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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo disefiar una guia didactica para el desarrollo de las
capacidades fisicas condicionales en deportistas con discapacidad intelectual, a partir del analisis
de las practicas de entrenamiento, conocimientos metodologicos y necesidades formativas de
entrenadores, asi como de las percepciones y caracteristicas de los deportistas.

El estudio se desarroll6 bajo un enfoque cuantitativo, de tipo descriptivo, utilizando como técnica
la encuesta y como instrumento el cuestionario, aplicado a entrenadores y deportistas vinculados
a programas de actividad fisica y deporte adaptado. El analisis de los resultados permitio
identificar heterogeneidad en la experiencia profesional de los entrenadores, diversidad en los
métodos de entrenamiento utilizados, ausencia de criterios estandarizados de evaluacion y
limitaciones relacionadas con la formaciédn especifica, los recursos materiales y las condiciones
del entorno. Asimismo, se evidencié que los deportistas presentan una préactica regular de
actividad fisica, pero con un reconocimiento parcial de las capacidades fisicas condicionales y
una autopercepcion mayoritariamente baja o intermedia de su nivel fisico.

Los resultados obtenidos ponen de manifiesto la necesidad de sistematizar el proceso de
entrenamiento deportivo adaptado, fortaleciendo la planificacion, la dosificacion de la carga, la
evaluacion del aprendizaje motor y la adaptacion metodoldgica a las caracteristicas de la
discapacidad intelectual. En este contexto, se propone una guia didactica como herramienta
practica que orienta a los entrenadores en el desarrollo progresivo y equilibrado de la fuerza,
resistencia, velocidad y flexibilidad, integrando principios del entrenamiento deportivo, la
didactica y la inclusion.

Se concluye que la implementacion de la guia didactica contribuira a mejorar la calidad del
entrenamiento, optimizar el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales y favorecer la
participacion activa y el bienestar integral de los deportistas con discapacidad intelectual.

Palabrasclave: (5 palabras claves en orden alfabético, se recomienda usar Thesaurus
UNESCO)
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ABSTRACT

The aim of this research was to design a didactic guide for the development of conditional
physical capacities in athletes with intellectual disabilities, based on the analysis of training
practices, methodological knowledge, and professional needs of coaches, as well as the
perceptions and characteristics of the athletes.

The study followed a quantitative, descriptive approach, using the survey technique and a
questionnaire as the data collection instrument, applied to coaches and athletes involved in
adapted physical activity and sports programs. The analysis of the results revealed heterogeneity
in coaches’ professional experience, diversity in training methods, lack of standardized
evaluation criteria, and limitations related to specific training, material resources, and
environmental conditions. In addition, athletes showed regular participation in physical activity;
however, they presented partial recognition of conditional physical capacities and a
predominantly low to intermediate self-perception of their physical level.

The findings highlight the need to systematize the adapted sports training process, strengthening
planning, load dosage, motor learning assessment, and methodological adaptation according to
the characteristics of intellectual disability. In this context, a didactic guide is proposed as a
practical tool to support coaches in the progressive and balanced development of strength,
endurance, speed, and flexibility, integrating principles of sports training, didactics, and
inclusion.

It is concluded that the implementation of the didactic guide may contribute to improving training
quality, optimizing the development of conditional physical capacities, and promoting active
participation and overall well-being in athletes with intellectual disabilities.

Keywords: Conditional physical capacities; intellectual disability; adapted training; didactic
guide; motor learning.



Introduccion

El presente estudio de investigacion se encuentra enfocado en el marco de la actividad
fisica adaptada y entrenamiento deportivo, y el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales
a personas con discapacidad intelectual, vinculadas a la Federacién Ecuatoriana de Deportes para
Personas con Discapacidad Intelectual (FEDEDI), en Quito, durante el periodo 2025-2026. Segun,
Ocampo (2018), en el dltimo informe de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) el 15% de
la poblacién sufre de alguna discapacidad y son los paises de bajos recursos econémicos los
cuales tienen mayor indice de discapacidad, En Ecuador, la discapacidad constituye un desafio
importante para las politicas publicas de salud, educacion y deporte adaptado. Segin datos de
CONADIS, al 2025 el sistema de registro de personas con discapacidad proporciona datos de
alrededor de 495,792 personas, de las cuales 116.695 (aproximadamente el 23,5 %) presentan
discapacidad intelectual. A pesar de ello, solo el 34,5 % de las personas en edad de trabajar con
discapacidad estan activamente insertadas en el mercado laboral. Estos datos evidencian la
necesidad de promover acciones que fortalezcan la condicién fisica, la inclusion educativa y la

participacién social de las personas con discapacidad intelectual.

