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Manuelita Senz del canton Latacunga en el afio 2021-2022”

Autores:
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CALERO CHICAIZA, Jessica Daniela

RESUMEN

La presente investigacion, trata sobre la incidencia de la actividad fisica para mejorar la
calidad de vida y la formacion integral de los estudiantes de séptimo afio de Educacién
Basica en la Unidad Educativa Manuelita Saenz de la provincia de Cotopaxi, cantdn
Latacunga en el afio 2021-2022, que tiene como objetivo orientar y fomentar la practica
de actividades fisicas innovadoras en los individuos, para gozar de una buena salud y
desarrollo integral beneficiando en su proceso de ensefianza aprendizaje, para ello se
redacto la justificacion que da a conocer varios aspectos importantes, luego se identificd
los beneficiarios y contextualizacion del problema en el &mbito macro, meso y micro.
Para cumplir de forma exitosa la investigacion es necesario fundamentar te6ricamente los
contenidos de acuerdo a las tres categorias, la actividad fisica, calidad de vida y formacion
integral. Luego se identifico los tipos de actividades que realizan los estudiantes y con
que frecuencias, para el andlisis de la investigacion, de esta forma se propuso una guia de
actividades fisicas para mejorar la calidad de vida y formacién integral de los estudiantes
durante el desarrollo de las clases. En el marco metodoldgico, se da a conocer el enfoque
cualitativo y cuantitativo, tipos de investigacion, métodos, técnicas e instrumentos que se
utilizé en la investigacion para recolectar los datos necesarios que fueron representados
en tablas y graficos circulares para su analisis e interpretacion, de esta forma se pudo
evidencias que la mayoria de estudiantes ocupan mas tiempo en las redes sociales,
sintiendo desinterés por realizar actividades deportivas, afectando su desarrollo fisico e
intelectual.

Palabras Claves: Actividades Fisicas, Calidad de vida, Formacion integral.
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TOPIC: “Physical activity incidence for improving the students life quality and
comprehensive training of basic education seventh year from Manuelita Saenz
Educational Unit, from Latacunga canton in the year 2021-2022".

Authors:
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ABSTRACT

The current research deals about the incidence physical activity incidence to improve the
life quality and the integral formation of seventh year Basic Education into Manuelita
Séenz Educational Unit from Cotopaxi province, Latacunga canton in the year 2021-
2022, which has as aim to guide and encourage the innovative physical activities practice
in the individuals, for enjoying good health and integral development, benefiting their
teaching-learning process, so that it was drafted the justification, what reveals several
important aspects, then, it was identified the beneficiaries and problem contextualization
in the macro, meso and micro spheres. To successfully fulfill the research, it is necessary
to theoretically base the contents according to the three categories, physical activity, life
quality and integral training. Then, it was identified the activities types that perfom by the
students and with what frequencies, for the research analysis, this way, it was proposed
physical activities guide to improve the life quality and integral formation of students
during the class activities development. Into methodological framework, it was known
the qualitative and quantitative approach, research types, methods, techniques and
instruments, what were used in the research to collect the necessary data, which were
represented in tables and circular graphs for their analysis and interpretation. This way, it
could evidence, what the majority of students spend more time on social networks, feeling
disinterest into sports activities, affecting their physical and intellectual development.

Keywords: Physical activities, life quality, integral training.
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2. JUSTIFICACION DEL PROYECTO

El presente tema investigativo es importante porque ayuda a los estudiantes a crear
buenos héabitos al realizar actividades fisicas con mas frecuencia y de esta manera
conservar su estado de salud, y puedan desarrollar habilidades y destrezas motoras,
cognitivas y afectivas esenciales para su vida. Por ende, el estudio se realizara a los nifios
de septimo afio de Educacion Bésica de la Unidad Educativa Manuelita Séaenz en el
periodo 2021-2022.

En la cual se aportara con conocimientos tedricos y practicos al profesional docente
con el fin de enriquecer sus conocimientos innovandoles a aplicar nuevas estrategias de
ensefianza, logrando que el nifio se sienta seguro como persona, teniendo buenas
relaciones socio- afectivas con los individuos que los rodean. Cabe agregar que la
actividad fisica no solo aporta en el ambito psicol6gico, sino que también ayuda a su
desarrollo fisico, fortalecimiento de huesos, musculos y disminucién de riesgo de

obesidad, los mismos que son fundamentales para un buen rendimiento académico.

Por otra parte, el impacto social de este trabajo investigativo recae en los estudiantes,
quienes necesitan realizar actividad fisica de manera habitual y para ello se aplicara una
guia de ejercicios fisicos deportivos que les ayudara a tener un estilo de vida saludable
que influye en bajar niveles de estrés, ansiedad y falta de concentracion para un mejor

aprendizaje.

Es preciso sefialar, la accesibilidad que recae en la apertura de los espacios fisicos que
existe en la Unidad Educativa Manuelita Saenz, por parte de las autoridades, docente,
estudiantes e incluso padres de familia quienes brindan apoyo para la realizacion de esta
importante investigacion y asi solucionar esta problematica para alcanzar una verdadera

formacion integral del educando.



3.- BENEFICIARIOS DEL PROYECTO

3.1. Los beneficiarios Directos: 15 estudiantes y 1 docente de séptimo afio de educacion
bésica de la Unidad Educativa Manuelita Séenz

3.2. Los beneficiarios indirectos: Padres de familia de los estudiantes de séptimo afio de

educacion basica de la Unidad Educativa Manuelita Saenz
4.- EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

¢De qué manera influye la Actividad fisica para mejorar la calidad de vida y la formacion
integral de los estudiantes de séptimo afio de Educacion Bésica de la Unidad Educativa

Manuelita Sdenz?

4.1. CONTEXTUALIZACION DEL PROBLEMA

Segun la Organizacion mundial de la salud OMS (2020), menciona que “Un 6% de las
muertes mundiales son atribuidas a la inactividad fisica, ademas, es la causante de
diferentes enfermedades que perjudican a la salud de los seres humanos.” Es asi que, las
personas con un nivel insuficiente de actividad fisica tienen un riesgo de muerte a

comparacion con las personas que alcanzan un nivel suficiente de préactica deportiva.

En este sentido, sin ejercicio fisico el cuerpo pierde lentamente su fuerza, resistencia y
capacidad para funcionar correctamente, lo cual conlleva a una vida de sedentarismo
acompariado de enfermedades. Esto debido por los malos habitos que se generan en los

tiempos libres como pasar sentado viendo television o jugando videojuegos.

Por otra parte, los nifios de edad escolar necesitan la actividad fisica para aumentar su
fuerza, su coordinacion y su confianza en si mismo, como también permite mejorar su
calidad de vida, es decir mediante la educacion se busca cambiar y formar sujetos en un
enfoque saludable que sea fundamental para el cuidado de la salud y necesario para lograr

mantener el bienestar fisico, metal y social.
Segun en el Misterio de Salud Pablica del Ecuador (2010), explica que

La actividad fisica regular, reduce los riesgos de contraer enfermedades y aporta para una

salud mental 6ptima y una mejor calidad de vida. Es por ello que pretende incentivar a la



préctica de la actividad fisica a través de todas las instituciones educativas del pais, donde
se pueda iniciar desde edades tempranas para mantener un habito diario en las personas.

Es por ello que, en la provincia de Cotopaxi, existe una importancia en la practica,
organizacion, y valoracion de los ejercicios fisicos en la formacion educativa de los
estudiantes de manera especial en el area de educacion fisica. Pues, segln este tipo de
estrategia permite que los educandos promuevan un estilo de vida activa y sana, como
también fomente habitos de adherencia a la practica de la actividad fisica para prevenir
enfermedades y desarrollar destrezas motoras, cognitivas y afectivas para su diario vivir

y COMO proceso para su proyecto de vida.

En la Unidad Educativa Manuelita Saenz, los docentes juegan un papel muy importante
de incentivar a los estudiantes a la practica de la actividad fisica; sin embargo, la practica
deportiva solo se plasma en las horas de educacién fisca de la Institucién Educativa por
parte de los estudiantes. Por lo tanto, se evidencia la falta de interés para realizar ejercicios
fisicos y conllevan realizar otras actividades que no benefician al cuerpo humano y
provocan un desmedro de la calidad de vida provocando una infinidad de enfermedades
cronicas no transmisibles y a su vez, dando como resultado directo el aumento del nivel

de estrés hacia estados mas cronicos.
5. OBJETIVOS:

5.1. General
Fomentar la practica de actividades fisicas, para mejorar la calidad de vida y la formacion
integral de los estudiantes de séptimo afio de Educacién Bésica de la Unidad Educativa

Manuelita Saenz, en base a actividades fisico deportivas innovadoras.

5.2. Especificos

e Fundamentar tedricamente los contenidos relacionados a la actividad fisica para
mejorar la calidad de vida y formacién integral de los estudiantes.

e Diagnosticar los tipos de actividades fisicas que realizan los estudiantes y con qué
frecuencia lo desarrollan.

e Proponer una guia de actividades fisico deportivo orientadas a mejorar la calidad
de vida y la formacion integral de los estudiantes de una Unidad Educativa
Manuelita Séenz.



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

Tabla N° 1. Sistema de tareas en relacién a los objetivos planteados

Objetivo Actividad Resultado de la Medios de
Actividad verificacion
FASE DIAGNOSTICA
Obijetivo Andlisis de las actividades fisicas | Diagndstico Guia de preguntas
especifico | empleadas en el desarrollo de la clase
de educacion fisica.

Obijetivo -Indagacién de Referencias | Marco Conceptual Triangulacion de
especifico | Bibliogréficas. la informacion

-Seleccién de fundamentos teoricos.
-Construccion del marco conceptual

FASE DE PLANIFICACION

Objetivo -Especificacion del area de Educacion | -Recoleccion de | Entrevista
especifico | Fisica. informacién

-Seleccidn de herramientas adecuadas | -Disefio de propuesta,

para las areas de aplicacion. para fortalecer los

- Proponer una guia de actividades | buenos habitos de la

fisicas orientadas a mejorar la calidad | practica de ejercicios

de vida. fisicos en los

estudiantes.

FASE DE ACCION
Obijetivo -Ejecucién de la guia de actividades | -Elaboracién de la | -Guia de
especifico | fisicas. propuesta. actividades fisicas

-Aplicacion de las actividades fisicas
deportivas innovadoras.

-Observacion de la efectividad de la
guia de actividades empleados a los
estudiantes de séptimo afio para
mantener una buena salud.

-Aplicacion de la guia
de actividades

-Fotografias.

FASE DE EVALUACION

Obijetivo
especifico

-Evaluacion de la efectividad de la
aplicacion de la guia de actividades
fisicas para mejorar la calidad de vida.
- Validar la propuesta de la guia de
actividades fisicas como medio de
innovacion en los estudiantes para el
proceso de aprendizaje.

Desarrollo de la
evaluacion

-Encuesta para
evaluar la
efectividad de las
actividades
fisicas.

Nota: La tabla muestra la estructura de tareas en relacion a los objetivos planteados de la investigacion
Autores: Calero Chicaiza Jessica Daniela y Ante Timbila Juan Carlos




7. FUNDAMENTACION CIENTIFICO TECNICA
7.1. Antecedentes

A nivel nacional se evidencia la falta de interés para realizar actividades fisicas, la cual
impide mejorar la calidad de vida en las personas y conlleva a aspectos negativos como
la inactividad en el cuerpo humano, es por ello que se debe incentivar a los nifios para

que efectuen ejercicios fisicos que permitan establecer un habito desde edades tempranas.

Como primer antecedente se hace referencia a la investigacion de titulacion de Erazo
(2015), denominada “La actividad fisica y su incidencia en la calidad de vida en el tiempo
libre en los nifios y nifias de 5to, 6to y 7mo afio de educacion basica de las escuelas
"Honorato Vasquez" "Honorato Vasquez" y "Ciudad de Macard" de la parroquia rural
"Atahualpa” del canton Quito afio lectivo 2014-2015”. Esta investigacion permitid definir
la importancia de la actividad fisica en la consecucion de un estilo de vida saludable, con
lo cual brinda la posibilidad de disefiar a futuro una propuesta para incentivar la practica
de actividad fisica en los infantes, siendo esta una etapa clave de la vida para instruir el
habito del ejercicio fisico, y ademas plantear nuevas disciplinas deportivas para practicar
en el tiempo libre en dicha localidad y mejorar asi el ambiente deportivo para alcanzar el

desarrollo integral gracias a la actividad fisica que se realice en el tiempo libre.

Mientras que Carolina (2020), en su investigacion titulada: "Nivel de la actividad fisica
y calidad de vida de los nifios de tercer afio de educacion general basica de la unidad
educativa municipal Alfredo Albuja Galindo durante la emergencia sanitaria. afio lectivo
2020 — 2021" (p.14).Afirma que los nifios a una edad temprana presentan un nivel de
aprendizaje alto, ya que a esta edad se forma el caracter y los buenos habitos, por lo que

es importante inculcarles buenos costumbres y buenas practicas deportivas.

La investigacion realizada en la Unidad Educativa Municipal “Alfredo Albuja Galindo”
de Ibarra permitié determinar, identificar el grado de actividad fisica realizada por los
nifios durante la época de emergencia sanitaria y asi valorar la repercusion en su calidad
de vida. Los beneficiarios de este estudio son 39 nifios pertenecientes a tercer afio de
educacion basica, en los cuales se usd: criterios de inclusion y exclusion, el cuestionario
C-PAFI para identificar el nivel de actividad fisica; en segundo término, para evaluar la

calidad de vida relacionada con la salud de los nifios se ocup0 el cuestionario Kid-KINDL.



Los resultados destacan que el 60% son hombres y 40% son mujeres dentro del rango de
edad de 7 y 8 afios, los niveles de actividad fisica reflejan que un 64% son activos y tan
solo un 23% muy activos. Se evidencia una calidad de vida buena con una media de 75,82,
no obstante, las dimensiones de bienestar emocional y colegio son mas bajas en relacion
con las demés. Se concluye que es indispensable impulsar la actividad fisica en los
pequefios con el fin de incrementar su frecuencia y asi obtener beneficios como la
sensacion de bienestar, disfrute y ventajas a nivel fisico, lo que impacta de manera
positiva en la calidad de vida de los nifios con relacion a la salud, y asi lograr buen

equilibrio fisico, mental y social.

7.2. Marco tedrico
En la practica de la actividad fisica influyen determinadas variables que se daré a conocer
en la siguiente fundamentacién tedrica que servird como apoyo motivacional para el ser

humano, en llevar una vida saludable, con la practica constante de actividades fisicas.

