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RESUMEN

Segun resultados de las encuestas realizadas a toda la comunidad educativa se
puede observar a simple vista que dentro de la institucion y especialmente en los
estudiantes de Octavos Afios de Educacion Basica que en los tiempos libres no
realizan actividades deportivas dedicandose al consumo de comida chatarra y
sedentarismo dentro de la institucion asi también en la casa que ocupan el tiempo
libre viendo television, juegos de video o a dormir lo cual causa problemas en la
salud, coordinacién y desarrollo de las habilidades y destrezas.

Para lo cual se plantea el disefio de un programa de actividades deportivas que
tiene que ser difundido y masificado en toda la institucion educativa no solo en los
octavos afios de educacion basica, para que sirva primeramente como medio de
desarrollo de las habilidades motrices y por ende que sirva para el desarrollo de los
deportes, la recreacién y el rescate del deporte como medio de salud dentro de la
comunidad educativa y de esta manera dar un primer paso para poder reducir los
problemas de obesidad y sedentarismo y erradicar esto en los nifios y jovenes que
conforman las instituciones educativas del Cantén,

Incentivar a realizar actividades deportivas evitando enfermedades a futuro y

masificar el deporte dentro y fuera de las instituciones cducativas.
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SUMMARY

According to surveys results of all Educational Community can be scen at a
glance in the institution and especially students of Eighth year Basic Education in
their free time they don’t make sport, devoting to consumption of junk food and
sedentary in the institution and when they are in the house they watch TV in their
free time, play video games or slcep, for that reason they have health problems,
coordination and development of skills.

For that reason we design a sports program that has to be spread across the
crowded and Educational Institution not only in the Eighth year of Basic
Education, to serve primarily as a means of developing motor skills and therefore
is suitable for the of sports development, recreation and sport rescue for health the
LEducational Community and thus take a first step to reduce obesity and scdentary
lifestyle problems and eradicate this in children and young Educational
Institutions that are in the Canton.

Encourage sporting activities and preventing sport future diseases and outside

Educational [nstitutions.
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INTRODUCCION

El disefio de un programa anual de actividades deportivas para los nifios y jévenes
del “Colegio Nacional Saquisili” en la Ciudad de Saquisili, es de suma
importancia ya que ayuda a desarrollar sus capacidades fisicas, psicologicas e
intelectuales fortaleciendo la practica del deporte, desarrollando el interés por las
actividades fisicas y la correcta utilizacién del tiempo libre, ya que se optara por
Jjuegos preferidos por los estudiantes que mas tarde les servird para su vida

cotidiana.

Como este proyecto es el primero en ejecutarse dentro de la institucion educativa,
es de gran novedad y de actualidad por cuanto ayuda a la préctica deportiva, para

asi tener resultados esperados en el desarrollo integral de los alumnos,

Por lo tanto se justifica plenamente la realizacién de este trabajo de investigacion
pues existe la necesidad de desarrollar un programa anual de actividades

deportivas que permita mejorar la salud de la comunidad educativa.

El proceso de investigacion siguié los siguientes pardmetros: Primero se procedio
a la recopilacion de informacion referente a la institucion, se identifica el objetivo
de estudio y su campo de accién para estructura el marco teérico, se continuo con
el diagnéstico de la necesidad de un programa anual de actividades deportivas a
través de la aplicacion de la técnica de la encuesta con sus respectivos
instrumentos de investigacion, finalmente concluyendo con la ejecucién de la

propuesta.

El investigador al realizar el andlisis critico es necesario plantear preguntas

directrices que orientan el desarrollo de la investigacion y son las siguientes.

1.- ;Cudles seran los contenidos tedricos y conceptuales que fundamentaran el

programa deportivo y recreativo?




2.- ;Cuales son los principales factores que inciden en la no préactica de actividades

deportivas de los estudiantes de los octavos afios de educacién basica?

3.- (Qué caracteristicas deberd tener el programa deportivo y recreativo para

mejorar la salud y masificar el deporte en los estudiantes?

Para llegar a la investigacién se recurrié al tipo de estudio descriptivo, métodos
adecuados como: método inductivo, deductivo, analitico y empirico, para llegar a
obtener datos se lo hace a través de la encuesta. Entrevista, observacion, mediante
la observacion se pudo elaborar un programa de actividades deportivas para

mejorar la calidad de vida.

El actual trabajo de investigacion esta compuesto de tres capitulos, distribuidos de

la siguiente manera.

El Capitulo 1, consta el Marco tedrico donde se encuentra conceptos de: Deporte,

Ejercicio Fisico, Actividad fisica por Edades, Programa.

El Capitulo II, consta los Antecedentes de la Institucion Educativa, Andlisis e
interpretacién de resultados obtenidos de la investigacién. Las encuestas
realizadas a docentes, alumnos y padres de familia del “Colegio Nacional

Saquisili” con sus respectivas conclusiones y recomendaciones.

El Capitulo I11, consta el Discfio de la propuesta, ¢l plan operativo, las actividades

con su respectivo contenido y recomendaciones para ser puesto en practica.
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CAPITULO 1

1. FUNDAMENTOS TEORICOS SOBRE EL OBJETO DE
ESTUDIO

1.1 ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

Después de haber ejecutado investigaciones bibliograficas sobre el tema no se ha

encontrado ninguna investigacion en principales bibliotecas de la Provincia.

En Ecuador, al igual que en muchos paises existe una situacion de crisis:
econémica, politica, moral, de valores y educativa, también se han realizado
estudios y disefios de una propuesta titulada “Alternativas para Mejorar la
Calidad de la Educacion Basica a través de actividades deportivas y recreativas”,
se escogié este nivel educativo de los varios existentes en el pais, por ser el
primordial o esencial en la educacion del ser humano, y porque parece que la
crisis educativa al nivel de basica es mas dramdtica y resaltante, y se reflejan,

entre otros aspectos en la baja calidad de la educacion.

Es dificil para un pais interactuar en un mundo globalizado si su poblacién carece
de competitividad, rasgo en la que siempre y necesariamente debe estar presente

la educacion basica.




1.2 Categorias Fundamentales

EL DEPORTE

EL EJERCICIO FiSICO

SEURUR—

LA ACTIVIDAD FISICA EN
EDADES EVOLUTIVAS

\_

—

J

s ~

PROGRAMA




1.3 Marco Teorico.

1.3.1 EL DEPORTE

Segin la ENCICLOPEDIA DE LOS DEPORTES (2005) manifiesta que “Ya se
conocen gravados y restos de lo que parece ser una serie de competiciones
deportivas en la china antigua hace mas de 6000 afios. También en civilizaciones
antiguas como la siria o la griega. Aunque la que mas restos y fama ha recogido

ha sido las olimpiadas antiguas griegas, celebradas en Olimpia”. (Pag. 58)

Se pucde decir a tenor de esto que el primer deporte que se practico en la historia
fue competitivo y el resto de las actividades fisicas como la caza o la pesca eran
trabajos necesarios para sobrevivir. De esta manera siguié el deporte, meramente

competitivo y para una pequefia porcion de la sociedad.

En la edad media los deportes basados en acciones que se realizaban en la guerra,
caballeria, lucha con armas y seguido con los mismos principios de ser
competitivos y para una pequefia parte de la sociedad. A principios del siglo
XVIII se inician la socializacién del deporte, entrando en la clase pudiente en
forma de juegos por equipos, como el Cricket o el frontén. Y los antiguos deporte

de guerra se conviene en deportes de lucha como el boxeo o la lucha.

Pero el verdadero deporte social se inicia en el siglo XIX con los cambios sociales
de la nueva organizacion social, que empieza a dar tiempo libre a una parte de los
ciudadanos por lo que en estos primeros tiempos de ocio ¢l deporte practicado era
el baile y los paseos pudiendo decir que més tarde evolucionaron hacia el acrobic

y la carrera urbana.

Manifiesto como investigador que el aparccimiento del dcporte nacié desde que
el hombre estd en el mundo, es decir que el hombre realiza sus actividades

naturales como el caminar, correr, saltar, lanzar y desde épocas antiguas el




deporte se ha ido modificando y perfeccionando hasta la actualidad existiendo asi

muchos deportes de satisfaccion para el ser humano.

Segin SANCHEZ (2008) “El deporte es la planificacion de lo aprendido, son
actividades en las que el estudiante dentro de una competencia compara su
rendimiento en funcién de si mismo y de los demds. La competencia se desarrolla

bajo las reglas preestablecidas y aceptadas por los participantes™ (Pag.42).

En el campo deportivo son incluidos procesos de entrenamiento para mejorar la
habilidad de superar a sus adversarios. Las competencias se desarrollan en
diferentes niveles y en grupos coherentes siempre y cuando se muevan bajo el
reglamento y aplicando lo que aprendi6 antes. El mundo actual ha dado gran
importancia al deporte, lo ha introducido en el sistema general de educacion;
ocupa un lugar muy importante durante el tiempo libre de las personas y esta

reconocido como un instrumento educativo.

En los nifios la iniciacién deportiva no significa preparacion hacia el determinado
deporte ni tampoco la especializacion; es tan solo el aprendizaje motor de las
habilidades técnicas (simples) y reglas basicas de los deportes més practicados en

el medio sin muchas exigencias técnicas.

Para SANCIHIEZ existen dos objetivos que tienen la iniciacion deportiva:

1 Cooperar en la formacion fisica, intelectual y moral de los estudiantes.

2 Adicstrarlos técnicamente para los deportes.
El deporte es una actividad social muy importante, satisface las necesidadces
lidicas y el afin competitivo de los nifios, jovenes y adultos tanto que la

competicion como campo de aplicacion de lo aprendido se¢ fundamenta en el

entrenamiento para mejorar el rendimiento.




Como investigador puedo acotar que el deporte son todas las actividades
realizadas por los individuos después de haber aprendido o desarrollado mediante
el proceso de cnsefianza-aprendizaje en la Educacion Fisica es decir aqui el
individuo aplica, mide, compara, compite y mide su rendimiento en un deporte

que practica o aprendio.

Segiin LA REAL ACADEMIA DE LA LENGUA ESPANOLA (2005) “define al
deporte como “Actividad Fisica, ejercida como juego o competicion, cuya
practica supone entrenamiento y sujecion a normas”, a la hora de la verdad se

utiliza la denominacion de deporte para muchas otras acciones”. (Pag. 34).

Segiin otros autores manificstan la definicion anterior “Actividad Fisica™ tiene

dos acepciones interesantes, la primera dice as:

~“Conjunto de movimientos corporales que se realizan para mantener 0 mejorar
la forma fisica.”
~““Actividad destinada a adquirir, desarrollar o conservar una facultad o cualidad

psiquica”

Englobando las definiciones se puede decir (de forma temporal) que deporte es
cualquier movimiento, conjunto de movimiento o pensamientos ejercidos dentro
de un juego o de una competicién cuya prictica supone entrenamiento y sujecion

a normas.

Como investigador puedo decir que es una disciplina de caricter pedagégico
que tiene como medio a los deportes y que se conjugan con actividades fisico
recreativas para desarrollar armoénicamente las capacidades y habilidades del
individuo, y que permitiran un mejor desenvolvimiento en su vida diaria "La
Educacién Fisica es la disciplina pedagogica que mediante la Actividad Fisica,
tiende a la eficiencia del movimiento desde las habilidades motrices mas simples
hasta las mas complicadas, con la finalidad de propiciar y conservar el equilibrio

de la capacidad funcional del educando."




1.3.1.1 Importancia del Deporte.

Scgin PANTOJA (2008) “cl deporte sc enfrenta a numerosas dificultades y
obstaculos desde la pobreza de material pero podemos ir construyendo “cierta
idea” de la importancia representa su practicas “generan desde a dentro”, es decir
desde el proceso de incorporacion de las practicas en el habitus de los agentes.
Con cierto grado de abstraccién, se construyen las categorfas significativas,
esenciales para abordar las diversas partes de la totalidad de la representacion del

sistema deportivo “(Pag. 34).

Segin ALFONSIN (en Blogger 2007) “el deporte es importante porque fomenta
la disminucion de la ansiedad, el manejo del estrés y la agresividad al servicio de
un actividad socialmente aceptada, la decision para obtener éxitos, la resolucion
de problemas, la honradez, el buen humor, el mejoramiento de las relaciones
sociales a través del afan de superacion de metas, el espiritu de lucha, la capacidad
de cooperar y trabajar en equipo, el fomento de valores y actitudes, la maduracion

personal y de grupo; la empatia con otros participantes o camaradas™.

Segtin EDUCARED “las actividades deportivas son importantes ya que este tipo
de actividades resultan decisivas para el desarrollo de muchos aspectos, tanto
fisicos como psicologicos, de la vida futura. En definitiva, la actividad fisica y
deportiva no es solo diversion, sino que también es salud ya que, en esencia,

facilita el desarrollo integral del joven™.

[Las edades tempranas son sin duda las mejores para crear y establecer el habito de
practicar algin deporte, y es por eso que la escuela es la principal organizacion
que puede promover y organizar este tipo de actividades. Existen muchas razones
por las que poder recomendar la practica de algin deporte, pero los padres deben
tener en cuenta, también, que es necesario saber elegir, segiin cada momento o

etapa, cudl es el mas apto para cada edad y cada gusto.

El deporte es estrictamente necesario para la vida del ser humano, tanto en el




aspecto fisico como mental la persona que realice ejercicio por lo menos dos
veces por semana, tendra una vida mucho més sana y saludable que otra que no lo
haga antes de realizar cualquier tipo de actividad fisica es necesario tener presente
una serie de principios y condiciones, con el fin de no dafiar nuestro cuerpo y

optimizar la préactica del ejercicio.

La Educacion Fisica, es una ciencia profunda que educa a nuestro cuerpo a través
del movimiento y que ademés nos ayuda en el 4mbito psicomotor y en el socio
afectivo mientras el deporte es fundamental para el correcto desarrollo del ser
humano. Por esto antes de iniciar cualquier tipo de ejercicio es necesario tener en

cuenta los siguientes aspectos:

El cuerpo debe tener un calentamiento previo ya que esto disminuird los riesgos
de lesiones y tirones en la musculatura y mds importante, hard que nuestro
rendimiento aumente considerablemente y el objetivo de realizar esta entrada en
calor es que el corazén, circulacion y respiracion se adapten al ritmo de trabajo

que queremos alcanzar,

Para realizar un buen calentamiento es primordial tomar en consideracion tres
aspectos: intensidad, duracién y contenidos en cuanto a la duracion, ésta debe ser
entre 8 y 15 minutos, dependiendo del cjcrcicio a cjecutar cabe destacar que el
calentamiento debe ser realizado preferentemente en un lugar cubierto, con

vestimenta adecuada y con productos que aumenten la temperatura local.

1.3.1.2 Principios.

Segin la Ley del deporte (2010) el Deporte es para todos, se fundamenta en una
concepcion moderna y progresista del deporte, teniendo como principios

generales los siguientes:

1. Las entidades asociadas deberdn tener como fin exclusivo o parcial la




promocion y desarrollo del Deporte Para Todos y no perseguir el afédn

de lucro.

2. Concebir el deporte como un derecho de los ciudadanos y reconocer al
municipio como el ente mas cercano e idoneo en la promocién y
desarrollo del Deporte Para Todos. Exigir a las diferentes

administraciones publicas su fomento.

3. Entender la Educacién Fisica como parte integrante de la educacion
obligatoria, requisito previo e inexcusable en una politica de

promocion del Deporte Para Todos.

4. Reivindicar al Deporte Escolar o Deporte en la edad escolar no
discriminatorio, con un objetivo eminentemente pedagdgico, que no
solo permita competir a los mejores sino que también posibilite una
practica deportiva sistematica por parte de todos los escolares que lo
deseen. Lo anteriormente dicho lo hacemos extensible al Deporte

Universitario.

5. Promover la practica del deporte en todos los segmentos sociales, y con
especial atencion a la Tercera Edad, a los disminuidos psiquicos, fisicos o

sensoriales y a la poblacion marginada (delincuentes, drogadictos, etc.).

6. Fomentar aquellos juegos o deportes que reunan unas caracteristicas
propias del ambito del Deporte Para Todos, especialmente aquellos que

puedan ser autoctonos o tradicionales.

7. Reivindicar un equipamicnto deportivo publico, no concebido
exclusivamente bajo los cénones tradicionales del deporte federado, con
un sentido dc polivalencia, y en el que se persiga el mdximo

aprovechamiento social y deportivo, para lo que es més importante que las




instalaciones deportivas escolares se abran al barrio donde estén ubicadas

a través de la formula de gestion que se considere mas idonea.

8. Propulsar la formacion permanente de los dirigentes del Deporte Para
Todos, Inc., de los técnicos y propiciar la renovacion pedagogica de la

Educacion Fisica y de la ensefianza deportiva.

9. Favorecer la democratizacion de las estructuras deportivas y el

equilibrio de recursos entre el Deporte de Alto Rendimiento y el Deporte.

10. Luchar contra la violencia y el doping en el deporte.

11. Colaborar con instituciones y organismos privados y publicos en las

iniciativas y campafias de acuerdo con los principios sefialados.

Y en definitiva, promocionar cualquier actividad deportiva que redunde en
mejorar la calidad de vida, siendo conscientes que el denominador Deporte Para
Todos se encuentra indisolublemente vinculado a los conceptos de educacion,

salud y recreacion.

1.3.1.3 Fines del Deporte.

Segiin la CONSTITUCION (1998) y haciendo un ligero preambulo vale recordar
que en nuestro pais se promulga por primera vez la ley del Deporte mediante
decreto supremo N°2347 del 21 de marzo de 1978 la misma que se publica en el

registro oficial N° 556 del 31 de marzo del mismo afio.

El deporte promovera la prictica de disciplinas fisicas, formativas y competitivas
dentro de normas establecidas orientadas a generar valores entre ellos valores
civicos, morales y sociales. El deporte ecuatoriano estard organizado por cuatro
niveles deporte federativo, el deporte estudiantil, el deporte profesional, y el

deporte o actividad recreativa.




Las mismas que se encargan de dirigir y regular las actividades por medio de la

ley del deporte.

1.3.1.4 Beneficios de la actividad deportiva:

A nivel fisico:

. K O N N % K K

Elimina grasas y previene la obesidad.

Previene enfermedades coronarias.

Mejora la amplitud respiratoria y la eficacia de los musculos respiratorios.
Disminuye la frecuencia cardiaca en reposo.

Favorece el crecimiento.

Mejora el desarrollo muscular.

Combate la osteoporosis.

Mejora el rendimiento fisico en general, aumentando los niveles de fuerza,
velocidad, resistencia, etc.

Aumenta la capacidad vital.

A nivel psiquico:

RO K R

Tiene efectos tranquilizantes y antidepresivos.
Mejora los reflejos y la coordinacion.

Aporta sensacion de bienestar.

Elimina el estrés.

Previene el insomnio y regula el suefio.

A nivel socio afectivo:

% 8 N X

Estimula la iniciativa.
Canaliza la agresividad.
Favorece el autocontrol.

Nos ensefia a aceptar y superar las derrotas.
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v Nos ensefia a asumir responsabilidades y a aceptar las normas.

v Favorece y mejora la autoestima.

