto aiio de EGB
Elaborado por: Erika valencia (2023)

Juegos tradicionales

Completadas 5, Omitido 0, Respuestas totales 5

Analisis y discusion

|
Si: 5 7 100.00%
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Del 100% de la poblacion, los 5 docentes equivalen al 100% quienes han

seleccionado la opcién de que si tiene conocimiento de los juegos tradicionales.

Los juegos tradicionales son actividades fisicas que pueden ser incluidas en la

institucion educativa sin ninglin inconveniente, ademas se las puede realizar en

cualquier lugar y ocupa un determinado tiempo, por otro lado son acciones que

permite a las personas desarrollar su estado fisico y metal al igual que divertirse e

imaginar, la poblacion encuestada da a notar que conocen sobre este tipo de

actividades y a su vez que lo ponen en practica, ya que son actividades que

requieren de esfuerzo fisico, intelectual y manual.
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5. ¢Ha implementado la actividad del juego tradicional en su hora clase?

Tabla 85: Implementacion del juego

COMPLEMENTO VARIACION PORCENTAJE
SI 5 100%

NO

TOTAL 5 100%

Fuente: estudiantes del quinto ailo de EGB
FElaborado por: Erika valencia (2023)

Implementacidn del juego

Completadas S, Omitido O, Respuestas totales 5

Si: 5 J 100.00%

Analisis y discusion
Del 100% de la poblacién encuestada, 5 docentes equivalen al 100% los cuales
han sefialado que si han implementado como actividad en la clase los juegos

tradicionales.

Las actividades fisicas son indispensables en la formacién de cualquier nifio o
adolecente, ya que brinda beneficios a la salud, asi como al bienestar fisico o
mental, en este sentido los juegos tradicionales también son actividades fisicas
puesto que la mayoria de ellos requieren de un esfuerzo fisico, entonces estos
pueden ser aplicados por los docentes en la institucién en donde les permitira que
el estudiante sea creativo, imaginativo, ademés de favorecer a la concentracién del
estudiante, por otra parte en esta pregunta se puede evidenciar que los docentes
incluyen ciertas actividades al que hacer educativo, esto puede ser con el fin de

realizar la clase mas dindmica y participativa, para no caer en el tradicionalismo.
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6. ;Cree usted que las actividades fisicas como los juegos tradicionales
deben integrarse como parte de la asignatura de educacion fisica?

Tabla9: Integrar a la educacion

COMPLEMENTO VARIACION PORCENTAJE
ST ] 100%

NO

TOTAL 5 100%

Fuente: estudiantes del quinto aiio de EGB
Elaborado por: Erika valencia (2023)

Completadas 5, Omitido 0, Respuestas totales 5

|
T SIS/ 100.00%

Analisis y discusion
El 100% de los docentes corresponden a 5 docentes que equivalen el 100%, ellos
ha sefialado que, si debe implementarse los juegos tradicionales a la asignatura de

educacion fisica.

Las actividades fisicas como lo son algunos juegos tradicionales requieren de un
esfuerzo fisico, mismo que ayuda al estado de salud asi como al estado mental del
sujeto, estas actividades pueden integrarse a la educacion fisica con normalidad,
ya que existen actividades que requieren de esfuerzos fisicos y que ayudan al
mejoramiento de la salud en los nifios, adolescentes, adultos y por ende a la
calidad de vida, estas actividades también permiten la concentracion,

memorizacion y la socializacién con los demas.
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7. :Es posible que las actividades fisicas como los juegos tradicionales

ayuden a la concentracién de los estudiantes mejorando su salud fisica

y mental?

Tabla 10: Mejora la salud fisica

COMPLEMENTO VARIACION PORCENTAJE
SI 4 100%

NO

TALVEZ 1 20%

TOTAL 5 100%

Fuente: estudiantes del quinto afio de EGB
Elaborado por: Erika valencia (2023)

Mejora la salud fisica

Completadas 5, Omitido 0, Respuestas totales 5

TALVEZ: 1 / 20.00%

5I: 4 / 80.00%

Analisis y discusion

El 100% de la poblacién encuestada, 4 de los 5 docentes que equivalen al 80% ha
seleccionado que s, si es posible que los juegos tradicionales ayuden al estudiante
a concentrarse y a mejorar su salud tanto fisica como mental, por otra parte 1
docente que viene a ser el 20% de los encuestados ha elegido que tal vez sea

posible esta accion.

Las actividades fisicas requieren de esfuerzo fisico del sujeto, ademas cualquier
deporte o juegos tradicionales ayudan al mejoramiento del estado mental y la
calidad de vida de quien lo practica, ya que deben estar pendiente de lo que se va

a realizar y como se lo ejecutara, dando como resultado la atencién total a dicha

actividad.
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8. ;Considera usted que es necesario integrar actividades recreativas en

esta comunidad educativa?

Tabla 11: Integrar

COMPLEMENTO VARIACION PORCENTAJE
SI 5 100%

NO

TOTAL 5 100%

Fuente: estudiantes del quinto afio de EGB
Elaborado por: Erika valencia (2023)

Integrar

Completadas 5, Omitido 0, Respuestas totales 5

|
" SI: 5/ 100.00%

Anadlisis y discusion
Del 100% de los encuestados, 5 docentes equivalen al 100%, quienes
seleccionaron que si es necesario integrar actividades recreativas en la comunidad

educativa Luis Fernando Ruiz.

La integracién de actividades fisicas o recreativas mediante los juegos es
importante ya que esto permite al estudiante, a ser mas participativo y activo en la
clase, mejorando de una u otra manera su calidad de vida, en esta comunidad
educativa se ha considerado que este tipo de actividades deban ser incluida en la
institucion, esto puede ser porque en sus hogares o en sus clases lo han aplicado y
ven mejorias en los nifios, por otra parte es necesario tener en cuenta que las
actividades fisicas dan paso a mejorar la calidad de vida de las personas, ya que

con la practica de esto se mantienen sanas y fuertes.
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9, ;Cree usted que los juegos ayudan al estudiante a ser mds creativos,

imaginativos y que pueda integrarse con normalidad a la actividad que

esté realizando?

Tabla 12: Estudiantes mds creativos

COMPLEMENTO VARIACION PORCENTAJE
SI 3 100%

NO

TALVEZ

TOTAL 5 100%

Fuente: estudiantes del quinto aito de EGB
Elaborado por: Erika valencia (2023)

Tabla 12: Estudiantes mds creativos

Completadas 5, Omitido 0, Respuestas totales 5

SES 100.00%

Analisis y discusion
El 100% de la poblacion encuestada corresponde a los 5 docentes los cuales han
seleccionado que los juegos si ayuda al educando a integrarse a las actividades

que estén realizando.

Las actividades fisicas tienen relacion con la calidad de vida, sin embargo la
realizacion de estas actividades mediante los juegos ayudaran a los escolares a
integrarse a una actividad que estén realizando en la hora clase o fuera de ella,
también, permite que sean mas activos, participativos, creativos, dando paso a que

socialicen y se integren a la actividad, favoreciendo al mejoramiento de la calidad

de vida en el sujeto.
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10. Considera que la aplicacion de las actividades fisicas mediante los
deportes en la comunidad educativa ayude de cierta manera a

mejorar la calidad de vida de los escolares.

Tabla 13: Mejora la calidad de vida

COMPLEMENTO VARIACION PORCENTAJE
SI 5 100%

NO

QUIZAS

TOTAL 5 100%

Fuente: estudiantes del quinto aiio de EGB
Elaborado por: Erika valencia (2023)

Tabla 13: Mejora la calidad de vida

Completadas 5, Omitido 0, Respuestas totales 5

' Si: 5 / 100.00%

Analisis y discusion
Del 100% de los encuestados 5 docentes equivalen al 100% quienes han
seleccionado que la aplicacion de las actividades fisicas mediante los deportes

mejorar la calidad de vida de los escolares.

Integrar actividades fisicas mediante los juegos o deportes de cierta manera
mejora la calidad de vida de sus estudiantes, ya que realizan acciones fisicas y
recreativas permitiendo asi que el escolar se divierta y se mantenga saludable, por
otro lado esto permite que el educando este més centrado en las posteriores

actividades que se realizaran en la institucion.