Para ello es importante, la socializacion de varios temas con informacion de fuentes
confiables, pues realizar ejercicios ayuda a obtener muchos beneficios en cualquier etapa
de vida del individuo. EI proyecto investigativo esta enfocado en mejorar los habitos de
estudiantes de séptimo afio de Educacion Bésica de la Unidad Educativa Manuelita Saenz
con el propoésito de que los nifios reduzcan ansiedad, estrés, depresion, estimulen el

rendimiento académico y lo mas importante prevenir enfermedades.

7.2.1. Las Actividades fisicas

Llamamos actividad fisica a cualquier movimiento del cuerpo producido por los muasculos
esqueléticos como pueden ser correr, saltar, jugar, nadar, brincar, trotar y toda actividad
que requiera de fuerza, que conlleva a multiples beneficios para la salud en la persona, a

cualquier etapa de su vida.

Tal como expresa Fuentes (2002), la Actividad Fisica como "Todos los movimientos que
forman parte de la vida diaria, incluyendo el trabajo, la recreacién, el ejercicio y las
actividades deportivas”. Es pertinente mencionar, que todo ser humano necesitan de
actividades fisicas, en las diferentes edades que se encuentren, por ejemplo, en las
personas mayores ayuda para el fortalecimiento de los huesos, musculos, a mantener el

equilibrio previniendo caidas, y fracturas en los huesos.



En los nifios beneficia en el desarrollo fisico como intelectual, para su convivencia con el
medio de forma armonica; sin embargo, dentro de las instituciones educativas es una
actividad primordial para los nifios, pues ellos estan en constante desarrollo, beneficia en
su crecimiento y salud, mejora la habilidad de pensar que son aspectos relevantes para

lograr los objetivos educativos.

7.2.2. Beneficios de la actividad fisica

Hacer actividad fisica regularmente es una de las cosas mas importantes que puedes hacer
por tu salud, aporta varios beneficios. Tal como nos menciona, Martinez (2010) "a
grandes rasgos de manera directa el ejercicio fisico mantiene y mejora la funcién
musculo-esquelética, osteo-articular, cardio-circulatoria, respiratoria, endocrino-
metabolica, inmunoldgica y psico-neuroldgica.” De manera indirecta, la practica de
gjercicio fisico tiene efectos beneficiosos en la mayoria, si no en todas, las funciones
orgénicas del mayor, contribuyendo a mejorar su funcionalidad, aportando con mejor
salud, mejor respuesta adaptativa y mayor resistencia ante la enfermedad entre las

personas.

Existen una gran cantidad de beneficios al realizar ejercicios de forma frecuente, es por
esta razdn que como investigadores se realizara una guia de actividades fisicas, que se
aplicara a los nifios de séptimo afio de Educacion Basica en la Unidad Educativa
Manuelita Sdenz, para que los estudiantes gocen de todos estos beneficios que aportara

para su bienestar como persona y como estudiante en el ambito educativo.

7.2.3. Ventajas y desventajas de la actividad fisica

Expresa Silvela, (2018) las ventajas de las actividades fisicas en la vida diaria

e Mejora en las personas su agilidad, flexibilidad y aumenta sus niveles de energia,
previniendo de esta manera la aparicion de enfermedades degenerativas o cronicas.

¢ Reduce el riesgo de enfermedades como la artritis debido a que las articulaciones y
cartilagos permanecen en movimiento aumentan la fuerza y volumen de los musculos,
oxigenando y previniendo el deterior de los huesos.

e Se reduce la coagulacion de los vasos sanguineos, la presion sanguinea por lo que el

sistema circulatorio encabezado por el corazén funciona de mejor manera.
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e EIl oxigeno permanece méas tiempo en los pulmones y los musculos respiratorios
adquieren una mayor resistencia.

e Mantiene constante el funcionamiento del sistema nervioso liderado por el cerebro
que permite la liberacion de hormonas como endorfinas, serotonina y adrenalina que
producen sensacion de bienestar, suefio, buen humor, entre otras.

e Disminuye problemas relacionados al colesterol, ansiedad, estrés, regula los sintomas
menstruales.

La actividad fisica no solo aporta en la pérdida de peso, si no que también previene

enfermedades y que con el pasar de los afios las personas mayores tengas menos

probabilidades de que sus huesos no se desgasten y que su cerebro este sano y puedan

retener la informacion por mas tiempo. Dentro del &mbito educativo ayuda a los nifios a

liberar endorfinas considerada como la hormona de la felicidad que permite al nifio estar

motivado y activo durante la clase.

En conclusion, tan solo unos minutos de actividad fisica a diario, pueden ayudarte a
mejorar el estado de salud fisica y mental. Siempre realizandolo de manera moderada y

conociendo las capacidades personales, y sobre todo, llevando una buena alimentacion.
Desventajas
Expresa Silvela, (2018) las desventajas de las actividades fisicas en la vida diaria

e Corren el riesgo de aparicion de las lesiones musculo — esqueléticas, sobre todo
cuando no se realiza un calentamiento y estiramiento antes de la realizacion de
actividades fisicas.

e Obsesion por realizar actividad fisica, lo que provocaria agotamiento fisico y
psiquico.

e Se originan trastornos alimenticios, deshidratacion por el desarrollo de la actividad
fisica que implica un desgaste de la energia del cuerpo, existe mayor riesgo en
personas obsesionadas con perder peso, ya que pueden perder masa muscular.

e Equipo suele ser dificil de tener en casa, en primer lugar, por los espacios y en segundo

por los costos
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Dentro del proceso de ensefianza de educacion fisica es necesario que el docente conozca
cuales son las desventajas de las actividades fisicas para informar de forma correcta a los
estudiantes, pues una mala practica deportiva, lleva a lesiones musculares. De la misma
forma que no es bueno accederse en ejercicios, tan solo unos minutos de actividad fisica
a diario, pueden ayudarte a mejorar el estado de salud fisica y mental. Siempre
realizdndolo de manera moderada y conociendo las capacidades personales, y, sobre todo,

llevando una buena alimentacion.

7.3. RIESGOS POR LA FALTA DE ACTIVIDADES FISICAS
Las personas pocos activas que no realizan nada de ejercicio tienen riesgos de contraer
muchas enfermedades que afectaran su calidad de vida, a continuacion, se dara a conocer

las mas comunes:

7.3.1. La obesidad
Es caracterizado por niveles excesivos de grasa corporal que aumentan el riesgo de tener
problemas de salud en las diferentes etapas de vida del ser humano. Para Garcia (2004)

dice que

La obesidad o sobrepeso, es un factor de riesgo producto de un estilo de
vida, que se asocia con un aumento en la morbilidad y mortalidad como
consecuencia de enfermedades cronicas tales como cardiovasculares,

cancer, diabetes, problemas musculoesqueléticos y respiratorios.

Por lo expuesto anteriormente, es notorio que una mala alimentacién conlleva riesgos a
la salud, el tener una dieta nutritiva como: vegetales, proteinas y con complemento de
carbohidratos ayudara a tener un estilo de vida adecuado para los estudiantes, lo cual,

generara que en futuro no tengan afecciones derivadas de una mala alimentacion.

Es por ello que, actividad fisica es indispensable para mantener un 6ptimo estado de salud,
es la medicina mas econdmica, efectiva y a nuestro alcance; ademas, nos ayuda a prevenir
muchisimas enfermedades en todas las etapas de la vida. Sus beneficios son también
sociales porque mejora la autonomia y fomenta la integracion; asi como psicologicos,

dado que disminuye el estrés, ansiedad y la obesidad.
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7.3.2. La enfermedad del corazén

El corazdn se enferma por un sin nimeros de razones, pero una de ellas es falta de energia,
se nutre mal o se infecta causando malestares en la salud de las personas, es por ello que
el ejercicio puede ayudar a bajar la presion arterial y el colesterol. De acuerdo con Arias
(2016)

Los ataques al corazdn suelen ser fendbmenos agudos que se deben sobre
todo a obstrucciones que impiden que la sangre fluya hacia el corazon o el
cerebro. La causa mas frecuente es la formacién de depdsitos de grasa en
las paredes de los vasos sanguineos que irrigan el corazon o el cerebro,
suelen tener su origen en la presencia de una combinacion de factores de
riesgo, tales como el tabaquismo, las dietas altas en grasas, la obesidad, la
inactividad fisica, el consumo nocivo de alcohol, la hipertensién arterial,

la diabetes y la hiperlipidemia.

La inactividad fisica o insuficiencia de ejercicios se considera uno de los mayores factores
de riesgo en el desarrollo de enfermedades cardiovasculares, que podrian sufrir una
persona en cualquier etapa de su vida, es evidente como los nifios de hoy en dia tienen
peores habitos de alimentacion, ejercicio fisicoy ocio, es aqui donde la labor como
futuros docentes es educar a los mas pequefios a que tengan una vida activa realizando
deportes con el fin de reducir el tiempo que pasan en una computadora, video juegos o la

television y evitar a futuro este tipo de enfermedades y convertirse en adultos sanos.

7.3.3. La osteoporosis y caidas
La falta de ejercicio en nifios, debilita los huesos de forma rapida y son méas propensos a
fracturarse con una leve caida o golpe, de la misma forma en los adultos mayores se puede

sufrir con la osteoporosis. Como afirma Macua (2003)

La osteoporosis (OP) se define como una enfermedad generalizada del
sistema esquelético caracterizada por la pérdida de masa Osea y por el
deterioro de la microarquitectura del tejido 0seo, que compromete la
resistencia Osea y que condiciona como consecuencia una mayor

fragilidad 6sea y una mayor susceptibilidad a las fracturas. (p.3)
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De acuerdo con Morales et al .(2013)

La caida se define como una precipitacion al suelo, repentina, involuntaria
e insospechada, con o sin lesion secundaria, confirmada por el paciente o
un testigo. Todas las personas estamos expuestas a sufrir una caida, pero

el grupo més vulnerable son los ancianos. (p.3)

Por lo tanto, la actividad fisica de forma habitual fortalece los musculos y huesos,
ayudando al ser humano a mantener equilibrio reduciendo el riesgo de caidas y

enfermedades mejorando la salud de los huesos.

En este sentido, la actividad fisica es esencial para el mantenimiento y mejora de la salud
y la prevencion de las enfermedades, para todas las personas y a cualquier edad. Ademas,
contribuye a la prolongacién de la vida y a mejorar su calidad, a través de beneficios

fisioldgicos, psicologicos y sociales, que han sido avalados por investigaciones cientificas

7.3.4. El aumento de depresién y ansiedad.
El ser humano puede llegar a tener problema de salud e incluso depresion y ansiedad que
con la ayuda de la actividad fisica puede mejorar el estado de animo y llevar una vida

placentera y feliz.

La depresidn y ansiedad es un trastorno emocional que se caracteriza basicamente
por alteraciones del humor, tristeza, disminucion de la autoestima, inhibicién,
fatiga, insomnio, pensamientos negativos que repercute en una falta de actividad
vital que merma la capacidad de realizar con normalidad y entusiasmo la rutina
diaria. (Ibor, 2007, p. 3)

Por ultimo, los riesgos de la falta de actividad fisica, recaen en los nifios de la Unidad
Educativa Manuelita Séenz, es por aquello que hemos visto necesario realizar una guia
de actividades deportivas, para ayudar a, los estudiantes a mejorar varios aspectos de
depresion y ansiedad que repercute en el proceso de ensefianza aprendizaje con

pensamientos negativos y distraccion que no favorece en su desarrollo integral.
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7.3.5 Tipos de actividades fisicas
Las actividades fisicas fortalecen los musculos, oxigena el cuerpo y tiene como objetivo

ayudar a reducir el riesgo de padecer problemas de salud y enfermedades.

Desde el punto de vista cientifico del Ministerio de Salud Pablica (2017) las actividades

fisicas

Es cualquier movimiento corporal intencional producido por los musculos
esqueléticos que determina un gasto energético. Incluye al deporte y al
ejercicio, pero también a las actividades diarias como subir escaleras,
realizar tareas en el hogar o en el trabajo, trasladarse caminando o en

bicicleta y las actividades recreativas. (p. 18)

Para tener una buena salud, se debe conocer los diferentes tipos de actividades
fisicas, para ponerlo en practica en nuestra vida diaria, pues todo movimiento que
realizamos con nuestro cuerpo es muy beneficioso, es por aquello que a

continuacidn se detalla los tipos de actividades estructuras y no estructuradas.

7.4. ACTIVIDADES NO ESTRUCTURADAS

Son actividades que no se planean, se la realizan diariamente de forma espontanea como
son caminar de forma tranquila, subir escaleras, bailar entre otros. Tal como lo expresa el
Ministerio de Salud Publica (2017) “Las actividades no estructuradas son trabajos de
jardin o del hogar que impliquen movimiento. Usar las escaleras en lugar del ascensor.
Poner musica y bailar en casa. Desplazarse caminando para realizar tareas cotidianas” (p.
18). Sin darnos cuenta a diario nos ejercitamos de forma pasiva, es por aquello que un
nifio sano es un nifo activo, no aquel que prefiere estar sentado frente a un televisor o en

video juegos. A continuacion, se detalla més a fondo aquellas actividades:

7.4.1. El Caminar

Caminar es muy féacil, lo practicas todos los dias realizando tu rutina diaria, cuando
caminamos a nuestro trabajo, de camino a la escuela, subir y bajar escalera, se considera
una actividad aerobica cotidiana y eficaz que permite ejercitar los masculos de las piernas,
guemar calorias y energia, siendo uno de sus beneficios la mejora de la frecuencia

cardiaca y capacidad pulmonar.
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Este habito se puede desarrollar de manera sencilla ya que no requiere de habilidad ni

destreza deportiva para realizarla y sin darnos cuenta mejora nuestra salud fisica y mental.
De acuerdo con Ibarra (2021)

La cantidad de calorias que se pueden quemar dependen del tiempo y
vigorosidad de la caminata, asi como del peso y del estado metabdlico del
paciente. Aproximadamente, 1 hora de caminata puede gastar entre 210 y
360 Kcal, y una meta deseable para mejorar la condicién fisica es
completar entre 1.000 y 1.500 Kcal de caminata semanal; por tanto, para
ello se requieren al menos 3 h de caminata vigorosa (sobre 6 km/h), 0 5

horas de caminata a paso moderado (5-6 km/h)

Empleando las palabras de Ibarra, el caminar de forma constante y por méas horas ayudara
a tener mejores resultados como tener un buen fisico para formar parte de una actividad
estructurada como jugar futbol y conservar la masa muscular y controlar el peso corporal.
Es por aquello, que dentro de la institucién se incentiva al estudiante a caminar de forma

correcta, realizando caminatas a lugares seguros donde se puedan distraer y ejercitar.