1.3.1.5 La Salud.

Terris (1975) “enfatizo en esta tercera dimension social de a la definicién de salud
que es un estado de bienestar fisico, mental y social y la capacidad para funcionar

y no meramente la ausencia de enfermedad o incapacidad"(Pag. 185-204).

Otro ingrediente importante para el concepto de salud segin Terris es que la salud
no implica estar libre de enfermedades o incapacidades. Esto significa que va mas
alla de lo fisico. Dicha definicién es opuesta al modelo médico del concepto de
salud, el cual describe a la salud como la ausencia de enfermedad (teoria de un

solo agente).

Scgan la O.M.S. (Organizacion Mundial de la Salud), diversos estudios realizados
demostraron que el ejercicio demora la aparicion de la osteoporosis y hasta evita
por completo su aparicion, como asi también que en aquellas personas que ticnen

la enfermedad, revierte sus efectos.

Segun la Real Academia Espafiola (RAE): Salud: “Estado en el que el ser

organico ejerce normalmente todas sus funciones.”

Si bien es cierto como investigador puedo decir que la salud es el bienestar del
cuerpo humano tanto en lo fisico, mental y social alejandonos de cualquier
enfermedad permitiendo cumplir con nuestras funciones normalmente.

ZEs bueno el ejercicio fisico para la salud?

Segun BUENO, (1996) “la realizacion de ejercicio fisico estd inversamente
relacionada con la mortalidad en general y por enfermedades cardiovasculares en

particular lo cual es beneficioso realizar cualquier tipo de ejercicio”.
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Segun DROBNIC, (1999) “los niveles altos de forma fisica disminuyen la
mortalidad general ajustada por la edad, ademas de mejorar la calidad de vida de
pacientes con enfermedades crénicas por lo cual se recomienda realizar ejercicio”

(Pag.69).

Segun la ENCICLOPEDIA LABOR (1971) “es conocimiento de todos que los
hébitos higiénicos es una tarea necesaria e ineludible y atin mas cuando se realiza

cualesquier tipo de ejercicio fisico o juego”. (Pag.134).

Es importante que el deportista sepa y conozca las medidas higiénicas (personales
o colectivas) encaminadas a prevenir enfermedades o lesiones desde la edad
cscolar, y que cntienda que el deporte, ademas de construir una actividad

higiénica, requiere su propia higiene.

Higiene Deportiva.

La higiene deportiva es la ciencia encargada de preservar la salud que incluye un

orden y una disciplina corporal con dos finalidades principales.

e Laobtencion del bienestar personal y social.

e La prevencion de enfermedades y lesiones.

El conscjo norteamericano de la Educacion propuso la higicne como la primera de
las materias fundamentales de la enseflanza, porque, en la vida individual,
familiar, escolar, deportiva y toda la colectividad en general, la mejora y el
mantenimiento de la propia salud y la participacion en la proteccion de la salud de

los demads son elementos bésicos.

Higiene Corporal.

Kl deporte, como todo ser humano, debe mantener su organismo en unas

condiciones higiénicas aceptables y para ello debe recurrir a ciertas actitudes mas
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o menos tipificadas en funcion de los habitos sociales de su entorno asi de esa
forma, cabe recordarle que la actividad fisica es una practica higiénica y que no
esta cxenta de las actitudes de pulcritud y esmero personal que le otorgan un

reconocimiento social.

Por este motivo es necesario fomentar una serie de habitos de higiene personal
desde la infancia (en el hogar, pero también en la escuela) y facilitar la
informacion precisa acerca de hébitos higiénicos basicos, tales como ducharse,

afeitarse, peinarse, desayunar, higiene dental, etc.

Higiene Dental.

Es aconsejable realizar la higiene dental después de cada comida en todas las
caras de los dientes se deben cepillar minuciosamente y un cepillado requiere por
término medio. unos 3 min y mediante esta medida preventiva se eliminan placas
microbianas, célculos y alimentos que quedan en las brechas dentales y los
mérgenes de las encias y si no se realiza de csta forma, el acido que producen las
bacterias de la boca repercute sobre el esmalte y la dentina, llegando e corroer la
pieza dental. Este proceso conduce a la caries, causa principal de pérdida de

dientes hasta el cuarto decenio de la vida.

Higiene de la Ropa Deportiva.

La ropa deportiva debe mantener al organismo en condiciones favorables para el
desempefio de los ejercicios fisico-deportivos cualesquiera que fueran las
condiciones meteorologicas, debe ser holgada, d¢ manera que no restrinja los
movimientos corporales y a la vez favorezca a la evaporacion del sudor. Se debe
cambiar diariamente y es aconsejable que los materiales utilizados sean naturales

0, a lo sumo, combinados con fibras sintéticas.

El calzado, por su parte, debe ser el adecuado a cada especialidad deportiva y al

terreno sobre el cual se practica. Es importante que sea ajustado y que se adapte a
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la anatomia de cada deportista.

Higiene en el Entrenamiento.

Una vez que el deportista se incorpora a su lugar de entrenamiento habitual, debe

tener en cuenta tres fases ineludibles de esta etapa.

o Medios de Proteccién que son estrategias ortopédicas para evitar un

posible riesgo de lesion segun el deporte que se practique.

o Dosificacion del Entrenamiento cada deportista debe de conocer la
totalidad de las cargas del entrenamiento a fin de dosificar su esfuerzo y

asi evitar lesiones por sobrecarga.

e Baiio obviamente, esta conducta higiénica es ineludible después de cada

entrenamiento.

Higiene de la Alimentacion.

En la comida hay que tener en cuenta una funcién muy importantc del proceso
digestivo: la masticacién, que permite saborear los alimentos, triturarlos y, por lo
tanto, aumentar la superficie de actuacion de los jugos digestivos asimismo, la
masticacion humedece adecuadamente el bolo alimenticio con la saliva, la cual

inicia la digestion de los ingredientes alimenticios.

El alimento llega al estémago, donde puede permanecer desde varios minutos
hasta 4 horas y media y un alimento triturado por la masticacién circulara mucho
mejor por el estomago y sera atacado por los jugos gastricos sin producir
trastornos en el organismo asi los carbohidratos se absorben répidamente; por su
parte, las proteinas requicren algo mds de tiempo para su digestion y los lipidos

soportan un largo proceso digestivo.
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1.3.1.6 Objetivos del Deporte.

Segin la nueva concepcion del gobierno del Ec. Rafael Correa Delgado y por su
intermedio la Secretaria Nacional del Deporte y la Recreacion se fundamenta en
la Constitucién Politica del Estado Ecuatoriano aprobada en el 28 de septiembre
del 2008 por el pueblo ecuatoriano donde habla en la Seccién Sexta sobre la

Cultura Fisica y tiempo libre y especificamente en los siguientes Articulos:

Art. 381.- El Estado protegerd, promovera y coordinard la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara
el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo,
barrial y parroquial; auspiciara la preparacion y participacion de los deportistas en
competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y

Paraolimpicos; y fomentard la participacion de las personas con discapacidad.

El Estado garantizard los recursos y la infraestructura necesaria para estas
actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de cuentas y

deberan distribuirse de forma equitativa.

Art. 382.- Se reconoce la autonomia de las organizaciones deportivas y de la
administracion de los escenarios deportivos y demas instalaciones destinadas a la

practica del deporte, de acuerdo con la ley.

Art. 383.- Se garantiza el derecho de las personas y las colectividades al tiempo
libre, la ampliacion de las condiciones fisicas, sociales y ambientales para su
distrutc, y la promocion de actividades para el esparcimiento, descanso y

desarrollo de la personalidad
" Por esta razon debemos entender al Deporte dentro del buen vivir del hombre y

como la practica de actividades fisicas y deportivas orientadas a la poblacion en su

conjunto, sin discriminacién de edad, sexo, condicidn fisica. social. cultural o
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étnica, diversa en sus manifestaciones, generadora de situaciones de inclusion,

entendiendo al deporte como un dmbito propicio para el desarrollo social".

El Deporte para Todos reconoce el derecho a jugar, a moverse, el derecho al
placer y a la alegria, a la sociabilidad y al auto realizacion de toda la poblacién lo
que se hace imprescindible el abordaje de diversas debilidades detectadas en

referencia al deporte comunitario en la sociedad Ecuatoriana:

v El imaginario social ligado al deporte de elite que, por un lado estimula
hacia la practica deportiva desde el modelo de los campeones, pero, por
otro lado aleja, ya que asocia la idea de practica deportiva sélo con

rendimiento.

v El imaginario deportivo que la sociedad construyé durante décadas,
habilitando para la practica deportiva sélo a quienes pertenezcan a
determinado nivel social, génecro, grupo de edad o posibilidad de

rendimiento.

v El deporte para todos representa para la sociedad un acontecimiento de
poca repercusion medidtica, que, en contraposicion con lo que sucede en el
deporte de rendimiento. lo sitba ante la dificultad de conseguir apoyos

econémicos del sector privado.
Il deporte como herramienta social apunta fundamentalmente al mejoramiento de
la calidad de vida, entendiendo este aspecto en su concepto mas amplio, cruzando
los objetivos de iniciacion deportiva, buena forma fisica, tiempo libre ¢ inclusion
entrando en este marco los deportes alternativos, que a su vez tienen relacién con
el medio natural y conllevan los objetivos de cardcter medioambiental

Los objetivos del deporte en la edad preescolar.

El objetivo de la practica deportiva en esta edad (2 a 5 afios) es estimular la
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percepcion sensorial, la coordinacion motriz y el sentido del ritmo debiendo
fomentar, sobre todo, la agilidad y flexibilidad del organismo lo cual los ejercicios

deportivos a realizar son: marchar, saltar, trepar, jugar y danzar.

Los objetivos del deporte en la edad escolar.

La Educacion Fisica en este grupo de nifios (6 a 12 afios) es una parte esencial en
la educacion general, cuyo fin es conseguir un desarrollo arménico y el bienestar
de la salud y su objetivo consiste en el dominio y control del equilibrio asi como
la adquisicion o perfeccionamiento de los movimientos automaticos. Las practicas
deportivas adecuadas a estas edades son: natacion, ejercicios gimnasticos, juegos
con bal6n, patinaje y ciclismo debiendo excluirse los deportes que requieran un

desarrollo excesivo de la fuerza fisica.

Los objetivos del deporte en la pre adolescencia y adolescencia.

Durante estas Gltimas etapas del desarrollo el individuo experimenta importantes
cambios fisicos, sexuales y psicosociales lo cual estas modificaciones varian
cronoldgicamente segin los distintos sujctos, por lo que es importante precisar en
cada caso la edad biologica frente a la edad cronologica y los objetivos de la
practica deportiva son: favorecer la socializacion, desarrollar el sentido de
compaiierismo si el deporte se realiza en equipo, estimular el desarrollo personal,
ordenar la competicion y conseguir ¢l desarrollo de la fuerza fisica y de la

resistencia.

1.3.2 EL EJERCICIQ FiSICO

1.3.2.1 El ejercicio Fisico para los grandes Filosofos.

Segiim PLATON (1971 enciclopedia labor) “quien no hay que olvidar que fue un
notable luchador, otorgo gran importancia al deporte en la educacién de los

jovenes helenos. Asi, en su célebre obra la repiblica defiende a la musica y a la
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gimnasia armoniosa y sencilla (en este orden) como las dos disciplinas educativas

deben combinarse para alcanzar la perfeccion del alma”. (Pag. 4)

De esta manera se consigue formar jovenes equilibrados, los cuales no serdn “ni
blandos ni brutos” tratdndose en este caso de una gimnasia con objetivos
filosoficos y que se opone al culto al cuerpo como tal (aspecto este criticado por el
filosofo ateniense) y el objetivo es impulsar el alma hacia el bien mediante un

concepto estético e higiénico.

Segiin ARISTOTELES (1971 enciclopedia labor) “consideraba la escritura, la
lectura, la gimnasia, la musica y, en ocasiones, el dibujo, como disciplinas
educativas. Creia que la gimnasia cra Gtil porque fomentaba ¢l valor, por su
vertiente competitiva, mejoraba la salud (idea que lo distanciaba de su maestro
Platon) y aumentaba la fuerza, prototipo de las cualidades fisicas. Resulta curioso
constatar como el gran filosofo de esta gira ya alertaba en su época contra los
peligros de la especializacion precoz y de la busqueda temprana de campeones a

cualquier precio (tema vigente hoy)”. (Pag. 4).

Los nifios no debian realizar entrenamientos duros antes de la pubertad, ni hasta
tres afios después, ya que ello perjudicaria su desarrollo bioldgico; ademas,
recordaba que eran pocos los deportistas que, habiéndose destacado en edades

juveniles, llegaban a ser campeones olimpicos.
Segiin los filésofos como investigador describo al ejercicio fisico como un grupo

de ejercicios gimnasticos con el afan de mejorar la salud y la competitividad con

la cual aumentaban las fuerzas buscando campeones a cualquier precio.

1.3.2.2 El Ejercicio Fisico.

Segin MUSKA (2001) “El ejercicio fisico es un acto motor voluntario o

combinacion de movimientos aceptado libremente con intencién de la mejora
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personal ya que es fundamentalmente controlado cualitativamente y tiene
intencionalidad™ (Pag.132).

Se centra en la realizacién de ejercicio fisico apuntando fundamentalmente en dos
direcciones: la primera, relacionada con la ejecucion de programas de
entrenamiento fisico con el propésito de trabajar aquellas variables que de manera
mas eficiente podrian incidir en modificarla forma y el tamafio corporal de los

alumnos y alumnas.

La segunda no menos importante, se focaliza en programas de ejercicios
correctivos y preventivos lo que se puede decir que en ambos casos, es un objetivo
importantc de csta unidad que los estudiantes aborden los contenidos de manera

practica y tedrica.
Para el desarrollo de esta unidad se debe considerar los siguientes aspectos:

» Las actividades deben ser trabajadas a lo largo del afio.

« La realizacion de los programas de entrenamiento requieren su ejecucion dentro
y fuera del ambito escolar.

o Para determinar los avances logrados por los alumnos y alumnas, se deben
cfectuar evaluaciones periodicas.

* En relaciéon con los Objetivos Fundamentales Transversales, se pretende en el
desarrollo de csta unidad acrecentar en los estudiantes el sentido del auto

superacién como un medio eficaz de contribuir al mejoramiento de su autoestima.

1.3.3 LA ACTIVIDAD FiSICA EN LA EDAD EVOLUTIVA

Segin TERAN (2007) “manifiesta que todo proceso educativo fiene que
desarrollarse en edades sobre todo durante la infancia y adolescente tiene lugar en
cada sujeto una serie de transtormaciones de diversa indole, para lograr una

accion educativa eficaz (Pag. 30 — 33).

19




En el campo de la Educacion Fisica, los didacticos y metodolégicos se centraron
al principio, en el desarrollo muscular; crecimiento de O6rganos, medidas
corporalcs diferencias sexuales y otros por lo que mas tarde se vio la necesidad de
tener presente los factores de indole psiquica, como intereses, contactos sociales,
formas de aprendizajes entre otras.

Hoy la Educacion Fisica tiene dos premisas:

» Conocimiento de las condiciones fisicas y psiquicas en el desarrollo del
nifio y del adolescente.

» ldea clara del fin que se pretende, es decir, el tipo humano que la

educacion quiere conseguir.

Primeros afios (hasta 3 afios).Coincide esta etapa con la infancia y se caracteriza,
sobre todo por un rapido crecimiento en talla y peso; este desarrollo es algo mas
acentuado en los varones por lo que en un sentido técnico no se puede hablar de

una actividad fisica sistematizada.

En estos primeros afios la educacion que recibe es directamente de la vida
familiar, aunque pocos padres se hallen preparados para aplicar ejercicios fisicos
convenientes a la corta edad de sus hijos. Por otra parte, debido a su propio
dinamismo, los nifios realizan espontdneamente movimientos y con el tiempo,

ejercicios mas completos.

Edad preescolar (3 — 6 afios) las caracteristicas en este periodo, coincide con la
«segunda infanciay, junto al hecho de que cada dia es mayor el niimero de nifios
que asisten regularmente a los establecimientos educativos permitiendo sefialarle
como el inicio de la actividad fisica y esta etapa se caracteriza por el gran

crecimiento que experimentan los nifios, sin embargo conviene precisar algo mas:
1. La relaciéon cabeza — tronco - miembros es muy superior a la de los

adultos; brazos y piernas no guardan la debida proporcion con la cabeza y

el tronco de la misma forma, ciertos elementos como cerebro. higado y
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otros proporcionalmente son mas voluminosos que el de los adultos. Estos
datos indican suficientemente que el nifio es un sujeto diferente, que
requiere ejercicios especiales debiendo evitarse en consecuencia, los
ejercicios localizados, sobre todo el tronco, pues la masa de este obligaria

para moverlo a un esfuerzo desproporcionado con la peticion muscular.

2. El esqueleto no estd osificado, y en las articulaciones se halla el sistema
ligamentoso, que impulsa a esta edad hacia las malas posturas; por esto
habra que prestar gran atencion a los gestos y actitudes habituales del nifio:
forma de sentarse, de andar, de escribir. Por lo que no deben realizarse

ejercicios que requieren esfuerzo muscular violento.

3. El sistema nervioso no estd muy desarrollado, lo que se deberia educar a
coordinaciéon mediante ejercicios libres, sobre todo en el juego. En esta
ctapa debe llevarse a efecto ejercicios espontdneos, no localizados, de gran
naturalidad, en los que el nifio ponga en movimiento todo su cuerpo y de
salida a la actividad vital propia de su edad. Las piernas, brazos, rodillas,

han de utilizarse en movimiento de todo tipo, con frecuentes cambios.

Idad escolar (6 - 12).Comienza con la entrada obligatoria del nifio al
establecimiento educativo y termina con los primeros sintomas de la pubertad,
entre once-doce afios para las ninas y doce-trece para los varones lo cual durante
esta edad continua el crecimiento, pero ahora el aumento es en peso y anchura,
dando excedente de energia y todo ello convierte esta época de la evolucion en

una muy indicada para el esfuerzo fisico.

Las condiciones de la etapa anterior siguen ailin vigentes en parte, sobre todo en
los primeros afios de la edad escolar y pese a la gran energia de este momento, el
consumo que exige el «metabolismo de crecimiento» contintia siendo grande; por
ello deben evitarse los ejercicios muy violentos o prolongados, que exceden las

posibilidades energéticas del estudiante.

21



Tendra que prestarse en esta edad atencion especial a la region del tronco: pecho.
espalda y abdomen, con ejercicios de flexibilidad y no localizados en exceso, que
presenten poca dificultad y sin adelantarse a la edad del sujeto lo que en esta etapa

inicial sigue siendo fécil la correccion de defectos posturales.

El crecimiento en grosor (musculos, huesos, articulaciones) facilita el
movimiento, que es ahora fluido y armonioso, que ayuden al desarrollo de nuevas
aptitudes motrices y cs este el momento de iniciar en algunas especialidades
gimnasticas y deportivas; se lograra asi que el nifio se familiarice con los deportes

y aprenda las técnicas elementales.