La actividad fisica constituye un componente fundamental para el desarrollo integral del
ser humano, ya que contribuye al fortalecimiento de las capacidades fisicas, cognitivas y
socioemocionales. En el caso de las personas con discapacidad intelectual, la practica sistematica
de ejercicio adquiere un valor ain mayor, debido a que este grupo poblacional presenta con
frecuencia limitaciones en la fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad, lo que repercute
directamente en su autonomia funcional y su participacion en actividades cotidianas

En el Ecuador y a nivel de Latinoamérica existe poca investigacion sistematica, sobre
procedimientos o test efectivos para mejorar estas capacidades mediante programas de actividad

fisica adaptada.



Para el ser humano es necesaria la actividad fisica, esto le permite mantenerse sano, a lo
largo de la historia la especie humana ha dependido de la recoleccion de alimentos, la caza, la
pesca, tareas que exigian una actividad fisica vigorosa, el uso de la tecnoldgica actual ha hecho
que las personas sean menos activas fisicamente que en afios anteriores.

La discapacidad intelectual (DI) se define por limitaciones significativas en el
funcionamiento intelectual como en la conducta adaptativa. Dichas limitaciones no solo se
manifiestan en el &mbito cognitivo, sino también se evidencian el desarrollo motor y en la
condicion fisica. Debido a factores bioldgicos, ambientales y sociales, las personas con DI suelen
tener menor nivel de actividad fisica, lo que impacta en sus capacidades cardiorrespiratorias,

fuerza muscular, coordinacion y equilibrio.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) estima que la inactividad fisica es la causa
principal de aproximadamente el 25 % de los casos de céncer de colon y mama; el 27% de
diabetes y cerca del 30% de las enfermedades coronarias (OMS, 2008). Son diversos los factores
que pueden contribuir al inicio precoz, aunque sub clinico de la enfermedad cardiovascular. Entre
esos factores se encuentran los cambios en los patrones alimenticios, descenso de los niveles de
actividad fisica, aumento de los patrones de sedentarismo y otros. Estos patrones de
comportamiento y su repercusion fisioldgica se fijan principalmente durante la etapa adolescente.
La adolescencia es una etapa decisiva en el desarrollo humano por los maltiples cambios
fisiolégicos y psicolégicos que en ella ocurren. Este periodo se caracteriza por un intenso
crecimiento, hasta el punto que se llega casi a duplicar el peso corporal del nifio.

El nivel de actividad fisica y ejercicio realizado guarda una estrecha relacion con el estado
de la condicion fisica de la persona. La condicion fisica se define como la capacidad que una
persona tiene para realizar ejercicio. La condicion fisica constituye una medida integrada de todas
las funciones y estructuras que intervienen en la realizacion de activad fisica o ejercicio. Estas

funciones son la musculo-esquelética, cardio-respiratoria, hemato - circulatoria, endocrino-



metabolica y psico-neuroldgica. Un alto nivel de condicion fisica implica una buena respuesta
fisiologica de todas ellas. Por el contrario, tener una mala condicion fisica podria indicar un
malfuncionamiento de una o varias de esas funciones.

En coherencia con lo anterior, la investigacion propone el disefio de una guia didéctica
como herramienta préctica de apoyo al entrenamiento, orientada a fortalecer de manera
equilibrada las capacidades fisicas condicionales mediante ejercicios funcionales y métodos
adaptados, promoviendo la participacién activa, la mejora de la condicién fisica y la inclusion
deportiva de los deportistas de Federacién Ecuatoriana para personas con discapacidad

intelectual, FEDEDI..

La presente investigacion comprende la siguiente estructura:

Capitulo I. Las capacidades fisicas condicionales de los deportistas con discapacidad
intelectual de FEDEDI, presentan limitaciones que afectan su rendimiento y participacion en el
deporte adaptado. Actualmente no existe un programa didactico estructurado basado en ejercicios
funcionales que responda a sus necesidades especificas, por lo que se justifica el motivo de su
desarrollo.