7.4.2. El Trotar

Trotar es desplazarse a un ritmo superior a una caminata, que se lo utiliza de forma comin
en el diario vivir de una persona, cuando esta de apuro o prefiere ejercitarse por las
mafianas e inferir a una carrera y sin darse cuenta ejercitara su corazén y numerosos

musculos de un modo suave.
Desde esta perspectiva (Bembibre, 2010) menciona que:

Trotar es aquel que hace referencia a uno de los deportes o actividades
fisicas mas comunes y populares. El trotar puede ser descripto como una
marcha que lleva mayor velocidad que la caminata comun y corriente pero
menos velocidad que lacarrerao el correr. ES por esto que en
muchos sentidos el trotar es recomendado como actividad a muchas
personas ya que implica un cierto gasto caldrico y de energia pero sin el

impacto y sin los riesgos que puede implicar la carrera.

Esta actividad se puede realizar en cualquier espacio y momento, es un movimiento que

realiza principalmente las piernas y que supone un interesante gasto calorico ya que pone


https://www.definicionabc.com/general/velocidad.php
https://www.definicionabc.com/deporte/carrera.php
https://www.definicionabc.com/deporte/correr.php
https://www.definicionabc.com/ciencia/sentidos.php
https://www.definicionabc.com/ciencia/energia.php
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en circulacion al sistema respiratorio por completo. También ayuda al buen
funcionamiento de los diferentes aparatos de nuestro organismo. Por ende, es importante
implementar esta actividad no estructurada en la clase de cultura fisica para beneficio de

los nifios.

7.4.3. Las Excursiones

Este tipo de actividad fisica consiste en realizar rutas o travesias al aire libre 0 en un
ambiente natural con fines recreativos, es considerado un deporte de aventura que
requiere de habilidades de orientacién que permite visualizar paisajes naturales,

respetando las normas de seguridad y cuidado de la naturaleza.

El excursionismo puede tratarse como una estrategia de pensamiento
critico — reflexivo, la cual permite que tanto el docente como el alumno
clarifiqguen contenidos, observen, describan, comparen, clasifiquen,
obtengan deducciones para la produccion de nuevas ideas, nuevos
enfoques, nuevas formas de orientar un trabajo. Aprender en el terreno, v,
sobre todo, aprender a educar en el terreno, es una experiencia que implica
un gran desafio fisico y mental. (Gouveia, Valle Montiel, & Lozada, 2009,
p. 101)

De manera que esta actividad no solo contribuye en el fisico del estudiante, sino también
es utilizada como estrategias de ensefiar de forma experimental, para el desarrollo
cognitivo, pues la excursion depende mucho de explorar lugares nuevos como paisajes,

son actividades unicas que nos ofrece la naturaleza.

7.4.4. El Bailar

Se conoce como una actividad que proporciona ejercitar diferentes partes musculares del
cuerpo y conlleva también ha mejor el estado de animo y motiva a la convivencia social.
Frete a ellos, Meredith (2019) menciona que “El baile como ejercicio aporta numerosos
beneficios a tu salud fisica y mental. Es uno de los ejercicios fisicos mas completos.
Cuando bailas con regularidad realmente estds haciendo los tres tipos de ejercicios
esenciales en una sola actividad”. Lo antes expuesto, explica que el baile es una actividad
recreativa que permite mejorar la condicion fisica y previene enfermedades en el
organismo humano; sin embargo, se debe mantener una rutina diaria para gozar de estos

beneficios que son muy indispensables para la vida.
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De tal modo, que resulta ser un ejercicio tan completo porque ejercita diferentes partes
musculares y como también ayuda a fortalecer los huesos, es decir que mediante el
desarrollo de esta actividad permite que el cuerpo adquiera habilidades como mejorar la
capacidad de resistencia frente a otras actividades diarias. Ademas, mediante los diversos
movimientos que se emplean en el baile genera un alivio en los sintomas de depresion y

fortalece la autoestima.

7.5. ACTIVIDADES ESTRUCTURADAS
En la actualidad, la sociedad desarrolla diferentes actividades que buscan mejorar su
condicion fisica y lo conlleve a obtener una mejor calidad de vida, es por ello que la

mayoria de las personas planifican ciertos deportes como:

7.5.1. El Futbol
Es un deporte conocido a nivel mundial y muy popular entre las personas, se realiza
diversos campeonatos de fatbol que permiten generar un ambiente de felicidad y

emociones entre las personas que lo practican.
Benidormcup (2022) manifiesta que

Practicar el fatbol tiene maltiples beneficios para la salud, tanto para el
cuerpo como para la mente y, por supuesto para las relaciones sociales. El
fatbol contribuye ventajosamente a las personas, sin importar la edad que
tengan, aunque es evidente que su repercusion en los adolescentes es
importante ya que el impacto que tiene sobre ellos practicar futbol es

primordial para su desarrollo integral y crecimiento.

En este sentido, la practica del futbol es beneficiosa para mantener un estado de fisico
adecuado en las personas, por lo tanto, no solo es un deporte divertido que permite
socializar con los demas, sino que también es fantastico para la salud muscular, cardiaca,

estado mental y muchos aspectos positivos.

Por otro lado, esta accion deportiva es muy importante para el desarrollo de los nifios
porque ayuda a construir la confianza en los nifios tanto dentro y fuera del campo, es por
ello que la confianza y la autoestima no solo influye en rendimiento, sino también el

rendimiento de la escuela, la familia y las amistades.
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7.5.2. El Baloncesto
Un deporte conocido por la mayoria de las personas y practicado en todo el mundo, donde
combina perfectamente el ejercicio fisico y el movimiento constante del cuerpo en un

tiempo determinado.
Iniesta (2014) menciona que

El baloncesto resulta un deporte muy aplicable al marco escolar, con
instalaciones précticamente en todos los centros educativos, parques,
barrios y zonas de juego. Su juego invita a practicarlo no solo en
situaciones reales de juego, permitiendo con ello que el alumno conozca
un deporte que pueda practicar en cualquier momento y lugar, también en

el entorno extraescolar.

Es decir que el baloncesto es practicado en la mayoria de las instituciones educativas,
donde tiene como fin fomentar valores mediante la practica deportiva, tales como es el
compafierismo, el trabajo en equipo, el respeto y la solidaridad. Ademas, estos beneficios
fisicos y emocionales que brinda la practica del baloncesto contribuyen al correcto
desarrollo personal y social, en efecto la accion deportiva aporta valores a la sociedad y
Ileva a construir habitos de vida saludable en las personas para mantener una vida mas

sana, justay responsable.

7.5.3. La Natacion
Una disciplina deportiva que tiene la capacidad natural de flotar en el agua y ayuda a

evitar los inevitables golpes que pueden provocar lesiones.
Segun Orive (2022) expone que

La natacion es una buena eleccidn para los que quieren hacer ejercicio, y
pudieran tener problemas con la préactica de ejercicios en tierra. Por
ejemplo, nadar puede ser ideal para embarazadas, para aquellos que sufren

artritis o problemas de espalda y de peso.

Lo que significa, que nadar frecuentemente proporciona una gran capacidad aerobica que
fortalece la salud del corazén y los pulmones; sin embargo, este ejercicio no tendra efecto

en la fortaleza de los huesos porgque no permitird mantener la presién de cuerpo, es decir
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que los huesos no incrementaran su masa 0sea y se presentan debilidad y fragilidad en las

personas.

En este sentido, el ejercicio en general es un reductor de estrés, pues por medio de la
actividad fisica la sangre de nuestro cerebro circula de manera mas eficiente, ademas de
que este produce sustancias como la serotonina, dopamina y endorfinas, que son

responsables del sentimiento de bienestar y felicidad.

7.5.4. El Ciclismo
Es un deporte estructurado que garantiza mejorar la condicion fisica e intelectual,
previniendo enfermedades, para una mejor calidad de vida en la sociedad, si lo

practicamos muy a menudo el ser humano tendra resultados positivos.
Segun Sanchez (2016) explica que:

Cuando se practica ciclismo, el cuerpo segrega endorfinas. Estas
hormonas estimulan los centros de placer del cerebro e influyen
directamente en el estado de &nimo de la persona, lo que permite
mantenerse mas alegre y positivo; ademas ayudan a eliminan dolores y

malestares.

En este sentido, este deporte es ideal para todos, ya que se adapta a cualquier estilo de
vida y horario, ademas es considerado un buen ejercicio que maximiza la habilidad
deportiva reduciendo los niveles de estrés y mejorando la salud fisica y mental. Hacer
ciclismo no solo es ideal para reducir la grasa corporal, también es recomendable para

poner mas saludable y activa a las personas.

7.6. LA CALIDAD DE VIDA
Es una serie de condiciones que debe gozar un individuo para poder satisfacer sus
necesidades, de modo que no solo busque sobrevivir, sino que viva con comodidades

adecuadas.
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Segun el Plan Nacional del buen vivir ( 2017) menciona:

Las ecuatorianas y ecuatorianos hemos decidio construir una sociedad que
respeta, protege y realiza los derechos, en todas sus dimensiones, a lo largo
del ciclo de vida, de todas las personas individuales y colectivas, para

asegurar una vida digna con iguales oportunidades para todos y todas.

Es evidente que una vida digna comienza con el respeto y cumplimiento de cada uno de
los derechos de las personas, también un componente primordial de una vida digna es la

salud que interviene en el &mbito individual y poblacional generacion tras generacion.

Por otra parte, el Estado es un medio para la realizacion de la sociedad y la consecucion
del bien comun. De aqui la importancia de fomentar una adecuada relacion entre Estado
y sociedad, y propiciar una mejora de las capacidades estatales para que este pueda

cumplir con sus obligaciones.

7.6.1. Laimportancia de la calidad de vida

En la actualidad muchas personas dialogan sobre tener una calidad de vida, pero
introduciéndose a la realidad la mayoria de la sociedad no lo tiene por diferentes aspectos
negativos. Segun Molina (2005) deduce que “La calidad de vida es muy importante para
garantizar el buen desarrollo de un individuo. Es un estado de bienestar integral, que
abraca aspectos fisicos, psicoldgicos y emocionales, y su relacion con el medio que lo
rodea” (p.5). Evidentemente una buena calidad de vida puede disfrutar de diversas
experiencias que enriquecen ain mas la existencia, aunque aquellos que no tienen buenos
habitos y que viven estresados se les hace mas dificil vivir experiencias enriquecedoras

debido a que pasan depresivos, ansiosos, con malestar general.

En conclusion, es importante tener y mantener una buena calidad de vida para poder
disfrutar de las maltiples actividades y experiencias de la vida, como ir al cine, al teatro,

viajar, reunirse con seres queridos, entre otros.

7.6.2. Los factores de la calidad de vida
Los diferentes factores que buscan construir una calidad de vida en las personas pueden
variar siendo mejor o peor, y resulta independiente de la etapa de la vida en la que se

encuentra la persona.
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Segun Westreicher (2020) deduce que “Los factores que inciden en la calidad de vida son

los siguientes:

o Bienestar fisico: Hace referencia a la salud e integridad fisica de las personas, es
decir, la accesibilidad a un hospital eficiente, vivir en un ambiente libre de riesgos
como la delincuencia, contaminacién. En ese punto, también entra el acceso a una
buena alimentacion, lo cual tiene que ver con la oferta disponible de alimentos,
pero también con la informacion disponible para el publico donde se visualice el
nivel nutricional de los alimentos, para que las personas consuman alimentos

beneficiosos para la salud.

o Bienestar material: Se refiere a la cantidad de ingresos en relacién con la
posesion de bienes de las personas, que por lo menos deberian ganar lo suficiente

como para satisfacer sus necesidades bésicas.

« Bienestar social: Guarda relacion con la interaccion entre personas. Por ejemplo,
tener amistades saludables, desenvolverse en un ambiente familiar sano, participar
en actividades sociales como miembros activos de barrios, organizaciones

sociales, entre otras.

o Bienestar emocional: Se trata del aspecto psicoldgico, se relaciona con el

desarrollo de un alta autoestima y la estabilidad mental.

o Desarrollo personal: Significa que la persona siente que estd cumpliendo sus
aspiraciones, sintiéndose realizada, en otras palabras, que alcanza superacion
académica a traves del acceso a la educacion, y trabajar en campo laboral en el

area de su interés.

Se puede mencionar que la calidad de vida depende de diversas variables que se van
formando y transformando desde la gestacion a lo largo de la vida, es decir que no es algo
que se desarrolla en un dia para el otro. Es decir, se trata de un grupo de acciones
encaminadas al tipo de estilo de vida que le gusta tener a las personas y que genera una

estabilidad psicoldgica, emocional y corporal.

Ademas, con este argumento podemos mencionar que es un campo muy abierto donde

comprende factores de salud de tipo emocional, fisica, ser independiente, contar con


https://economipedia.com/definiciones/autoestima.html
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relaciones que contribuyan a un mejor desarrollo y que exista relacion con el entorno en

que Vvivimos.

7.7. LA FORMACION INTEGRAL
Es un proceso educativo que deben pasar todas las personas, con el fin de adquirir
conocimientos positivos para comprender la realidad que lo rodea y permita formarse

como ciudadano de bien.

Se puede definir la Formacién Integral como el proceso continuo,
permanente y participativo que busca desarrollar armonica vy
coherentemente todas y cada una de las dimensiones del ser humano (ética,
espiritual, cognitiva, afectiva, comunicativa, estética, corporal, y socio-
politica), a fin de lograr su realizacion plena en la sociedad. (Cérdoba,
2008)

La formacion integral permite orientar a las personas en procesos para el éxito del hombre
y de la mujer, desde el &mbito que le corresponde a cada uno de ellos como individuos
activos de la sociedad y acorde a la vocacion de cada uno. Ademads, aporta
significativamente a mejorar la calidad de vida de las personas pertenecientes al entorno,
ya que los seres humanos no se desarrollan como seres aislados, sino que se forman en

un contexto socio cultural especifico con el objetivo de mejorarlo.

7.7.1. La importancia de la formacion integral
Se relaciona con la formacion y el desarrollo del pensamiento, el intelecto, las habilidades
y aptitudes de cada persona, la cual busca fortalecer el desarrollo de las capacidades que

redunden en su beneficio personal y del entorno social.
Segun Yolanda ( 2013) explica:

Es una forma de brindar la educacion, un estilo educativo que pretende, no
solo instruir a los estudiantes en su aspecto mental, memoristico,
repetitivo, con los saberes especificos (aspecto cognitivo) de las ciencias;
sino, también, ofrecerles los elementos necesarios paragque crezcan como
personas, buscando desarrollar todas sus caracteristicas, condiciones y

potencialidades. (p.22)
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En otras palabras, el concepto de Formacion Integral parte de la idea de desarrollar,
equilibrada y arménicamente, diversas dimensiones del ser humano, lo cual trasciende un
estilo educativo que solo pretenda impartir conocimientos propios de la ciencia,
brindando elementos a la persona que lo lleve a formarse en lo intelectual, lo humano, lo

social y lo profesional.