Entre los ocho-nueve afios, hay un predominio en los rasgos diferenciales de sexo,
lo cual requiere un tratamiento especial para las nifias, sin renunciar a actividades
fisicas conjuntas (juegos, bailes, danzas) ademas de la ecjecucion de los
movimientos, tiene aspiraciones estéticas y en cuanto al varén se interesa en la

fuerza, resistencia y agilidad.

Mas adelante (diez-once aftos) el nifio mide su capacidad, la compara con otros
compaiieros y valora los resultados lo cual es el momento de la competicién por lo
que los movimientos son mds pausados y rigidos mientras las nifias llegan antes a

la pubertad y les aventajan en ocasiones a los varones en aptitudes fisicas.

Adolescencia (12 — 18 afios). Hay un primer momento (entre doce y quince aiios),
que corresponde a una «etapa», con rasgos muy acentuados y en la que se da: por
un lado, menor relacion en el volumen y peso pulmonar con el peso y la talla de
todo el cuerpo y por otro, menor crecimiento medio del corazon.

Es muy importante tener en cuenta la creciente actividad glandular, hormonai,
sexual, entre otros con cambios fisiologicos que originan trastornos fisicos y
psiquicos por lo que son inadecuados los ejercicios violentos o prolongados como:

carreras de fondo, cross, natacion de larga distancia.

El crecimiento incide, sobre todo, en las piernas mientras la longitud del tronco se

22




mantiene igual esta desproporcion es la causa de la falta de dominio y precision en
movimientos por tal razon los tejidos en esta primera adolescencia no son aptos

para resistir agotamientos.

Los juegos y deportes ayudaran a sostener el gusto y la aficién por la actividad
fisica, ya que ofrecen muchos ejercicios provechosos asi los ejercicios ira
aumentando paulatinamente, partiendo de aquellos que no exijan gran esfuerzo.
acorde con el desarrollo fisico debiendo fortalecer el rapido crecimiento corporal,
la flexibilidad en la cintura abdominal v la rectitud de la columna vertebral. con

esfuerzos bien repartidos que tonifiquen toda la musculatura.

Como investigador puedo establecer que el docente de Cultura Fisica debe tener
conocimiento sobre las edades evolutivas y como debe dirigir los procesos
educativos segiin las edades y desarrollo morfologico y funcional de los nifios, por
lo cual debe saber especificamente las intensidades, cargas y volumen de la carga
de trabajo a aplicarse con los nifios y sobre todo los tipos de ejercicios y

movimientos debe ejecutar en el momento educativo.

1.3.4 PROGRAMA

Segun TERRY (1978) "Programa es el proceso de selcccionar informacion y
hacer suposiciones respecto al futuro para formular las actividades necesarias a

desarrollar para lograr los objetivos planteados dentro del programa o

actividades"(89).

Segin BLAKE (1978) “Lo definen como el documento rector, producto del
proceso de planeacion que consiste en el conjunto coordinado de objetivos, metas
y acciones que relacionadas con las estrategias y programas jerarquizan una serie
de politicas e instrumentos en el tiempo y el espacio, para alcanzar una imagen

objetiva propuesta”( 90).

Como una propuesta de capacitacion para mejorar la calidad de vida y mejorar la

23




salud en los estudiantes de los Octavos Afios de Educacion Basica. Se presentan
como una via alterna para masificar, desarrollar el deporte y la recreacion en la
institucion y de esta manera fomentar la actividad fisica dentro de la institucion y
que los estudiantes adquieran nuevas practicas de vida a través de la proposicion

de este programa.

LLa practica del deporte y la recreacion se iniciard como un programa de
coordinacion intra e interinstitucional para que, mediante la coordinacion con las
autoridades y docentes de Cultura Fisica y sobre todo con la participacién, de los
estudiantes, padres de familia asuman responsabilidades necesarias para que sus

hijos participen activamente en este proyecto investigativo.

1.3.4.1 Funciones de los orientadores en los Programas de

Formacion.

e Comprender las diterentes perspectivas y las necesidades de los jovenes de
los Octavos Afios de Educacién Bésica en lo referente a los gustos y
aficiones por las disciplinas deportivas como también la importancia que

esta tiene para el desarrollo integral de los individuos en estas edades.

o Delimitar el inicio y el desarrollo del programa y determinar las

expectativas y los resultados del mismo.

e Delimitar los roles que van a asumir las autoridades y docentes en el
programa, receptores de informacion, participantes activos de las
estrategias y métodos de aprendizaje, asesores y ejecutores del proyecto y

todos los miembros de la institucion

e lacilitar los espacios deportivos y recreativos a todos los integrantes del

proyecto.

¢ Destacar los puntos fuertes, aspectos positivos que aporta cada participante
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en un proceso continuo de retroalimentacion positiva y constructiva.
e Admitir las limitaciones propias de los orientadores del proyecto para
explicaciones sobre algin tema determinado a personas que no tengan

afinidad por el deporte o la recreacion.

e Establecer las normas bdsicas del funcionamiento en el programa; actitud
abierta de respeto hacia los otros, mantenimiento de la intimidad en los
grupos ya que se comparte informacion privada.

e Socializar el programa a toda la comunidad educativa

e Estimular la participacion activa y continua de todos los participantes.

e Masificar al deporte y la recreacion en la institucion educativa.

1.3.4.2 Caracteristicas del Programa.

El objetivo principal del programa de capacitacion es masificar y socializar a la
comunidad del “Colegio Nacional Saquisili” sobre el programa deportivo y
recreativo especifico para los estudiantes de los Octavos Afos de Educacion
Basica para fomentar la practica de actividades fisicas, recreativas dentro y fuera
de la institucion educativa mejorando su salud, sus condiciones fisicas y la

adquisicion de nuevas formas de vida con el deporte y la recreacion.

Este programa se centra especificamente en el deporte y la recreacion que son
base muy importante para el desarrollo de habilidades, destrezas, capacidades
motoras y sobre todo la eliminacion de malos habitos y el consumo de comida
chatarra que ha hecho que estos vivan una vida sedentaria y mono6tona que ha

producido la obesidad y la pérdida de algunas valencias fisicas.
Por tal razon este programa presenta diversos métodos y estrategias para mejorar
la vida de los estudiantes a través de la practica sistemdtica del deporte y la

recreacion lo cual es un método de motivacion continua y la estimulacion de la
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practica deportiva y recreativa mejoraran el comportamiento positivo de los

estudiantes para afianzar en ellos nuevas costumbre deportivas.

Por otra parte el método de comunicacion abierta que comprende estrategias como
la atencion reflexiva, los mensajes y técnicas de aplicacion de juegos pre
deportivos, deportivos y la exploracion de alternativas seran uno de los métodos
que ayudaran a mantener la disciplina democratica que frente a una sancion se
propone la utilizacion de las consecuencias naturales y logicas y que estimulara la
participacion de todos los miembros de toda la comunidad educativa y la toma de

decisiones.

También sc utilizara material Audiovisual incluye Cd, flash quc conticnen
ejemplos de los principales conceptos y ejercicios practicos basados en escenas
cotidianas de la practica deportiva y recreativa y su incidencia en la formacion y
mantenimiento de la salud del hombre.

1) Comprension del comportamiento en las horas libre y de Cultura Fisica.

2) Mayor comprension acerca de los deportes y la recreacion

3) La cstimulacion: construccion de la confianza en si mismo vy la utilidad

practica

4) De la practica de actividades fisicas en los individuos. Comunicacién: como

escuchar a su hijo.

5) Comunicacion: como explorar alternativas y expresar sus ideas y sentimientos

a través de la recreacion al aire libre.
6) Consecucncias naturales v logicas: un método de disciplina que desarrolla la

responsabilidad.

7) Aplicacion del método de las consecuencias naturales y logicas.
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8) La reunion educativa y colaborativa
9) Desarrolle la contianza en si mismo y desarrollo de su potencialidad.
La metodologia del programa debe ser participativa y activa. Ofrece materiales

tedricos y ejercicios practicos para que los estudiantes practiquen las actividades

deportivas y recreativas de acuerdo a su afinidad y confianza.
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CAPITULO II

2. BREVE CARACTERIZACION DE LA
INSTITUCION OBJETO DE ESTUDIO

2.1 RESENA HISTORICA DEL “COLEGIO NACIONAL SAQUISIL{”

Las fuerzas vivas del cantén Saquisili. preocupados por la educacion de la
juventud estudiosa de su terrufio, se organizan liderados por el reverendo cura
parroco Dr. Victor Hugo Carrillo, con la finalidad de realizar gestiones pertinentes
para alcanzar la creacion de un Colegio de segunda ensefianza en el canton, y es
asi como mediante Resolucién Ministerial N° 861 del 14 de octubre de 1963,

logran el funcionamiento del Colegio Artesanal “Cardenal de la Torre™.

El primer afio de funcionamiento del plantel 1963-1964 no tuvo contratiempos
econémicos, pues su presupuesto fue financiado en base a las pensiones que
mensualmente pagaban los alumnos y las contribuciones voluntarias de los
saquisilences residentes en la Costa. El siguiente afio lectivo se presentan ciertos
problemas econémicos, a pesar que la Ilustre Municipalidad presidida por el Sr.
Guillermo Yanchapaxi colaboraba con una partida econémica de dos mil sucres
mensuales con la finalidad de que la juventud estudiosa del canton tengan mejores
oportunidades al concluir sus estudios secundarios y ante el pedido de los padres
de familia, el H. Concejo Directivo de ese entonces presidido por el Prof. Homero
Villamil, gestiona ante el Ministerio de Educacion el cambio de modalidad,
transtormandose en un Colegio de Bachillerato en lumanidades Modernas,
grupos optativos de Fisico Matematico, Quimico Biologicas, propdsito que se

logra mediante resolucion N° 1973, del 29 de octubre de 1965.
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La precaria situacién economica por la que atravesaba este plantel fue el factor
fundamental para que un grupo de maestros encabezados por el Dr. Reinaldo
Yanchapaxi gestionen la nacionalizacion ante ¢l H. Asambleca Constituyente y con
el apoyo del Dr. Galo Atiaga Bustillos, Diputado de la misma y miembro de la
Comision dc Presupuesto, se logra la resolucion que fuc publicada en ¢l Registro
Oficial N° 19 del 7 de marzo de 1967.

Una vez nacionalizado el Colegio “Cardenal de la Torre”, fue nombrado como
Rector el Dr. Reinaldo Yanchapaxi Cando, constituyéndose en la primera
autoridad de la noble institucion educativa, asi como también la planta de
profesores y empleados que venian laborando en ese entonces, recibieron sus

nombramientos respectivos del Ministerio del ramo.

El primer H. Consejo Directivo del Colegio Nacional “Cardenal de la Torre”,
integrado por: Rector Dr. Reinaldo Yanchapaxi, Vicerrector Sr. Romulo Tamayo,
Vocales Principales: Sr. Guillermo Yanchapaxi, Sr. Byron Gomez y Sr. Gonzalo
Ramos, resuelve pedir al Sefior Ministro que la primera institucion de educacion
media lleve el nombre de Colegio Nacional “Saquisili” en homenaje al canton, lo

que se alcanza mediante resolucion N° 32181 del 3 de octubre de 1967.

Para que el Colegio tenga su representacion civica se crearon sus simbolos,
trilogia representada por el Himno, el Escudo y la Bandera. La letra y musica del
Himno son de autoria de dos distinguidos maestros del plantel Sefiores Homero
Molina Correa y Cristobal Gonzédlez Zumarraga. El Escudo y la Bandera fue

creacion del escultor Enrique Sampedro Paucarima.

Mencion especial merece la creacion de la seccion nocturna, mediante resolucion
N° 5678 del 21 de diciembre de 1970, con el 1" Curso de Ciclo Basico y luego la
especialidad de Comercio y Administracion modalidad Contabilidad. mediante
resolucion N° 3525 del 9 de noviembre de 1973, valiosa conquista que vino a
llenar las aspiraciones de la juventud trabajadora de Cotopaxi. que anhelaba

superarse intelectualmente.
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En vista de que la poblacion estudiantil crecia aceleradamente y para que el
Colegio tenga su propia infraestructura, las autoridades, profesores y padres de
familia gestionaron la compra dc los terrcnos cn donde se proyectaba levantar el
edificio, con el que actualmente cuenta la Institucion. La construccion del primer
tramo se inicia en el afio de 1969 y se concluye en el afio 1974, afio en ¢l cual

comenzamos a laborar en el edificio propio.

Quiero expresar mi gratitud y comprometerlos de manera solemne a todos los
compafieros que laboran en el Colegio para que vuestro respaldo y apoyo moral,
sea el balsamo que nos ayude y nos guie en el camino que debemos recorrer;
como también quiero dejar constancia de una felicitacion sincera por su
participacion y colaboraciéon en el desarrollo del programa trazado; por ahora
dejemos que hablen los hechos y en este dia de alegria y confraternidad
renovemos nuestros votos por mantenernos siempre unidos, por el derrotero del

triunfo, el respeto y la razon.

2.2 DISENO METODOLOGICO

En este proceso de investigacién se utilizara la investigacion descriptiva, debido a
que permitira el estudio y la profundidad de la literatura cierta sobre la creacién
del programa deportivo y recreativo de nifios en los procesos educacionales y a su
vez ayudara en la preparacion de fichas bibliograficas basadas en material
cientifico y también de internet, lo que permitira la construccion del marco tedrico
del primer capitulo de la tesis. Por lo tanto se determina el siguiente disefio

metodologico para el proceso de investigacion de este problema.

2.2.1 Tipo de Investigacion.

La investigacion que se utilizara en este trabajo investigativo sera de tipo aplicada
porque busca la fundamentacion tedrica se relaciona con el mejoramiento de la

salud a través de actividades deportivas y recreativas en los procesos educativos y

extra curriculares de los alumnos de los octavos afios de Educacion Basica en el
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“Colegio Nacional Saquisili”, la aplicacion en de la metodologia sera el de tipo
descriptivo porque permitird medir, evaluar y recolectar datos sobre la practica de
las actividades deportivas y recreativas en los estudiantes de los octavos de
Educacion Basica, mediante la cual ayudara a determinar la situacion real de la
practica deportiva y recreativa en los estudiantes, y ayudara a describir los
diferentes elementos del problema de investigacion delineando caracteristicas

comunes de la problematica.

2.2.2 Diseiio de la Investigacion.

Durante el proceso investigativo el postulante cree conveniente la utilizacion de la
investigacion y el disefio no experimental, porque esta se realizara sin el control de
las variables, pues se observara tal como se han dado en la institucion educativa

objeto de la investigacion.

2.2.3 Unidad de Estudio.

Para esta investigacion a desarrollarse se tomara como poblacién o universo de
estudio docentes, alumnos y padres de familia de la institucion educativa
respectivamente, a los mismos que se les aplicaran algunas técnicas con sus

respectivos instrumentos para la recoleccion de la informacion veridica y valedera.

DESCRIPCION
(UNIDADES DE
Ordenadores Niumero Porcentajes

OBSERVACION)
1 Rector 1 0.37 %
2 Docentes 3 1.11 %
3 Alumnos 133 49.26 %
4 Padres de familia 133 49.26 %

TOTAL 270 100 %
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2.2.4 Métodos y Técnicas.

En la investigacion a desarrollarse en el “Colegio Nacional Saquisili” y
especificamente con los estudiantes de los Octavos Afios de Educacion Bésica el
postulante cree necesario la utilizacion de métodos tedricos, empiricos y
estadistico, los mismos que ayudaran en el proceso de investigacion de una manera
cientifica, coherente, ordenada y logica lo cual facilitara la consecucion de los
objetivos planteados y de esta manera finalizar en el proceso de tabulacion e

interpretacion con éxito.

2.3 METODO TEORICO

Durante el proceso de investigacion estos métodos tedricos ayudarin a
fundamentar teéricamente y conceptualmente el marco teérico del primer capitulo

de la tesis mediante la recoleccién de la informacion para el primer capitulo.

Los Métodos Deductivo e Inductivo.- Estos métodos nos ayudaran a organizar la
informacion partiendo de hechos generales para llegar a particularidades y sobre
todo permitird el establecimiento de conclusiones generales y particulares
respectivamente. Para ser aplicadas en el mejoramiento de la salud de los
estudiantes de los Octavos Afios de Educacién Basica del Colegio Nacional

Saquisili.

Los Métodos Analitico y Sintético.- En cambio estos métodos se utilizaran en los
procesos mentales donde se analizara las causas de la poca préctica deportiva y
recreativa de los estudiantes en los procesos educativos y su incidencia en su

salud.

2.4 METODO EMPIRICO

Por tltimo en este proceso investigativo s¢ utilizara la observacién directa de los

estudiantes y la préctica de actividades deportivas, recreativas y su incidencia en
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los procesos de ensefianza aprendizaje, las encuestas seran aplicadas especialmente
a las autoridades, profesores, padres de familia y estudiantes, a los mismos que se
les aplicara la técnicas de la observacién y la encuesta, las misma que
determinaran y responderan por escrito preguntas en un cien por ciento y la
finalidad de esta es la de obtener de manera sistematica informacién de la

poblacion investigada sobre las variables de interés.

2.5 METODO ESTADISTICO

En el aspecto de la estadistica para esta investigacion se utilizara la estadistica

descriptiva, la cual permitira a través de las medidas de tendencia central como la
media aritmética, frecuencias, gréaficos, pasteles, etc., interpretar los resultados
obtenidos y en lo posterior se pueda establecer con mayor precision conclusiones y

recomendaciones respectivas.

Encuesta.-Este instrumento de cardcter cuantitativo de investigacion se lo aplicara
especificamente a los docentes, alumnos y padres de familia de la institucién

objeto de estudio.
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2.6 ANALISIS E INTERPRETACION DE LA ENCUESTA
APLICADA A LOS DOCENTES

1) ;Los estudiantes tienen conocimiento de lo que es deporte y
recreacion?
TABLA N° 1

Tienen conocimiento de lo que es deporte y recreacion.

Indicadores Respuestas Porcentaje
Si 1 33%
No 2 67%
Total 3 100%
GRAFICO N° 1

Tienen conocimiento de lo que es deporte y recreacién.

mSl
®NO

Fuente: Docentes del “Colegio Nacional Saquisili”.

Elaborado por: Edwin Changoluisa.

ANALISIS E INTERPRETACION.
Segun datos tabulados de la pregunta uno, el 33% dicen que (SI) y el otro 67%
dicen que (NO) por lo que la mayoria de los estudiantes no tienen conocimiento
de lo que es deporte y recreacion lo cual es necesario aplicar este tipo de

programas mejorando asi la salud de los estudiantes.
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2) (Ha incentivado a sus estudiantes a realizar actividades deportivas en
los tiempos libres?
TABLA N°2

Incentiva a sus estudiantes a realizar actividades deportivas.

Indicadores Respuestas Porcentaje
Siempre 3 100%
A veces 0 0%
Nunca 0 0%
Total 3 100%
GRAFICO N° 2

Incentiva a sus estudiantes a realizar actividades deportivas.

= SIEMPRE |
= A VECES

NUNCA

Fuente: Docentes del “Colegio Nacional Saquisili”.

Elaborado por: Edwin Changoluisa.

ANALISIS E INTERPRETACION.