11.2. Analisis e interpretacion de los resultados

Encuesta dirigida a los estudiantes del quinto afio de educacién general
basica de la Unidad Educativa Luis Fernando Ruiz

1. ;Cual es la actividad fisica que le gustaria hacer?

Tabla 146: Actividad fisica ene nifios

41

COMPLEMENTO VARIACION PORCENTAJE
DEPORTES 18 52.94%
MANUALIDADES 8 23.53%

JUGAR EN CASA 8 23.53%
NINGUNA

TOTAL 34 100%

Fuente: estudiantes del quinto afio de EGB
Elaborado por: Erika valencia (2023)

Completadas 34, Omitido 0, Respuestas totales 34

Jugar en casa: 8 / 23.53%

Deportes: 18 / 52.94%

s

Manualidades: 8 / 23.53%

Analisis y discusion

Del 100% de la poblacién encuesta, 18 de ellos equivalen al 52.94% de la

poblacién quienes han sefialado que preficren realizar deporte, por otro lado, 8 de

los encuestados dan un equivalente al 23.53% quienes han indicado que optan por

realizar actividades como las manualidades, finalmente 8 de estos encuestados dan

un porcentaje del 23.53% de la poblacion encuestada, ellos indica que prefiere

jugar en casa.

Los estudiantes encuestados prefieren realizar deportes como actividad fisica, es

importante hacer acciones fisicas ya que mejorar la salud, es claro que todos los

estudiantes encuestados si desean realizar alguna actividad fisica en su vida

cotidiana
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2. ;Cual es la actividad fisica deportiva que usted practica?

Tabla 15: Actividad que practica

COMPLEMENTO VARIACION PORCENTAJE
Futbol 13 38.24%

Basquet 6 17.65%

Juegos tradicionales 9 26.47%

Otras 6 17.65%
TOTAL 34 100%

Fuente: estudiantes del quinto aiio de EGB
Elaborado por: Erika valencia (2023)

Completadas 34, Omitido 0, Respuestas totales 34

OTRAS : 6/ 17.65%

Futbol: 13 / 38.24%

Juegos tradicionale...: 9 / 26.47%

Bisquer: 6 / 17.65%

Andlisis y discusion

Del 100% de encuestados, 13 equivalen al 38.24%, sefialaron que practican
futbol, 9 de los encuestados equivalen al 26.47% han sefialado que realizan juegos
tradicionales, 6 de los encuestados equivalen al 17.65% y sefialaron el bésquet,
mientras que 6 equivalen al 17.65% y seleccionaron que realiza otros tipos de

actividades.

Las actividades fisicas son diversas, toda actividad requiere de un movimiento
corporal es decir que el simple hecho de caminar ya sea, por minutos brinda
beneficios a quien lo practica, sin embargo, estas actividades fisicas pueden ser
practicas deportivas como el futbol, el basquet, esta accion permite integrar

varios sujetos y requiere de un determinado tiempo para ejecutarlo.
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3.- ;Cuil es el tiempo que usted dedicaria a realizar una actividad fisica?

Tablal6: tiempo que dedica a la actividad fisica

COMPLEMENTO VARIACION PORCENTAJE
30 a 40 minutos 15 44.12%

1 a 2 horas 14 41.18%

30 a 60 minutos 3 8.82%

Otro tiempo 2 5.88%

TOTAL 34 100%

Fuente: estudiantes del quinto aito de EGB
Elaborado por: Erika valencia (2023)

Tabla 167: tiempo que dedica a la actividad fisica

30 a 60 minutos : 3 / B.82%

1 a2 horas: 14 [ 41.18%
Analisis y discusion

Del 100% de los encuestados 15 equivalen al 44.12%, los cuales seleccionaron la

Completadas 34, Omitido 0, Respuestas totales 34

Otro tiempo : 2 / 5.88%

30 a 40 minutos : 15 / 44.12%

opcion de 30 a 40 minutos, por otra parte 14 de los encuestados equivalen al

42.18% quienes seleccionaron la opcién de 1 a 2 horas para realizar una actividad

fisica, por otra parte 3 de los encuestados corresponden al 8.82% quienes han

seleccionado de 30 a 60 minutos ejercicios, finalmente 2 de los encuestados

equivalen al 5.88% de la poblacion, han seflalan que el tiempo estimado es otro.

Es importante dedicar un tiempo para realizar actividades fisicas, ya que este

tiempo puede variar dependiendo lo que quiera lograr, sin embargo, el tiempo

estimado para ello es de 40 a 60 minutos al dia, sin embargo existen personas que

dan més tiempo a las actividades fisicas ya sea por costumbre o gusto.




4. ;Cuantos dias a la semana realiza alguna actividad fisica?

Tabla 17: tiempo en dias que realiza actividad fisica
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COMPLEMENTO VARIACION PORCENTAJE
1 dia 8 23.53%

2 dias 8 23.53%

3 dias o mas 17 50%

Ninguno 1 2.94%

TOTAL 34 100%

Fuente: estudiantes del quinto aiio de EGB
Elaborado por: Erika valencia (2023)

Completadas 34, Omitido 0, Respuestas totales 34

Ninguno : 1 / 2.94%

Idia: 8 / 23.53%

3 dias o mds : 17 / 50.00%

2dias: 8/ 23.53%

Analisis y discusion

Del 100% de la poblacién encuestada 17 de ellos equivalen al 50% de la poblacién
quienes han seleccionado 3 dias o mas, por otra parte, 8 personas equivalen al
23.53% ha elegido que 2 dias, las otras 8 personas corresponden al 23.53%
quienes seleccionaron 1 dia, sin embargo 1 persona que equivale al 2,94%

selecciona la opcion ninguno.

Realizar actividades fisicas ayuda es importante para el correcto funcionamiento
del cuerpo, ademds esto permite que los nifios adolecentes y demas personas se
mantengan sanos, evitando enfermedades crénicos o cardiovasculares, entre otras
mas, ademads esto permite mejorar la calidad de vida de los escolares, ya que con
la realizacion de actividades fisicas mantenemos a los educandos ocupados mental
y fisicamente, por eso es importante que realicen al menos 3 dias a la semana
cualquier accién que requiera de esfuerzo fisico, ya sea jugar, practicar deportes o

caminar, esto con el fin de mejorar sus vidas.
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5. ;Por qué cree usted que es importante hacer actividades fisicas?

Tabla 18: importancia de la actividad fisica

COMPLEMENTO VARIACION PORCENTAJE
Ayuda a la salud 16 47.06%

Mejora la respiracion

Ayuda a controlar el peso 1 2.94%

Todas las anteriores 16 47.06%
OMITIDAS |

TOTAL 34 100%

Fuente: estudiantes del quinto afio de EGB
Elaborado por: Erika valencia (2023)

Completadas 33, Omitido 1, Respuestas totales 34

Todas las anteriore... 16 / 48.48% Ayuda alasalud : 16 / 48.48%

Ayuda a controla el .2 1 / 3.03%
Analisis y discusion
Del 100% de los encuestados, 16 respuestas equivalen al 48.48% quienes
seleccionaron la opcién de ayuda a la salud, los otros 16 encuestados equivalen al

48.48% los cuales han seleccionado todas las anteriores, 1 persona corresponde al

1% de los entrevistados quienes optaron por la opcion de controlar el peso.

Desde muy pequefios es importante realizar cualquier actividad fisica, ya que
favorece al correcto desarrollo de musculos, huesos y previene de enfermedades
como la obesidad, ademas la realizacién de estas actividades evita que los nifios
caigan en el sedentarismo, dicho de este modo estas actividades fisicas brinda
beneficios al cuerpo, a la mente, a la salud, entre otros mas, esto permite que su
vida mejore, ademas la poblacion encuesta a considerado que la préctica de
actividades fisicas ayudan a la condicion fisica de los educandos y de todas las

personas quienes lo realizan.



6.- ;Conoce usted que son las actividades fisicas y la calidad de vida?

Tabla 19: conocimiento de actividad fisica y calidad de vida

16

COMPLEMENTO VARIACION PORCENTAJE
Si 34 100%

No

Tal vez

TOTAL 34 100%

Fuente: estudiantes del quinto afio de EGB
Elaborado por: Erika valencia (2023)

Tabla 19: conocimiento de actividad fisica y calidad de vida

Completadas 34, Omitido O, Respuestas totales 34

Analisis y discusion

|
T Si:34 7 100.00%

Del 100% de los encuestados los 34 equivalen al 100% y seleccionaron la opeidn

sf que corresponde al conocimiento de actividad fisica y calidad de vida.