7.7.2. Los objetivos de la formacién integral

Las personas deben pasar por diferentes procesos de la vida que construyen su identidad
y su forma de pensar; sin embargo, esta ideologia depende mucho de la concepcion que
tenga los seres humanos y su destino que deseen tener en la vida. Segun Manuel (1991)
menciona que “Pretende el desarrollo de capacidades, valores y habilidades que
favorezcan su trayectoria académica; es un proceso continuo, permanente y participativo
que busca lograr la realizacion plena del estudiante, preparandolo para enfrentar con éxito
los problemas existentes en la sociedad.” Lo antes expuesto, explica que mediante un
proceso educativo las personas adquieren conocimientos fundamentales para definir su
personalidad, es decir que el &mbito educativo juega un papel muy importante que es
enriquecer diferentes aspectos como es en la cultura, el espiritu, los valores y todo aquello

que caracteriza a los seres humanos.

Por lo tanto, la educacién debe tener una estrecha relacion que pueda existir entre el
docente y estudiante para alcanzar la formacion integral, porque juntos contribuyen
conocimientos y crecen como personas. Es por ello que, si queremos alumnos formados

integralmente, necesitamos maestros formados integralmente.

7.7.3. Las Caracteristicas de un estudiante con formacion integral
El estudiante desarrollo diferentes capacidades, valores y habilidades que puedan facilitar

su trayectoria académica y supone una vision multidimensional del individuo.

La formacién integral de un estudiante se caracteriza por los valores
individuales que deben desarrollar como la conducta, la voluntad,
conocimiento que son herramientas que permiten conocerse a uno mismo,
y relacionarse de manera adecuada con otras personas y con el entorno en
general. Dentro de estas potencialidades que se deben sacar provecho esta
lo vivencial, influencia en el individuo, creativa, constructivista, intuitiva,

estimulante, busca de retroalimentacion. (Rodriguez, 2019)
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En este sentido, las instituciones educativas tienen el reto de lograr un proceso de
ensefianza aprendizaje cada vez mas motivador, con la finalidad de que los estudiantes
puedan integrar a su personalidad conocimientos, valores, habilidades y capacidades de
realizar actividades de forma independiente y creativa. Es por ello que la formacion
integral es un proceso continuo y permanente que busca desarrollar armonia en cada una
de las dimensiones del ser humano, donde asi se logre ofrecer seres humanos que sean

parte activa de la sociedad.

8. PREGUNTAS CIENTIFICAS:
¢Como fundamentar tedricamente los contenidos sobre la actividad fisica para mejorar la

calidad de vida y la formacion integral de los estudiantes?

¢Como se podria identificar los tipos de actividades fisicas que realizan los estudiantes
de séptimo afio de educacion bésica de la Unidad Educativa Manuelita Séenz y con qué

frecuencia?

¢Qué estrategias se debe implementar, para mejorar la calidad de vida y la formacion

integral de los estudiantes?
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9.METODOLOGUIA

9.1. Enfoque cualitativo

El presente enfoque es de vital importancia en un proceso de investigacion, la cual permite
recopilan la informacion mediante técnicas como la observacion y las entrevistas, de esta

manera, sintetizan la informacion hallada sin omitir ni alterar.
Segun (Ramos, 2015) menciona:

El enfoque cualitativo busca comprender los fendbmenos dentro de su
contexto usual, se basa en las descripciones detalladas de situaciones,
eventos, personas, interacciones, comportamientos observados,
documentos, y demas fuentes que persigan el fin de pretender no

generalizar los resultados.

Para el desarrollo de este proyecto se aplicd el enfoque cualitativo porque permite
describir y definir cualidades de los factores educativos que inciden en la préactica de la
actividad fisica en los nifios de séptimo afio de educacion basica de la Unidad Educativa
“Manuelita Saez “de la ciudad de Latacunga, la cual mediante diferentes técnicas e
instrumentos posibilitan a la recoleccion de informacion para analizar la problematica de

la investigacion.

9.2. Enfoque cuantitativo

Se basa en numeros para analizar y comprobar datos e informacion concreta, donde tiene
como objetivo obtener respuestas de la poblacion a preguntas especificas. Segun Solis
(2019) explica que “Enfoque cuantitativo se centra en mediciones objetivas y analisis
estadistico, de los datos recopilados mediante encuestas, cuestionarios y encuestas, o

mediante el uso de técnicas informaticas para manipular los datos estadisticos existentes”.

En este sentido, la investigacion tuvo un enfoque cuantitativo ya que mediante la
aplicacion de encuestas y entrevistas dirigidos a los estudiantes y docentes de la unidad
educativa, permitio la recoleccion de informacion estadisticas, la cual conlleva a la
tabulacién y analisis de resultados sobre el objeto de estudio, es decir que se aplica un

enfoque mixto porgue se utiliza frecuencias y porcentajes en el analisis e interpretacion
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de resultados, de manera que se orientd a obtener informacion para analizar e interpretar

el estado actual del problema.

9.3. Tipos de investigacion

Es importante aplicar diferentes campos de investigacion que permitan conocer la
incidencia de la actividad fisica en la formacion integral de los estudiantes, la cual permita
recopilar informacion y conlleve a establecer metodologias y técnicas mas adecuadas para
solventar las diferentes dudas y problematicas que se presenten en la investigacion.

Para el desarrollo de este proyecto se aplico la siguiente investigacion:

9.3.1. Investigacion de campo:
Es una investigacion de aplicacién ya que la misma estd encaminado a resolver los

problemas relacionados a la incidencia en la actividad fisica y calidad de vida para la

formacion integral de los estudiantes.

Seguln el Programa de Investigacion CMEA (2005) “Investigacion de campo se realiza
donde se encuentran los sujetos u objetos de investigacion, empleando técnicas e
instrumentos especificos, ademés del dato bibliografico, tales como, entre las
observaciones, cuestionarios, test, registros anecdoticos, etc” (p. 28). En este sentido, la
aplicacion de la investigacion de campo es fundamental porque se tuvo la oportunidad de
dirigirse al lugar de los hechos, es decir a la unidad educativa “Manuelita Saenz”, donde
mediante la observacion se pudo analizar la problematica de la investigacion que es
conocer el nivel de préctica de actividad fisica de los estudiantes de séptimo afio de
educacion béasica, como también estudiar como incide de la actividad fisica para la mejora

de la calidad de vida.

El estudio tiene un disefio no experimental de corte transversal, ya que se trata de
descubrir las causas que directa e indirectamente intervienen en el objeto de estudio en
mencion, la informacion se recolecté en un solo momento y servird para futuras

soluciones.

9.3.2 Investigacion bibliografica:
Es importante indagar en diferetes paginas wed que permitan ofrecer soluciones sobre la
problematica a investigar.Segun Universidad de la Republica Uruguay (2020), explica

que “La investigacion bibliografica se explora la produccion de la comunidad académica
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sobre un tema determinado. Supone un conjunto de actividades encaminadas a localizar
documentos relacionados con un tema o un autor concretos”. Frente a ello, se desarroll
la investigacion bibliografica que permitio construir la elaboracion del marco teérico y
fundamentacion de la propuesta, para ello se baso en revistas, libros, articulos cientificos
acerca de la actividad fisico deportiva y su incidencia en la calidad de vida de los
estudiantes. Ademas, en base a esta investigacion se construye la estructura de las ideas

originales del proyecto, contextualizando tanto en su perspectiva tedrica y metodologica.
9.3.3. Investigacion descriptiva:

La investigacion es de caracter descriptiva porque es necesario detallar y sefialar las
caracteristicas principales del problema, permitiendo observar nuevos datos que
caracterizan a la comunidad educativa. Segiin Tamayo (2020) menciona que “Comprende
la descripcion, registro, analisis e interpretacion de la naturaleza actual, y la composicion
0 proceso de los fendmenos. El enfoque se hace sobre conclusiones dominantes o sobre
grupo de personas, grupo o cosas, se conduce o funciona en presente”. Lo que significa,
que la aplicacion de la investigacion descriptiva resultd de gran ayuda porque permitio
detallar los tipos, beneficios, riesgos de la inactividad fisica y su incidencia en la calidad
de vida en la formacion integral de los estudiantes de septimo afio de educacién bésica,

por ende, se desarrollo diferentes técnicas como la encuesta y ficha de observacion.
9.3.4. Investigacion accién:

La investigacion accion se utilizd ya que se tuvo un acercamiento directo a las unidades
educativas, teniendo como objetivo la observacion de la incidencia de la actividad fisica
deportiva en los estudiantes de séptimo afio de Educacion Basica de la Unidad Educativa

“Manuelita Sdez”.
Segun Latorre, (2005) define que

La investigacion-accion es vista como una indagacion practica realizada por el
investigador, de forma colaborativa, y con la finalidad de mejorar su préactica

educativa a través de ciclos de accion y reflexion (p.24).

Es evidente, que este tipo de investigacion permitio combinar la practica con la teoria
para generar un plan de accion que conllevo a examinar como incide de la actividad fisica

para mejorar la calidad de vida de los estudiantes. De este modo, se busca resolver el
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problema o mejorar la practica deportiva y se comprenda que su realizacion es para

beneficio de la comunidad educativa.

9.4. Métodos
Es importante determinar que el método en investigacion es el camino a través del cual
se establece la relacién entre el investigador y el fendmeno de investigacion para la

recoleccion de datos y el logro de los objetivos propuestos en la investigacion.

9.4.1. Método inductivo
Es importante determinar que el método en investigacion es el camino a través del cual

se establece la relacion entre el investigador y el problema a investigar.
Segln Déavila Newman (2006) menciona que

El argumento inductivo se caracteriza porque va de lo especifico a lo general, es
decir, a partir de varios conocimientos particulares se concluye un conocimiento
generalizado o conclusién. Estos conocimientos o proposiciones particulares se

conocen como premisas.

En sintesis, la aplicacion del método inductivo dirigié al desarrollo de la informacion
obtenida sobre como influye la actividad fisica para mejorar la calidad de vida en los
estudiantes para establecer una explicacion teorica y practica. Por otro lado, este proceso
va encaminado con el apoyo de la investigacion de campo, la cual permite analizar la

problematica y proponer una premisa que brinda una solucidn al problema planteado.
9.4.2. Método estadistico

El método estadistico son procedimientos para manejar datos cualitativos y cuantitativos

mediante técnicas de coleccidn, recuento, descripcion y analices de informacion.
Segun la Universidad Santo Tomas (2004), explica que

La Investigacion cuantitativa asume el Método Estadistico como proceso
de obtencién, representacion, simplificacion, analisis, interpretacion y
proyeccion de las caracteristicas, variables o valores numéricos de un
estudio o de un proyecto de investigacion para una mejor comprension de

la realidad y una optimizacion en la toma de decisiones.
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En este sentido, el método estadistico se aplicé mediante los datos obtenidos de las
encuestas a los estudiantes de la unidad educativa” Manuelita Saenz”, es decir donde se
obtuvo variables numéricas para determinar la falta de actividad fisica. Por lo que, se
realizé tablas y graficos de valoracion numeérica para obtener de ellos sus esenciales

caracteristicas y las relaciones existentes entre la practica deportiva.

9.5. Técnicas e instrumentos utilizados para la recoleccion de la informacion.
Las técnicas e instrumentos son hechos, recursos o procedimientos de los que se vale el
investigador para acercarse a los hechos y acceder a su conocimiento. A continuacion,

se detalla méas a fondo aquellas modalidades aplicadas en el proyecto de investigacion:

9.5.1 Observacion
Se trata de una actividad que involucra directamente al sentido de la vista que mediante

ello se puede recoger informacion real y veridica.

Es una técnica que consiste en observar atentamente el fenémeno, hecho
0 caso, tomar informacion y registrarla para su posterior analisis.
La observaciones un elemento fundamental de todo proceso
de investigacion; en ella se apoya el investigador para obtener el mayor
namero de datos. (Sanjuan, 2011, p .17)

Acogiendo las palabras del autor, la técnica de observacion se aplico en diferentes etapas
del proceso investigativo, tal como es en la formulacion del problema hasta verificacion
de las hipotesis y la elaboracion de las conclusiones, es decir mediante esta técnica se
recopilé informacion sobre las actividades fisicas que realizan los estudiantes de séptimo
afio, esto a través de la guia de observacion que facilito a detallar sobre la problematica
de la investigacion. Ademas, se obtuvo datos veridicos que conlleve a buscar soluciones

0 mejoras en el proyecto.

9.5.2. Entrevista
Se trata de una técnica utilizada en la investigacion, la cual es empleada mediante el
didlogo que es entablado entre dos o mas personas que es el entrevistador y el

entrevistado.
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Frente a ello Diaz y Bravo (2013) expone que

Es una técnica de gran utilidad en la investigacion cualitativa para recabar datos;
se define como una conversacion que se propone un fin determinado distinto al
simple hecho de conversar. Instrumento técnico que adopta la forma de un didlogo

coloquial.

Lo ante expuesto, explica que la entrevista forma parte de las técnicas de investigacion
cualitativas, porque su funcion es interpretar los motivos profundos que tienen los agentes
a la hora de actuar o pensar de determinado modo con respecto a distintos problemas

sociales.

Por otra parte, la entrevista fue aplicada a los docentes de la unidad educativa “Manuelita
Saenz”, donde se plantio tres preguntas que tuvo como finalidad obtener informacion,
sobre que tipos de actividades deportivas practican los estudiantes en las horas de recreo
y en horas de educacién fisica, como también analizar cémo influye en la mejora de la

calidad de vida y asi permitiendo conocer la realidad de los estudiantes.

9.5.3. Guia de observacion
Es empleado en muchos contextos diferentes y con diverso proposito, con el fin de recabar

informacion que servira para soporte o refutar una hipétesis planteada.
Segun Quezada (2012) explica:

La guia de observacién es el instrumento que permite al observador
situarse de manera sistematica en aquello que realmente es objeto de
estudio para la investigacion; también es el medio que conduce la
recoleccion y obtencidn de datos e informacion de un hecho o fendmeno.
En este sentido, la guia de observacion se desarrolld mediante el sentido de la vista que
contribuy0 en detectar y asimilar las practicas de la actividad fisica de los estudiantes de
séptimo afio de educacion basica, la cual se convirtio en un procedimiento constante al
evidenciar acontecimientos que ocurren en la problematica de la investigacion, es asi que
conllevo a enfocarnos en los hechos de la realidad para dar sentido y establecer enlaces

entre situaciones y acciones.
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Es un instrumento de investigacion que permite recoger informacion mediante diferentes

técnicas investigativas, la cual consiste en un conjunto de preguntas dirigidas asi una

persona.