Capitulo 1l. Comprende el marco tedrico se constituye por los antecedentes de estudio, la
fundamentacion tedrica, la conceptualizacion de las variables y las bases legales. Este apartado
cumple con la funcion esencial de establecer las bases que sustentan la investigacion el proceso
de interpretacion y analisis de los resultados.

Capitulo I11. Contempla marco metodoldgico, el disefio de investigacion, la poblacion de
estudio, las técnicas e instrumentos de recoleccion de datos y la Operacionalizacion de las
variables. Este apartado muestra la trayectoria del proceso de la investigacion a través de los

procedimientos para el alcance de los objetivos de la investigacion.



Capitulo 1V. Se presentan los resultados y su analisis, por medio de los gréficos
estadisticos, su descripcion y su relacién con otros datos obtenidos a través de la encuesta, la
fisicas rabrica de observacion, analizados tomando como referencia el marco teérico.

Capitulo V. A partir de los resultados obtenidos se plantean algunas recomendaciones
metodoldgicas para la implementacion de la “Propuesta didactica para mejorar las capacidades
fisicas condicionales en el equipo deportivo de la Federacion Ecuatoriana para deportes con
discapacidad Intelectual FEDEDI” y las conclusiones del estudio que permitirn considerar los

aportes de estudio como base para proximas investigaciones.



1.1. Capitulo I: Planteamiento del problema

La discapacidad intelectual (D.I) implica limitaciones en el funcionamiento intelectual y
en la conducta adaptativa, las cuales afectan el aprendizaje, la comunicacion, la autonomiay en
el caso a ser estudiado el desarrollo motor. Diversos estudios sefialan que las personas con
discapacidad intelectual presentan niveles inferiores de condicion fisica, menor fuerza muscular,
baja resistencia aerdbica, tiempos de reaccion mas lentos y dificultades en la coordinacion general
del movimiento. Estas limitaciones repercuten no solo en su desempefio escolar, sino también en
su salud, su participacion social y su calidad de vida.

En el contexto ecuatoriano, particularmente en los equipos vinculados a la Federacion
Ecuatoriana de Deportes para Personas con Discapacidad Intelectual (FEDEDI), se evidencia la necesidad
de fortalecer el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales mediante procesos de entrenamiento
estructurados y adaptados a las caracteristicas de esta poblacién. Aunque existen iniciativas de practica
deportiva, no siempre se dispone de programas didacticos sistematizados que orienten la planificacion, la
dosificacion de la carga y la evaluacion del progreso fisico de los deportistas.

A pesar de la importancia de fortalecer estas capacidades, se evidencia una escasez de
programas de actividad fisica adaptada disefiados especificamente para esta poblacion y
validados en contextos locales. Asimismo, existe poca investigacion que evalle de manera
sistematica los efectos de dichos programas en el desarrollo de las capacidades fisicas
condicionales, sin una intervencién adecuada, esta poblacién contindla mostrando bajos niveles
de condicion fisica, menor autonomia funcional y dificultades para integrarse plenamente en

actividades escolares, deportivas y comunitarias.

Hernandez y Méndez (2017) sefialan como el tratamiento de la calidad educativa es un
problema complejo, tanto en su definicion conceptual, como en su materializacion y evaluacion,
dada la incidencia de multiples factores, asociados a la naturaleza del propio concepto y a la

complejidad del fendmeno educativo en si mismo. En diferentes foros y eventos de caracter



politico y/o cientifico se ha tratado el tema de la calidad educacional y su evaluacién como
aspecto de gran interés, ello demuestra que, en la actualidad, existe mayor conciencia de la
necesidad de elevar los niveles de calidad de la educacion