El concepto de educacion fisica no es ajeno del conocimiento publico, asi como el

de calidad de vida, en este sentido depende el punto de vista para ejemplificar

estos conceptos, unos consideran que los juegos o deportes son actividades que

requieren de esfuerzos fisicos, ademas incluye la recreacién y el deporte, en donde

permite que la creatividad, la imaginacién y la concentracién de quienes lo

practican mejor, y del mismo modo su calidad de vida sea 6ptima para si mismo.
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7. ¢(Alguna vez ha realizado algiin tipo de actividad fisica en la institucion?

Tabla 20: Actividades en la institucidon

COMPLEMENTO VARIACION PORCENTAJE
Si 34 100%

No

Tal vez

TOTAL 34 100%

Fuente: estudiantes del quinto afio de EGB
Elaborado por: Erika valencia (2023)

Tabla 208: Actividades en la institucion

Completadas 34, Omitido 0, Respuestas totales 34

© SI:347100.00%

Analisis y discusion
Del 100% de los encuestados, 34 equivalen al 100% los cuales han seleccionado

que si han realizado actividades fisicas en la institucion educativa.

Todos en algin momento de nuestras vidas hemos realizado algin tipo de
actividad fisica y es recomendable que esté presente en el diario vivir de los nifios,
estas actividades ayudan a que el sujeto este en plena salud dando paso al buen
vivir en el aspecto fisico, el simple hecho de caminar ya estamos haciendo una

actividad fisica pero es importante establecer tiempos para realizar cualquier

ejercicio.
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8. Escriba tres nombres de juegos o actividades que usted conozca o haya

realizado.

Tabla 21: Actividades que realiza

COMPLEMENTO VARIACION PORCENTAJE
Actividades que | Futbol 100%
conozea ) haya | Basquet
realizado Trote
Ensacados
Rayuela
La cuerda
Relevos
Resistencia
TOTAL 34 100%

Fuente: estudiantes del quinto aiio de EGB
Elaborado por: Erika valencia (2023)

Complemento

H porcentaje

Analisis y discusion

Del 100% de los encuestados, los 34 equivalen al 100%, quienes han escrito

diversos juegos o actividades.

Para tener una calidad de vida apropiada requiere de cumplir con una serie de

actividades entre ellas la actividad fisica, en donde existe una variedad de

acciones a realizar y que a su vez brindan beneficios en las personas a pesar de

que existe una gran variedad de juegos o actividades, los mas frecuentes a realizar

ya sea por gusto o por cualquier otro motivo es, el futbol y el basquet, entre otros

mas, estos juegos no requieren de grandes materiales y son faciles de realizar.
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9, Desearia que se incorporen actividades fisicas en la asignatura de

educacion fisica.

Tabla 22: Incorporar actividades fisicas

COMPLEMENTO VARIACION PORCENTAJE
Si 32 94.12%

No

Tal vez 2 5.88%

TOTAL 34 100%

Fuente: estudiantes del quinto aio de EGB
Elaborado por: Erika valencia (2023)
Tabla 22: Incorporar actividades fisicas

Completadas 34, Omitido 0, Respuestas totales 34

40

32/ 94.02%

20

2/5.88%

KO TALVEZ

Analisis y discusion

Del 100% de encuestados, 32 de ellos equivalen al 94.12%, quienes seleccionaron
que si desean que se integren actividades fisicas a la asignatura de educacion
fisica y 2 de ellos equivalen al 5.58% ha seleccionado que tal vez deba integrarse
al acto educativo.

Las actividades fisicas ayudan al mejoramiento de la salud y la calidad de vida, es
por ello que es indispensable que esta sea integrada a la institucién educativa, para
mejorar la calidad de vida de cada persona, la integracion de estas actividades son
requeridas por sus escolares, por otra parte hay que tener en cuenta que las
actividades fisicas requieren de un calentamiento previo para que no exista

ninguna dificultad al realizarlas.
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10. Cree que las actividades fisicas ayudan a mejorar la calidad de vida de

quien la practica

Tabla 23: Las actividades fisicas ayudan a la calidad de vida

COMPLEMENTO VARIACION PORCENTAJE
Si 34 100%

No

Tal vez

TOTAL 34 100%

Fuente: estudiantes del quinto afio de EGB
Elaborado por: Erika valencia (2023)

Tabla 9: Las actividades fisicas ayudan a la calidad de vida

Completadas 34, Omitido 0, Respuestas totales 34

40

34/ 100.00%

30

20

HNO TALVEZ

Analisis y discusion
Del 100% de los encuestados 34 personas equivalen al 100% quienes han
seleccionado que las actividades fisicas si ayudan a mejorar la salud y la calidad

de vida.

Las actividades fisicas de una u otra manera ayudan a mejorar la calidad de vida,
ya que esta implica el estar sano, tener resistencia fisica o en el aspecto personal,
ademas la practica de cualquier deporte o actividad es indispensable para el buen
funcionamiento del cuerpo, sin embargo esto implica la ejecucion de rutina,
tiempo ya sea en dias u horas para realizar dichos ejercicios, complementando asi
la calidad de vida desde cualquier punto de vista, es decir como se ve una persona

y como se siente consigo misma.
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IMPACTOS

La actividad fisica tiene un impacto social para el ser humano y mas atn para los
nifios, ya que esto les permite ser mas activos y dindmicos, ayudando a mejorar su
salud tanto fisica, psicoldgica, emocional y mental, ademas de prevenir varias
enfermedades como es el estrés, la obesidad, la depresién, problemas
respiratorios, entre otras, las actividades fisicas no solo trata de la realizacion de
acciones fisicas que requieran del esfuerzo fisico, sino también trata de mejorar la

calidad de vida de los nifio y de quien lo practica.

Al decir impacto social nos referimos a ciertas normas o conductas que se adoptan
tras una serie de habitos impuestos u observados dentro y fuera del hogar o
institucién educativa, los estudiantes al recibir educacion fisica en la institucion
educativa se divierten y mejoran su condicion fisica, esto mediante actividades
como son los juegos dentro de la clase o fuera de ella, y esta cumple un rol
fundamental, como el desarrollo de habilidades, destrezas, es por ello que los
infantes al jugar desarrollan su pensamiento sin ellos darse cuenta, ya que al jugar

ellos se imaginan un gran sin nimero de escenarios para dar paso al juego.

La practica de algiin deporte permite que los escolares puedan seguir con las
reglas o puedan modificar los juegos, ademas, puede dar nuevas reglas, este
tltimo sucede con mas frecuencia al momento de realizar juegos tradicionales, ya
que estos pueden variar segln la creatividad de los educandos. Es por ello que se
pretende dar un gran impacto social por medio de la ejecuciéon de actividades
fisicas a desarrollar dentro de la institucion misma que pueden ser replicadas fuera

de ellas y tener mas alcance en la sociedad.



13. PRESUPUESTO PARA LA PROPUESTA DEL PROYECTO.

El presupuesto del presente proyecto serd detallado a continuacion

Medios usados Valor Duracion Valor final
Servicio del Adquisicion Duracion 4 meses | Total, de
internet mensual inversion:
22 dolares 88 dolares
Transporte Numero de Duracion 5 Total, de
publico transporte usados | semanas inversion:
en el dia 10 dolares
3 urbanos = 0,90 americanos
ctv.
2 Inter cantonales:
1 délar americano
Transporte Gasolina Duracion 3 Total, de
privado 6 dolares semanas inversion:
18 ddlares
americanos
Impresiones 30%
Escaner 10$
CD 3
TOTAL 159 ddlares

americanos

52



14. PROPUESTA

GUIA DE ACTIVIDADES DE CALENTAMIENTO MEDIANTE UNA SERIE

DE EJERCICIOS PARA NINOS Y NINAS ANTES DE REALIZAR UN

DEPORTE O RUTINA PARA MANTENER LA CALIDAD DE VIDA

AUTORA: Erika Valencia
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14.1. Introduccion

Las actividades fisicas hoy en dia estdn estrechamente relacionadas a la calidad de
vida, es indiscutible no estar de acuerdo con este punto de vista, ya que ciertas
actividades fisicas ayudan a mejor el estado de animo, de salud, ente otros
aspectos mas, la calidad de vida no solo estd en poseer bienes materiales o una
estabilidad economica, sino que va mas alla de estos aspectos, como estar o tener

una buena salud, ya sea mental o fisica.