Es un instrumento utilizado para recoger de manera organizada la

informacidn que permitira dar cuenta de las variables de interés en cierto

estudio, investigacion, sondeo o encuesta. Ademas, es Util para recoger de

manera estandarizada informacion sobre caracteristicas de una poblacion

de interés, asi como para medir opiniones, creencias 0 actitudes.
(Gonzalez,2010)

Es evidente, que la aplicacion del cuestionario se desarrollé mediante la entrevista, donde

se aplicd a los estudiantes de séptimo afio de educacion béasica con diez preguntas

referentes a la practica de la actividad fisica, y también se ejecuto en los docentes con tres

preguntas referentes a los tipos de actividad fisica que realizan los alumnos, es decir que

se obtuvo aspectos cuantitativos y cualitativos.

En otro sentido, es importante mencionar que el cuestionario realizado contuvo un

conjunto de preguntas referentes a la actividad fisica y calidad de vida, normalmente de

varios tipos, preparado sistematica y cuidadosamente, sobre los hechos y aspectos que

interesan en el proyecto de investigacion, y fue aplicado en diferentes formas, tales como

de forma virtual y presencial.

9.6. Poblacion

Tabla N°2. Poblacion

INSTITUCION ACTORES GRADO Y DAMAS | VARONES
EDUCATIVOS | PARALELO
Unidad educativa Estudiantes 7mo “B” 10 5
“Manuelita Sdenz”
Unidad educativa Directora 7mo “B” 1 0
“Manuelita Sdenz”
TOTAL 16

Fuente: Estudiantes de 7mo afio de educacién basica

Autores: Calero Chicaiza Jessica Daniela y Ante Timbila Juan Carlos
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10. ANALISIS DE LOS RESULTADOS
Para realizar el analisis e interpretacion de los resultados se representé mediante cuadros
de informacion donde conta las alternativas, frecuencias y porcentajes, los datos

obtenidos se representa graficamente.

10.1. Encuesta a los estudiantes de séptimo afio de educacion basica de la unidad
educativa “Manuelita Saenz”

Pregunta N°1

¢ Qué actividad realiza en su tiempo libre?

Tabla N°.3. Actividad fisica recreativa.

Alternativas Frecuencia %
Actividad Fisica 6 30,00%
Jugar videojuegos 5 25,00%
Navegar en internet 8 40,00%
Ver Tv 1 5,00%
Total, general 20 100,00%

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes de séptimo grado.
Autores: Calero Chicaiza Jessica Daniela y Ante Timbila Juan Carlos

Grafico N° 1. Actividad fisica recreativa

M Actividad Fisica
M Jugar videojuegos
Navegar en internet

mVer Tv

Anélisis e interpretacion

Se considera que la mayoria de estudiantes encuestados ocupan su tiempo libre en navegar
en internet, es decir que el 40 % de los estudiantes se sienten atraidos por las redes
sociales, por lo que se debe realizar actividad fisica que ayude a eliminar el uso excesivo

del internet y permita mejorar su salud mental y fisica.

Es evidente, que el uso del internet es de gran ayuda en la sociedad, pero se debe utilizar
moderadamente porque puede producir una adiccion negativa y perjudicial a la salud de
las personas, es por ello que se deberia utilizar el internet en los tiempos libre para buscar

informacidn que permita realizar actividades fisicas y beneficien al cuerpo humano.
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Pregunta N°2

¢ Qué deporte les gustaria practicar?

Tabla N°4 Practica deportiva.

Alternativas Frecuencia %

Basquet 5 25,00%
Ecuavoley 1 5,00%
Futbol 7 35,00%
Juegos recreativos 2 10,00%
Otros deportes 5 25,00%
Total, general 20 100,00%

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes de séptimo grado.

Autores: Calero Chicaiza Jessica Daniela y Ante Timbila Juan Carlos

Graéfico N°2 Practica deportiva.

MW Basquet
M Ecuavoley
Fatbol
M Juegos recreativos

m Otros deportes

Anélisis e interpretacion

Se evidencia que la mayoria de los estudiantes encuestados manifiestan que tienen el
interés de realizar actividad fisica a través de la préctica del futbol, la cual es un deporte
que tiene multiples beneficios para la salud, tanto para el cuerpo como para la mente y
por supuesto para las relaciones sociales, cave recalcar que cualquier deporte ayudara a
mejorar la calidad de vida de los estudiantes.

El deporte en los estudiantes tiene un papel muy importante, porque permite mejorar la
salud mental y fisica en los diferentes ambitos de la vida, es decir que es importante
conocer los diferentes tipos de deportes para poner en practica la actividad fisica y

promover un habito saludable en los nifios.



Pregunta N°3

¢ Cuanto tiempo dura la actividad fisica que practica?

Tabla N°5 Tiempo de actividad fisica.
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Alternativas Frecuencia %
30 min 9 45,00%
45 min 5 25,00%
60 min 3 15,00%
No realiz6 3 15,00%
Total, general 20 100,00%
Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes de séptimo grado.
Autores: Calero Chicaiza Jessica Daniela y Ante Timbila Juan Carlos
Grafico N°3 Tiempo de actividad fisica.
m 30 min
M 45 min
60 min
M No realizd

Analisis e interpretacion

Como podemos observar en el gréafico el porcentaje mas alto de los estudiantes opinan

que el tiempo a realizar actividad fisica es de 30 minutos, la cual se explicaria que los

estudiantes si tienen el interés de practicar actividad fisica mediante algin deporte. Al

respecto se manifiesta que toda actividad fisica se la debe realizar por lo menos 30

minutos tal como recomienda la Organizacion Mundial de la Salud.

Actualmente, los estudiantes optan con tiempo libre para realizar actividad fisica; sin

embargo, en ocasiones no se cumplen con los 30 minutos que recomienda la Organizacién

Mundial de la Salud, es decir que se deberia incentivar a los padres de familia y maestros

que fomenten la practica de la actividad fisica mediante algun deporte que llame la

atencion en los nifos.



Pregunta N°4

¢En dbénde realiza la actividad fisica?

Tabla N°6. Lugar de la préactica deportiva.
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Alternativas Frecuencia %
Parque 5 65,00%
Estadio 2 10,00%
Canchas de colegio 0 0,00%
Casa 13 25,00%
Calle 0 0,00%
Total, general 20 100,00%
Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes de séptimo grado.
Autores: Calero Chicaiza Jessica Daniela y Ante Timbila Juan Carlos
Gréfico N°4. Lugar de la préactica deportiva.
W Parque
M Estadio

Analisis e interpretacion

Canchas de colegio
W Casa

M Calle

Se revela que mas de la mitad de los estudiantes encuestados mencionan que la mayor

parte de tiempo practican actividad fisica en sus hogares. Al respecto se manifiesta que

toda actividad fisica debe ser practicada en cualquier lugar que preste las facilidades para

recrearse y mejorar la calidad de vida.

Es importante conocer que los espacios de los hogares no son los adecuados para realizar

correctamente la practica deportiva, porque son espacios muy reducidos que dificultan

realizar la actividad fisica, por lo tanto, los padres de familia deberian llevar a sus hijos a

utilizar los espacios disponibles que ofrece la ciudad como los parques, estadios, entre

otros espacios disponibles.



Pregunta N°5

¢En que estado se encuentran los espacios donde realizan actividad fisica?

Tabla N°7. Infraestructura de areas deportivas.

Alternativas Frecuencia %
Bueno 10 50,00%
Excelente 6 30,00%
Regular 4 20,00%
Mal estado 0 0,00
Total, general 20 100,00%
Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes de séptimo grado.
Autores: Calero Chicaiza Jessica Daniela y Ante Timbila Juan Carlos
Gréfico N°5. Infraestructura de areas deportivas.
B Bueno
M Excelente
Regular

Analisis e interpretacion

B Mal estado

36

Como podemaos observar en el grafico el porcentaje més alto de los estudiantes opina que

los espacios fisicos se encuentran en buen estado. Po lo que se puede decir que la mayoria

de los nifios si cuentan con infraestructura deportiva adecuada y apta para realizar

actividad fisica.

La infraestructura para la practica del deporte debe ser adecuada, porque permite

demostrar al maximo las habilidades que tienen los estudiantes, es por ello que tienen la

obligacion de cuidarlo para que la mayoria de la sociedad también lo use y ponga en

practica la actividad de fisica y mejore su salud.



Pregunta N°6

¢ Conoce las causas porque no se realiza actividad fisica recreativa con

regularidad?

Tabla N°8. Causas porque no se realiza actividad fisica.

Alternativas Frecuencia %
Dedicacion a otras actividades 8 40,00%
Falta de motivacion 5 25,00%
Falta de tiempo 7 35,00%
No existe encargada

0 0,00%
Total, general 20 100,00%

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes de séptimo grado.

Autores: Calero Chicaiza Jessica Daniela y Ante Timbila Juan Carlos

Grafico N°6. Causas porque no se realiza actividad fisica.

Anélisis e interpretacion

B Dedicacion a otras
actividades

M Falta de motivacion

Falta de tiempo
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Se concluye que la mayoria de los estudiantes encuestados no realizan actividad fisica

con regularidad porque se dedican a realizar otras actividades como por ejemplo

quehaceres domésticos o como también navegar en internet. Al respecto se menciona que

toda actividad fisica ayudaria a mejorar la calidad de vida.

Es importante realizar actividad fisica moderada, porque ayuda a invertir de mejor manera

el tiempo libre de los estudiantes, es decir que mediante el deporte se puede explorar

nuevos pasatiempos que en futuro puede ser de gran ayuda para mejorar la calidad de vida

no solo individualmente si no también colectivamente.
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Pregunta N°7

¢Piensa que el ejercicio fisico diario ayuda a mejorar la calidad de vida de los
estudiantes?

Tabla N°9. Ejercicios fisicos ayuda a la calidad de vida.

Alternativas Frecuencia %

Si 19 95,00%
No 0 0,00
Tal vez 1 5,00%
Total, general 20 100,00%

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes de séptimo grado.
Autores: Calero Chicaiza Jessica Daniela y Ante Timbila Juan Carlos

Grafico N°7. Ejercicios fisicos ayuda a la calidad de vida.

mSi
H No

Tal vez

Anélisis e interpretacion

Se revela que cerca de la totalidad de los estudiantes encuestados menciona que la
actividad fisica si permite mejorar la calidad de vida de las personas, esto por medio de
una rutina de actividades fisicas que genera diferentes beneficios al cuerpo humano. Al
respecto se manifiesta que se debe realizar cualquier actividad fisica para el crecimiento

y el desarrollo saludable de los estudiantes.

Una rutina de actividades fisicas ayudaria a mejorar el estado mental y fisico de los
estudiantes; sin embargo, es necesario desarrollar una rutina diaria con un tiempo
adecuado que beneficie a mejorar la calidad de vida de los nifios especialmente en el
ambito de la salud.
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Pregunta N°8

¢La aplicacion de una guia de actividades fisicas ayudaria a mejorar la condicion
fisica y calidad de vida?

Tabla N°10. Guia de actividades fisicas.

Alternativas Frecuencia %

Casi siempre 6 30,00%
Siempre 14 70,00%
Rara vez 0 0,00
Nunca 0 0,00
Total, general 20 100,00%

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes de séptimo grado.
Autores: Calero Chicaiza Jessica Daniela y Ante Timbila Juan Carlos

Grafico N°8. Guia de actividades fisicas.

M Casi siempre
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Rara vez

® Nunca

Anélisis e interpretacion

Se considera que cerca de la totalidad de los estudiantes encuestados manifiesta que, con
la implementacion de una guia de actividades fisicas en la institucion seria idoneo para
mejorar la condicion fisica y calidad de vida de los estudiantes. Es por ello que la Unidad
Educativa “Manuelita Saenz” deberia implementar una guia de actividades fisica para
incentivar y motivar a los nifios que practiquen algun deporte y asi mejore su calidad de

vida.

Una guia de actividades motiva a los estudiantes que desarrollen actividades fisicas,
porque permitiera conocer la importancia y el beneficio que conlleva a mejorar la calidad
de vida, es por ello que los docentes deben aplicar diferentes actividades fisicas que
ayuden a generar un habito deportivo en los nifios.



Pregunta N°9

¢En qué horario le gustaria practicar una rutina de actividades fisicas?

Tabla N°11. Horario de préactica deportiva.

Alternativas Frecuencia %
Al medio dia 5 25,00%
En la Mafiana 4 20,00%
En la Noche 4 20,00%
En la Tarde 7 35,00%
Total, general 20 100,00%
Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes de séptimo grado.
Autores: Calero Chicaiza Jessica Daniela y Ante Timbila Juan Carlos
Grafico N°9. Horario de practica deportiva.
m Al medio dia

Analisis e interpretacion
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Se considera que la mayoria de los estudiantes encuestados manifiestan que les gustaria

practicar una rutina de actividades fisicas en el horario de la tarde al finalizar la jornada

académica. Al respecto se menciona que cualquier horario que se elija, se debe

implementar un programa de actividades fisicas con la finalidad de mejorar la calidad de

vida de los estudiantes.

La préctica de las actividades fisicas es fundamental en cualquier hora de la clase, porque

permite que los estudiantes tengan mayor capacidad de concentracion, lo que incrementa

su rendimiento escolar, es por ello que los docentes deben prevenir que los nifios utilicen

el tiempo libre en otras actividades sedentarias o pasivas.
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Pregunta N°10

¢ Los maestros de su escuela le incentivan a realizar actividad fisica en el tiempo
libre?

Tabla N°12. Incentivan a realizar actividad fisica.

Alternativas Frecuencia %

Algunas veces 9 45,00%
Rara vez 1 5,00%
Siempre 10 50,00%
Nunca 0 0,00
Total, general 20 100,00%

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes de séptimo grado.
Autores: Calero Chicaiza Jessica Daniela y Ante Timbila Juan Carlos

Grafico N°10. Incentivan a realizar actividad fisica.
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Analisis e interpretacion

Como podemos observar en el grafico los niflos de la Unidad Educativa “Manuelita
Saenz” opinan que las autoridades siempre incentivan a la practica permanente de la
actividad fisica. Por lo que se puede interpretar que la mayoria de nifios y nifias cuentan

con el apoyo de las autoridades para la realizacion de actividades deportivas y recreativas.