La actividad fisica regular est& asociada a una vida méas saludable. No obstante, la mayoria
de las personas adultas y de los nifios, nifias y adolescentes no desarrolla una actividad fisica
suficiente como para lograr beneficios en salud. La situacion es similar en todo el mundo, tanto
en los paises desarrollados como en los paises en desarrollo, y existe un amplio conjunto de
pruebas cientificas que indican una disminucién de los niveles de actividad fisica y de condicion
fisica en todos los grupos de edad a més de los palpables por simple observacion.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) estima que la inactividad fisica es la causa
principal de aproximadamente el 25 % del cancer de colon y mama; de un 27% de los casos de
diabetes y de un 30% de los pacientes con enfermedad coronaria (OMS, 2008). Son diversos los
factores que pueden contribuir al inicio precoz, aunque sub clinico de la enfermedad
cardiovascular. Entre esos factores se encuentran los cambios en los patrones alimenticios,
descenso de los niveles de actividad fisica, aumento de los patrones de sedentarismo y otros.
Estos patrones de comportamiento y su repercusion fisioldgica se fijan principalmente durante la
etapa adolescente. La adolescencia es una etapa decisiva en el desarrollo humano por los
multiples cambios fisiol6gicos y psicoldgicos que en ella ocurren. Este periodo se caracteriza por
un intenso.

A continuacion, se detallan las pautas vigentes para 2025 segun el grupo de edad:

Adultos con Discapacidad (18-64 afios 0 mas) Los adultos deben aspirar a cumplir los
mismos niveles de actividad que la poblacion.

En este contexto surge la necesidad de formular una Guia didactica especifica, orientada
al desarrollo progresivo de las capacidades fisicas condicionales mediante actividades deportivas,
ludicas y metodoldgicamente pertinentes. Se requiere un programa que responda al ritmo de

aprendizaje, a las caracteristicas cognitivas y a las necesidades motrices del equipo con



discapacidad intelectual, con el fin de potenciar su desempefio motor y favorecer una mayor
inclusion, un promedio de 60 minutos al dia de actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa
, principalmente aerdbica.

Fortalecimiento muscular con actividades que involucren los grandes grupos musculares
al menos dos dias a la semana.

En este sentido, se identifica como problema central la inexistencia de una guia didéctica
estructurada basada en ejercicios funcionales que oriente el desarrollo de las capacidades fisicas
condicionales en el equipo deportivo de FEDEDI. La ausencia de este tipo de instrumento
metodologico limita la planificacion sistemética del entrenamiento y reduce las posibilidades de

mejora integral de los deportistas.

Ante esta problematica, surge la necesidad de disefiar una propuesta didactica basada en
ejercicios funcionales que permita organizar el proceso de entrenamiento, fortalecer las
capacidades fisicas condicionales y favorecer la inclusion, la autonomia y el bienestar de las
personas con discapacidad intelectual vinculadas al deporte adaptado).

1.2. Preguntas de investigacion

¢Cémo la propuesta didactica sobre entrenamiento funcional para desarrollar las
capacidades fisicas condicionales, contribuye en la preparacion del equipo de FEDEDI, durante
el periodo 2025-20267

¢Cudl es la situacion actual referida a las capacidades fisicas condicionales, en el equipo
de FEDEDI, durante el periodo 2025-2026?

¢Como caracterizar los sistemas de entrenamiento funcional que me permitan mejorar las
capacidades fisicas condicionales en la preparacion del equipo de FEDEDI, ubicado en el Canton

Quito, Provincia de Pichincha, durante el periodo 2025-2026?



¢Cudl es el conocimiento de los entrenadores/instructores para mejorar las capacidades
fisicas condicionales a través del entrenamiento funcional en el equipo de FEDEDI, ubicado en
el Canton Quito, Provincia de Pichincha, durante el periodo 2025-2026?
1.3. Objetivos de la investigacion

Objetivo general

Elaborar una Guia didactica basada en ejercicios funcionales, para el desarrollo de las
capacidades fisicas condicionales en el grupo deportivo de la Federacion Ecuatoriana con

Discapacidad Intelectual FEDEDI, durante el periodo 2025-2026.

Objetivos especificos

e Describir la situacion actual referida a las capacidades fisicas condicionales, en el grupo
deportivo de la Federacidn Ecuatoriana con Discapacidad Intelectual FEDEDI, durante
el periodo 2025-2026.

e Determinar los sistemas de entrenamiento funcional que permitan mejorar las
capacidades fisicas condicionales (fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad), del
grupo deportivo de la Federacion Ecuatoriana con Discapacidad Intelectual “FEDEDI”,
ubicado en el Cantdn Quito — provincia de Pichincha, durante el periodo 2025-2026

e Elaborar una Guia didactica para mejorar las capacidades fisicas condicionales del
grupo deportivo de la Federacion Ecuatoriana con Discapacidad Intelectual “FEDEDI”,
ubicado en el Canton Quito — provincia de Pichincha, durante el periodo 2025-2026.