Con respecto a la pregunta dos, el 100% (siempre) han incentivado a los alumnos
a realizar actividad fisica lo cual ayuda a los estudiantes a ocupar de mejor manera
los tiempos libres con el desarrollo del programa de actividades deportivas

planteado siendo muy beneficioso en su vida.
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3) ¢ Aplicado usted un programa deportivo-recreativo en su clase?

TABLAN°3

Aplica Usted Programas deportivos-recreativos.

Indicadores Respuestas Porcentaje
Siempre 2 67%
A veces 1 33%
Nunca 0 0%
Total 3 100%
GRAFICO N° 3

Aplica Usted Programas deportivos-recreativos.

= SIEMPRE |
W AVECES |
NUNCA

Fuente: Docentes del “Colegio Nacional Saquisili”.

Elaborado por: Edwin Changoluisa.

ANALISIS E INTERPRETACION.

Con relacién a la pregunta tres, sobre si aplicado usted un programa deportivo-
recreativo en su clase el 33% (siempre) han aplicado un programa mientras el otro
67% (a veces) por lo que se hace necesario desarrollar este tipo de programas

logrando un ambiente adecuado para el proceso ensefianza-aprendizaje
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4) (Estd de acuerdo usted que un programa deportivo-recreativo

permitird mejorar la salud de los estudiantes?

TABLA N° 4

Mejora la salud un programa deportivo-recreativo.

Indicadores Respuestas Porcentaje
Si 2 67%
No 1 33%
Total 3 100%
GRAFICO N° 4

Mejora la salud un programa deportivo-recreativo.

mS|
B NO

Fuente: Docentes del “Colegio Nacional Saquisili™.

Elaborado por: Edwin Changoluisa.

ANALISIS E INTERPRETACION.

Con respecto a la pregunta cuatro, sobre si estd de acuerdo que un programa
deportivo-recreativo permitird mejorar la salud de los estudiantes el 67% dice que
(SI) y el 33% dice que (NO) lo que se hace maés factible realizar este tipo de
programas en las instituciones educativas y lograr una mejor calidad de vida en

los estudiantes.
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5) {Cémo cree usted que es el conocimiento cientifico sobre programas

deportivos- recreativos en la institucién?

TABLAN°S
Como es el conocimiento sobre programas en la Institucién.
Indicadores Respuestas Porcentaje

Bueno 0 0%

Regular 3 100%
Malo 0 0%
Total 3 100%

GRAFICON° 5

Como es el conocimiento sobre programas en la Institucién.

‘ B BUENO |
| W REGULAR |
| MALO |
| \
| |
Fuente: Docentes del “Colegio Nacional Saquisili”.
Elaborado por: Edwin Changoluisa.
ANALISIS E INTERPRETACION.

Con respecto a los datos obtenidos de la pregunta cinco, como es el conocimiento

cientifico sobre programas deportivos- recreativos en la institucion el 100% dice

que (Regular) por lo que es necesaria la aplicacion de este tipo de programas

dentro de la institucion y asi mejorar la salud de los estudiantes.
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6) ;La actividad fisica y una buena alimentacién le permitird desarrollar

pedagégicamente, psicolégicamente y moralmente al estudiante?

TABLA N° 6

Una buena alimentacién permite desarrollar al estudiante.

Indicadores Respuestas Porcentaje
Si 3 100%
No 0 0%
Total 3 100%
GRAFICO N° 6

Una buena alimentacién permite desarrollar al estudiante.

uSl
ENO |

Fuente: Docentes del “Colegio Nacional Saquisili”.

Elaborado por: Edwin Changoluisa.

ANALISIS E INTERPRETACION.

Con respecto a la pregunta seis, si la actividad fisica y una buena alimentacién le
permitirdn desarrollar pedagégicamente, psicolégicamente y moralmente al
estudiante el 100% dicen que (SI) logrando asi un buen desempefio en las
actividades del estudiante en el desarrollo de este tipo de programas o a su vez en

su vida cotidiana.
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7) ¢Es importante tener un programa deportivo-recreativo aplicable en

los estudiantes?

TABLA N°7

Es importante tener un programa deportivo-recreativo.

Es importante tener un programa deportivo-recreativo.

Indicadores Respuestas Porcentaje
Si 3 100%
No 0 0%
Total 3 100%
GRAFICO N° 7

Fuente: Docentes del “Colegio Nacional Saquisili”,

Elaborado por: Edwin Changoluisa.

uS|
= NO

ANALISIS E INTERPRETACION.

Con relacién a la pregunta siete,

sobre si es importante tener un programa

deportivo-recreativo aplicable en los estudiantes el 100% dicen que (SI) lo cual

nos facilitaria el proceso de ensefianza-aprendizaje de la cultura fisica dentro de la

institucién mediante este tipo de programas.,
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8) (Las actividades fisicas acompaiiada de un buen aseo personal le
permitira  desarrollar lo pedagégico, psicolégico y moral al

estudiante?

TABLAN°8

La actividad fisica y un buen aseo permiten desarrollar al estudiante.

Indicadores Respuestas Porcentaje
Si 3 100%
No 0 0%
Total 3 100%
GRAFICO N° 8

La actividad fisica y un buen aseo permiten desarrollar al estudiante.

S|
= NO

Fuente: Docentes del “Colegio Nacional Saquisili”.

Elaborado por: Edwin Changoluisa.

ANALISIS E INTERPRETACION.

Con respecto a la pregunta ocho, sobre si las actividades fisicas acompafiada de
un buen aseo personal le permitira desarrollar lo pedagégico, psicoldgico y moral
al estudiante el 100% dicen que (SI) lo cual permite que el estudiante obtenga un

mejor desarrollo en este tipo de actividades que forman parte de su vida cotidiana.
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9) ¢Considera usted que a través de un programa deportivo-recreativo

se podra masificar el deporte en los estudiantes?

TABLA N°9
A través de un programa deportivo-recreativo se puede masificar el
deporte.
Indicadores Respuestas Porcentaje
Si 3 100%
Neo 0 0%

Total 3 100%

GRAFICO N° 9

A través de un programa deportivo-recreativo se puede masificar el

deporte

Fuente: Docentes del “Colegio Nacional Saquisili™.

Elaborado por: Edwin Changoluisa.

m S|
= NO

ANALISIS E INTERPRETACION.

Mediante la obtencién de los resultados con relacion a la pregunta nueve, sobre si

considera usted que a través de un programa deportivo-recreativo se podra

masificar el deporte en los estudiantes el 100% dicen que (SI) por lo que es

necesario aplicar este tipo de programas con mds frecuencia dentro y fuera de la

institucion.
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10) ;Cree usted que es importante aplicar pProgramas deportivos-

recreativos en la institucién?

TABLA N° 10

Es importante aplicar programas deportivos-recreativos.

Indicadores Respuestas Porcentaje
Si 3 100%
No 0 0%
Total 3 100%
GRAFICO N° 10

Es importante aplicar programas deportivos-recreativos.

|
f

Fuente: Docentes del “Colegio Nacional Saquisili”.

Elaborado por: Edwin Changoluisa.

u S|
ENO |

ANALISIS E INTERPRETACION.

Seguin la pregunta diez, el 100%

dicen que (SI) es importante aplicar programas

deportivos-recreativos en la institucién esto ratifica que es necesario aplicar

programas deportivos-recreativos para los estudiantes dentro y fuera de la

institucion logrando el interés por el deporte y alejandolos de los vicios negativos

existentes.
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2.7 ANALISIS E INTERPRETACION DE LA ENCUESTA
APLICADA A LOS ALUMNOS

1) (Conoce usted que es deporte?

TABLAN° 1

Conoce que es deporte.

Indicadores Respuestas Porcentaje
Si 126 95%
No 7 5%
Total 133 100%

GRAFICO N° 1

Conoce que es deporte.

uS|
B NO |

l i : i =
Fuente: Alumnos del “Colegio Nacional Saquisili”.

Elaborado por: Edwin Changoluisa,

ANALISIS E INTERPRETACION,

Segun los resultados obtenidos, con relacion a la pregunta uno, sobre si conoce
que es deporte el 95% dicen que (SI), mientras el 5% dicen que (NO) lo cual se

hace mas factible la aplicacion de este tipo de programas en los estudiantes.




2) ;Conoce usted que es la recreacién deportiva?

TABLA N°2

Que es recreacion deportiva.

Indicadores Respuestas Porcentaje
Si 77 59%
No 54 41%
Total 133 100%
GRAFICO N° 2

Que es recreacién deportiva.

mSI
H NO

Fuente: Alumnos del “Colegio Nacional Saquisili”.
Elaborado por: Edwin Changoluisa.

ANALISIS E INTERPRETACION.

Con la obtencion de los resultados y con relacién a si conoce que es la recreacion
deportiva el 59% dicen que (SI), el 41% dicen que (NO), lo que nos permitira
aplicar este tipo de programas con mas facilidad e incentivar a realizar estas

actividades dentro y fuera de la institucion.
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3) (Conoce que es un programa deportive-recreativo?

TABLAN°3

Que es un programa deportivo-recreativo.

Indicadores Respuestas Porcentaje
Si 88 66%
No 45 34%
Total 133 100%
GRAFICO N° 3

Que es un programa deportivo-recreativo.

|
Fuente: Alumnos del “Colegio Nacional Saquisili”.

Elaborado por: Edwin Changoluisa.

m Sl
® NO

ANALISIS E INTERPRETACION.

De acuerdo a la pregunta tres sobre si conoce que es un programa deportivo-

recreativo el 66% contestan que (SI), mientras el 34% contestan que (NO), lo que

facilitaria la ejecucién o desarrollo de este tipo de programas asi incentivar a

realizar actividad fisica en el tiempo libre.
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4) ;En la institucién le han explicado sobre programas deportivos-

recreativos?

TABLA N° 4

Le han explicado sobre los programas deportivos-recreativos.

Indicadores Respuestas Porcentaje
Si 98 74%
No 35 26%
Total 133 100%
GRAFICO N° 4

Le han explicado sobre los programas deportivos-recreativos.

mS|
H NO

Fuente: Alumnos del “Colegio Nacional Saquisili”.

Elaborado por: Edwin Changoluisa.

ANALISIS E INTERPRETACION.

Con relacioén a la pregunta cuatro, sobre si en la institucién le han explicado sobre
programas deportivos-recreativos el 74% contestan que (SI), mientras que el 26%
contestan que (NO), lo que facilitaria la aplicacion de este tipo de programas e

incentivando a que este tipo de actividades formen parte de su vida cotidiana.
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5) ¢Le han indicadoe que la actividad fisica mejora la salud?

TABLAN°S

La actividad fisica mejora la salud.

Indicadores Respuestas Porcentaje
Si 113 85%
No 20 15%
Total 133 100%
GRAFICO N° 5

La actividad fisica mejora la salud.

= Sl
ENO |

Fuente: Alumnos del “Colegio Nacional Saquisili”.

Elaborado por: Edwin Changoluisa.

ANALISIS E INTERPRETACION,

Segun los resultados obtenidos, con relacién a la pregunta cinco, sobre si le han
indicado que la actividad fisica mejora la salud El 85% dicen que (SI, mientras
el15% dicen que (NO), casi la totalidad de alumnos manifiestan que en la
institucion le han indicado que la actividad fisica mejora la salud del ser humano

por lo que se deberia seguir con estas motivaciones.
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6) ¢(Estaria de acuerde en participar de un programa deportivo-

recreativo?

TABLA N° 6

Participaria de un programa deportivo-recreativo.

Indicadores Respuestas Porcentajg O
Si 94 1%
No 39 29%
Total 133 100%
GRAFICO N° 6

Participaria de un programa deportivo-recreativo.

mS|
ENO |

Fuente: Alumnos del “Colegio Nacional Saquisili”,

Elaborado por: Edwin Changoluisa.

ANALISIS E INTERPRETACION.

Con relacién a la pregunta seis, sobre si estaria de acuerdo en participar de un
programa deportivo-recreativo el 71% dicen que (SI), mientras el 29% dicen que
(NO), la mayoria de alumnos estd de acuerdo de participar de un programa

deportivo-recreativo lo cual es factible desarrollarlo.
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7) (Realiza actividad fisica en su tiempo libre?

TABLA N°7

Realiza actividad fisica en su tiempo libre.

B Indicadores Respuestas Porcentaje
Si 103 77%
No 30 23%
Total 133 100%
GRAFICO N° 7

Realiza actividad fisica en su tiempo libre.

mSi
ENO |

Fuente: Alumnos del “Colegio Nacional Saquisili”.

Elaborado por: Edwin Changoluisa.

ANALISIS E INTERPRETACION,

Con los datos tabulados segun la pregunta siete, sobre si realiza actividad fisica en
su tiempo libre el 77% dicen que (SI), mientras el 23% dicen que (NO), por lo que
se tendria que seguir incentivando a realizar este tipo de actividades y asi lograr

mantener una buena salud a futuro.
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8) (Cree que la actividad fisica acompaiiado de una buena alimentacién

e higiene personal le mantiene saludable?
TABLAN°S

La higiene y buena alimentacién le mantiene saludable.

Indicadores Respuestas Porcentaje |
Si 108 81%
No 25 19%
Total 133 100%
GRAFICO N° 8

La higiene y buena alimentacién le mantiene saludable.

mS|
m NO

Fuente: Alumnos del “Colegio Nacional Saquisili”.
Elaborado por: Edwin Changoluisa.

ANALISIS E INTERPRETACION.

Con respecto a la pregunta ocho, sobre si la actividad fisica acompafiado de una
buena alimentacién e higiene personal le mantiene saludable el 81% dicen que
(SI) mientras el 19% dicen que (NO), por lo cual se debe incentivar mucho mads a
este tipo de actividades con su respectiva alimentacion y aseo personal y asi

obtener una buena calidad de vida.
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9) iLos docentes de Cultura Fisica incentivan a realizar actividad fisica

en sus tiempos libres?
TABLA N°9

Los docentes incentivan a realizar actividad fisica.

Indicadores Respuestas Porcentaje
Si 81 61%
No 52 39%
Total 133 100%
GRAFICO N° 9

Los docentes incentivan a realizar actividad fisica.

uSs|
ENO |

Fuente: Alumnos del “Colegio Nacional Saquisili”.

Elaborado por: Edwin Changoluisa.

ANALISIS E INTERPRETACION.

Con relacion a la pregunta nueve, sobre si los docentes de Cultura Fisica
incentivan a realizar actividad fisica en sus tiempos libres el 61% dicen que (SI),
mientras el 39% dicen que (NO), la gran parte de los alumnos manifiestan haber
sido incentivados por los docentes de Cultura Fisica a realizar actividades
deportivas para tener una buena salud lo cual se deberia seguir insistiendo para

llegar a un cien por ciento.

52




10) ;Alguna vez ha participado en algin programa deportivo-recreativo?

TABLAN°10

Ha participado en programas deportivos-recreativos.

Indicadores Respuestas Porcentaje
Si 51 38%
No 82 62%
Total 133 100%
GRAFICO N° 10

Ha participado en programas deportivos-recreativos.

m S|
mNO |

Fuente: Alumnos del “Colegio Nacional Saquisili”.
Elaborado por: Edwin Changoluisa.

ANALISIS E INTERPRETACION.

Con los resultados obtenidos con relacién a la pregunta diez, sobre si alguna vez
ha participado en algiin programa deportivo-recreativo el 38% dicen que (SI),
mientras el 62% dicen que (NO), la mayoria de alumnos no han participado de

este tipo de programas la cual lo hace més interesante el desarrollo del mismo.
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2.8 ANALISIS E INTERPRETACION DE LA ENCUESTA
APLICADA A LOS PADRES DE FAMILIA.

1) ;Sabe usted si su hijo/a realiza actividad fisica en el tiempo libre?

TABLA N°1

Su hijo/a realiza actividad fisca en el tiempo libre.

Indicadores Respuestas Porcentaje
Si 38 28%
No 95 72%
Total 133 100%

GRAFICO N° 1

Su hijo/a realiza actividad fisca en el tiempo libre.

mSsl
mNO
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|

Fuente: Padres de Familia del “Colegio Nacional Saquisili”.
Elaborado por: Edwin Changoluisa.

ANALISIS E INTERPRETACION.
Con relacién a la pregunta uno, sobre si su hijo/a realiza actividad fisica en el
tiempo libre, el 28% contestan que (SI), mientras el 71% contestan que (NO), hay
un gran porcentaje de padres de familia que contestan que su hijo/a no realiza
actividad fisica en el tiempo libre por lo que provocaria el sedentarismo e incluso

enfermedades como la obesidad etc.
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2) (Conoce usted que es un programa deportivo-recreativo?

TABLA N°2

Que es un programa deportivo-recreativo.

Indicadores Respuesta P&rcentaje
Si 25 18%
No 108 82%
Total 133 100%
GRAFICO N° 2

Que es un programa deportivo-recreativo.

Fuente: Padres de Familia del “Colegio Nacional Saquisili”.

Elaborado por: Edwin Changoluisa.

u S|

® NO

ANALISIS E INTERPRETACION.

Los datos obtenidos de la pregunta dos, sobre si conoce que es un programa

deportivo-recreativo, el18% dicen que (SI), mientras el 82% dicen que (NO), se

puede decir que una gran parte de los padres de familia no conocen lo que es un

programa deportivo-recreativo lo cual reduce la practica de actividades fisicas en

su hijo/a.
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3) ;Sabia usted que la actividad fisica mejora la salud de su hijo/a?

TABLA N°3

La actividad fisica mejora la salud de su hijo/a.

Indicadores Respuestas Porcentaje
Si 34 26%
No 929 74%
Total 133 100%
GRAFICON°3

La actividad fisica mejora la salud de su hijo/a.

msl |
ENO |

Fuente: Padres de Familia del “Colegio Nacional Saquisili”.

Elaborado por: Edwin Changoluisa.

ANALISIS E INTERPRETACION.

Los datos obtenidos de la pregunta tres, sobre si la actividad fisica mejora la salud
de su hijo/a, el 26% dicen que (SI), mientras el74% dicen que (NO), hay un gran
porcentaje de padres de familia que contestan que la actividad fisica no mejora la
salud por lo que provocaria el sedentarismo e incluso enfermedades como la

obesidad en los estudiantes.
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4) ;Apoyaria usted a su hijo/a que forme parte de un programa

deportivo-recreativo?

TABLAN°4

Apoyaria a su hijo/a que forme parte de un programa.

Indicadores Resultados — Porcentaje
Si 103 77%
No 30 23%
Total 133 100%
GRAFICO N° 4

Apoyaria a su hijo/a que forme parte de un programa.

Fuente: Padres de Familia del “Colegio Nacional Saquisili”.

Elaborado por: Edwin Changoluisa.

mSsl
mNO |

ANALISIS E INTERPRETACION.

Segun la pregunta cuatro, sobre si apoyaria usted a su hijo/a que forme parte de un

programa deportivo-recreativo, el 77% contestan que (SI), mientras el

23%contestan que (NO), la mayoria de los padres de familia estan dispuestos

apoyar a su hijo/a para que formen parte de un programa deportivo-recreativo y

asi mejorar la salud y ocupar mejor el tiempo libre.
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5) ¢(Estaria dispuesto a ayudar a su hija/o para que distribuya mejor su

tiempo libre?