La relacion que tiene la actividad fisica con la calidad de vida es mediante la
realizacién de ejercicios de cualquier indole, o la practica de deportes, como, €l
futbol, basquet, atletismo y ecua véley, estos ayudan a mejorar la condicion fisica
de quien lo practica, en otras palabras adquieren una condicion fisica estable y
consigo una calidad de vida desde el aspecto deportivo y de salud, es por eso que

es importante inculcar en los nifios/as la practica de estas actividades con el fin de

mejorar sus vidas.

Asi también, la propuesta estd desarrollada por una serie de actividades que al
cjecutarlas permitird el mejoramiento de sus estados de &nimo, salud y fisico,
entre otras mds, la transmision de la importancia y los beneficios que esto brinda
es indiscutiblemente importante, en otras instancias se demostraran actividades

fisicas que permita la inclusion de todos los escolares con el fin de mejorar su

calidad de vida.

Fn conclusion, lo interesante de la propuesta es la relacion que tiene las
actividades fisicas con la adquisicion de una calidad de vida adecuada, esto con la
ayuda de la docente permitird que el estudiante cree habitos de ejercicios y puedan
realizar cualquier actividad fisica después del calentamiento previo a esta, esto

podran ejecutarlo en cualquier lugar y hora.
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14.2. Objetivos de la propuesta
Objetivo General

Desarrollar una guia de |actividades fisicas para mejorar la calidad de vida de los

nifios/as del quinto afio de educacion general bésica de la Unidad Educativa “Luis

Fernando Ruiz.”
Objetivos especificos

Determinar referentes tedricos de la relacion de la actividad fisica y la calidad de
vida.

Establecer actividades que permitan a los nifios y nifias mejorar su estado fisico
dentro y fuera de la institucion.

Aplicar de manera ordenada las etapas que establecen la ejecucion de la actividad

fisica.
14.3. Justificacion

La presente guia de actividades fisicas tiene como fin establecer una sucesion de
ejercicios a realizar paso a paso, en donde se propone una seric de ejercicios,
deportes, los cuales contienen pasos a seguir para iniciar con la actividad
propuesta, sin embargo estos movimientos predisponen al cuerpo para la

gjecucion de ejercicio fisicos, deportes o rutinas a desarrollar en el basquet, futbol,

atletismo, entre otras.

Es importante establecer que tipos de actividades vamos a realizar para dar paso a
una serie de calentamiento para que no exista ningun tipo de lesiéon al momento de
realizar la actividad propuesta, sin embargo hay que tomar en cuenta el drea en
donde se va a realizar dicha actividad para que no exista ningiin inconveniente,
dicho de esta manera la actividad fisica es importante para mejorar la calidad de

vida en los nifios, ademds hay que saber como y cuando realizarla.
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Ceballos (2006) define a la actividad fisica como “todo movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos y que ocasiona un gasto de energia que
dependerd de la masa muscular implicada, de las caracteristicas de dicho
movimiento, de la intensidad, duracién y frecuencia de las contracciones
musculares” (pag. 126).En este sentido la actividad fisica es todo movimiento
corporal que implica el gasto de energia y puede ser voluntario o involuntario para
cumplir con un objetivo determinado, como el mejorar la condicion fisica de

quien lo practica o incluso incentivar a los nifios a realizar dichas actividades.

Devis (2000) definié a la actividad fisica como “Cualquier movimiento corporal
intencional, realizados con los musculos esqueléticos, que resulta en un gasto de
energfa y en una experiencia personal, lo que nos permite interactuar con los seres
y el ambiente que nos rodea” (pag. 43). La actividad fisica permite que el sujeto
tenga una calidad de vida, entonces la calidad de vida nace con el intento de
superar el estrecho marco del bienestar en la parte fisica, mental, social y
emocional, esto con el fin de mantener una vida saludable y apropiada, ademas
incluye factores que se puedan intervenir en el tiempo libre, como actividades

recreativas o deporte, creando asi un habito saludable para el ser humano.

“La relacién entre las actividades fisicas y la calidad de vida es simple: los habitos
saludables, como una alimentacién adecuada y la préctica de ejercicios fisicos,
son esenciales para mantener un buen funcionamiento del cuerpo” (Written by
Neozix, 2021, pag, 3), por lo anteriormente expuesto, se plantea una guia de
actividades fisicas mediante las cuales se pretende que los docentes realicen estas

series de actividades de calentamiento en sus educandos, con el fin de mejorar su

calidad de vida.

14.4. ACTIVIDADES FISICAS PARA MEJORAR LA CALIDAD DE
VIDA

La practica de cualquier deporte suele ser la mejor opcion para mejorar la calidad

de vida en una persona y mds ain en nifios, ya que esta prictica permitird que
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crezcan sanos y fuertes, evitando una serie de enfermedades que pueden ser
presentadas por la falta de ejercicio, estas actividades pueden ser incluidas en su

dia a dia, esto es importante para poder mejorar su estilo de vida.

Es importante que al realizar una actividad fisica, deporte o cualquier ejercicio,
primero realicemos un calentamiento previo a la realizacion de dichas actividades,
esto con el fin de mejorar y aportar a la correcta realizacion de ejercicios, para que
no exista ningun dafio en el cuerpo de quien lo practica, ademads existe un tiempo

determinado para realizarlo y no requiere de mayor tiempo o esfuerzo.
14.5. ACTIVIDAD N° 1 - FUTBOL

La préctica de este deporte es importante para mantenerse sano, el futbol ademas
de ser una actividad fisica entretenida también brinda beneficios para la salud y
otros aspectos mas, el futbol es practicado por los nifios en todo momento e
incluso dentro de la institucion en donde estudian, sin embargo es importante que

antes de realizar cualquier ejercicio hay que realizar un calentamiento previo a

este,
Vive Sano, (2018) menciona que el futbol:

Estimula el cardcter de la persona, acostumbrandola al trabajo en equipo y
a mantener el espiritu competitivo. A nivel fisico, el fitbol es un excelente
medio para perder calorfas y tonificar los musculos de las piernas y

abdominales. También reporta mayores beneficios cardiovasculares que el

trotar a diario. (pag., 2)

Esta actividad brinda una serie de beneficios para la salud como es el control de
emociones, control de peso, ayuda a la respiraciéon y buen funcionamiento de los
pulmones, entre otros beneficios, antes de realizar esta actividad es recomendable
que se realice un calentamiento previo para el buen funcionamiento del cuerpo,

empezando con actividades ce estiramiento y movimientos circulares para el
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correcto funcionamiento del cuerpo, ya que en este deporte no se usan todas las

partes del cuerpo humano, y un buen calentamiento permite que nuestros cuerpos

se cumplan en su totalidad.
14.6. ACTIVIDAD N°2 - Bdsquet

La practica de ejercicios fisicos es muy beneficiosa para la salud, el basquet es
una actividad que brinda multiples beneficios al cuerpo, asi como a su
crecimiento, es por ello que la mayoria de nifios/as les gusta ejecutar este tipo de
actividades en cualquier lugar, esta actividad es una de las tantas que existen que
pueden ser adecuadas para inculcar a los escolares ya que los alejara del
sedentarismo y mejorara su estilo de vida, ademas de su salud, tanto fisica como

mental. (Cabrera, Fernando, 2004, pag, 1)

El basquet es uno de los instrumentos mds eficaces que tenemos para socializar,
educar y transmitir valores a los mds jovenes. Por sus caracteristicas el basquetbol
ayuda a los nifios a crecer sabiendo de la importancia del trabajo en equipo, de la
cooperacién, de la solidaridad, del esfuerzo y del compafierismo, como asi
también el respeto por el otro, también mejora la autonomia, la empatia, la
capacidad para lidiar con la frustracion, el autocontrol emocional y acrecienta sus

habilidades comunicativas.