Una mejor préctica de la actividad fisica seria la colaboracion entre todos los actores
educativos, donde genere un ambiente méas favorable para motivar a los estudiantes que
construyan un habito hacia la actividad fisica, es por ello que las autoridades de la
institucién tienen la responsabilidad de realizar programas deportivos que permitan

fomentar la practica deportiva en los nifios.
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1. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

1. Gracias a la investigacion realizada en los estudiantes de 7mo afio de educacion
basica de la Unidad Educativa Manuelita Saenz” se concluye que los nifios y nifias
tienen un alto interés por la tecnologia dejando a un lado la practica de actividad
fisica especialmente en el tiempo libre.

2. Se concluye que cerca de la totalidad de los estudiantes encuestados manifiestan
que es importante implementar una guia de actividades fisicas que permita
mejorar la calidad de vida, como también conlleve a motivar y generar un habito

de practica deportiva en los estudiantes de séptimo afio de educacién basica.
Recomendaciones

1. Se recomienda a los docentes, padres de familia y actores educativos motivar a
los estudiantes que realicen actividad deportiva para mejorar el estilo de vida y
permita eliminar el uso excesivo del internet.

2. Es necesario disefiar una guia de actividades fisicas deportivas para la ocupacion
del tiempo libre de los estudiantes, y asi generar un habito saludable que mejore
la calidad de vida y la formacidn integral de los nifios de séptimo afio de educacion

basica de la Unidad Educativa “Manuelita Saenz”
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11. ANALISIS DE LOS RESULTADOS DE LA GUIA DE PREGUNTAS
DIRIGIDA A DOCENTES DE LA UNIDAD EDUCATIVA “MANUELITA
SAENZ”

Mediante una entrevista realizada a la docente de séptimo afio de Educacion Basica se
llegé a conocer que la Unidad Educativa Manuelita Sdenz se practica diferentes
actividades fisicas que benefician a la salud de los estudiantes, como también exponen
que la mejor estrategia para motivar a los estudiantes que desarrollen actividad fisica es
mediante el juego, donde ayuda a desarrollar capacidades como la flexibilidad, fuerza 'y
resistencia. Es por ello que los docentes realicen programas deportivos orientadas al
mejoramiento y perfeccionamiento de las diferentes disciplinas deportivas que se puedan

practicar técnica y pedagogicamente en la institucion educativa.

Ademas, los estudiantes adoptan una calidad de vida satisfactoria que depende mucho de
los padres, es decir que la familia es la primera institucion que ejerce influencia en el
nifio, ya que transmite valores, costumbres y creencias por medio de la convivencia diaria.
Asimismo, es la primera institucién educativa y socializadora del nifio, pues desde que
nace comienza a vivir la influencia formativa del ambiente familiar. Por consiguiente, la
aplicacion de una propuesta alternativa de actividades fisicas seria de gran ayuda para los
actores educativos, donde se permita conocer que los ejercicios fisicos son primordiales

para garantizar en las personas una vida mas saludable.

12. IMPACTO

Los resultados obtenidos permiten afirmar que la falta de inactividad fisica en los nifios
puede generar disminucion en el rendimiento escolar, la concentracion, la atencion y
trastornos del suefio; sin embargo, una guia de actividades fisicas permitird un impacto

positivo en la comunidad educativa.

Con la practica de actividades fisicas se espera que los estudiantes conozcan los
beneficios y su importancia de realizar actividad deportiva, de manera que permita
disminuir el uso excesivo de internet y conlleve a mejorar su salud mental. Es por ello
que se aplicara un programa de actividades fisicas, para mejorar la calidad de vida y se
logre una predisposicidn positiva de parte de todos los actores educativos de la institucion

educativa de que se practique toda actividad deportiva.
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13. PRESUPUESTO PARA LA PROPUESTA DEL PROYECTO

Tabla N° 13: Presupuesto para el desarrollo de la propuesta
MATERIAL CANTIDAD COSTO (DOLARES TOTAL
AMERICANOS)

Internet 2 $20.00 $40.00
Transporte 10 $0.30 $3.00
Resma de papel 1 $5.00 $5.00
Tinta de impresora 2 $250 $5.00
Alimento 8 $2.50 $20.00
Otros 2 $10.00 $20.00

TOTAL $98.00

Nota: La tabla muestra el presupuesto para desarrollar la propuesta de la investigacion.
Autores: Calero Chicaiza Jessica Daniela y Ante Timbila Juan Carlos

14. PROPUESTA

Titulo de la propuesta: “GUIA DE ACTIVIDADES FISICAS PARA CONTRIBUIR
EN LA FORMACION INTEGRAL DE LOS EDUCANDOS”

14.1 Introduccion

La forma de vida que presentan la mayoria de sociedades, muestra un claro interés por
todo tipo de actividad fisica, aunque esta ha sido en ciertas etapas olvidada, siempre tiende
a aparecer dentro de toda una comunidad, o solamente en parte de esta.

La actividad fisica guarda una relacién éptima con la calidad de vida de los seres
humanos. Desde tiempos inmemorables las actividades que realizaban los individuos, sea
por su propia forma de vida, o por necesidad han requerido de acciones fisicas para

subsistir, para convivir, para trasladarse.

Por otro lado, la actividad fisica llevada a las instituciones educativas ha estado presente
siempre en el desarrollo curricular de nuestro pais. Considerando que lo que busca la
instruccion educativa es la formacion integral, las areas que se encargan de su desarrollo
han ido a través del tiempo buscando maneras y estrategias de encausar su accion para

lograr una dptima calidad de vida de los educandos.

La calidad de vida, comprendida ya en este punto como una aspiracion realizable, ha

tenido sus altos y bajos en su relacion a la actividad fisica. Altos porque representa el
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mayor interés de las personas por tener una alternativa saludable por medio de actividades
fisicas. En lo que respecta a los bajos, puesto que si bien es cierto la calidad de vida esta
también relacionada a la salud de la poblacién, ésta todavia depende de una cultura
alimenticia que debe ser analizada, ya que la poblacion como tal, trae desde hace décadas
costumbres alimenticias no tan saludables. Entonces la lucha de la implementacion
constante de actividades fisicas que mejoren la calidad de vida, todavia se encuentra en

proceso dentro de las instituciones educativas.

14.2. Objetivos de la propuesta

Objetivo General

e Formar nifios que valoren la actividad fisica como una manera real del desarrollo

de la calidad de vida.

Obijetivos especificos

e Seleccionar actividades fisicas segun las necesidades de los nifios en edad escolar.
e Establecer acciones ludicas dentro del desarrollo de las actividades fisicas.

e Aportar con actividades que fundamenten una real calidad de vida.

14.3. Justificacion

La propuesta constituye un aporte directo para mejorar la calidad de vida de los nifios
mediante la actividad fisica, tomando en cuenta que con la aplicacion de los instrumentos
para recolectar informacién y luego del andlisis, se concluyé de la poca o casi inexistente

actividad fisica de los nifios, debido a que ellos estan inmersos en la tecnologia.

Entonces, dichos resultados evidencian la necesidad de establecer acciones que fomenten
la actividad fisica en las unidades educativas, pero esto se lograra con la decision y la
colaboracion de los docentes, la motivacion de los nifios y la asistencia de los padres de

familia.

Por consiguiente, establecer una guia de actividades fisicas para mejorar la calidad de
vida de los nifios de la institucion objeto de la investigacion, constituye sin lugar a dudas

un aporte positivo a su calidad de vida, y por consiguiente a mejorar su salud y la
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perspectiva qué como nifios tienen de todas las actividades en mejoramiento a su

formacion humana e integral

15. DESARROLLO DE LA PROPUESTA

La propuesta que se denomina “GUIA DE ACTIVIDADES FISICAS PARA
CONTRIBUIR EN LA FORMACION INTEGRAL DE LOS EDUCANDOS”,
promueve la actividad fisica para adquirir una calidad de vida en los nifios, que se vea

reflejada en todo su proceso de formacidn académica integral.
ACTIVIDAD 1
TITULO: Empezar jugando

OBJETIVO: Motivar el desarrollo de actividades fisicas en las primeras horas de la

manana.
INDICACION:

Los nifios antes del ingreso a la primera hora de clase, dejan sus mochilas y se agrupan

en el patio.
DESARROLLO

La actividad consiste en seguir érdenes dadas por el docente para desde las primeras
horas, activar acciones fisicas que beneficien a los estudiantes en el inicio de sus labores
educativas, con lo cual se acceder a una mayor concentracién en la clase. Dichas
actividades estan determinadas por la frecuencia que el docente indique y pueden

establecerse de la siguiente forma:

e Agruparse en parejas

e Agruparse en grupos de tres nifios

e Agruparse en grupos de 3 nifias

e Agruparse en grupos de 4 nifios

e Agruparse en grupos por el color de zapatos

e Agruparse en grupos por la coincidencia de la primera letra del nombre
e Agruparse segun la estatura

e Agruparse por colores.
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El desarrollo de la actividad 1, permite la movilidad mediante el juego en las primeras

horas de la mafiana para motivar la actividad fisica desde el inicio de la jornada educativa.

Grafico N°11. Empezar jugando

guiainfantil.com™

Fuente: https://www.guiainfantil.com/blog/ocio/deportes/la-piramide-de-la-actividad-fisica-para-los-
ninos/

Autores: Calero Chicaiza Jessica Daniela y Ante Timbila Juan Carlos

EVALUACION

La evaluacion para esta actividad se enfoca en preguntas que constituyan una reflexion

para los estudiantes, después de realizada la actividad mencionada.

e (Qué aspectos positivos encuentras en la actividad realizada?
e ;Cbémo el desarrollo de actividad fisica influye en el inicio de clases?

e ;Determina algin aspecto negativo en la realizacion de la actividad?
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ACTIVIDAD 2
TITULO: Antes de salir me divierto
OBJETIVO: Desarrollar movimientos bésicos para activar los procesos fisicos en los
nifos.
INDICACION:

e Solicitar que cada nifio se ponga de pie

e Separar los lugares de cada estudiante
DESARROLLO:
e El docente realiza una pregunta del tema de la Gltima clase.

e El niflo que responda primero de manera oral, empieza a recorrer entre cada

espacio de sus compafieros hasta llegar a la pizarra y escribir la respuesta.

e Una vez que haya sido escrita la respuesta que avala el docente, el nifio elige a
tres nifios, que también tienen que hacer el mismo recorrido para salir a la hora de

recreo.
e Esto se lo realiza hasta que los dltimos nifios salgan a recreo.

o Puede existir una variante en cuanto a la pregunta.
e Esta se puede cambiar por completar una frase o un refran que el docente inicia,

y sigue el mismo desarrollo de la actividad.

Grafico N°12. Antes de salir me divierto

Fuente: https://es.123rf.com/photo_10132507_ilustraci%C3%B3n-de-ni%C3%B1os-jugando-en-un-
sal%C3%B3n-de-clases.html

Autores: Calero Chicaiza Jessica Daniela y Ante Timbila Juan Carlos
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EVALUACION
Ficha de observacion

Estudiante: Fecha:
OBSERVACION Sl NO A VECES

Sigue las indicaciones

Participa activamente

Respeta el turno

Tiene cuidado en dirigirse a

la pizarra.

ACTIVIDAD 3

TITULO: Si me gusta, muevo y muevo el mundo

OBJETIVO: Combinar la actividad fisica y los juegos tradicionales.

INDICACION:

e Setiene que organizar 4 grupos

e Cada grupo es designado con un color (rojo, verde, amarillo, azul)
DESARROLLO:

Los nifios se rednen antes del ingreso a clases, aunque lo pueden realizar también en la

clase, sin embargo; por la necesidad de espacio es mejor hacerlo en espacios abiertos.

El docente o la persona encargada solicita que se todos los nifios se separen, una vez que
0 han realizado, se da la orden de que se reunan de acuerdo a colores. Cuando los
estudiantes estan ubicados de acuerdo a cada color, se les solicita que designen un

representante por color.

Cuando ya se establecen los representantes, se organiza una competencia que consiste en

correr una distancia de 50 metros y el ganador es designado Rey de los juegos.

El Rey de los Juegos solicita que varias actividades a los estudiantes y cada grupo puede

cumplir con lo solicitado enviando un representante o participante todos en conjunto.
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Los colores que méas hayan cumplido con los pedidos del Rey de los Juegos, seran
designados ganadores de la competenciay el Rey de los juegos puede ofrecer un adicional

como ventajas para futuras competencias.

Grafico N°13. Si me gusta, muevo y muevo el mundo

Fuente: https://www.freepik.es/fotos-premium/grupo-ninos-camisetas-colores-jugando-corriendo-sus-
vacaciones-verano_21043074.htm

Autores: Calero Chicaiza Jessica Daniela y Ante Timbila Juan Carlos

EVALUACION

Ficha de observacion

Estudiante: Fecha:
OBSERVACION Sl NO A VECES

Sigue las indicaciones

Participa activamente

Respeta el turno

Tiene cuidado en dirigirse a

la pizarra.
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ACTIVIDAD 4
TITULO: Me divierto cuando juego y me muevo.
OBJETIVO: Combinar la actividad fisica y los juegos tradicionales.
INDICACION:

e Los estudiantes se reinen en la cancha de fatbol

e Sedesigna a un estudiante

e El estudiante designado elige un ayudante para su juego

e Los dos estudiantes se separan del grupo y se ubican al extremo norte de la cancha
de futbol

e El resto de estudiantes se ubican en el extremo sur de la cancha de futbol
DESARROLLO:

La actividad puede realizarse entre horas clase de la misma asignatura, para realizar

pausas activas.

Los nifios ya organizados en la cancha de fatbol, y ubicados en ambos extremos se

agrupan, el estudiante voluntario y su acompafante se sitGan al extremo contrario.

Cuando el docente o el encargado de llevar a cabo la actividad, el primer nifio y su
acompafante detras de la linea de la cancha de fatbol, preguntan a los nifios que estan al

otro extremo. ¢ Alguien quiere jugar con nosotros? Y todos le responden al unisono, nadie.

Entonces todos los nifios salen corriendo y tienen que llegar al otro extremo de la cancha
evitando que los dos nifios les atrapen y asi hasta que quedan solamente dos nifios y estos

pasan a ser los que hacen la pregunta y la actividad continua.
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Gréfico N°14. Me divierto cuando juego y me muevo

Fuente: https://www.elblogdetubebe.com/los-10-mejores-juegos-de-patio-para-ninos/

Autores: Calero Chicaiza Jessica Daniela y Ante Timbila Juan Carlos

EVALUACION

La evaluacion consiste en expresar opiniones acerca de los juegos tradicionales

desarrollados en la unidad educativa. Que pueden expresarse de la siguiente manera:
e ;Conocia sobre juegos tradicionales?

e ;Considera que es necesario seguir desarrollando juegos tradicionales para las
actividades fisicas?

e (Queé opina de este juego?
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ACTIVIDAD 5
TITULO: Salto cantando
OBJETIVO: Motivar la actividad fisica mediante actividades de interaccion

INDICACION:

e Antes de iniciar clases se solicita a los nifios que se pongan de pie.
e En el salon de clase las mesas de trabajo deben estar ubicadas en manera circular,

para una mejor realizacion de la actividad.
DESARROLLO:

Esta actividad sigue el mismo ritmo para una pausa activa. Cuando los nifios estan de pie,
empiezan a realizar pequefios movimientos, primero de las manos, después de las piernas
y luego del movimiento de derecha a izquierda de la cabeza. Estos movimientos sirven

como calentamiento para las posteriores actividades.