TABLA N°S5S

Ayudaria a su hija/o a distribuir mejor su tiempo libre.

Indicadores Respuestas Porcentaje*
Si 98 74%
No 35 26%
Total 133 100%
GRAFICO N° 5

Ayudaria a su hija/o a distribuir mejor su tiempo libre.

| S|
BNO |

Fuente: Padres de Familia del “Colegio Nacional Saquisili™.

Elaborado por: Edwin Changoluisa.

ANALISIS E INTERPRETACION.

Segtn la pregunta cinco, sobre si ayudaria a su hijo/a para que distribuya mejor su
tiempo libre, el 74% dicen que (SI), mientras el 26% dicen que (NO), los padres
de familia en su mayoria estdn dispuestos ayudar para que su hijo/a distribuya

mejor el tiempo libre y asi incentivar a la practica deportiva en lugar de los vicios.
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6) (Motivaria a sus hijos/as a realizar el deporte que mis le gusta?

TABLA N°6
Motivaria a sus hijos/as a realizar deporte.
Indicadores Respuestas Porcentaje
Si 74 56%
No 59 44%
Total 133 100%
GRAFICO N° 6

Motivaria a sus hijos/as a realizar deporte.

. S|
mNO |

Fuente: Padres de Familia del “Colegio Nacional Saquisili”.
Elaborado por: Edwin Changoluisa.

ANALISIS E INTERPRETACION.

Segun los datos obtenidos con relacién a la pregunta seis, sobre si motivaria a sus
hijos/as a realizar el deporte que mas le gusta, el 56% contestan que (SI), mientras
el 44% contestan que (NO), la mayoria de padres de familia estidn de acuerdo en
motivar a su hijo/a para que realice el deporte que mas le gusta y asi poderlos

alejar de los vicios negativos.
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7) ¢Su hijo/a realiza actividad fisica en contacto con la naturaleza?

TABLAN®7

Su hijo/a realiza actividad fisica en la naturaleza.

Indicadores Respuestas Porcentaje B
Si 8 6%
No 125 94%
Total 133 100%
GRAFICO N° 7

Su hijo/a realiza actividad fisica en la naturaleza.

u Sl
ENO |

Fuente: Padres de Familia del “Colegio Nacional Saquisili”.
Elaborado por: Edwin Changoluisa.

ANALISIS E INTERPRETACION.

Ana vez revisada y contabilizada la pregunta siete, sobre si su hijo/a realiza
actividad fisica en contacto con la naturaleza, el 6% contestan que (SI), mientras

el 94% contestan que (NO), hay un gran porcentaje de padres de familia que

contestan que su hijo/a no realiza actividad fisica en contacto con la naturaleza

provocando en los estudiantes el sedentarismo.
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8) ;Esti usted de acuerdo que la prictica deportiva diaria mantiene el

cuerpo saludable?

TABLA N°8

La practica deportiva diaria mantiene el cuerpo saludable.

Indicadores Respuestas Porcentaje
Si 926 72%
No 37 28%
Total 133 100%
GRAFICON° 8

La practica deportiva diaria mantiene el cuerpo saludable.

S|
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Fuente: Padres de Familia del “Colegio Nacional Saquisili”.

Elaborado por: Edwin Changoluisa.

ANALISIS E INTERPRETACION.

Correspondiente a la pregunta ocho, sobre si la practica deportiva diaria mantiene
el cuerpo saludable, el 72% contestan que (SI), mientras el 28% contestan que
(NO), por lo que es factible realizar este tipo de programas e incentivar a que los

estudiantes realicen este tipo actividades y asi también parte de su vida cotidiana.
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9) ¢La actividad fisica, una buena alimentacién y el aseo personal cree

usted que asegura una mejor calidad de vida?

TABLA N°9

La alimentacién y aseo personal asegura una mejor calidad de vida.

La alimentacién y aseo personal asegura una mejor calidad de vida.

Indicadores Respuestas Porcentaje
Si 85 64%
No 48 36%
Total 133 100%
GRAFICO N° 9

Elaborade por: Edwin Changoluisa.

Fuente: Padres de Familia del “Colegio Nacional Saquisili”.
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ANALISIS E INTERPRETACION.

Con los datos obtenidos, sobre si la actividad fisica, una buena alimentacién y el
aseo personal asegura una mejor calidad de vida, el 64% contestan que (SI),
mientras el 39% contestan que (NO), con la apreciacion de estos resultados la
mayoria de los padres de familia creen que la actividad fisica, una buena

alimentacion y aseo personal ascgura una mejor calidad de vida.




10) ;Es importante practicar actividades deportivas-recreativas para que

su hijo/a se aleje de los vicios?

TABLA N° 10

Es importante practicar actividades deportivas.

Indicadores Respuestas Porcentaje
Si 67 50%
No 66 50%
Total 133 100%
GRAFICO N° 10

Es importante practicar actividades deportivas.
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Fuente: Padres de Familia del “Colegio Nacional Saquisili”.

Elaborado por: Edwin Changoluisa.

ANALISIS E INTERPRETACION.

Con relacion a la pregunta diez, sobre si es importante practicar actividades
deportivas para que su hijo/a se aleje de los vicios, el 50% dicen que (SD),
mientras el otro 50% dicen que (NO), por lo que la mitad de los padres de familia
dicen que es importante practicar actividades deportivas para alejarse de los malos
vicios mientras la otra mitad no esta de acuerdo, por lo que hay opiniones

divididas.

63




2.9 Entrevista Realizada al Rector de la Institucion.

De la entrevista realizada al Rector de la institucién estd de acuerdo que el
desarrollo de un programa deportivo recreativo mejorara la salud de los

estudiantes y masificara el deporte dentro y fuera de ella.

1.- ¢Como es la actividad fisica de los estudiantes de octavos afios?

Regular ya que la mayoria de estudiantes no realizan actividad fisica.

2.- ;Los docentes de Cultura Fisica incentivan a realizar actividad deportiva a los
estudiantes?

Todos incentivan a realizar actividad fisica aunque no de forma constante.

3.- ¢ Usted que conocimiento tiene de los programas deportivos-recreativos?

Son acciones de recreacion al aire libre con cualquier tipo de actividad deportiva.

4.- ¢(Estd de acuerdo en que se desarrolle un programa de este tipo con los
alumnos?
Si siempre y cuando sea con un planteamiento de dicho programa y el respectivo

permiso de las autoridades institucionales.

5.- {Qué tipo de actividades cree usted que debe tratar el programa?

Deportes al aire libre con la necesidad de Tecrearse y no competir.

6.- ;Cree usted que mediante este tipo de programas se mejoraria la salud?

Si siempre y cuando el programa sea aplicable en todo el afio educativo.

7.- (Con este tipo de programas se lograra masificar el deporte dentro y fuera de
la institucion?
Si con incentivacion de los docentes y la facilitacion de guias para este tipo de

programas.
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2.10 CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

2.10.1 CONCLUSIONES
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El rector y los docentes de cultura Fisica estan conscientes que la
aplicacion de un programa dentro y fuera de la institucién ayudaria a
mejorar la calidad de vida de los estudiantes logrando masificar el deporte

y alejandolos de los vicios negativos que los aquejan en la actualidad.

Lamentablemente la institucién educativa no dispone de un conocimiento
actualizado de lo que son los programas deportivos-recreativos por lo que
los docentes de Cultura Fisica no han aplicado seguidamente estos
programas con sus alumnos para asi explotar las habilidades y destrezas de

los estudiantes.

Los estudiantes consideran que es necesario aplicar programas deportivos
recreativos ya que ayuda a mejorar lo pedagégico, social y mucho més la
salud siendo de vital importancia en el proccso de ensehanza-aprendizaje y
asi desarrollar en su mayoria las habilidades Vv destrezas de cada

estudiante dentro y fuera de la institucién.

Los padres de familia estan conscientes que su hijo/a no realiza actividad
deportiva por lo que se considera necesario aplicar un programa deportivo-
recreativo dentro y fuera de la institucion para lograr que tengan el interés

por aprovechar el tiempo libre y asi mejorar su calidad de vida.

Los docentes de la institucién estan conscicntes que con este tipo dc
programas se puede desarrollar aiin mas las habilidades y capacidades de
cada uno de los estudiantes en cada uno de sus ambitos y ain méas mejorar
su calidad de vida.
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2.10.2 RECOMENDACIONES.
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Que el directivo y los docentes de Cultura Fisica deben utilizar y
aplicar un programa deportivo-recreativo en la institucion
mejorando asi lo pedagogico, social, cultural y aun mas la salud de

los estudiantes.

Al rector y docentes de Cultura Fisica se recomienda estar en
constante actualizacion e investigar sobre los programas
deportivos-recreativos que sirve mucho para desarrollar de mejor
manera las habilidades y destrezas de los estudiantes logrando

mantener una buena salud.

Los estudiantes deben ser mas participes de este tipo de programas
ya que ayuda a mantener una buena salud, alejandolos de los vicios
negativos y sobre todo ayuda a masificar el deporte dentro y fuera

de la institucién.

Se recomienda a los padres de familia interesarse sobre Ia
necesidad de realizar actividades deportivas aiin mas en su hijo/a e
incentivarlos a realizar este tipo de actividades ya que ayudara a
mejorar lo pedagdgico, social y atn mas en la salud, alejandolo asi

de los vicios negativos.

Desarrollar el programa planteado con mis frecuencia en la
institucion para mejorar la salud como también masificar el deporte
mejorando su calidad de vida, habilidades y capacidades de cada

uno de los estudiantes,
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CAPITULO I

3. DISENO DE LA PROPUESTA

3.1 DATOS INFORMATIVOS

Tema: Incidencia de la prictica deportiva en la salud de los estudiantes de los

(s1]

Octavos Afios de Educacién Basica del “Colegio Nacional Saquisili” en el afio
2011-2012.

Institucién: “Colegio Nacional Saquisili”
Provincia: Cotopaxi.

Cantén: Saquisili.

Parroquia: Saquisili.

Barrio: 24 de Mayo.

Autor: Edwin Miguel Changoluisa Changoluisa.

Director de Tesis: Lic. Ciro Lenin Almachi Ofiate.
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3.2 JUSTIFICACION

Esta investigacion serd de gran utilidad practica debido a que a través de este
programa de actividades deportivas y recreativas en la institucion educativa
evitara que los estudiantes de Jos Octavos Afios lleven una vida sedentaria y se
dediquen a otras actividades como el deporte y la recreacién que le beneficiara a
cada estudiante en su futuro, esto tendrd como impacto el desarrollo de la
psicomotricidad, el desarrollo de las habilidades y destrezas de los j6venes a
través de este proyecto de actividades deportivas y recreativas como medio del
fomento y mantenimiento de la salud en los estudiantes de esta prestigiosa
institucion , por otro lado esta investigacion se constituye en un instrumento muy
importante para el desarrollo educativo y formativo de los estudiantes de los

Octavos Afios y también de toda la institucion.

Por otro lado este trabajo sera de gran utilidad para los docentes debido a que se
convertird en un instrumento para mejorar la salud de los estudiantes a través de la
practica planificada y estructurada de diferentes disciplinas deportivas que seran
aplicadas durante un Afio Lectivo con todos los estudiantes de los Octavos Afios

de Educacion Basica.

Este trabajo investigativo sera de gran novedad cientifica debido a que se cumple
con la norma constitucional de la aplicacién del buen vivir a través de la practica
de actividades deportivas para el mejoramiento y la erradicacion de la obesidad y
el sedentarismo en la institucion educativa a través de un programa de actividades

deportivos anual que sera manejado y estructurado por el tesista.

La realizacion de esta investigacion existe la factibilidad debido a que existe el
apoyo de toda la comunidad educativa gracias a la ayuda de las autoridades de la
institucién educativa. los docentes. los estudiantes y el investigador que tienen
toda la predisposicion tanto en el factor econdmico, como en el cientifico a
sabiendas de que las nuevas reformas en la ley de educacién y la constitucion

ecuatoriana manifiestan el buen vivir el deporte y la recreacién.
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Los principales beneficiarios de la aplicacion de esta investigacién en este estudio
seran los jévenes de la institucién educativa especificamente de los alumnos de
los Octavos Afios que participaran como objeto de estudio en esta investigacion,
porque mejoraran su calidad de vida y se dedicaran a la realizacién de actividades
deportivas y recreativas que son beneficiosas para su salud esto cual incidira en
sus procesos formativos, educativos y de esta manera formar a los futuros

habitantes dc la patria con otra concepcion y costumbres deportivas.
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3.3 OBJETIVOS

3.3.1 Objetivo General.

Disefiar un programa mediante actividades deportivas y recreativas para mejorar
la salud y masificar el deporte en los estudiantes de los Octavos Afios de

Educacion Basica del “Colegio Nacional Saquisili” en el afio lectivo 201 1-2012.

3.3.2 Objetivos Especificos.

® Analizar los fundamentos tedricos de las actividades a utilizarse en el
programa mediante investigaciones para mejorar la salud y la ocupacion del

tiempo libre en los estudiantes de los Octavos Afios.
® Establecer las principales caracteristicas que debe conllevar las actividades del
programa mediante el disefio de un plan operativo para asi mejorar la calidad

de vida de los estudiantes.

® Elaborar un plan operativo mediante la distribucién de actividades que sirvan

de referente para la aplicacion del programa deportivo-recreativo.
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3.4 DESCRIPCION DE LA PROPUESTA.

El programa deportivo-recreativo esta dirigido a los alumnos de los Octavos
Afios de Educacién Basica del “Colegio Nacional Saquisili” para mejorar la

salud y fomentar el deporte a los estudiantes.

La creacion de este programa ayudarad a los docentes de Cultura Fisica a
realizarlos con mas frecuencia en el proceso de ensefianza-aprendizaje de los
estudiantes logrando desarrollar sus habilidades y capacidades en la ejecucion

de alguna actividad deportiva preferida.

El objetivo del programa deportivo-recreativo es incentivar a realizar actividad
fisica en el tiempo libre mejorando lo pedagégico, social y la salud de los
estudiantes masificando asi el deporte fuera y dentro de la institucion educativa

y alejarlos de los vicios negativos y enfermedades del siglo XXI.

El programa permitird a los docentes de Cultura Fisica a ser testigos de los
resultados que se obtendrd en los estudiantes de los Octavos Afios de
Educaciéon Basica poniendo en préctica el programa dentro y fuera de la
institucién logrando que los estudiantes realicen el deporte que mds les guste y

haciéndolo parte de su vida cotidiana.

Con esta investigacion se pretende ayudar a los docentes de Cultura Fisica a
que tengan una guia de como se debe realizar un programa deportivo-
recreativo en cada una de sus clases o institucién educativa.

Al considerar la falta de contenido cientifico en la institucion para realizar un
programa, el tesista propone elaborar un programa deportivo-recreativo que

contara con lo siguiente.

» Diferentes juegos deportivos con sus normas y reglas y el nimero
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maximo y minimo de estudiantes con que se puede realizar el juego o

deporte.

» Los distintos implementos deportivos y las aéreas o campos en los que

se ejecutaran cada uno de ellos.

El programa que propongo tiene la finalidad de mejorar la salud de los estudiantes
y masificar el deporte fuera y dentro de la institucién teniendo permanente

continuidad con el mismo.
A través de este programa los docentes tendran una guia para seguir ejecutando

estos programas de diferente forma segiin la situacion lo requiera y desarrollar de

mejor manera las habilidades y destrezas de los estudiantes.
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3.6 INTRODUCCION.

El desarrollo de un Programa Deportivo-Recreativo es responsabilidad de los
docentes de Cultura Fisica con lo cual los nifios/as y jovenes tendrian muchas
alternativas en que ocupar su tiempo libre y alejarse de los vicios negativos y

logrando hacer de estos acciones cotidianas mejorando su calidad de vida.

Por tal razon que el programa deportivo-recreativo es puesto en consideracion,
sabiendo la importancia que tiene en los estudiantes ya que en su mayoria no
realizan actividad deportiva dedicandose a los juegos de video, ver television, a
las paginas sociales y a consumir comida chatarra causando asi el sedentarismo y

enfermedades como la obesidad.

El programa deportivo-recreativo estd establecido para que los estudiantes lo
realicen con la finalidad de masificar el deporte y sobre todo que sea recreativo,
en contacto con la naturaleza e incentivando a todos a realizar actividad fisica en
los tiempos libres acompaiiado de una alimentacion nutritiva y el aseo personal

respectivo logrando mejorar su salud.
Por su puesto que el programa no esta orientado solo para jugar sino para que las

clases de Cultura Fisica sean divertidas y acorde a lo que los estudiantes y el

docente lo necesiten y asi poder facilitar el proceso de ensefianza-aprendizaje.
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3.7 Desarrollo de Conceptos.

. Qué es un Programa?

El programa concreta los objetivos y los temas que se exponen en el plan,
teniendo como marco un tiempo mas reducido. Ordena los recursos disponibles en
torno a las acciones y objetivos que mejor contribuyan a la consecucion de las

estrategias marcadas. Sefiala prioridades de intervencion en ese momento.

Seria el nivel tactico, situado entre el plan y el proyecto. Intenta acercar uno al
otro concretando esas ideas y objetivos mas generales del plan en un lugar y
tiempo determinados y a partir de unos recursos concretos disponibles. De esta

forma las ideas generales del Plan se llevan a una situacién concreta.

Por ultimo, cabe destacar que un programa de desarrollo es una expresion que
permite identificar al conjunto de acciones que se organizan con el propdsito de

mejorar las condiciones de vida en una determinada region.

JPara qué se utiliza un programa?

Es utilizado para realizar temarios que se ofrecen para un discurso; presentaciones
y organizaciones de las materias de un cierto curso o asignatura; y la descripcion
de las caracteristicas o etapas en que se organizan determinados actos o

espectaculos artisticos.

Es utilizada para cumplir un conjunto de instrucciones ordenadas correctamente

que permiten realizar una tarea o trabajo especifico.

Razon de ser de los programas deportivos- recreativos.

Crear habitos de sano esparcimiento.
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Mejorar condiciones fisicas, sociales y mentales.

Desarrollar el sentido de solidaridad, colaboracién y trabajo en equipo.
Mejorar la productividad.

Mejorar la calidad de vida personal y empresarial.

Imagen empresarial.

Ser un medio para el logro de propésitos determinados.

¢Qué esperan los usuarios de los programas deportivos-

recreativos?

Variedad de actividades.

Facilidad y oportunidades de participacion.
Actividades de facil y réapida ejecucion.
Resultados inmediatos.

Que sean divertidos y placenteros.

Que le permitan figurar o destacarse

Que permitan la integracion en grupo.

(Qué problemas se presentan para la implementacién y ejecucién

de programas deportivos-recreativos?

Bajos conocimiento sobre estos programas.
Escasez de escenarios.

Carencia de procesos.

No hay valoracion de las actividades recreativas.
Poco apoyo de directivas.

Apatia.

Para la ejecucion de este tipo de programas siempre se debe tener presente la
frecuencia cardiaca o pulsaciones en sus valores normales y cuando se realiza una

actividad para saber el limite a que puede llegar cada uno de los participantes
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como también es importante como tomar y en donde las pulsaciones o frecuencias

cardiaca y los factores que afectan en la frecuencia cardiaca.