Es importante tener en cuenta que al realizar una rutina o un deporte es
indispensable el correcto y adecuado calentamiento para que las extremidades y
todas las artes del cuerpo logren su funcién y no tengan lesion alguna, también es

indispensable realizar dicha serie de calentamiento para que el cuerpo funcione

correctamente.
14.7. ACTIVIDAD N° 3 - ATLETISMO

E] atletismo es un deporte base que deriva a otras actividades, la experiencia de

esta, en los nifios deja mucho que decir, ya que, unos forman hébitos con este
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deporte como es el atletismo, ya que lo practicamos en cualquier momento, sin
embargo la prictica de esto confirma que el calentamiento forma parte del ritual
de todo corredor, o lo que es lo mismo, es la base para conseguir un buen
entrenamiento y no acabar antes de lo previsto sin terminar con la actividad. La
razon de esto esta en los importantes beneficios que genera al cuerpo, ademas el
calentamiento es indiscutible ya que usar unos minutos antes de ponerse a correr

puede evitar una dura lesion que obligue a estar fuera de las carreras durante un

tiempo.

Antes de correr puedes apostar también por "el calentamiento estitico que
consiste en una serie de gjercicios que se realizan en el sitio antes de empezar la
parte principal de tu actividad y van enfocados a mejorar nuestra movilidad
articular y activar la musculatura y nuestra mente" (Vive sano, 2018, pag, 1), en
tal sentido el calentamiento es importante antes de realizar una actividad ya que

esto previene de sufrir lesiones ademas de brindar beneficios al cuerpo de los

nifios y nifias.
14.8. ACTIVIDAD N°4 ECUA VOLEY

El ecua véley es un deporte que requiere de equipo, este combina elementos del
voleibol y del baloncesto, con reglas que son similares, de hecho, la mayoria de
las reglas son similares a las de ambos deportes. Las principales diferencias
radican en la configuracion de la cancha, que es rectangular como la de voleibol y
tiene un sistema de devolucion del balén, como es el punto o cambio, ademas, los
jugadores solo pueden tocar la pelota con una mano a la vez, caso contrario es
saque para el otro equipo e incluso puede llegar a ser un punto si no cumple con

esta regla.

Es importante calentar antes de realizar este deporte para ello hay que empezar
con movimientos circulares de todo el cuerpo, seguidamente de movimientos
ventados de los brazos y d circulacion en manos y pies, esto con el fin de evitar

lesiones en el cuerpo, ademads, esta actividad permite que el nifio este fisicamente
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bien, adquiriendo beneficios como una salud apropiada, evitando la obesidad, y

mejorando la respiracion.
4.4 Desarrollo de la propuesta

La propuesta fue desarrollada en base a una seric de etapas que se detallan a

continuacion.
1. Etapa de planificacion.

° Establecer tedricamente una serie de actividades a realizar aclarando sus

objetivos.

o Elaborar pasos para ejecutar las actividades establecidas, con el fin de

desarrollarlas a plenitud.

® Presentacion de las actividades.

2 Etapa de ejecucion.

° Presentar las actividades fisicas a realizar para poder alcanzar las metas
planteadas.

° Desarrollar las actividades con los estudiantes de manera grupal o en

equipos de trabajo, con el fin de que todos sean participes de las mismas.
o Entregar la gufa de actividades al docente a cargo para que pueda aplicarlo

o modificarlo.

3. Etapa de evaluacion.

Verificar si se consiguié los objetivos inicialmente propuestos.
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4.5 Explicacion de la propuesta,

La presente propuesta se ha creado con la proposito de establecer actividades
fisicas para que puedan ser aplicadas en la institucion, con el fin de transmitir los
beneficios que esta ofrece, también permitirdA mejora la calidad de vida de los
nifios, en donde se pretende inculcar las actividades fisicas en los estudiantes y asi
la ejecucion voluntaria hacia estas actividades, por tanto a continuacion se detalla
actividades fisicas, a través de una serie de ejercicios de calentamiento que seran
desarrollados en la institucion, ademas este tipo de actividad da paso a que se

pueda integrar a la vida cotidiana de los nifios, mejorando su calidad de vida.
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Ficha N° 1
Nombre de la actividad: | Tipo de actividad: Tiempo:
Calentamiento Futbol: Movilidad articular 15 minutos
Organizacion: Materiales y areas: Nivel/intensidad
Colectiva Canchas deportivas de la | Bajo

institucion

Espacio verde
Propésito

Preparar a todos los nifios y nifias para la ejecucion de las actividades fisicas y
deportivas, contribuyendo al mejoramiento de su estado fisico y por ende de la salud.

Descripcion y desarrollo:
Paso I: rotacién interna y externa de tobillos, hacia la izquierda y derecha 10

repeticiones por cada lado

Paso 2: flexién y extension de rodillas, 10 repeticiones por cada una

Paso 3: movimiento circular de cintura, hacia la izquierda y derecha, 10 repeticiones
por cada lado

Paso 4: circunduccién de brazos, adelante, atras, arriba, abajo, izquierda y derecha, 10
repeticiones por cada lado

Paso 5: movimiento circular de cabeza y cuello, hacia la izquierda y derecha, adelante
atras, 5 repeticiones por cada lado.

Indicaciones: Participantes:
Los participantes deben seguir de forma ordenada las | Nifios y nifias del quinto afio
orientaciones del docente. de educacion general basica de

Los participantes deben predisponerse y cumplir a | la Unidad Educativa “Luis
cabalidad con el desarrollo de la actividad planteada. | Fernando Ruiz”

Los estudiantes deben concentrarse en tiempo y
espacio al desarrollar la actividad y no cometer

errores.
Los estudiantes deben estar con indumentaria de
trabajo.
Esquema grafico: Variabilidad:
Hlustracion 2Futbol Variaciéon de ejercicios segun
Serles de ejerciclos de calentamiento el segmento corporal a trabajar
TRONCO

\%?%C’

e 3 i (&
70

=

EXTREMIDAD INFERIOR

, = L
o 4 <1},

Seguimiento de la actividad: Autor:
Verificar que todos los estudiantes realicen la | Erika Valencia
movilidad articular.

El interés y la participacién en el calentamiento.
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Ficha N° 2
Nombre de la actividad: Tipo de actividad: Tiempo:
trabajo general Futbol: ejercicios basicos 20 minutos
Organizacion: Materiales y areas: Nivel/intensidad
Colectiva Canchas deportivas de la | Medio
institucion.
Espacios verdes
Propésito

Preparar a todos los nifios y nifias para mantener una resistencia adecuada para el
desarrollo de la actividad fisica y deportiva, favoreciendo al mejoramiento del estado

de la salud.

Descripeion y desarrollo:

Paso 1: propiocepciéon de tobillo y rodilla, mantener el equilibrio con una pierna
derecha e izquierda, extendiendo la rodilla, 5 repeticiones por cada lado.

Paso 2: lagartijas, colocarse en cubito prono, apoyando los codos y la punta de los pies,
haciendo una contraccién isométrica de cadera, introducir movimientos de flexién y
abduccion de lado derecho e izquierdo, 5 repeticiones por lado.

Paso 3: sentadillas, colocarse en una posicion media sentadilla, realizar pasos hacia
atras y adelante, 5 repeticiones por posicion.

Paso 4: flexion de rodillas, consiste en el juego de rodillas, dejando caer el tronco
controlando la caida al maximo, 5 veces por 30 segundos.

Paso 5: escalera, doble apoyo hacia adentro, afuera y laterales, 5 repeticiones por lado.

Indicaciones: Participantes:

Los nifios y nifias deben seguir de forma ordenada
las disposiciones del docente.

Los participantes deben cumplir a cabalidad con
el desarrollo del calentamiento basico.

Los estudiantes deben concentrarse en tiempo y
espacio para el correcto desarrollo de la actividad.
Los estudiantes deben estar con indumentaria
adecuada para trabajar.

Nifios y nifias del quinto afio de
educaciéon general basica de la
Unidad Educativa “Luis Fernando
Ruiz”

Esquema grafico:
Tlustracion 3Futhol

Variabilidad:

Variacion de ejercicios segun el
ritmo y tipo de ejercicio corporal
a trabajar.

Seguimiento de la actividad:

Verificar que todos los estudiantes realicen los
gjercicios de calentamiento.