Justificacion de la investigacion

Frente a la limitada produccion de investigaciones académicas relacionadas con la
discapacidad intelectual en el Ecuador, y considerando los logros alcanzados por deportistas con
discapacidad en escenarios competitivos como los Juegos Paralimpicos, resulta pertinente

profundizar en el estudio de esta poblacion durante sus etapas de desarrollo fisico y formativo.



La discapacidad intelectual constituye una condicion del desarrollo caracterizada por
limitaciones significativas en el funcionamiento intelectual, la conducta adaptativa y el
desempefio motor, lo que incide en habilidades conceptuales, sociales y practicas. En el contexto
ecuatoriano, este grupo poblacional forma parte de un sector histéricamente vulnerable cuya
inclusion plena aun enfrenta desafios en los &mbitos educativo, social, de salud y deportivo. En
este sentido, el estudio de las personas con discapacidad intelectual adquiere especial relevancia,
ya que el desarrollo motor y la practica sistemética de actividad fisica influyen directamente en

la autonomia funcional, la calidad de vida y la participacion social.

En los ultimos afios, el pais ha impulsado politicas publicas orientadas a la inclusion,
como la Ley Orgénica de Discapacidades (Asamblea Nacional, 2012) y diversos programas
promovidos por el Consejo Nacional para la Igualdad de Discapacidades (CONADIS, 2021). No
obstante, persisten vacios en la investigacion cientifica relacionados con el estado fisico, las
necesidades especificas de entrenamiento y las oportunidades de participacion deportiva y
recreativa de las personas con discapacidad intelectual. EI analisis de las capacidades fisicas
condicionales —fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad— permite disefiar intervenciones
pedagogicas y metodoldgicas pertinentes, favorecer entornos accesibles y promover procesos
formativos adaptados, tal como lo sefialan investigaciones recientes en el campo de la actividad

fisica adaptada (Fernhall & Pitetti, 2013; Cuesta et al., 2017).

En consecuencia, el estudio de la relacion entre las capacidades fisicas condicionalesy la
discapacidad intelectual en el Ecuador no solo aporta al &mbito académico, sino que también
constituye una base para la formulacion de programas inclusivos y estrategias de intervencion
que garanticen el ejercicio pleno de los derechos de esta poblacion. La presente investigacion
busca generar evidencia que contribuya a mejorar las practicas educativas, terapeuticas y

deportivas, promoviendo una sociedad mas equitativa e inclusiva.



En este marco, resulta fundamental el disefio de una propuesta didéctica orientada al
desarrollo de las capacidades fisicas condicionales en personas con discapacidad intelectual, la
cual responda a las caracteristicas reales del contexto institucional y pueda ser replicada en otros
espacios de formacion deportiva a nivel nacional. La propuesta did4ctica plantea la incorporacion
del entrenamiento funcional y de métodos adaptados como Tabata, HIIT, EMOM y AMRAP,
con el propésito de fortalecer la condicion fisica, mejorar la salud integral y prevenir el deterioro
progresivo de las capacidades fisicas en esta poblacién. Por lo cual resulta de gran importancia

el disefio de una propuesta didactica que permita desarrollar nuevos contenidos, .



2. Capitulo I1: Marco Tedrico

La presente investigacion se basa en estudios de la literatura cientifica, en los cuales
enfatiza la importancia de las capacidades fisicas y rol en la discapacidad dentro de la actividad
fisica y educacion, considerando que el desarrollo de capacidades fisicas condicionales, tienen
un gran componente educativo y de actividad fisica, por la significatividad de su aprendizaje,
desgaste de energia y tienen relevancia como herramienta de trabajo o a su vez como contenido,
con unas potencialidades psicopedagdgicas profundamente demostradas.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) establece que la actividad fisica es
fundamental para todas las personas con discapacidad, independientemente de su condicién,

siempre que sus capacidades lo permitan. Antecedentes de la investigacion

2.1.1. Antecedentes nacionales

Dentro del contexto nacional, se consideran investigaciones referentes a esta tesis como
Mancheno Lituma (2023), desarrolld en la ciudad de Cuenca Ecuador, titulado “Nivel de
condicion fisica en personas con discapacidad de la fundacion de Olimpiadas Especiales Azuay”
el objetivo principal de la investigacion fue determinar el nivel de condicion fisica, a traves de
una metodologia de tipo cuantitativo, con un enfoque descriptivo de corte transversal .