¢ Qué es la frecuencia cardiaca?

La frecuencia cardiaca es el nimero de veces que se contrae el corazén durante un
minuto (latidos por minuto). Para el correcto funcionamiento del organismo es
necesario que el corazon actie bombeando la sangre hacia todos los érganos, pero
ademds lo debe hacer a una determinada presion (presion arterial) y a una
determinada frecuencia. Dada la importancia de este proceso, es normal que el

corazon necesite en cada latido un alto consumo de energia.

¢Cuail es la frecuencia cardiaca normal?

Por regla general, la frecuencia normal en reposo oscila entre 50 y 100 latidos por

minuto. Sin embargo hay que detallar algunos aspectos que alteran su estado:

» Cuando nacemos tenemos una frecuencia cardiaca elevada porque la
actividad del organismo es muy intensa. A partir del primer mes de vida,
va disminuyendo hasta llegar a la edad adulta, manteniéndose estable

después de los 20 afios.

e Varia a lo largo del dia y la noche y en respuesta a diversos estimulos, por

lo que su medicién tiene gran variabilidad.
» Al realizar ejercicio fisico el corazén produce una respuesta normal que es
la taquicardia (la frecuencia cardiaca en reposo esta por encima de 100

latidos por minuto -lpm-).

e También puede producirse bradicardia (la frecuencia cardiaca ests por
debajo de 50 Ipm).
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¢Como calcular la frecuencia cardiaca maxima?

La frecuencia maxima que puede alcanzar el corazén ante un ejercicio fisico alto

depende de la edad y puede calcularse mediante esta formula

Frecuencia cardiaca maxima = 220 Ipm - edad

Pulsaciones del 55 alj
Edad (afios) FC maxima (Lat/min) 85% de la FC max
(lat/min)
10 210 116-179
15 205 113-174

Un nifio de 15 afios tiene un pulso maximo tedrico de 205 latidos por minuto. Una
actividad fisica que haga trabajar al corazén, durante media hora, en un rango de
pulsaciones que oscilen entre 113 y 174 seria el ejercicio diario, minimo,
recomendado. No obstante, esta persona puede obtener mas beneficios para la
salud si aflade diariamente mas minutos de ejercicio moderado o sj incluye

ejercicio fisico algo més intenso.

iPor qué hay que controlarla?

Algunos estudios realizados en poblaciones sanas, asi como en pacientes
hipertensos, con cardiopatia isquémica o con insuficiencia cardiaca, demuestran
una asociacion entre la frecuencia cardiaca y el riesgo de muerte. Segiin esto,

Cuanto mayor es la frecuencia cardiaca, menor es la expectativa de vida.

Esta relacion también se ha observado en los animales. Los mamiferos que
presentan un mayor niimero de pulsaciones por minuto tienen una expectativa de

vida corta:
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% Ratones: 500-600 latidos por minuto: esperanza de vida de uno o dos
afios.

< Ballena y elefante: 20-30 latidos por minuto: esperanza de vida de unos
60 afios (a esta edad los animales son considerados longevos).
< Hombre: 70 latidos por minuto: esperanza de vida actual mayor de 70

afos.

¢ Como mantener una frecuencia cardiaca normal?

* Practicando ejercicio fisico de forma regular. Se estima que cada 1-2
semanas de entrenamiento aerébico podriamos conseguir una reduccion en

la frecuencia cardiaca en reposo de un latido por minuto.

* Existen firmacos que son capaces de reducir la frecuencia cardiaca.
Algunos de ellos también se utilizan para el tratamiento de la cardiopatia

isquémica (infarto o angina de pecho) o la insuficiencia cardiaca,

La frecuencia normal en reposo oscila entre 50 y 100 latidos por minuto. Sin

embargo, hay algunos aspectos que alteran su estado.

Factores que afectan a la frecuencia cardiaca

La edad: 1.a frecuencia basal (la minima) m4s alta la tenemos nada mas al nacer,
desde ese momento va descendiendo con la edad. Sobre la frecuencia méxima los
pre-puberales més que los adolescentes y estos menos que los adultos. La
frecuencia maxima mds alta se alcanza entre los 8 y 10 afios. Algunos estudios
afirman que la mayor diferencia entre la basal y la méxima se alcanza después de

la pubertad y esta diferencia va disminuyendo con la edad.

La hora del dia: Diferentes variables temporales afectan también al nimero de

pulsaciones por minuto de cualquier individuo. Por ejemplo por la mafiana
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tenemos menos pulsaciones que por la tarde. Después de comer, mientras
hacemos la digestién y en funcion de la cantidad y tipo de la comida podemos
tener entre un 10 y 30% maés de pulsaciones que en reposo. El suefio o el
cansancio disminuyen las pulsaciones. Cuando dormimos alcanzamos picos de
frecuencia basal, las minimas pulsaciones por minuto con las que podemos

continuar viviendo.

La temperatura: cuanto més calor més altas las pulsaciones y de la misma manera

cuanto mas fri6 mas bajas las pulsaciones.

La altura: Cuanto mas alto menos oxigeno tenemos en el aire que respiramos y
por lo tanto el corazén tiene que bombear mas para obtener el mismo oxigeno.
La contaminacién: Algunos componentes de la contaminacién como el
monoxido de carbono empujan al oxigeno disminuyendo la cantidad de este en
cada litro de aire. Por lo que el corazén actta igual que si faltara oxigeno

aumentando las pulsaciones para poder mantener el consumo del oxigeno.

La genética: Afecta en gran medida a todos los aspectos de las pulsaciones por
minuto, afecta tanto a las pulsaciones en reposo, como a las maxima o como al
rango aerobico de funcionamiento. Estos valores son muy entrenables pero la
progresion de estos también estard en gran medida dictada por la genética.
También algunos aspectos dictados por la genética como la talla, o el género

afectan a la frecuencia.

El género: Las mujeres por término medio tienen entre 5 y 15 pulsaciones més
por minuto que los hombres.

Somate tipo o composicion corporal: 1a persona mas alta tiene las pulsaciones
més bajas que los mds bajos y los delgados menos que los gordos. Los
musculados mds que los no musculados. En este tiltimo apartado quiero sefialar

que me refiero a musculados de forma natural. Somato tipo o morfologia humana.

Las psicolégicas: Los estados que aumentan la sensacion de alerta, como los
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nervios, la ansiedad, el miedo, el amor o la excitacién sexual aumentan las
pulsaciones, en algunos casos pudiendo llegar al maximo sin actividad fisica

paralela.

Y por el contrario los estados que rebajan el nivel de alerta también rebajan las
pulsaciones por minuté, estos estados pueden ser el suefio, la relajacion, la

satisfaccién o la calma.

La postura: Tumbados es cémo podemos obtener la mas baja frecuencia y
bipedos (de pie) la més alta. Esta diferencia entre las pulsaciones que un sujeto
tiene tumbado y las que tiene de pie, es una forma répida y fiable de ver el estado
de forma de ese individuo. Cuanta mas alta sea la diferencia menos preparacion

fisica tendra el sujeto.

El metabolismo: El metabolismo propio de cada persona afecta a su frecuencia
cardiaca basal o a su frecuencia cardiaca en reposo y también a la frecuencia

cardiaca maxima.

El control mental: Algunos maestros del yoga consiguen controlar el ritmo
cardiaco mediante la concentracién, Normalmente dentro de ciertos limites

gracias a la relajacion o al aumento del stress mediante la concentracion.

Medicamentos: Algunos medicamentos pueden alterar las pulsaciones normales,
ya sea al alza o a la baja. Normalmente psicodepresores suelen bajar las
pulsaciones son medicamentos como la benzodiacepina. Al contrario los

estimulantes o los llamados psicoestimulantes como ejemplo la anfetamina.

Pulso Arterial.

Valores Normales.

GRUPO ATAREO | PULSO (Lat/min)
ADOLESCENTES 80
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&Como tomar las pulsaciones?

Tenemos solo que explicar dos cosas, donde tomarse las pulsaciones y como

medir la frecuencia cardiaca.

¢Donde tomarse las pulsaciones?

Tenemos basicamente dos sitios, uno en el cuello “pulso carotideo” y otra en la
mufieca “pulso radial”. Realmente se puede tomar en cualquier sitio donde una
arteria pueda ser presionada sobre un hueso o un miisculo. En el deporte se usan
estas dos formas por su sencillez y su facilidad de palpacion. Ias pulsaciones en
el cuello son mucho més ficiles de notar ya que la arteria es mas grande, menos
en casos médicos normalmente es Ja mejor zona para que los deportistas controlen

su frecuencia cardiaca.

Tomarse el pulso en el cuello en la carotida

Las carétidas son arterias que van por los dos lados del cuello, por lo que con dos
dedos el indice y el medio presionas ligeramente en uno de los lados del cuello
hasta notar las pulsaciones. Lo normal para un diestro es usar los dedos de la
mano derecha y tomarse las pulsaciones en el lado izquierdo del cuello. Como

puedes ver en la foto.
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Tomarse el pulso en la muiieca o en la arterial radial

Con los dedos indices y medio o también con el pulgar presionas ligeramente en
la mufieca casi en el inicio de la mano cerca del dedo pulgar hasta notar las
pulsaciones. La zona es inmediatamente arriba de la base del pulgar. Al ser la
arteria mas pequefia que la que pasa por el cuello es mas dificil contar las

pulsaciones.

Cuanto tiempo tengo que contar las pulsaciones

El tiempo exacto es un minuto, ya que las pulsaciones se miden en minutos,
Cuando no tenemos prisa lo normal es un minuto o tomarte las pulsaciones en
treinta (30) segundos y luego multiplicar por dos para conocer las que tienes en un

minuto.
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Cuando se esta haciendo deporte y se quiere conocer las pulsaciones durante o
después de un ejercicio, ya que estas bajan cuando paras, lo normal es tomarse las

pulsaciones en quince (15) segundos y luego multiplicarlo por cuatro.

Para ya deportistas en los que las pulsaciones bajan a una velocidad alucinante,
suelen tomarse las pulsaciones en seis segundos y luego multiplicarlo por diez.

Poner un cero a la cifra.

Frecuencia Respiratoria.

Valor normal.
GRUPO ETAREO |  FR (resp/min)
ADOLESCENTES 12-20
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3.8 ACTIVIDADES.

PROGRAMA 1

FESTIVAL DEPORTIVO-RECREATIVO

Gimnasia Musical Aerdbica.

Definicion: La gimnasia aerdbica, antes conocida como aerébic deportivo, es una
disciplina de la gimnasia en la que se ejecuta una rutina de entre 100 y 110
segundos con movimientos de alta intensidad derivados del aerébic tradicional

ademds de una serie de elementos de dificultad. Esta rutina debe demostrar.

Objetivo: Fomentar la gimnasia aerobica mediante la participacion de esta para

mejorar la coordinacion.

Destreza a Desarrollar: Coordinacion, habilidad y destreza para bailar.
Recursos: Espacio fisico adecuado, grabadora, cd.

N° de participantes: de 30 a 40.

Tiempo de Duracién: Una hora y media.

Desarrollo: La Gimnasia Musical Aerdbica es un medio utilizado en dicha
practica, la cual es una variedad de ejercicios que estimula la actividad cardiaca,

pulmonar y procesos cognoscitivos cerebrales, por un tiempo lo suficientemente
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largo para producir cambios beneficiosos en el organismo, su premisa

fundamental es la de elevar el consumo de oxigeno durante su realizacion

prolongada, sin que exista una deuda intolerable de este, tiene como base

fundamental movimientos de la Gimnasia Bésica adaptados a la musica, también

le son incorporados elementos de baile y danza.

Recomendaciones para un buen desarrollo de la Actividad:

-Realizar el calentamiento respectivo antes de la realizacién de la actividad.

-Tener el espacio fisico e implementos adecuados a la actividad.

-La vestimenta debe ser adecuada para la actividad.
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Voleibol

Definicién: El Voleibol es un juego de equipo que se juega en una cancha
dividida en dos partes iguales por una red. En cada parte se sitiia un equipo

compuesto por 6 jugadores.

Objetivo: El objetivo es pasar el balén por encima de la red de manera que caiga

en la cancha del equipo contrario y marcar un punto.

Destreza a Desarrollar: Manejo del balén con las manos, trabajo en equipo.
Recursos: Cancha, pelota, postes, red, pito.
N? de participantes: 6 por equipo.

Tiempo de Duracién: Una hora por grupo.

Desarrollo: El juego se pone en marcha con el saque y la jugada dura hasta que el
balon toca el suelo, va fuera, un equipo no logra devolverlo o comete falta. Fn
este caso, se para el juego y se repite la jugada. Cada jugada supone un punto y
cuando el equipo que recibe gana la Jjugada, obtiene el derecho a saque y los

Jjugadores rotan una posicién en sentido de las agujas del reloj.

Reglas: Cada equipo tiene tres golpes para devolver el balén al contrario, los
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equipos deben rotar al igual que las agujas del reloj, la red estara ubicada de

acuerdo a la edad de los participantes.

Recomendaciones para un buen desarrollo de la Actividad:

- Tener en cuenta las reglas del juego, el espacio fisico adecuado y los

implementos necesarios.

- Formar los equipos tanto con varones y mujeres.

-Lo mejor serfa de jugar cada set por tiempo en caso de que fuesen mayores a

cien el grupo de participantes.

-Las redes y pelotas deben estar en buenas condiciones.
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Béisbol.

Definicion: Juego entre dos equipos de nueve jugadores cada uno que se practica
con una pelota y un bate, y en el que los Jugadores han de recorrer ciertos puestos

o bases de un circuito.

Objetivo: El objetivo del juego es anotar mas carreras al cabo de los nueve (9)
episodios, llamados innings (o entradas) que dura el encuentro, es el que resulta

ganador.

Destreza a Desarrollar: Coordinacién del movimiento de las extremidades y
trabajo en equipo.

Recursos: Cancha, pelota, bate, guante de béisbol.

N® de participantes: 9 por equipo en el campo (28 a 30 por equipo,
intercambiables).

Tiempo de Duracién: Una hora y media por grupo.

Desarrollo: Golpear una pelota con un bate (batear), desplazandola a través del
campo y correr por el campo interno de tierra buscando alcanzar la mayor
cantidad de bases posibles hasta dar la vuelta a la base desde donde se bated

(home) y lograr anotar el tanto conocido como carrera, mientras los jugadores
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defensivos buscan la pelota bateada para eliminar al jugador que bate6 la pelota o
a otros corredores, antes que éstos lleguen primero a alguna de las bases o

consigan anotar la carrera.

Reglas: Las bases deben estar colocadas a una distancia de 10 a 15 m cada una,

los jugadores deben estar ubicados en las posiciones correctas,

Recomendaciones para un buen desarrollo de Ia Actividad:

- Tener mucho cuidado el manejo del bate y el lanzamiento ya que puede suceder

golpes causando lesiones.

-Tener en cuenta las reglas del juego.

-Los equipos deben estar conformado de hombres y mujeres cada uno.

-El espacio fisico debe ser amplio y de césped.
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Mini fiitbol.

Definicién: El mini fitbol es una variante del futbol tradicional que se ha
desarrollado notablemente. Las dimensiones de un campo de mini fiitbol son muy

cortas, su piso debe resistir a muchos jugadores con un juego muy dindmico.

Objetivo: Trabajar en equipo y anotar un gol en la porteria contraria sin recibir

ninguno en la porteria propia o a su vez anotar mas goles que el equipo contrario.

Destreza a Desarrollar: Coordinacion, manejo del balén y trabajo en equipo.
Recursos: Cancha, pelota, pito.

N° de participantes: 9 por equipo.

Tiempo de Duracién: Una hora por grupo.

Desarrollo: Una vez conformado los equipos mixtos de hombres y mujeres cada
uno con un portero se da comienzo al juego cumpliendo las reglas determinadas
como las faltas los saques y el juego brusco este tltimo no debe ser permitido en
el campo de juego y se lo realizara en tiempos de 30 min cada uno con un
intervalo de 10 min de descanso y el ganador del juego ser4 el equipo que anote
mas goles.
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Reglas: Utilizar la indumentaria adecuada, no se permitirs el juego brusco y peor

aun agresiones.

Recomendaciones para un buen desarrollo de la Actividad:

- Tomar las precauciones necesarias para su ejecucion.

-Tener mucho cuidado en la ejecucion del juego ya que puede suceder cualquier

accidente o lesion.

-Tener en cuenta las reglas del Jjuego.

-Contar con el espacio fisico e implementacién adecuada para la actividad a

realizar.
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PROGRAMA 2

FESTIVAL RECREATIVO DE J UEGOS DE MESA

Dominé.

Definicién: Domino, juego para dos o mas jugadores, en el que se emplean 28

fichas rectangulares y planas, que pueden ser de marfil, hueso, pléstico o madera.

Objetivo: El objetivo es que el jugador mediante la concentracién y precision
consiga colocar su tltima ficha para ganar o su vez gana el jugador al que le
queden menos puntos en la mano. o en caso de empate a puntos, al que le queden

menos fichas.

Destreza a Desarrollar: Ingenio, concentracién, precision.
Recursos: Mesa o tablero, fichas.
N°® de participantes: 1 contra 1.

Tiempo de Duracién: Quince minutos por pareja una hora por grupo.

Desarrollo: Antes de comenzar la partida se colocan las 28 fichas boca abajo y se
mezclan debidamente. Cada jugador toma una ficha. El Jugador que saca la ficha
mas alta comienza la partida. A continuacion, segiin la modalidad de juego que se

siga, se reparten entre los Jugadores todas o algunas de las fichas, siempre de una
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en una. Los jugadores colocan sus fichas de pie y vueltas hacia ellos, de manera
que sus oponentes no puedan verlas. La ficha blanca sirve de comodin,

El primer jugador coloca una ficha boca arriba sobre la mesa. Fl segundo jugador
debe colocar a continuacién una ficha cuya puntuacion coincida con cualquiera de
las dos puntuaciones que figuran en los extremos de la primera. El siguiente debe
colocar una ficha que coincida con cualquiera de las dos puntuaciones situadas en

los extremos de la mesa.

Las fichas dobles, es decir, las que tienen el mismo niimero de puntos en los dos
extremos, se colocan a caballo (en cruz) en la hilera de fichas, En algunas
variantes de este juego, la ficha doble abre nuevas vias para la colocacion de otras
fichas.

El jugador que no puede poner ficha en ninguno de los dos extremos pierde su
turno, que pasa al siguiente jugador. Cuando no se han repartido previamente
todas las fichas, el jugador que no puede poner toma una ficha del montén y
puede llegar a agotarlo, si lo desea, aunque pueda colocar ficha. Esta puede ser

una buena estrategia, especialmente cuando el contrincante ests bloqueado.

El juego continua hasta que uno de los jugadores consigue colocar su tltima ficha
0 hasta que ninguno de los jugadores puede colocar ficha. En este dltimo caso
gana el jugador al que le queden menos puntos en la mano, o en caso de empate a
puntos, al que le queden menos fichas.

Recomendaciones para un bucn desarrollo de la Actividad:

-Tener en cuenta que las fichas sean las 28 que se da a conocer para empezar el

juego.