Contrastar el interés y la participacion en el
calentamiento.

Autor:
Erika Valencia
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ACTIVIDADES PARA EL BASQUET

Ficha N° 3
Nombre de la actividad: Tipo de actividad: Tiempo:
Calentamiento Béasquet: Movilidad | 15 minutos

articular
Organizacion: Materiales y areas: Nivel/intensidad
Colectiva Canchas de la institucion Bajo

Areas verdes
Proposito:

Preparar a todos los nifios y nifias para la ejecucion de actividades deportivas, para un

mejor rendimiento, para prevenir lesiones, favor

ende de la salud.

eciendo al estado fisico, mental y por

Descripcion:
Paso 1: circunduccion de tobillos repetir 10 veces

por lado.

Paso 2: circunduccion de rodillas hacia la izquierda y derecha, 10 veces por lado.
Paso 3: circunduccion de brazo derecho e izquierdo hacia adentro y hacia a fuera.
Paso 4: circunduccioén de mano, dando pequefios estiramientos hacia adelante y atrés, 5

veces por lado.

Paso 5: flexién y extension de brazos, repetir 10 veces

Paso 6: poli chilenos, realizar 10 veces
Paso 7: trote suave topando el piso, por 2 minutos
Paso 8: movilidad con balén, pasando por cada se

gmento corporal

Indicaciones:

Los nifios y niflas
orientaciones del docente.
Los escolares deben predisponerse y cumplir
con el desarrollo de la actividad planteada.

Los nifios y nifias deben utilizar el calentador.
Los nifios y nifias deben trabajar con su
respectivo baldn.

las

deben seguir

Participantes:

Nifios y nifias del quinto afio de
educacion general basica de la Unidad
Educativa “Luis Fernando Ruiz”

Esquema grafico:

llustracion 4 Bdsquet
e

Variabilidad:
Variacién de ejercicios
segmento corporal a trabajar

segun el

Seguimiento de la actividad:

Verificar que todos los estudiantes realicen la
movilidad articular.

Identificar el interés y la participacion en el
calentamiento.

Autor:
Erika Valencia
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ACTIVIDADES PARA EL BASQUET

Ficha N° 4
Nombre de la actividad: Tipo de actividad: Tiempo:
Trabajo general Bésquet: ejercicios basicos | 15 minutos
Organizacion: Materiales y areas: Nivel/intensidad
Colectiva Canchas deportivas de la | Medio
institucion
Material balén
Propésito:

Preparar a todos los nifios y nifias para la ejecucion de las actividades fisicas y
deportivas, estimulando las capacidades motoras, fortaleciendo pulmones, aumentando la
energia y resistencia, contribuyendo al mejoramiento de su estado fisico y de salud.

Descripeion:

Paso 1: poli chilenos, (variantes) realizarlo por 30 segundos

Paso 2: piques con velocidad a distancia corta, media y larga, por 1 minuto

Paso 3: botear la pelota mientras camina, medio trote y corriendo, realizarlo a lo largo de
la cancha

Botear la pelota hacia el frente, de espalda, en zigzag a lo largo de la cancha

Paso 4: lanzamiento de balén a corta, media y larga distancia (variantes) realizarlo a lo
largo de la cancha

Paso 5: desplazamientos con baldn ejecutando pases consecutivos, derecha - izquierda, a
lo largo de la cancha

Paso 6: realizar la trenza ejecutando lanzamientos con el balén

Paso 7: realizar el juego del reloj con lanzamientos al tablero

Indicaciones: Participantes:
Los participantes deben realizar los ejercicios de | Nifios y niflas del quinto afio de
manera ordenada. educacion general basica de la

Los nifios y nifias deben predisponerse y cumplir | Unidad Educativa “Luis Fernando
con el desarrollo de la actividad de | Ruiz”

calentamiento.

Los estudiantes deben ubicarse en tiempo y
espacio, ademas contar con indumentaria de

trabajo.
Esquema grafico: Variabilidad:
Hustracion 5 Basquet Variacién de ejercicios segin el

ejercicio a trabajar.

i L i
Bote de velocidad = Bote de proteccidn

Seguimiento de la actividad: Autor:
Verificar que todos los estudiantes realicen la | Erika Valencia

actividad planteada.
Identificar el interés y la participacién en la
actividad.
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ACTIVIDADES PARA EL ATLETISMO

Ficha N° 5

Nombre de la actividad: | Tipo de actividad: Tiempo:
Calentamiento Atletismo: Movimiento articular 15 minutos
Organizacion: Materiales y areas: Nivel/intensidad
Colectiva Canchas  deportivas de la | Bajo

Individual institucion

Propésito:

Preparar a todos los nifios y nifias para el mejoramiento de su fuerza, resistencia y el
dominio del cuerpo, contribuyendo a su condicion fisica necesaria en la practica de
cualquier deporte, favoreciendo a la salud.

Descripcion:

Paso 1: circunduccion de tobillos, con la punta del pie

Paso 2: circunduccién punta talén, 5 repeticiones por lado

Paso 3: topar los tobillos flexionando rodillas

Paso 4: Balanceos con una pierna derecha e izquierda simulando la zancada.

Paso 5: balanceos de brazos hacia los lados

Paso 6: rotacion de cadera izquierda — derecha; hacia adelante y atrés, hacia los lados
Paso 7: ejecucién de péndulo hacia adelante y hacia atras, con la pierna izquierda y
derecha

Paso 8: rotacion de brazos izquierdo, derecho hacia adelante, hacia atras, hacia arriba y
hacia abajo

Paso 9: llevar los brazos juntos hacia la izquierda y hacia la derecha

Paso 10: rotacion de cuello derecha — izquierda, adelante, atras, hacia los lados, llevando

el menton al pecho

Indicaciones: Participantes:

Los participantes deben seguir las orientaciones del | Nifios y nifias del quinto afio de
docente. educacion general bésica de la
Los participantes deben predisponerse y cumplir con | Unidad Educativa “Luis
el desarrollo de la actividad planteada. Fernando Ruiz”

Los estudiantes deben concentrarse en tiempo y
espacio al desarrollar la actividad para no cometer
errores.

Los estudiantes deben estar con la indumentaria
correcta para el cumplimiento del trabajo.

Esquema grafico: Variabilidad:

Llustracion 6 Atletisno Variacion de ejercicios segiin el
tipo de  circuncision o
movimiento articulara a trabajar.

Seguimiento de la actividad: Autor:
Contrastar que todos los estudiantes realicen el | Erika Valencia
calentamiento de movilidad articular.
Identificar la participacion de los escolares.
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ACTIVIDADES PARA EL ATLETISMO

Ficha N° 6
Nombre de la actividad: | Tipo de actividad: Tiempo:
Trabajo general Atletismo: Ejercicios basicos 20 a 25 minutos
Organizacion: Materiales y 4reas: Nivel/intensidad
Colectiva Canchas  deportivas de la | Medio
institucion
Areas deportivas
Propésito:

Preparar a los nifios y nifias para realizar una actividad fisica o deportiva, favoreciendo a
al mejoramiento fisico, salud y por ende a su calidad de vida

Descripcion:

Paso 1: activacion de tobillos, dando pequefios saltos, por | minuto

Paso 2: gacela, realizar un paso y posteriormente flexionar la pierna habil y la otra dirigir
hacia atras estirandola totalmente, realizarla en ambas direcciones.

Paso 3: Skipping ruso o carrera ligera, levando los talones a los gliteos en cada zancada,
por 2 minutos, acelerando gradualmente.

Paso 4: Skipping redondo, subir las rodillas hacia el abdomen, con los talones al gliteo y
sacando la pierna por delante, al pisar apoyar el pie por la parte delantera.

Paso 5: Skipping con extensién de pierna, subir las rodillas hacia el abdomen, con los
talones topar los gliteo y sacar la pierna por delante, al pisar apoyar el pie por la parte
delantera, al subir el talén meterlo por debajo de la rodilla.

Paso 6: planchas, extension y flexion de las extremidades superiores elevando su propio
peso corporal, las veces que sean posibles, por I minuto.

Paso 7: abdominales por 30 segundos.

Paso 8: salto de longitud sin carrera de impulso, ubicando una linea de partida,
observando la distancia lograda.

Paso 9: carrera de frecuencia alta, con rodillas altas, realizarlo por toda la cancha.