La muestra estuvo enfocada por 21 participantes de sexo masculino con discapacidad
intelectual en un rango de 20 a 30 afos, se utilizé el Test Brockport Physical Fitness Test,
obteniendo un 23,8% con una condicidn fisica poco saludable, el 71,4 % saludable y el 4,8% con
sobre saludable.

El segundo antecedente local corresponde al estudio realizado por Narvaez VVazquez, D.
A., & Pesantez Barros, A. N. (2022), desarrollado en Quito Ecuador, titulado, Guia didactica
para el desarrollo de la motricidad fina en los nifios con discapacidad intelectual del Inicial I de
la Escuela Especial “Manuela Espejo”, esta investigacion tiene como objetivo general, mejorar

la motricidad fina de los nifios con discapacidad intelectual del inicial I de la Escuela Especial



“Manuela Espejo”. El estudio se sustent6 en un paradigma cualitativo de tipo descriptivo, el cual
parte de un estudio de caso multiple como método de investigacion; para la recopilacion de
informacion se utilizé diarios de campo, entrevistas semiestructuradas, el subtest del area motora
del Inventario de Desarrollo Battelle y el analisis documental, desde estas técnicas e instrumentos
se realiz6 una triangulacién de datos la misma que arrojo ciertos resultados que son base para la
formulacion de la Guia didactica.

En el contexto ecuatoriano, la inclusion de las personas con discapacidad en los &mbitos
educativo, deportivo y social se sustenta en la Ley Organica de Discapacidades, la cual garantiza
el derecho a la educacion, la actividad fisica y la participacién social en igualdad de condiciones
(Asamblea Nacional, 2012). De manera complementaria, la Normativa de Educacion Inclusiva
promueve la adaptacion curricular y metodoldgica para atender a estudiantes con necesidades
educativas especiales en los diferentes niveles del sistema educativo (Ministerio de Educacion
del Ecuador, 2016). Asimismo, informes oficiales evidencian avances y desafios persistentes en

la inclusion y participacion activa de las personas con discapacidad en el pais (CONADIS, 2021)
2.1.2. Antecedentes internacionales

Para el desarrollo de este subtema se han considerado investigaciones previas al
desarrollo de la tesis, tales como uno de los aportes de la tesis doctoral de Blomgvist (2013),
quien analizé la relacion entre equilibrio postural, actividad fisica y capacidad funcional en
jovenes de 16 a 20 afios con discapacidad intelectual. Sus resultados obtenidos muestran que esta
poblacion presenta un control postural relativamente menor que sus pares sin discapacidad,
ademas de niveles mas bajos de actividad fisica regular. Sin embargo, el estudio revela que el
equilibrio mejora notablemente cuando se implementan actividades fisico-motoras estructuradas,
lo que demuestra el potencial de intervencion educativa y terapéutica para fortalecer las

capacidades fisicas basicas.



Adicional como investigacion referencial reciente, se identifica el estudio desarrollado
por Shen et al. (2024), en el cual disefi6 un programa de actividad fisica adaptada dirigido a
adolescentes con discapacidad intelectual, con una duracion de seis meses. Los autores sefialaron
mejoras sustanciales en la condicion fisica relacionada con la salud, particularmente en
resistencia aerobica, fuerza de miembros inferiores y agilidad. Asimismo, el estudio evidencia
progresos en habilidades motrices fundamentales como correr, lanzar y saltar, elementos
esenciales para la participacién autonoma en actividades deportivas y recreativas.