-Tener mucha concentracién al momento de colocar las fichas cuando le toque el

turno.
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Palillos Chinos.

Definicién: Conocido también como Mikado, los palillos o palitos chinos son los
elementos usados en el ancestral Juego en cuestion. Se trata de un juego de
destreza que se basa en la habilidad de controlar e movimiento de la mano y la

coordinacion entre 0jo y mano; por lo tanto, ayuda al desarrollo de la motricidad.

Objetivo: Desarrollar la motricidad mediante la coordinacion ojo mano para
acumular la mayor cantidad de puntos o a su vez quien llegue a cierta cantidad

determinada de puntos ser4 el ganador del juego.

Destreza a Desarrollar: Coordinacién y habilidad de las manos.
Recursos: Campo blando, palillos de colores.

N° de participantes: de 2 a 6 participantes.

Tiempo de Duracién: Una hora por grupo.

Desarrollo: Dos, tres, cuatro, cinco o seis Jugadores pueden participar, y en el
juego gana quien acumule mas puntos, o quien llegue a cierta cantidad de puntos
determinados.

El juego se inicia con un jugador tomando el haz de varas en su mano o manos, y

permitiendo que las puntas toquen la superficie, dura, horizontal, lisa y plana
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donde se va a jugar. Enseguida, se suelta el conjunto de palillos y se deja que
caigan al azar. Después de que todo movimiento haya acabado, lo siguiente es
recolectar pieza por pieza asi, todas las posibles, esto sin permitir movimiento
alguno de otro u otros de los palillos que no sea el intencionado a ser recogido; un
solo intento por cada jugador.

Solo se permite el movimiento del palillo que va a ser recogido; si otro u otros de
los palillos son movidos, intencionalmente o no, por algin otro palillo, o por la
mano del jugador, o si se detectase algin movimiento inadvertido sobre los
palillos por parte del jugador, su turno acabara y el siguiente participante intentara
recoger palillos.

En una variacion del juego, se puede utilizar el palillo negro (o blanco) como una

herramienta auxiliar para rescatar otros palillos.

Regla: No tocar los palillos en el momento de recogerlos.

Recomendaciones para un buen desarrollo de la Actividad:

-Tomar las respectivas precauciones ya que puede suceder cualquicr accidente en

la ejecucion del juego.

-Cumplir con las normas establecidas para el juego.

-Tener el espacio fisico y material adecuado para la realizacion del juego.
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Damas.

Definicion: Las damas es un Juego de mesa para dos contrincantes. El juego
consiste en mover las piezas en diagonal a través de los cuadros negros de un
tablero de ajedrez con la intencién de capturar (comer) las piezas del contrario

saltando por encima de ellas.

Las damas son jugadas por dos personas en un tablero de 8 x 8 celdas. La casilla

de la izquierda tiene que tener el color negro.

Cada jugador dispone de 12 piezas de un mismo color (el uno blanco, el otro
negras) que al principio de la partida se encuentran en Jas casillas negras de las

tres filas mas préximas a él.

Objetivo: Desarrollar la concentracion y precision mediante este Jjuego para
lograr quitarle mas piezas al contrincante o a su Vez, puesto que todas las piezas
que le restan en juego estan bloqueadas, pierde a quien le corresponde el proéximo
movimiento; o gana quien mas piezas tenga, al igual nimero de piezas gana quién

mas reinas tenga.

Destreza a Desarrollar: Ingenio, concentracion, precision.
Recursos: Tablero, fichas (negras y blancas).
N® de participantes: 1 contra 1.

Tiempo de Duracién: Quince minutos por pareja una hora por grupo.
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Desarrollo: Se juega por turnos alternos. Empieza a jugar quien tiene las fichas oscuras
(negras). En su turno cada jugador mueve una pieza propia.
Las piezas se mueven (cuando no comen) una posicion adelante (nunca hacia

atras) en diagonal a la derecha o a la izquierda, a una posicion adyacente vacia.

Pierde quien se queda sin piezas sobre el tablero.

Si cuando llega el turno de un jugador no puede mover, puesto que todas las
piezas que le restan en juego estan bloqueadas, ante esto se distinguen dos reglas
dependiendo el estilo practicado: 1. Pierde a quien le corresponde ¢l préximo
movimiento; 6 2. Gana quien mas piezas tenga, a igual niimero de piezas gana
quién mds reinas tenga, y si en esto también se empata la partida termina en
tablas.

La partida también puede terminar en tablas si ambos jugadores quedan con un
numero igual y muy reducido de piezas, tal que por muchos movimientos que se
hagan no se resolveria la partida. La reina siempre tiene prioridad para comer
antes que cualquiera otra ficha.

Recomendaciones para un buen desarrolle de la Actividad:

-Antes de la realizacion del juego se debe tenar el tablero y el nimero de fichas

que son 12 de color negro y 12 de color blanco para poder empezar.

-Al realizar la actividad se requicre de concentracion para poder mover las fichas

y comer las del contrario.
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PROGRAMA 3

FESTIVAL RECREATIVO DE JUEGOS DE PARTICIPACION

EL BAILE DEL TOMATE.

Definicién: En parejas bailar el mayor tiempo posible con un tomate en la frente y
las manos sujetas atras. No dejar caer el tomate, sujetarlo con cualquier parte del

cuerpo bailando, menos con las manos.

Objetivo: Fomentar el trabajo en parejas mediante este baile para lograr un buen

desempefio en equipo ya que depende de los dos que el tomate no caiga.

Idea: Habilidad para bailar, concentracion, precision, trabajo en equipo.
Recursos: Espacio fisico adecuado, tomates, grabadora, cd.
N° de participantes: de 40 a 60 (formados en parejas).

Tiempo de Duracién: 30 minutos por grupo.

Desarrollo: Se eligen las parejas siempre y cuando sean sea mixtas conformada

por un hombre y una mujer, para luego darle un tomate a cada pareja explicando
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que se debe ubicar el tomate en la mitad de los dos sujetdndolo con la frente ya
que las manos de cada uno seran sujetadas atras para luego al ritmo de la musica
las parejas comienzan a bailar sin dejar caer el tomate al suelo ya que si lo llega
hacer pierde y la pareja ganadora seria la que sostuvo hasta el final de la

participacion.

Recomendaciones para un buen desarrollo de la Actividad:

-Las parejas deben estar formadas de un hombre Y una mujer (mixtas) o en caso
que los participantes sean de un solo sexo o falten hombres 0 mujeres se lo harfa
con parejas de un mismo sexo.

-Realizar este tipo de juegos o bailes fortaleciendo el trabajo en equipo.

-Toda actividad ticne que ser divertida ¥y concentracion.
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Baile de Ia silla.

Definicién: Juego para el cual se necesita un numero de sillas inferior al numero
de participantes o grupos que se forme. Todas las sillas deben estar colocadas en
el centro del terreno de juego, formando una fila o circulo con los dos lados aptos

para sentarse, si es en fila los espaldares deben estar ubicados uno contra otro.

Objetivo: Fortalecer el desempefio de grupo mediante este tipo de juegos para

permitir el buen desempefio de toda actividad grupal.

Destreza a Desarrollar: Concentracion, precisién y habilidad para bailar.
Recursos: Espacio fisico adecuado, sillas, grabadora, cd.
N° de participantes: de 30 a 40.

Tiempo de Duracién: 30 minutos por grupo.

Desarrollo: Cuando el juez da inicio a la partida, los jugadores empiezan a bailar
alrededor de la silla o también segin sea la modalidad del juego, bailan al son de
una musica escogida en el momento de la actividad a cierta distancia de las sillas.
Cuando el juez para la misica, los participantes deben intentar sentarse en alguna

de las sillas. El jugador que no consigue sentarse queda eliminado del juego.
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Seguidamente, se retira una silla y el resto de los concursantes en juego reanudan
el baile. Sucesivamente en cada turno se elimina un nuevo jugador. Gana aquel de
los tltimos jugadores en competicion que, en la Gltima ronda consigue sentarse en
la tUnica silla restante.

Regla: Prohibido tocar las sillas en el momento que se encuentran bailando.
Recomendaciones para un buen desarrollo de la Actividad:

-Incentivar a este tipo de actividades para cumplir un buen desempefio grupal.

-Tener en cuenta el nimero de participantes ya que las sillas deben ser colocadas

menos una y asi descalificar a uno de los participantes sucesivamente.
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Kicking-ball.

Definicion: Kicking-ball es un juego que consiste en patear un balén y hacerlo
rodar por el Campo de Juego hacia el terreno considerado como valido,
recorriendo las 3 almohadillas ubicadas en €l (en sentido contrario al de las agujas
del reloj), y llegando hasta la placa circular de donde pate6 para anotar una carrera

y el que tenga mas carreras gana.

(A las 3 Almohadillas y a la Placa Circular, ubicadas en el Campo de Juego, se les

Ilaman "Bases").

Objetivo: El Kicking-ball tiene como objetivo: 'que la gente juegue y sude' Cada

equipo estara compuesto por: 10 jugadores. 5 en cada equipo

Destreza a Desarrollar: Manejo de la pelota con el pie y la mano, concentracion,
precision, trabajo en equipo.

Recursos: Campo de juego adecuado, pelota y vestimenta adecuada.

N° de participantes: 10 (5 por equipo).

Tiempe de Duraciéon: Una hora por grupo.
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Formacién: se divide a los jugadores en dos grupos con igual nimero de
participantes. Se marca una linea de salida y, a 10 metros de ésta, la linea de
llegada. Los jugadores forman filas agarrdndose uno a la cintura del otro y todos
en cuclillas. El primer jugador -cabeza del ciempiés- asegura las manos del que

esta detras de él.

Desarrollo: El Kicking-ball es un deporte nuevo que nos permite participar
activamente en por lo menos 3 juegos pre-deportivos, donde se aplican las
destrezas del futbolito, los lanzamientos del boliche y algunas reglas y acciones
del béisbol, cumpliendo con las normas de los mismos. Cuyo objetivo es anotar la

mayor cantidad de carreras posibles de acuerdo con el reglamento.

El Lanzador envia el balon hacia el Receptor, rodandola por el suelo, después dec

dar un maximo de dos pasos hacia delante.

El balon debe pasar por encima del Home Plate para que sea "Strike". Es "Bola

Mala", cuando pasa fuera de la zona de strike, o saltando hacia el home plate.

STRIKE

El lanzamiento es strike cuando:

El bal6n pasa por encima del Home Plate.

£l balén sc patea de faul, es decir, fuera de las lineas de jucgo.

El jugador en su intento de pateo [alla, o la pelota toca cualquier parte de su

cuerpo.

El pateador en cuenta de dos strikes, con o sin bolas, patea faul, ademds se le

dictard automaticamente eliminado.
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El jugador patea el balén con ambos pies, o piernas, o cualquier parte de su
cuerpo, de la rodilla hacia arriba, o fuera del cajon de pateo, asi como también

delante del circulo del home plate.

El pateador acumule en un mismo turno tres strikes serd decretado out.

BOLA MALA

Se considera bola mala el lanzamiento realizado por el lanzador que no pasa por la
zona de strike o que va saltando hacia home plate, a una altura mayor de 15
centimetros a consideracion del arbitro.

Por otro lado el arbitro decretard ilegal cuando:

El lanzador demore el juego tardandose mas de 20 segundos en su lanzamiento.

El lanzador haga cualquier movimiento sobre la placa de lanzamiento, sin que

inmediatamente lance el balon hacia el home plate.

El lanzador, adelanta dos o mas pasos en el momento de lanzar la pelota hacia el

home plate.

Recomendaciones para un buen desarrollo de la Actividad:

-Estar prevenido ante cualesquier tipo de caidas o golpes ya que es un juego muy

activo.

-El espacio fisico debe ser el adecuado para la realizacion de esta actividad.
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Pelota a la Mano.

—

Definicién: La pelota a la mano es una modalidad de la pelota vasca, jugéndose
tanto en fronton (fronton de 36x10x10 metros) como en trinquete, asi como en
plaza libre (esta tltima modalidad es muy extendida en el pais vasco francés). Se
juega sin herramienta golpeando la pelota, que es de cuero, directamente con la
mano, la cual inicamente se protege con esparadrapos y tela. A grandes rasgos, es
un deporte que se puede jugar por parejas o en individual, y que consiste en que
un jugador de la pareja tiene que golpear la pelota (antes de que dé dos botes en el
suelo del frontén) con la mano y debe tocar en el frontis y luego botar en la zona
delimitada de la cancha.

Objetivo: Incentivar a realizar este deporte mediante la prictica del mismo para

mejorar la concentracion y el trabajo en equipo.

Destreza a Desarrollar: Concentracion, precision, trabajo en equipo y habilidad
para golpear la pelota con la mano.

Recursos: Pared, cancha, fronton o trinquete, pelota de cuero, indumentaria de
color y esparadrapo.

N* de participantes: de 2 a 4 (formados en parejas).
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Tiempo de Duracién: Una hora por grupo.

Desarrollo: Normalmente juegan dos o cuatro personas (uno contra uno o dos
contra dos). Si juegan cuatro personas, se hacen dos equipos, que suelen ser azules
y rojos; el equipo de los colorados serd aquel que tenga a la persona de mayor
edad. Los jugadores estan distribuidos por el frontén de tal forma que haya dos
jugadores delante (delanteros) y otros dos detras (zagueros), uno de cada equipo.
Para saber quién empieza sacando se echa a suertes normalmente con una
moneda; el delantero del equipo al que le toque sacar coge la pelota de cucro
(estas pelotas son algo mas pequefias que las de tenis, pero mas duras y pesadas) y
se sitta en la linea del 6, empicza a correr hacia delante hasta llegar a la linea 4 o
de saque, momento en el que bota la pelota en el suelo y acto seguido la golpea
con la palma de la mano, impulsando la pelota hacia la pared delantera del
fronton, a fin de que la pelota rebote en la pared y se aleje de ella. Una vez que el
delantero ha sacado, un jugador del otro equipo vuelve a golpear la pelota hacia la

pared delantera y asi sucesivamente.

Pelotari en el momento del saquc.

s Se consigue un tanto cuando un jugador del otro equipo no consiguc que la
pelota toque la pared delantera del fronton en su parte verde (ver
fotografia). Si la pelota toca la zona azul en cualquier momento, cs fallo.
Ejemplo: si un jugador del equipo colorado lanza la pelota a cualquier

zoma azul del fronton, el tanto se le anota al equipo azul.

e La pelota solo puede botar una vez en el suelo; si bota mas de una vez, es

tanto. (Parecido al tenis)

s Ningin jugador pucde coger la pelota, solo golpearla. (Solo sc pucde

coger la pelota para sacar)
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e Sila pelota bota fuera del frontén en su primer bote, se considera tanto del

equipo contrario al que arroje fuera la pelota.

e Si un equipo tira la pelota a la linea blanca que delimita el fronton o a las
chapas también blancas que hay en la pared delantera o a la linea blanca
horizontal de la pared izquierda, es tanto del otro equipo. Las lincas
blancas y amarillas del suelo y las verticales de la pared izquierda son

(nicamente para marcar zonas.

e En el saque, una vez la pelota rebote contra la pared delantera, tienc que
caer dentro de la zona delimitada por las lineas amarillas. Si cae por
delante de la linca 4, es tanto del otro equipo. Si cae por detras de la linea
7 o P, es "pasa", con lo que el jugador que haya sacado tiene otra
oportunidad de hacerlo bien. Si al sacar en su segunda oportunidad la
pelota vuelve a caer detrés del 7, es tanto del otro equipo.

o Después del saque, la pelota ya puede cacr en cualquier zona que esté
dentro del frontdn.

¢ El partido es a 22 tantos sin limite de tiempo.

Recomendacioncs para un buen desarrollo de la Actividad:
-La cancha debe estar en un espacio adecuado y de cemento para su realizacion.

-Estar preparado en casos de cualquier tipo de lesiones.

-Los equipos deben estar conformados por hombres y mujeres.
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PROGRAMA 4

FESTIVAL RECREATIVO DE JUEGOS TRADICIONALES

Juego de la Cebolla.

Definicién: Es un juego en el cual se sientan y se toman de la cintura del otro y el
primero se sostiene de un poste de cemento, madera o a su vez que otra persona lo
sostenga de las manos en la cual un participante que estd de pie les comienza a

jalar sacandolo del grupo como pelar una cebolla.

Objetivo: Acrecentar el trabajo en equipo mediante este tipo de juegos logrando

un buen desempefio y concentracion del mismo.

Destreza a Desarrollar: Concentracion, precision, trabajo en equipo y habilidad
para sostenerse.

Recursos: Espacio fisico adecuado, poste de madera, cd.

N° de participantes: de 40 a 60 (formados en parejas).

Tiempo de Duracién: Una hora por grupo.
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Desarrollo: En este juego los participantes se sientan uno tras otro sujetdndose
con las manos en la cintura, el primero se asegura fuertemente al poste de luz o a
un poste de madera plantado previamente. La persona que queda libre es la que
tiene que ir arrancando a los integrantes como las cebollas uno por uno. La idea es

no soltarse, no permitir ser arrancada.

Regla: El jugador que esta fuera del grupo debe tomarlo de la cintura para sacarlo

y no de la prenda de vestir.

Recomendaciones para un buen desarrollo de la Actividad:

-El espacio fisico debe ser el adecuado y debe estar despejado que ninguna

persone se encuentre dentro del drea de juego.

-Se debe plantar un poste de madera cn campo abicrto antes de comenzar la

actividad.

-Estar preparado para algin tipo de accidente inoportuno que pueda suceder.
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El huevo en la cuchara.

Definicién: La carrera individual consiste en que cada jugador corre con una
cuchara en la mano y dentro de la cuchara llevara el huevo (si es un huevo duro y
se cae no se rompe tan facilmente) o, en nuestro caso, una bola de papel de

aluminio reciclado.

Objetivo: Desarrollar el trabajo en equipo mediante juegos recreativos logrando

precision y participacion de cada uno de los integrantes.

Idea: Habilidad para llevar el huevo en la cuchara, concentracion, precision.
Recursos: Espacio fisico adecuado, huevos duros, pelotas de ping-pong o bolas
de papel de aluminio, cucharas de pléastico.

N° de participantes: de 7 a 14 (formados en equipos).

Tiempo de Duracién: 30 minutos por grupo.

Desarrollo: Se traza una linea de salida y otra de meta.

Se podra jugar individualmente o por equipos.

Salen desde la linea de salida y corren lo mas rapido posible intentando que el
huevo no se les caiga. Si esto sucede, el jugador se para, recoge el huevo, lo
coloca en la cuchara y sigue corriendo, pero no podré correr cuando el huevo se

caiga de la cuchara, ni podra darle una patada al huevo para adelantar terreno.
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Si las carreras son por equipos, comienzan corriendo un jugador de cada equipo.
Los demas jugadores se colocan formando una fila india para cada equipo y se
colocan detras de la linea de salida. El juego comienza cuando los dos primeros
jugadores salen corriendo con la cuchara y el huevo. Al llegar a meta (podra haber
un juez para comprobar que efectivamente han llegado), dan la vuelta y regresan
hacia la linea de salida, donde les esperan sus respectivos compafieros. Al llegar Y
CRUZAR la linea, entregan la cuchara y el huevo al jugador que les releva y estos
salen corriendo para hacer el recorrido. El equipo que consigue terminar antes es

el equipo ganador y recibira un aplauso del resto de jugadores.
Reglamento

Se corre unos metros con sélo la cuchara en la mano, se recoge el huevo de
madera con la cuchara, y se sigue corriendo tratando de que no se caiga el huevo.
Algunos en ¢l cologio levantaban algo de tierrita con ¢l huevo para que sea mds
dificil que éste se cayera.