Una vez que ya han realizado los movimientos de calentamiento, se les solicita que

formen 4 columnas y den pequefios saltos de adelante hacia atras.

Luego los saltos deben ser de izquierda a derecha y nuevamente de atrds hacia adelante.
Cuando se esta llevando a cabo esta accidn, el docente o guia, reproduce una cancién con
ritmo contagioso y los nifios deben seguir realizando la actividad, intentando en lo posible
seguir el ritmo y al mismo tiempo realizar los movimientos de acuerdo a lo que expresa

el docente.

Una vez terminada la actividad se solicita que en pareja expresen lo que piensen de lo

realizado.
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Grafico N°15. Salto cantando

Fuente: https://www.fundacioncadah.org/web/articulo/pausa-activa-como-tecnica-para-la-mejorar-de-la-
atencion-de-los-alumnos-en-el-aula.html
Autores: Calero Chicaiza Jessica Daniela y Ante Timbila Juan Carlos

EVALUACION

Cuando la actividad ha terminado se solicita a los participantes que contesten el

siguiente cuestionario:
¢Les gusto la actividad?
¢Cémo aprovecharian mas la actividad?

¢La combinacion de musica y actividad fisica es recomendable?
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ACTIVIDAD 6

TITULO: Respirar para vivir mejor
OBJETIVO: Desarrollar ejercicios de respiracion para mejorar la calidad de vida.
INDICACION:

e Los nifios se dirigen a la cancha de fatbol o a algin espacio donde exista césped.

e Los nifios deben llevar ropa comoda.
DESARROLLO:

Los nifios deben formar un circulo y recostarse siguiendo su forma con los pies dirigidos
al centro del circulo, los nifios deben cerrar los ojos y empiezan a realizar ejercicios de
respiracion simple, mientras cada uno y segun indicacién del docente va expresando lo

que mas le gusta de la escuela. EL docente es el que va sefialando la participacion.

Cuando todos han participado, nuevamente empiezan ejercicios de respiracion, para lo
cual los nifios deben cerrar los 0jos y realizar respiracion pausada. Nuevamente el docente
solicita que los nifios expresen lo que no les gusta de la escuela y cbmo podrian cambiar
la situacién para que todos se sientan a gusto.

Cuando la siguiente ronda termina, los nifios, nuevamente realizan ejercicios de
respiracion, mientras poco a poco se van incorporando. Una vez que todos estén de pie,
realizan una Ultima respiracion inhalando y exhalando por la nariz y concentrando el aire

en el estbmago.

Una vez terminada la actividad, se dirigen a sus salones, donde pueden trabajar las
impresiones que les ha dejado el ejercicio.



Grafico N°16.

Respirar para vivir mejor

Fuente: https://es.123rf.com/photo_86036158 ni%C3%B1os-acostado-pasto-0-c%C3%A9sped.html

Autores: Calero Chicaiza Jessica Daniela y Ante Timbila Juan Carlos

EVALUACION: Escala de actitud
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Items

Total,

desacuerdo

Bastante

desacuerdo

Bastante

acuerdo

Total,

acuerdo

Creo que la respiracion es muy

importante para mi salud.

Creo que trabajar en pausas

beneficia mi desempefio estudiantil.

Los ejercicios de respiracion son

aburridos.

Creo que los ejercicios de
respiracion mejoran mi calidad de

vida

El trabajo fuera de clase no me

interesa.
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ACTIVIDAD 7

TITULO: Respirar para vivir mejor
OBJETIVO: Desarrollar ejercicios de respiracion para mejorar la calidad de vida.

INDICACION:

e Lasiguiente actividad puede realizarse en cada uno de los hogares, como pausas

activas en el desarrollo de las tareas escolares.
DESARROLLO:

En el desarrollo de las tareas, es necesario que se desarrollen pausas activas. Toda accion

intelectual requiere espacios de descanso.

Las pausas deben realizarse cada hora, dichos pausas tendran la duracion de 5 minutos, y
estas consisten en levantarse de su silla y recorrer el contorno de su vivienda, inhalando
y exhalando por la nariz. Cuando no es posible realizar esta accion fuera de la vivienda.
El nifio o nifia puede realizar un recorrido por su casa, de manera pausada y sin olvidar la

respiracion.

Cuando la actividad ha terminado se recomienda beber un vaso de agua, antes de retomar

la realizacioén de las tareas escolares.



Gréfico N°17. Respirar para vivir mejor

58

Fuente: https://saposyprincesas.elmundo.es/consejos/educacion-en-casa/respiracion-consciente-relajarse-

rabietas/

Autores: Calero Chicaiza Jessica Daniela y Ante Timbila Juan Carlos

EVALUACION

NOMBRE:

CRITERIOS

SIEMPRE

A VECES

NUNCA

Me gusta realizar pausas activas entre

tareas

No me llama la atencion las pausas activas

Los ejercicios de respiracion son

importantes

La respiracion cuando realizo tareas no es

indispensable.
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ACTIVIDAD 8
TITULO: Sigo moviéndome, nunca me canso
OBJETIVO: Practicar formas de actividad fisica para mejorar la calidad de vida.
INDICACION:

e Establecer fechas de caminatas los dias finales de la semana
e Utilizar ropa comoda
e Llevar agua, sombreros o gorras de sol

¢ No se permite llevar medios tecnoldgicos.
DESARROLLO:

La planificacién de actividades fisicas debe ser establecida tomando en cuenta el

cumplimiento del objetivo.

Los nifios con la guia constante del docente, inician la caminata, por senderos que
cumplan con la seguridad de los involucrados. La actividad fisica que se pretende es una
caminata, con espacios para el descanso. La caminata no debe ser extensa, pero si
constante, donde los nifios puedan a mas de la actividad fisica tener la posibilidad de

respirar aire fresco, admirar la naturaleza e interrelacionarse con los comparieros.



Grafico N°18. Sigo moviéndome, nunca me canso

Fuente: https://www.alamy.es/los-ninos-caminatas-hasta-las-colinas-ilustracion-image223459212.html

Autores: Calero Chicaiza Jessica Daniela y Ante Timbila Juan Carlos

EVALUACION

LISTA DE COTEJO
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CRITERIOS

Sl

NO

Expresa mucha motivacion hacia la actividad planificada.

Es participativo y solidario con los compafieros.

Pone atencion a las indicaciones del docente.

Realiza la actividad de manera organizada.
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ACTIVIDAD 9

TITULO: Soy feliz porque como saludable

OBJETIVO: Elaborar loncheras saludables para mejorar mi calidad de vida.
INDICACION:

e Los nifios deben llevar frutas y verduras.

e Ese dia deben llevar loncheras, pero vacias.
DESARROLLO:

En una de las clases se trabaja la nutricion y se solicita que los nifios lleven frutas y
verduras. Cada fruta o cada verdura deben ser descritas por cada uno de los nifios. Cuando

los nifios han descrito lo que han llevado, se organizan grupos por colores.

Cada grupo reune las frutas del color que fue designado y lo mismo con las verduras. En
cada grupo se combinan las frutas y cuando se retinen todas las frutas por color se empieza

a compartir con cada uno de los nifios y nifias del salon.

En constancia, lo mismo para las verduras, solo que en el caso de estas se elabora una

ensalada que posteriormente sera ubicada en las loncheras para compartirlas.
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Gréfico N°19. Soy feliz porque como saludable
Nz

Fuente: https://www.guiainfantil.com/articulos/alimentacion/beneficios-de-los-alimentos-segun-su-color-
en-ninos-y-embarazadas/
Autores: Calero Chicaiza Jessica Daniela y Ante Timbila Juan Carlos

EVALUACION: Escala de actitud

items Total, Bastante Bastante Total,

desacuerdo | desacuerdo acuerdo acuerdo

La alimentacién con frutas y verduras

es excelente para la salud

Las frutas no son tan buenas como lo

dicen.

Las verduras aportan al crecimiento de

los nifios

La alimentacién con frutas y verduras

no es apetitosa.




63

ACTIVIDAD 10

TITULO: Mi familia me ama escuchandome
OBJETIVO: Desarrollar actividades para potenciar la salud emocional.
INDICACION:
e Laactividad es desarrollada en cada uno de los hogares.
DESARROLLO:

En los momentos que la familia se reine a comer especialmente los fines de semana, se

solicita que todos los integrantes apaguen los celulares.
El padre o la madre indican expresando lo feliz y orgullosa/o que se sienten por sus hijos.

Narran alguna anécdota comica, y como esta puede ser tomada para afianzar la
importancia de la vida. En este punto cada padre se va involucrando en las acciones de
sus hijos, motivandolos por medio de las anécdotas a comentarles como van en la escuela,

cdmo se sienten en su casa.

Grafico N°20. Mi familia me ama escuchandome

gulainfantil.com

Fuente: https://www.guiainfantil.com/blog/450/los-beneficios-de-comer-en-familia.html
Autores: Calero Chicaiza Jessica Daniela y Ante Timbila Juan Carlos
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EVALUACION
Cuestionario de reflexion:

e (Esimportante la comunicacién en el hogar?

¢La comunicacion en la familia crea nifios felices?

¢El tiempo compartido en familia me importa?

¢Qué les causa felicidad?

¢Estoy satisfecho de las formas de comunicacion que se dan en la familia?

Cada integrante de la familia puede participar, comunicando sus anécdotas, sus suefios,
pero también sus miedos, esta actividad busca potenciar la salud mental, ubicando a los

nifilos como parte decisiva de una familia, lo que les causa seguridad para expresarse.

Esta actividad debe ser realizada al menos dos veces al mes lo que desde luego beneficia

la salud emocional de los nifios.

15.1. Explicacion de la Propuesta

La propuesta titulada “Guia de actividades fisicas para contribuir en la formacion integral
de los educandos”. Esta estructurada en 10 actividades, cada actividad consta de un titulo
y un objetivo, junto con la indicacion o las indicaciones y la explicacion del como se debe
llevar a cabo su desarrollo. Dichas actividades combinan acciones fisicas, motivacion,

ejercicios de respiracion y buenos habitos alimenticios.



15.2. Cronograma de aplicacién de la propuesta

Tabla N° 14: Cronograma de ampliacion de la propuesta
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“Mueve Al Mundo, Moviéndote”

Guia de actividades fisicas para contribuir en la formacién integral de los educandos

Fecha Hora Actividad Recursos | Responsables

6/06/2021 | 7.00 am | Acercamiento a la institucion. Movilidad | Juan Ante

propia Jessica Calero

6/06/2021 | 7.30 am | Socializacion de la propuesta a las | Guia de | Juan Ante
autoridades. actividade | Jessica Calero

s fisicas.

7/06/2021 | 7.00 am | Saludo a los estudiantes y Motivar el | Canchas | Juan Ante
desarrollo de actividades fisicas en las Jessica Calero
primeras horas de la mafiana.

7/06/2021 | 10.00 | Desarrollar movimientos basicos para | Pizarra Juan Ante

am activar los procesos fisicos en los nifios. | Marcador | Jessica Calero
7/06/2021 | 10.30 | Combinar la actividad fisica y los | Espacios | Juan Ante
am juegos tradicionales. verdes Jessica Calero
7/06/2021 | 12.00 | Combinar la actividad fisica y los Canchas | Juan Ante
am juegos tradicionales. Espacios | Jessica Calero
verdes

8/06/2021 | 7.30 am | Motivar la actividad fisica mediante | Aula Juan Ante
actividades de interaccion en clase. Jessica Calero

8/06/2021 | 10.00 | Ejercicios de respiracion para mejorar | Espacios | Juan Ante

am la calidad de vida. verdes Jessica Calero
9/06/2021 | 8.00 am | Caminata Agua Juan Ante
Ropa Jessica Calero
coémoda
10/06/202 | 7.30 am | Elaborar loncheras saludables para Frutas Juan Ante
1 mejorar mi calidad de vida. Verduras | Jessica Calero

Autores: Calero Chicaiza Jessica Daniela y Ante Timbila Juan Carlos
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15.3. Aplicacion y/o validacion de la Propuesta

15.3.1. Evaluacion de expertos (Docentes de la institucion)

En el siguiente apartado se sefiala la evaluacion de la propuesta: “Guia de actividades
fisicas para contribuir en la formacion integral de los educandos”de séptimo afio de
educacidn basica de la unidad educativa Manuelita Saenz. Validado por tres expertos de

la Universidad Técnica de Cotopaxi.
Indicaciones

Se presenta a continuacion una escala de valores para la valoracion de la Propuesta
“GUIA DE ACTIVIDADES FISICAS PARA CONTRIBUIR EN LA FORMACION
INTEGRAL DE LOS EDUCANDOS”

Valoracion de la propuesta

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

Tabla N° 15: Resultados de la evaluacién de especialistas

AMBITOS CRITERIOS E|MB|B|R | OBSERVACIONES
Propuesta Tema X
Importancia Introduccion, Objetivos y | X

Justificacion de las

actividades fisicas para

mejorar la calidad de vida.
Estructura de la | Diagramacion de titulos X
Propuesta Iméagenes
Descripcion de las | Organizacion y claridad X
actividades
Evaluacion general | Estructura  logica de la | X
de las actividades propuesta

Autores: Calero Chicaiza Jessica Daniela y Ante Timbila Juan Carlos

15.4. Resultados de la propuesta

Los resultados de la propuesta tienen resultados positivos pues toda accion que tenga
como fin el mejoramiento en la formacidn integral de los nifios y nifias da resultados que
aportan a mejorar la calidad de vida de los seres humanos. Las actividades propuestas
buscan fomentar y desarrollar acciones fisicas dejando de lado el uso constante de
celulares, en una sociedad que esta perdiendo la motivacion de las actividades fisicas y la

interaccién mas alla de la tecnologia.
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16. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Resulta de suma importancia fundamentar teéricamente que son las actividades
fisicas, sus beneficios, entre otros temas, para conocer cuél es el aporte en la salud
de un ser humano y en el &mbito del proceso ensefianza aprendizaje.