Paso 10: piques de distancia corta, media y larga

Indicaciones: Participantes:

Los estudiantes deben guiarse de forma ordenada | Nifios y nifias del quinto afio de
ante las orientaciones del docente. educacion general bésica de la
Los nifios y nifias deben mantener una correcta | Unidad Educativa “Luis Fernando
posicion del cuerpo para la posicion de “listos™ Ruiz”

Los estudiantes deben estar con indumentaria
adecuada para realizar la actividad deportiva.
Esquema grafico: Variabilidad:

[lustracion 7 Atletismo Variacion de ejercicios segin el
segmento corporal a trabajar

-’

Seguimiento de la actividad: Autor:
Verificar que todos los nifios y nifias cumplan con | Erika Valencia
el calentamiento propuesto.

Identificar la participacién e interés de los
estudiantes trabajo general a realizarse.
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ACTIVIDADES PARA EL ECUA VOLEY

Ficha N° 7

Nombre de la actividad: Tipo de actividad: Tiempo:

calentamiento Ecua véley: Movilidad | 15 minutos
articular y estiramiento

Organizacién: Materiales y areas: Nivel/intensidad

Colectiva Canchas deportivas de la | Bajo — Medio
institucion

Propésito:

Preparar a todos los nifios y nifias para la practica de la actividad fisica y deportiva, contribuyendo
al mejoramiento de su estado fisico y de la salud.

Descripcion:

Movilidad articular

Paso |:movimientos circulares en pies y tobillos hacia adentro y afuera, por 20 segundos en cada
direccion

Paso 2: movimiento circular de rodillas hacia la izquierda y derecha, por 40 segundos en cada
direccion

Paso 3: movimiento circular de cadera hacia a la derecha y luego hacia la izquierda, por 15
segundos en cada lado

Paso 4: movimiento circular de brazo derecho e izquierdo hacia adentro y hacia a fuera, en cada
direccion

Paso 5: movimiento circular de manos hacia adentro y fuera, por 20 segundos en cada direccién
Paso 6: movimiento circular de cabeza y cuello hacia la izquierda y derecha, por 20 segundos en

cada direccion

Estiramiento
Paso 7: estiramiento de pies a la izquierda y derecha, por 20 segundos en cada direccion

Paso 8: estiramiento de rodillas hacia la izquierda y derecha, por 20 segundos en cada direccién
Paso 9: estiramiento de gemelos, 20 segundos por cada lado

Paso 10: aductores en cada pierna 20 segundos en cada lado

Paso 11: estiramiento de brazo derecho e izquierdo hacia adentro y hacia a fuera, 30 segundos por

cada lado

Reglas: Participantes:

Los participantes deben seguir ordenadamente las | Nifios y nifias del quinto afio de
indicaciones del docente. educacién general bésica de la
Deben estar concentrados para no cometer errores, ademds | Unidad Educativa “Luis Fernando
ser agil y coordinado en los movimientos. Ruiz”

Integrar equipos de 3 jugadores minimo y de 7 méximo, se
podra realizar cambios entre compafieros.

Los jugadores se identificaran mediante nimeros del uno al
siete que deben ser visibles y ubicados en la espalda.

Esquema grafico: Variabilidad:
llustracién 8 Ecu Variacion de ejercicios segin el
- segmento corporal a trabajar

I S e - s o
Seguimiento de la actividad: Autor:
Verificar que todos los estudiantes realicen la actividad | Erika Valencia
propuesta.

Identificar el interés y la participacién de los nifios y nifias.
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FICHERO DE ACTIVIDADES

Ficha N° 8
Nombre de la actividad: Tipo de actividad: Tiempo:
Trabajo general Ecua voley: ejercicio basicos 15 minutos
Organizacion: Materiales y areas: Nivel/intensidad
Colectiva Canchas  deportivas de  la | Medio

institucion

Material balon n® 5

Proposito:

Predisponer a todos los nifios y nifias para la ejecucion de la actividad deportiva a
ejecutarse, contribuyendo al mejoramiento de su estado fisico y por ende de la salud.

Descripcion:

Paso 1: salto con rodilla extendida 7 veces
Paso 2: carrera en el sitio 20 segundo
Paso 3: burpee 5 veces

Paso 4: poli chilenos, realizar 10 veces

Paso 5: toques de antebrazos con el balon, realizar 15 veces

Paso 6: toques de dedos con el balon por 15 veces

Paso 7: manipular el balén elevando hacia arriba y el otro entrega de antebrazo
Paso 8: en parejas lanzar el balén suavemente y receptarlo con ambas manos
Paso 9: aumentar la intensidad caminando por el drea designada

Reglas:

Los participantes deben seguir ordenadamente las
indicaciones del docente.

Deben estar concentrados para no cometer errores,
ademas ser 4gil y coordinado en los movimientos.
Integrar equipos de 3 jugadores minimo y 7 como
méaximo, se podra realizar cambios entre compafieros.
Los jugadores se identificaran mediante nimeros del
uno al siete que deben ser visibles y ubicados en la
espalda.

Participantes:

Nifios y nifias del quinto afio
de educacién general basica de
la Unidad Educativa “Luis
Fernando Ruiz”

Esquema grafico:

Variabilidad:

Hlustracion 9 Ecua voley

G /
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Variacion de ejercicios seglin
el segmento corporal a trabajar

Seguimiento de la actividad:
Verificar que todos los estudiantes realicen la movilidad

articular.
Identificar el interés y la participacion en el

calentamiento.

Autor:
Erika Valencia
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11. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

La actividad fisica y la calidad de vida se relacionan entre si, puesto que la
accion fisica o la practica de un deporte permite que el cuerpo se mantenga
sano, previniendo de enfermedades a futuro, dicho de este modo en la
Institucién educativa investigada se observa que los niflos si realizan
actividades fisicas dentro de la institucion.

Es importante conocer la relacion de la actividad fisica y la calidad de
vida, esta investigacién permiti¢ utilizar ciertas técnicas como la encuesta,
que se aplico a los estudiantes y docentes de la Unidad Educativa Luis
Fernando Ruiz, ademés se empled el instrumento como el cuestionario,
para la recoleccion de datos requeridos.

Es importante que todo nifio/a practique o realice cualquier actividad
fisica, sin embargo, al iniciar con una actividad fisica realizan ejercicios de
calentamiento para poder preparar al cuerpo a una accion fisica con mayor
o menor intensidad, esta actividad puede ser la practica de algin deporte

como, futbol, basquet, entre otros.



Fil

RECOMENDACIONES

Se recomienda a la institucién educativa que profundice mas sobre como
llevara a cabo actividades de calentamiento antes de iniciar con una
actividad mas concreta, incorporando movimientos corporales que les
ayuden a mejorar su estilo de vida, facilitando la socializacion de ellos con
su medio que lo rodea.

Los nifios y nifias deben establecer la relacion de la actividad fisica como
la practica de deportes o cualquier otra accién fisica y como esta ayuda a
que se mantengan sanos, logrando asi mejorar su calidad de vida.

Se recomienda que los escolares realicen una serie de actividades previas
al ejercicio o rutina que requiera de mayor esfuerzo, es decir que deben
hacer un calentamiento previo para mejorar su estado fisico, esto le

ayudara a que se desenvuelva de mejor manera.
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Anexos 1:
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Formato de encuesta dirigida a docentes de la Unidad Educativa Luis

Fernando Ruiz

PREGUNTAS RESPUESTAS
1.- ;Cuél es la actividad fisica que le gustaria Deportes
hacer en su tiempo libre? Manualidades

Jugar en casa
Salir a caminar

Ninguna
2.- ;Cuéantos dias a la semana realiza 1 dia
actividades fisicas? 2 dias

3 dias o mas

Ninguno

3.- (Por qué cree usted que es importante
hacer actividades fisicas?

Ayuda a la salud fisica,
mental y emocional.
Mejora a la respiracion.
Ayuda a controlar el
peso

Todas las anteriores

4.- ;Conoce usted que son los juegos
tradiciones?

SI

NO

5.- (Ha implementado la actividad del juego
tradicional en su hora clase?

SI

NO

6.- ;Cree usted que los juegos tradicionales
deben integrarse como parte de la asignatura
de educacion fisica?