Recomendaciones para un buen desarrollo de la Actividad:

-Utilizar los materiales de acuerdo a las circunstancias o al clima.

-Tener cuidado en su ejecucion ya que podria suceder accidentcs.
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Ensacados.

Definicién: En esta carrera se necesitan personas que sean rapidas y que les guste
harto, los peligros de este juego son varios como que se pueden caer y pegarse en
la cabeza y puede quedar inconsciente, por harto rato. Este juego como varios méas

es muy popular porque a la gente le gustan mucho las carreras y los porrazos.

Objetivo: Desarrollar las habilidades mediante juegos para la interaccion social,

la habilidad y coordinacion del salto de todos los asistentes o participantes.

Destreza a Desarrollar: Habilidad para saltar, coordinaciéon, concentracion,
precision, trabajo en equipo.

Recursos: Espacio fisico adecuado, lonas o saquillos.

N° de participantes: de 10 a 20 (formados en equipos).

Tiempo de Duracion: 30 minutos por grupo.
Desarrollo: Los competidores se meten dentro de sacos permaneciendo de pie y
sujetandolos a la cintura con sus manos. Los sacos deben impedirles caminar o

correr, ya que lo unico que deberan hacer es saltar, hasta recorrer una distancia
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determinada que no debe ser menos de 20 o mas 50 metros. La meta se indica con
una raya en el suelo. jCuidado con los porrazos!

Regla: Los participantes deberdn saltar la distancia dispuesta de ida y vuelta para
entregar al siguiente integrante sucesivamente, sin empujar al participante del

costado o invadir el carril del mismo.

Recomendaciones para un buen desarrollo de la Actividad:

-Tener mucho cuidado en la ejecucién del juego ya que puede suceder cualquier

accidente.

- Tomar las precauciones necesarias para su ejecucion.

-Los equipos deben estar formados de hombres y mujeres, en caso de ser de un

solo sexo se aria del mismo sexo los grupos o si faltan hombres y mujeres.
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PROGRAMA §

FESTIVAL DEL PAPALOTE

Papalotes (cometas).

Definicion: Es un artefacto volador mas pesado que el aire, que vuela gracias a la
fuerza del viento y a uno o varios hilos que la mantienen desde tierra en su postura
correcta de vuelo. Es un juego tradicional, pero también se realizan competiciones
de cometas en las que participan nifios, adolescentes y principalmente adultos;
desde 1980 se hacen concursos a la antigua usanza en los que intervienen cientos

de concursantes.

Objetivo: Fomentar el disefio de papalotes (cometas) mediante recursos del

medio para recrearse en contacto con la naturaleza.

Idea: Habilidad para disefiar, concentracion, precision.
Recursos: Sigses, hilo, papel, goma y tijera.
N° de participantes: de 20 a 40 (ojo pueden estar conformados en parejas).

Tiempo de Duracién: Una hora por grupo.

119



Desarrollo: Artificio volador utilizado como entretenimiento que consta de una
superficie de papel, tela u otro material liviano montada sobre una armazon sélida

de caifia y sujetada a un hilo por la parte inferior.

Debido a su propia construccion, lo habitual es desplegar las cometas en lugares

abiertos y ventosos, como descampados o playas, etc.

Regla: El discfio del papalote sera disefiado con los materiales dispuestos en el

momento de la actividad.

Recomendaciones para un buen desarrollo de Ia Actividad:

-I'ener un espacio adecuado para esle tipo de eventos.

-Fomentar a los participantes a realizar sus propios papaloles (cometas).

-Para realizar una competencia mantener una distancia entre duefios y papalotes.

Para su disefio utilizar materiales del medio o reciclados.
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PROGRAMA 6

RECREACION TURISTICA

Cabuyeria.
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Definicién: La cabuyeria es la disciplina o saber que estudia el arte de hacer

nudos, sus clases y sus distintas aplicaciones.

1.- La resistencia de una soga merma mucho con la humedad ambiente.

2.- Toda soga retorcida tendra menor resistencia que una soga trenzada.

3.- Los nudos, al igual que la disposicion de las fibras son el factor importante en
el debilitamiento de una soga, ya que en ambos casos las fibras dejan de actuar en
forma longitudinal y adoptan la forma caprichosa, por ejemplo: de un nudo.

4.- Un nudo llano debilita la soga en un 30%, un escota en un 35% y un margarita
en un 20%.

5.- La resistencia de una soga jamas se logra con las férmulas que dicen:

"El peso que resiste una soga de 10 m tendida horizontalmente, es el peso real del

objeto multiplicado por cuatro".

"Y la resistencia de esto se obtiene multiplicando el didmetro en mm. De una
soga, por seis, con los que se halla los kg que soporta".
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De una soga, por seis, con los que se halla los kg que soporta".

Objetivo: Desarrollar la precisién y concentracion mediante la realizacion de esta

actividad para ser utilizado en el excursionismo o emergencias.

Idea: Habilidad para realizar nudos, concentracion, precision.

Recursos: Sogas o cabos.

N° de participantes: de 20 a 40 (pueden estar conformados en parejas).

Tiempo de Duraciéon: Una hora por grupo.

Desarrollo: Son muchisimos los tipos de nudos existentes; tal vez los mas

utilizados son:

nudo simple o de comadreja, que sirve para cerrar o atar algo

nudo de ocho, que sirve para rematar la punta de un cabo evitando que se

deshaga y que es muy seguro y muy firme.

as de guia y sus variantes, utiles para subir o bajar a una persona u objeto a

modo de arnés.

nudo corredizo, que sirve para desplazar un cabo a lo largo de otro.

ballestrinque simple y doble, cuya funcion es sujetar un cabo a un poste o

mastil.

cote simple, doble o corredizo, que sirve para lo mismo pero cuando los

cabos van a soportar mucha tension.

nudo de lefiador, que se aprieta tanto mas a postes o arboles cuanto mas se

tira de la cuerda.
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s distintas variedades de eslingas y amarres.

e riz0, usado para acortar la superficie de las velas.
e vuelta de escota, que sirve para lo mismo que el rizo pero es mds

resistente.

o vuelta de gancho o la zarpa de gato, usados para los ganchos, y tantos

otros.

e nudo de ladrén y nudo de rizo. Al irse a navegar, los marinos balleneros
dejaban atadas sus bolsas de comida y ropa con un nudo llamado nudo de
ladron cuyos chicotes acababan en distinto lugar; pero al volver les
faltaban cosas que les habian sustraido, por lo cual inventaron el nudo de
rizo, cuyos dos chicotes terminan en lados iguales.

Recomendaciones para un buen desarrollo de la Actividad:

-Tener un espacio fisico y material adecuado para su ejecucion.

-Fomentar al desarrollo de este tipo de juegos y sobre todo a la satisfaccion de

practicarlo.

-Estar preparado ya que en caso de alguna gira se tenga que escalar o descender

nos sera de mucha ayuda este tipo de nudos.
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Carreras con obstaculos.

Definicién: Las carreras con obstaculos son carreras a pie del actual atletismo en
que los competidores deben completar en el menor tiempo posible un recorrido

con vallas fijas o cualquier tipo de obstaculos.

Objetivo: Lograr la precision y un buen desempefio mediante la carrera de

obstaculos para mejorar sus habilidades y destrezas.

Destreza a Desarrollar: Concentracion, precision, trabajo en equipo y habilidad
para rebasar los obstaculos.

Recursos: Espacio fisico adecuado, vallas, conos, hulas, platos, llantas, escaleras,
sogas y materiales del medio o la naturaleza.

N°® de participantes: de 10 a 20 (pueden estar conformados en cquipos).

Tiempo de Duracién: Una hora por grupo.

Desarrollo: La carrera de obstaculos es una pista en la cual se ecncuentra cualquier
tipo de obstaculos o elementos que se debe pasar corriendo a maxima velocidad o

velocidad maxi mal seglin lo requicra el individuo.
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Regla: Los participantes deben rebasar los obstdculos que estin ubicados en el
transcurso de la competencia de ida y vuelta sin saltarse ninguno para que el
siguiente salga a realizar el mismo recorrido y asi sucesivamente.

Recomendaciones para un buen desarrollo de la Actividad:

-Tomar las respectivas precauciones ya que puede suceder cualquier accidente en

su ejecucion.

-Realizar el juego de manera que los participantes se diviertan y desarrollen el

trabajo en equipo.

- Los participantes tienen que tener la indumentaria o vestimenta adecuada.

-Los equipos deben de estar conformados de forma mixta.
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PROGRAMA 7

TURISMO DEPORTIVO

Excursionismo.

Definicién: El excursionismo es una actividad fisica que consiste en realizar rutas

o travesias por parajes normalmente aislados, sin senderos, con un fin recreativo.

Objetivo. Crear responsabilidad en los grupos mediante el sentido de orientacion

y trabajo en equipo para la realizacion correcta y satisfactoria de esta actividad.

Destreza a Desarrollar: Concentracion, precision, trabajo en equipo, sentido de
orientacion.

Recursos: Guia, botiquin, mochila, indumentaria adecuada, alimentos, agua,
brijula.

N° de participantes: de 100 hasta 200 (divididos en equipos de 30 a 40).
Tiempo de Duracién: 16 horas o segiin el lugar a visitar.

Desarrollo: Generalmente en el excursionismo se siguen y respetan algunas

reglas basicas:
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e Seguridad: Por lo intrinseco de la actividad y lo variado de la misma la
seguridad es una regla indispensable que respetar.

o No perturbar el medio: por el que se transita y se acampa lo menos
posible. Esto implica ademds, respetar a todos los seres, ya sea animales o

plantas; rocas; formaciones y todo el medio ambiente en general.

» Respetar sembradios y demas obras de la gente que habita en el medio
rural.
e Armonia: El excursionista, por la naturaleza de su aficién, debe procurar

armonia entre €l y la naturaleza asi como entre sus compaiieros.

» Ninguna actividad excursionista en si debe emplear vehiculos de motor.

El plan

Toda excursion, aunque sea sencilla, requiere ser planeada para reducir al minimo
los problemas o incluso, accidentes. Es sumamente importante considerar factores
tales como las personas que asistirdn y su respectiva condicion fisica, el clima
probable del lugar a visitar, el equipo minimo indispensable tanto personal como
colectivo y los conocimientos necesarios para realizar tal excursion, entre otros

factores.

El guia, junto con las personas mas entusiastas en realizar una excursion son los
responsables de organizarla. Es importante indicar a las personas que asistirn a la
excursion los puntos importantes de la misma, asesorandolos y contestando a las
dudas que tengan, no ignorando ningun aspecto importante que durante la

excursion pudiese causar problemas.

Los responsablcs deberan llevar consigo al menos un botiquin, un mapa del lugar,
una brujula y los teléfonos de emergencia respectivos al lugar para el caso de ser

requeridos.
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Adicionalmente es una practica bien aceptada contar con un plan alternativo para
que en caso de mal tiempo o alglin otro factor inesperado, no se tenga que

cancelar una excursion.
Orientacion

La actividad excursionista requiere de saber orientarse en los recorridos, para lo
cual se necesita un guia que conozca el lugar a visitar ademds de la actividad

particular a desarrollar (escalada, montafiismo, etc.)

Para lugares poco o nada conocidos, se cuente 0 no con un guia, debemos

contemplar llevar con el grupo lo siguiente:

e Mapa: Es una representacion gréfica a escala con informacion topografica

que incluye el lugar que vamos a recorrer.

e DBrdjula o GPS: que sirven para orientarse.

Adicionalmente uno debe entrenarse bien en reconocer los puntos cardinales en

base al sol y las estrellas.

Regla: No scpararse del grupo y asi tener una buena orientacion y no perdernos en

el momento de la actividad.
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UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI

UNIDAD ACADEMICA DE CIENCIAS
ADMINISTRATIVAS Y HUMANISTICAS

ESPECIALIZACION: LICENCIATURA EN CIENCIAS DE LA
EDUCACION CULTURA FiSICA

ENCUESTA

Encuesta dirigida a los Padres de Familia del “Colegio Nacional Saquisili” de la

ciudad de Saquisili Parroquia la Matriz Provincia Cotopaxi.

Tema: Incidencia de la prictica deportiva en la salud de los Estudiantes de
los Octavos Aiios de Educacion Basica del “Colegio Nacional Saquisili” en el
aifio 2011-2012

OBJETIVO: Acumular informacion para aplicar un programa de actividades

deportivas para fomentar el deporte y la salud en los estudiantes.

NOTA.- Lea detenidamente, escoja una sola alternativa y marque con una (x) la
respuesta que crea conveniente.

1) ¢Sabe usted si su hijo/a realiza actividad fisica en el tiempo libre?

SI() NO ()

2) (Conoce usted que es un programa deportivo-recreativo?

SI() NO()

3) (Sabia usted que la actividad fisica mejora la salud de su hijo/a?
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4)

5)

6)

7

8)

9)

SI() NO ()
. Apoyaria usted a su hijo/a que forme parte de un programa deportivo-

recreativo?

SI() NO ()
¢ Estaria dispuesto a ayudar a su hijo/a para que distribuya mejor su tiempo
libre?

SI( ) NO ()

¢ Motivaria a sus hijos/as a realizar el deporte que mas le gusta?

SI() NO ()

¢ Su hijo/a realiza actividad fisica en contacto con la naturaleza?

SI() NO ()
¢ Esté usted de acuerdo que la practica deportiva diaria mantiene el cuerpo

saludable?

SI() NO ()
;La actividad fisica, una buena alimentacion y el aseo personal cree usted
que asegura una mejor calidad de vida?

SI() NO ()

10) ;Es importante practicar actividades deportivas-recreativas para que su

hijo/a se aleje de los vicios?

SI() NO ()

GRACIAS POR SU ATENCION.
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UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI

UNIDAD ACADEMICA DE CIENCIAS
ADMINISTRATIVAS Y HUMANISTICAS

ESPECIALIZACION: LICENCIATURA EN CIENCIAS DE LA
EDUCACION CULTURA FiSICA

ENCUESTA

Encuesta dirigida a los Alumnos del Octavo Afio de Educacion Baésica del
“Colegio Nacional Saquisili” de la Ciudad de Saquisili Parroquia la Matriz

Provincia Cotopaxi.

Tema: Incidencia de la prictica deportiva en la salud de los Estudiantes de
los Octavos Aiios de Educacion Béisica del “Colegio Nacional Saquisili” en el
afio 2011-2012

OBJETIVO: Acumular informacién para aplicar un programa de actividades

deportivas para fomentar el deporte y la salud en los estudiantes

NOTA.-Lea detenidamente, escoja una sola alternativa y marque con una (x) la
respuesta que crea conveniente.

1) ;Conoce usted que es deporte?

SI() NO()
2) ¢(Conoce usted que es la recreacion deportiva?
SI() NO ()

3) ¢(Conoce que es un programa deportivo-recreativo?
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4)

5)

6)

7)

8)

9

SI() NO()
(En la institucion le han explicado sobre programas deportivos-

recreativos?

SI() NO ()

¢, Le han indicado que la actividad fisica mejora la salud?

SI() NO ()

¢ Estaria de acuerdo en participar de un programa deportivo-recreativo?

SI() NO ()

(Realiza actividad fisica en su tiempo libre?

SI() NO ()
(Cree que la actividad fisica acompafiado de una buena alimentacion e

higiene personal le mantiene saludable?

SI() NO ()
(Los docentes de Cultura Fisica incentivan a realizar actividad fisica en

sus tiempos libres?

SI() NO ()

10) ; Alguna vez ha participado en algiin programa deportivo-recreativo?

SI() NO ()

GRACIAS POR SU ATENCION.

136



UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI

UNIDAD ACADEMICA DE CIENCIAS
ADMINISTRATIVAS Y HUMANISTICAS

ESPECIALIZACION: LICENCIATURA EN CIENCIAS DE LA
EDUCACION CULTURA FiSICA

ENCUESTA
Encuesta dirigida a los Docentes del “Colegio Nacional Saquisili” de la ciudad de

Saquisili Parroquia la Matriz Provincia Cotopaxi.

Tema: Incidencia de la practica deportiva en la salud de los Estudiantes de
los Octavos Aiios de Educacion Bisica del “Colegio Nacional Saquisili” en el
afio 2011-2012

OBJETIVO: Acumular informacion para aplicar un programa de actividades

deportivas para fomentar el deporte y la salud en los estudiantes.

NOTA.-Lea detenidamente, escoja una sola alternativa y marque con una (x) la
respuesta que crea conveniente.

1) ¢Los estudiantes tienen conocimiento de lo que es deporte y recreacion?

SI() NO ()
2) ¢(Ha incentivado a sus estudiantes a realizar actividades deportivas en los
tiempos libres?
Siempre ( ) A veces () Nunca ( )

3) ¢(Aplicado usted un programa deportivo-recreativo en su clase?

Siempre ( ) A veces () Nunca ()
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4)

5)

6)

7

8)

9

(Esta de acuerdo usted que un programa deportivo-recreativo permitira

mejorar la salud de los estudiantes?

SI() NO ()
. Como cree usted que es el conocimiento cientifico sobre programas

deportivos- recreativos en la institucion?

Bueno ( ) Regular( ) Malo ()
(La actividad fisica y una buena alimentacion le permitira desarrollar

pedagbgicamente, psicologicamente y moralmente al estudiante?

SI( ) NO ()
. Es importante tener un programa deportivo-recreativo aplicable en los

estudiantes?

SL( ) NO ()
(Las actividades fisicas acompafiada de un buen aseo personal le

permitira desarrollar lo pedagogico, psicologico y moral al estudiante?

SI() NO ()
. Considera usted que a través de un programa deportivo-recreativo se

podra masificar el deporte en los estudiantes?

SI() NO ()

10) ;Cree usted que es importante aplicar programas deportivos-recreativos en

la institucion?

SI( ) NO( )

GRACIAS POR SU ATENCION.
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Entrevista al Rector de la Institucion.

1.- ;Cémo es la actividad fisica de los estudiantes de octavos afios?

2.- ;Los docentes de Cultura Fisica incentivan a realizar actividad deportiva a los

estudiantes?

3.- ( Usted que conocimiento tiene de los programas deportivos-recreativos?

4.- ;Esta de acuerdo en que se desarrolle un programa de este tipo con los

alumnos?

5.- ;Qué tipo de actividades cree usted que debe tratar el programa?

6.- ; Cree usted que mediante este tipo de programas se mejoraria la salud?

7.- {Con este tipo de programas se lograra masificar el deporte dentro y fuera de

la institucion?

139



COLEGIO NACIONAL SAQUISILI

Documentos Fotograficos.

I 4411

[COLEGIO NACIONAL SAQUISILI
COLEGIO NAL 22—

Estudiantes Realizando las actividades.
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