La actividad fisica es fundamental en los estudiantes, por ende, se debe realizar
de forma constante para desarrollar habilidades afectivos cognitivos y motrices
que ayuden a su formacion integral, de esta forma evitar enfermedades tales como
la obesidad. Cabe agregar que no solo ayuda a los nifios para tu crecimiento, sino
también para los adultos mayores que les ayudara a fortalecer huesos y mejorar
su capacidad intelectual.

Durante el proceso investigativo se puede evidenciar que la juventud constituye
el grupo social mas activo en cuanto a la realizacion de practicas deportivas. Sin
embargo, en la actualidad existe un abandono total, pues sus intereses conllevan
mas al sedentarismo, por causa del uso de redes sociales, video juegos, entre otros

pasatiempos que no benefician en nada para su buen vivir.

RECOMENDACIONES

Los docentes deberian leer e investigar sobre qué actividades fisicas aplicar dentro
del aula, para que un estudiante no llegue hacer sedentarismo y de igual forma
logran una participacion activa durante la clase, mejorando su vida cotidiana como
un habito saludable desde edades tempranas.

Para que un estudiante llegue a tener una rutina saludable, el docente debe reforzar
sus conocimientos para la aplicacion de los diferentes tipos de ejercicios
innovadores que existen, de forma rutinaria, los mismos que conllevaban a tener
una buena salud y un estudiante activo fuera y dentro del aula.

Para cambiar a las jovenes sedentaritas se recomienda que el docente proponga
una guia de actividades, para aplicarla antes, en el momento y después de clase,
logrando la participacion activa de todos los estudiantes, que se sienta interesados
por realizar actividades fisicas en sus hogares, para su mejor desarrollo en los

diferentes ambitos sociales.
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18. ANEXOS

Anexos 1: Hojas de Vida
DATOS INFORMATIVOS

DATOS PERSONALES:

APELLIDOS: CALERO CHICAIZA

NOMBRES: JESSICA DANIELA

ESTADO CIVIL: Soltera

CEDULA DE CIUDADANIA: 0550147664

LUGAR Y FECHA DE NACIMIENTO: La Mana 16 de junio del 1999
DIRECCION DOMICILIARIA: Poal6

TELEFONO CELULAR: 0993145600

TIPO DE DISCAPACIDAD: Ninguna # CARNE CONADIS: NO
CORREO ELECTRONICO: jessica.calero7664@utc.edu.ec

ESTUDIOS REALIZADOS Y TITULOS OBTENIDOS

NIVEL INSTITUCION TITULO OBTENIDO
Primario Escuela Neriz Mufioz Basica primaria
. Unidad Educativa “Rafael Véasconez . N
Secundario Bachiller en Contabilidad

Gomez”

) o S o ) Licenciatura en Ciencias
Universitario | Universidad Técnica de Cotopaxi .
de la Educacion Basica

CURSOS REALIZADOS
Auxiliar de enfermeria

Ingles B1
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DATOS PERSONALES:

APELLIDOS: ANTE TIMBILA

NOMBRES: JUAN CARLOS

ESTADO CIVIL: SOLTERO

CEDULA DE CIUDADANIA: 0503687550

LUGAR Y FECHA DE NACIMIENTO: LATACUNGA 28 DE DICIEMBRE 1997
DIRECCION DOMICILIARIA: NIAGARA MIRADOR

TELEFONO CELULAR: 0939879800

TIPO DE DISCAPACIDAD: Ninguna # CARNE CONADIS: NO
CORREO ELECTRONICO: juan.ante7550@utc.edu.ec

ESTUDIOS REALIZADOS Y TITULOS OBTENIDOS

NIVEL INSTITUCION TITULO OBTENIDO
Primario José Maria Belasco Ibarra Basica primaria
Secundario Ramon Barba Naranjo Bachillerato Técnico

) o S o ) Licenciatura en Ciencias
Universitario |  Universidad Técnica de Cotopaxi L
de la Educacion Basica

CURSOS REALIZADOS

Ingles B1
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Anexos 2: Fotografias

Aplicacion de la encueta a los estudiantes de séptimo afio de educacién béasica
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Anexos 3: Encuesta realizada al estudiante.

ENCUESTA DIRIGIDA A LOS ESTUDIANTES DE SEPTIMO ANO DE
DUCACION BASICA DE LA UNIDAD EDUCATIVA MANUELITA SAENZ

Objetivo: Conocer la frecuencia con la que realizan actividades fisicas, los estudiantes
de séptimo afio de educacion bésica de la unidad educativa Manuelita Séenz, con el fin
de implementar alternativas que ayuden a su practica habitual, para mejorar su calidad de

vida.

Link de encuesta:

https://forms.gle/SxCqozaE2SsUKPY 16

¢ Qué actividad realiza en su tiempo libre?

e Actividad Fisica

e Jugar videojuegos
e Navegar en internet
e VerTv

¢ Qué deporte les gustaria practicar?

e Basquet

e Ecuavoley

e Futbol

e Juegos recreativos
e Otros deportes

¢ Cuéanto tiempo dura la actividad fisica que practica?

e 30min
e 45min
e 60 min
e Norealizd

¢En donde realiza la actividad fisica?

e Parque

e Estadio

e Canchas de colegio
e Casa

e Calle


https://forms.gle/SxCgozaE2SsUKPY16
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¢En qué estado se encuentran los espacios donde realizan actividad fisica?

e Bueno
e Excelente
e Regular

e Mal estado

¢ Conoce las causas porque no se realiza actividad fisica recreativa con
regularidad?

e Dedicacion a otras actividades
e Falta de motivacién

o Falta de tiempo

¢ No existe encargada

¢Piensa que el ejercicio fisico diario ayuda a mejorar la calidad de vida de los
estudiantes?

e §j
e No
e Talvez

¢La aplicacion de una guia de actividades fisicas ayudaria a mejorar la condicién
fisica y calidad de vida?

e Casi siempre

e Siempre
e Raravez
e Nunca

¢En qué horario le gustaria practicar una rutina de actividades fisicas?

e Al medio dia
e EnlaMafana
e EnlaNoche
e EnlaTarde

¢ Los maestros de su escuela le incentivan a realizar actividad fisica en el tiempo
libre?

e Algunas veces
e Raravez

e Siempre

e Nunca
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Anexo 4: Guia de preguntas a docentes

ENTREVISTA DIRIGIDA A LOS DOCENTES DE SEPTIMO ANO DE
DUCACION BASICA DE LA UNIDAD EDUCATIVA MANUELITA SAENZ

Objetivo: Conocer la frecuencia con la que realizan actividades fisicas, los estudiantes
de séptimo afio de educacion basica de la unidad educativa Manuelita Saenz, con el fin
de implementar alternativas que ayuden a su practica habitual, para mejorar su calidad de

vida.
Los resultados obtenidos seran utilizados netamente con fines académicos.

1. ¢Qué tipo de actividades fisicas permiten desarrollar estrategias para mejorar la
calidad de vida de los nifios de séptimo afio de educacién basica?

2. ¢Con que frecuencia realizan actividades fisicas los estudiantes de séptimo afio de
educacion basica de la Unidad Educativa Manuelita Sdenz?

3. ¢Durante el afio lectivo la institucion realiza programas deportivos que permitan

fomentar la practica deportiva en los nifios?

4. ¢De qué manera cree usted que la actividad fisica aporta a la calidad de vida de los
nifos?
5. ¢Cbémo ayudaria la aplicacion de una propuesta alternativa de actividades fisicas en

la formacidn integral de los estudiantes?
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Anexo 5: Resultados de la entrevista a docentes
¢ Qué tipo de actividades fisicas permiten desarrollar estrategias para mejorar la calidad de

vida de los nifios de séptimo afio de educacién bésica?

La institucion educativa realiza actividades fisicas aerébicas que conlleva al beneficio de la salud
mediante diferentes ejercicios que implican el uso del oxigeno como por ejemplo caminar, correr,
practicar futbol, baloncesto, entre otros ejercicios que pueden realizar los nifios sin ninguna
dificultad. Ademas, en la actualidad el juego es la mejor combinacion que se puede realizar con
los ejercicios fisicos, es decir que es un instrumento cultural necesario para alcanzar la madurez

fisica y psiquica, como también un elemento clave en el desarrollo de la vida social.

¢ Con que frecuencia realizan actividades fisicas los estudiantes de séptimo afio de educacién
basica de la Unidad Educativa Manuelita Saenz?

La actividad fisica de los estudiantes es constante a cada hora de las actividades académicas, pero
es plasmado en horas de educacion fisica mediante diferentes ejercicios que permiten consolidar
los aprendizajes a través del movimiento y el deporte para que puedan desenvolverse, ser creativos
y espontaneos, con la finalidad de integrarse a la vida social y productiva como personas

transformadoras de sus realidades.

¢Durante el afio lectivo la institucion realiza programas deportivos que permitan fomentar

la préctica deportiva en los nifios?

Si, se realiza programas deportivos que permitan fomentar la practica deportiva en los nifios.
También se lleva a cabo excursiones donde no solo se refuerza el buen habito del ejercicio, sino

también fortalecimiento del compafierismo.

¢De qué manera cree usted que la actividad fisica aporta a la calidad de vida de los nifios?

Se podria mencionar que el 90% de los estudiantes adoptan diferentes estilos de vida
satisfactorias, donde interviene el primer nlcleo que es la familia y en esta es donde se puede
decir que se establecen habitos saludables en cuanto a las actividades fisicas y alimentacion que

permiten la formacion de un alto autoestima, para que pueda tomar buenas decisiones.

¢Coémo ayudaria la aplicacién de una propuesta alternativa de actividades fisicas en la

formacion integral de los estudiantes?

Una propuesta innovadora seria de gran ayuda para los estudiantes porque permitiria potenciar
sus cualidades fisicas y comprenda la magnitud de lo que significa mantener un estilo de vida
basado en una constante préctica de la actividad fisica, que conozca los beneficios de la actividad

fisica en su organismo y consecuentemente, en todas las areas del ser humano.
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Anexo 6: Ficha de validacion de la propuesta por expertos

FICHA DE VAL ORACION DE EXPERT

Usted ha sido seleccionado para valorar el resultado de la propuesta titulada “GUIA DE
ACTIVIDADES FiSICAS PARA CONTRIBUIR EN LA FORMACION INTEGRAL DE
LOS EDUCANDOS?” realizado en la investigacion que se aplico en los estudiantes de séptimo

afo de educacion basica en la Unidad Educativa “Manuelita Saenz”.

En esta guia se plasman los aspectos que la conforman y constituyen el principal resultado, el cual
debe emitir su juicio valorativo, tomando como referencia la escala que se le explica a

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

1.-Datos del experto o usuario:

Nombres y apellidos: Mayra Veronica Riera Montenegro

Titulo de posgrado: Magister en Educacion

Grado académico(area): Magister en Educacién Con énfasis en Investigacion Socioeducativa

Afos de experiencia en la docencia:6 afios

Institucion donde labora: Universidad Técnica de Cotopaxi

2.- Indicaciones

Se presenta a continuacién una escala de valores para la valoracion de la Propuesta “Guia de
actividades fisicas para contribuir en la formacién integral de los educandos”

3.- Valoracion de la propuesta

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

AMBITOS CRITERIOS E | MB OBSERVACIONES

Propuesta Tema X

Importancia Introduccion, Obijetivos y| X
Justificacion de las actividades fisicas
para mejorar la calidad de vida.

Estructura de | Diagramacién de titulos X

la Propuesta Iméagenes

Descripcion de | Organizacion y claridad X

las actividades

Evaluacién Estructura logica de la propuesta X

general de las

actividades

C.I. 0502992308
Mayra Verdnica Riera Montenegro
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FICHA DE VALORACION DE EXPERTOS

Usted ha sido seleccionado para valorar el resultado de la propuesta titulada <GUIA DE
ACTIVIDADES FISICAS PARA CONTRIBUIR EN LA FORMACION

INTEGRAL DE LOS EDUCANDOS?” realizado en la investigacion que se aplico en los

estudiantes de séptimo afio de educacién basica en la Unidad Educativa “Manuelita Saenz”.

En esta guia se plasman los aspectos que la conforman y constituyen el principal resultado, el cual
debe emitir su juicio valorativo, tomando como referencia la escala que se le explica a

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

1.-Datos del experto o usuario:

Nombres y apellidos: Isaac Eduardo Cajas Cayo

Titulo de posgrado: Magister Seguridad y Riesgo Laboral

Grado académico(area): Magister

Afos de experiencia en la docencia: 13

Institucion donde labora: Universidad Técnica de Cotopaxi

2.- Indicaciones

Se presenta a continuacion una escala de valores para la valoracion de la Propuesta “Guia de
actividades fisicas para contribuir en la formacion integral de los educandos”

3.- Valoracion de la propuesta

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

AMBITOS CRITERIOS E MB OBSERVACIONES

Propuesta Tema X

Importancia Introduccion, Obijetivos y| X
Justificacion de las actividades
fisicas para mejorar la calidad de
vida.

Estructura de la Diagramacion de titulos X

Propuesta Iméagenes

Descripcion de las| Organizacion y claridad X

actividades

Evaluacion general de | Estructura ldgica de la propuesta X

las actividades

Ing. Isaak Eduardo Cajas Cayo Mg,

0502205164
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FICHA DE VALORACION DE EXPERTOS

Usted ha sido seleccionado para valorar el resultado de la propuesta titulada “GUIA DE
ACTIVIDADES FiSICAS PARA CONTRIBUIR EN LA FORMACION INTEGRAL DE
LOS EDUCANDOS?” realizado en la investigacion que se aplico en los estudiantes de séptimo

afo de educacion basica en la Unidad Educativa “Manuelita Saenz”.

En esta guia se plasman los aspectos que la conforman y constituyen el principal resultado, el cual
debe emitir su juicio valorativo, tomando como referencia la escala que se le explica a

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

1.-Datos del experto o usuario:

Nombres y apellidos: José Maria Bravo Zambonino

Titulo de posgrado: Magister en Educacion

Grado académico(&rea): Magister en educacion superior

Afios de experiencia en la docencia: 23

Institucién donde labora: Universidad Técnica de Cotopaxi

2.- Indicaciones

Se presenta a continuacién una escala de valores para la valoracion de la Propuesta “Guia de

actividades fisicas para contribuir en la formacién integral de los educandos”
3.- Valoracion de la propuesta

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

AMBITOS CRITERIOS MB OBSERVACIONES
Propuesta Tema
Importancia Introduccion, Obijetivos y

Justificacion de las actividades
fisicas para mejorar la calidad de
vida.

Estructura de la
Propuesta

Diagramacion de titulos
Imégenes

Descripcion  de las
actividades

Organizacién y claridad

Evaluacion general de
las actividades

Estructura logica de la propuesta

— Firma del especialista
José Maria Bravo Zambonino