En conjunto, la evidencia nacional e internacional revisada demuestra que las capacidades
fisicas en personas con discapacidad intelectual pueden mejorar de manera considerable mediante
programas de intervencion planificados, adaptados y prolongados. La evidencia coincide en
sefialar que la préctica regular de actividad fisica contribuye no solo al desarrollo motor, sino

también al bienestar emocional, la inclusion social y la calidad de vida.
a) Bases tedricas

La discapacidad intelectual (DI) es un término que ha evolucionado durante los ultimos 10
afios, pasando de enfoques centrados exclusivamente en el rendimiento intelectual a concepciones
mas amplias que consideran la adaptacién social, el funcionamiento cotidiano y las necesidades de
apoyo, asi como su desarrollo fisico. A continuacion, se presentan las principales definiciones
reconocidas a nivel internacional:

La Asociacion Americana de Discapacidades Intelectuales y del Desarrollo AAIDD
define la discapacidad intelectual como: “Una discapacidad caracterizada por limitaciones
significativas tanto en el funcionamiento intelectual como en la conducta adaptativa, tal como
se manifiesta en habilidades adaptativas conceptuales, sociales y practicas. Esta discapacidad
se origina antes de los 18 anos.” (AAIDD, 2010)

Esta definicion hace referencia a dos dimensiones centrales:

« Funcionamiento intelectual (razonamiento, aprendizaje, toma de decisiones).



o Conducta adaptativa (habilidades para la vida diaria), se hace referencia a la actividad
fisica y su desarrollo en las personas con discapacidad.

Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2022 — CIE-11)En la Clasificacion Internacional
de Enfermedades (CIE-11), la OMS describe la discapacidad intelectual como:

“Un trastorno del desarrollo intelectual caracterizado por limitaciones en el
funcionamiento intelectual y en el comportamiento adaptativo, que afecta el &mbito conceptual,

social y prdactico. Se inicia durante el periodo del desarrollo.” (OMS, CIE-11, 2022).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) enfatiza que la Discapacidad Intelectual (D.I)
forma parte de los trastornos del neurodesarrollo y suele estar asociada a dificultades en el

aprendizaje, resolucion de problemas y participacion social.

2.1.3. Guia Didactica

De acuerdo con Pérez & Gutiérrez, (2018) afirma que “existen varias terminologias de la
didactica una de ellas tiene origen del griego didacticos, que significa “el que ensefia” y concierne

a la instruccidn; didasco que significa “ensefio”.
En referencia con Porto y Gardey (2012, como se citd en Patifio, 2020) afirmaron:

“En términos mas tecnicistas, la didactica es la rama de la pedagogia que se encarga de
buscar métodos y técnicas para mejorar la ensefianza, definiendo las pautas para conseguir que

los conocimientos lleguen de una forma mas eficaz a los estudiantes” (p. 14).

De manera similar, Zabala (2007) sefiala que una propuesta didactica es una estructura
planificada que articula los elementos del proceso educativo con el fin de lograr aprendizajes

coherentes con los objetivos formativos.

Desde una vision curricular, Tobon (2013) sostiene que las propuestas didacticas
permiten operacionalizar las competencias mediante estrategias de ensefianza contextualizadas y

fundamentadas tedricamente.



En sintesis, una propuesta didactica implica la traduccion de propdsitos educativos en
experiencias concretas, organizadas y fundamentadas, orientadas al desarrollo de conocimientos,

habilidades y actitudes especificas.
Conceptualizacion.

El Entrenamiento Funcional Adaptado (EFA) es un método de ejercicio basado en
patrones de movimiento funcionales que se ajustan a las capacidades y necesidades de personas
con discapacidad, con propdsito mejorar sus capacidades fisicas condicionales y autonomia en
actividades de la vida diaria. Integrando principios de individualizacion, accesibilidad y
progresion, el método EFA busca potenciar la funcién corporal y el bienestar integral (Winnick

& Porretta, 2016; Cook, 2010; Boyle, 2016).

El Entrenamiento Funcional Adaptado es un modelo de ejercicio disefiado para mejorar
los patrones de movimiento y las capacidades fisicas condicionales (fuerza, resistencia,
velocidad, flexibilidad) mediante actividades que simulan movimientos cotidianos, pero
ajustadas a las necesidades, capacidades y limitaciones de cada persona, especialmente personas

con discapacidad intelectual, fisica o sensorial.