SI

NO TALVEZ

7.- (Es posible que los juegos tradicionales
ayuden a la concentracién de los estudiantes
mejorando su salud fisica y mental?

SI

NO TALVEZ

8.- ;Considera usted que es necesario integrar
actividades recreativas en esta comunidad
educativa?

SI

NO

9.- ;Cree usted que los juegos ayudan al
estudiante a ser mds creativos, imaginativos y
que esto ayuda a que pueda integrarse con
normalidad a la actividad que esté realizando?

SI

NO TALVEZ

10.- Considera que la aplicaciéon de las
actividades fisicas mediante los deportes en la
comunidad educativa ayude de cierta manera a
mejorar la calidad de vida de los escolares.

SI

NO TALVEZ




Anexo 2
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Encuesta dirigida a docentes de la Unidad Educativa Luis Fernando Ruiz

PREGUNTAS RESPUESTAS

1.- ;Cual es la actividad fisica que le gustaria | Deportes

hacer? Manualidades
Jugar en casa
Ninguna

2.- ;Cual es la actividad fisica deportiva que | Futbol

usted practica? Bésquet
Juegos tradicionales
Otras

3.- ¢Cudl es el tiempo que usted dedicaria a| De 30 a 40 minutos

realizar una actividad fisica? 1 a 2 horas

30 a 60 minutos
Otro tiempo

hacer actividades fisicas?

4.- ;Cudntos dias a la semana realiza alguna| 1 dia

actividad fisica? 2 dias
3 dias o mas
Ninguno

5.- ;Por qué cree usted que es importante | Ayuda a la salud

Mejora la respiracion
Ayuda a controlar el peso
Todas las anteriores

10.- ;Cree que las actividades fisicas ayudan
a mejorar la calidad de vida de quien la
practica?

6.- ;Conoce usted que son las actividades SI NO TALVEZ
fisicas y calidad de vida?
7.- ;Alguna vez ha realizado algin tipo de SI NO |TALVEZ
actividad fisica en la institucion?
8.- Escriba tres nombres de juegos o 1.-
actividades que usted conozca o haya 2.-
realizado. 3.-
9.- Desearia que se incorporen actividades ST NO TALVEZ
fisicas en la asignatura de educacion fisica.

SI NO TALVEZ




Anexos 2: Fotografia de la actividad cumplida

llustracion 10: Docente realizando la encuesta
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llustracion 12 Realizacion de la encuesta
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Anexos 3: Hoja de Vida del Tutor
HOJA DE VIDA

DATOS PERSONALES
Apellidos: Lépez Rodriguez

Nombres: Luis Gonzalo

Estado civil: Casado

Cédula de ciudadania: 1801701945
Nacionalidad: Ecuatoriano
Teléfono celular: 0997958262
Sexo: Masculino

Tipo de sangre: O Rh+

Correo electronico institucional: luis.lopez@utc.edu.ec

ESTUDIOS REALIZADOS

Licenciado en Ciencias de la Educacion mencion Educacion Fisica

Doctor en Pedagogia de la Actividad Fisica

Doctor en Gerencia Educativa

Master en Administracién y Planificacion de las Instituciones de Educacion

Superior: PhD en Educacion
EXPERIENCIA LABORAL:

Universidad Técnica de Cotopaxi
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Anexos 4: Hoja de Vida Estudiante

HOJA DE VIDA
DATOS PERSONALES
Apellidos: Valencia Tigse
Nombres: Erika Ximena
Estado civil: Soltera
Cédula de ciudadania: 050369852-4
Nacionalidad: Ecuatoriano
Lugar de nacimiento: Latacunga, La Matriz
Fecha de nacimiento: 23 de agosto de 1995
Direccion domiciliaria: Ignacio Flores, Barrio Santan Chico
Teléfono celular: 0998335712
Sexo: Femenino
Tipo de sangre: O Rh+
Correo electrénico institucional: erika.valencia8524(@utc.edu.ec
Correo electronico personal: erikavalencia829@gmail.com
ESTUDIOS REALIZADOS
Primaria: Unidad Educativa “Once de Noviembre”
Secundaria: Unidad Educativa Vicente Leon / Latacunga - Ecuador
Superior: Universidad Técnica de Cotopaxi
IDIOMAS
Inglés Nivel: Medio

EDUCACION
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Licenciatura en Educacioén Bésica, “Universidad Técnica de Cotopaxi”

Octubre 2018 — Agosto 2022

Bachillerato General Unificado - Unidad Educativa “Vicente Ledn™
Septiembre 2014 — Julio 2017

EXPERIENCIA LABORAL:

Problemas de las instituciones de Educaciéon Basica en las dimensiones de

Organizacion Académica e infraestructura. Unidad Educativa “Papahurco”

Salcedo

2

Practicas preprofesionales en territorio: Unidad Educativa “Luis Fernando Ruiz’

parroquia Ignacio flores - Latacunga. Quinto EGB.

REFERENCIAS PERSONALES:

Lic. Isabel Remache, Tutor de Practicas Profesionales, teléfono 0958837502

Unidad Educativa “Luis Fernando Ruiz”.

Lic. Alex Tipanluisa, inspector de grado de la Unidad Educativa “Luis Fernando

Ruiz”, teléfono 0992503715.



FICHA DE VALORACION DE EXPERTOS

Usted ha sido seleccionado para valorar el resultado de “Guia de actividades de
calentamiento mediante una serie d ejercicios para niflos y nifias antes de realizar un
deporte o rutina para mantener la calidad de vida” realizado en la investigacion aplicada
a los estudiantes de quinto afio de educacion general basica en la” Unidad Educativa

Luis Fernando Ruiz”.
Se plasman actividades fisicas para mejorar la calidad de vida de los nifios/ el cual debe

emitir su juicio valorativo, tomando en cuenta la escala que se le explica a continuacion.
E: Excelente, MB: muy bueno, B: bueno, R: regular

1.- Datos del experto o usuario:

Nombres y apellidos Alex David Tipanluisa Mise

Titulo de posgrado: Licenciatura

Grado académico Licenciatura

Afios de experiencia en la docencia 8 afios

Institucién donde labora Unidad educativa Luis Fernando Ruiz

2.- Valoracion de la propuesta

E: Excelente, MB: muy bueno, B: bueno, R: regular

AMBITOS CRITERIOS E |MB |B |R | OBSERV
ACIONES

Propuesta Tema X

Importancia Introduccion, objetivos y justificacion | X

de las actividades fisicas para mejorar
la calidad de vida.

Estructura de la | Diagramacion de titulos X
propuesta .

Iméagenes
Descripcion de | Organizacion y claridad X

las actividades

Evaluacion Estructura légica de la propuesta X
general de las
actividades

C.1. 0503506024



Usted ha sido seleccionado para valorar el resultado de “Guia de actividades de
calentamiento mediante una serie d ejercicios para nifios y nifias antes de realizar un
deporte o rutina para mantener la calidad de vida” realizado en la investigacion aplicada
a los estudiantes de quinto afio de educacion general basica en la” Unidad Educativa

Luis Fernando Ruiz”.

Se plasman actividades fisicas para mejorar la calidad de vida de los nifios/ el cual debe
emitir su juicio valorativo, tomando en cuenta la escala que se le explica a continuacion.

E: Excelente, MB: muy bueno, B: bueno, R: regular

1.- Datos del experto o usuario:

Nombres y apellidos

Juan Carlos Vizuete Toapanta

Titulo de posgrado: Lic. Msc.
Grado académico Magister
Aiios de experiencia en la docencia 20 aiios

Institucion donde labora

Universidad Técnica De Cotopaxi

2.~ Valoracion de la propuesta

E: Excelente, MB: muy bueno, B: bueno, R: regular

AMBITOS CRITERIOS E|MB |B | R | OBSERVACIONES
Propuesta Tema X
Importancia | Introduccion, objetivos y | X
justificacion de las actividades
fisicas para mejorar la calidad de
vida.
Estructura de | Diagramacidn de titulos X
la propuesta ,
Imdgenes
Descripcion | Organizacion y claridad X
de las
actividades
Evaluacion Estructura logica de la propuesta X
general  de
las
actividades
[ ' .

Juan Car«lﬁ*"ﬁ%oapanta

C.I. 0501960140