Diversas investigaciones coinciden en que la practica sistemética de actividad fisica
adaptada produce mejoras significativas en la condicion fisica, la autonomia funcional y la salud
general de las personas con discapacidad intelectual, favoreciendo ademas su inclusion social y
calidad de vida (Cuesta et al., 2017; Fernhall & Pitetti, 2013; Oviedo & Hernandez, 2020). En
este sentido, la educacion fisica adaptada se consolida como una herramienta fundamental para
promover el desarrollo integral y la participacion activa en contextos educativos y comunitarios

(Sherrill, 2004; Winnick, 2011)

Con respecto, al Método Tabata que desde el punto de vista de la educacion fisica se
puede mencionar que es una actividad que genera una demanda de energia que esta relacionada

a la intensidad del ejercicio en este caso durante 20 segundos con una pausa relativamente corta



de 10 segundos. Para Sanchez (2018), “El HIIT es un protocolo de entrenamiento en el que se
realizan intervalos cortos de ejercicios de alta intensidad comprendidos entre el 80 y 100% del

VO2méx (volumen maximo de oxigeno), intercalados con periodos de recuperacion”.

Este tipo de entrenamiento o actividad se lo puede realizar en todos los deportes, actividad
fisica e inclusive en la educacion fisica, lo importante es que haya una planificacion dependiendo
la caracteristica del deporte, o nivel del practicante o estudiante. Hay varios autores que
recomiendan integrar ejercicios de fuerza para estimular la aptitud muscular en los adolescentes,
los cuales se encuentran en una etapa compleja de crecimiento, esto ayudard al sistema
esquelético-muscular a proteger los drganos, dar forma y estructurar al cuerpo de manera
armonica, permitiendo que el movimiento sea adecuado. Los huesos y articulaciones en la etapa
de la pubertad se estan desarrollando y este tipo de actividades fortalecen el crecimiento evitando
deformaciones dentro de la postura, originalmente, Tabata trabaja con intensidades del 170% del
VO:max, las cuales no estan recomendadas para personas con DI por riesgos cardiovasculares,
dificultad de comprension y fatiga excesiva. Por ello, se ha desarrollado el Tabata Adaptado,
manteniendo la estructura temporal (20/10), pero reduciendo la intensidad, simplificando los

movimientos y ajustando la complejidad cognitiva.
Razones para adaptarlo:
La Discapacidad Intelectual (D.I) se asocia frecuentemente con:

e Menor capacidad aerdbica (Gomez & Ruiz, 2013)
e Limitaciones en la coordinacion motora
e Menor capacidad de atencion sostenida

o fatiga més réapida

El modelo intervalo permite:
e Trabajo corto y dindmico
e Altos niveles de motivacion

e Tareas simples y repetitivas



e Descansos frecuentes
Por estas razones, el Tabata Adaptado es considerado seguro, motivante y eficaz cuando

se ajustan la intensidad y la complejidad motriz.

Por otro lado, el método AMRAP (As Many Rounds/Repetitions As Possible) es una
modalidad de entrenamiento de intervalos en la cual el participante debe completar el mayor
namero posible de rondas o repeticiones de un conjunto determinado de ejercicios dentro de un
tiempo fijo (3, 5, 8 0 10 minutos). Este formato proviene del entrenamiento funcional de alta
intensidad y busca estimular la resistencia muscular, la capacidad cardiorrespiratoria y la

eficiencia del movimiento (Glassman, 2010; Feito et al., 2018).

El método AMRAP (As Many Rounds/Repetitions As Possible) se basa en principios del
entrenamiento funcional, el interval training y el entrenamiento autorregulado, permitiendo que
cada participante trabaje a su propio ritmo, lo que lo hace adaptable a diversos niveles de
condicion fisica, Feito et al. (2018) y Thompson (2021) destacan que este tipo de entrenamiento
mejora: Resistencia muscular, capacidad aerdbica, eficiencia mecanica del movimiento,
tolerancia al esfuerzo y motivacion por competencia personal, asi como también permite dosificar
las cargas para las personas con discapacidad intelectual (D.l), aqui enumeramos varias razones

del porqueé:

1. El tiempo es fijo y facil de comprender, “Trabajar durante 3 minutos” es una
instruccion simple.

2. Los ejercicios se repiten y se vuelven familiares, facilita aprendizaje motor y
reduce ansiedad.

3. El ritmo es autorregulado, cada participante avanza a su propio nivel sin presion
externa.

4. Permite medir progreso facilmente, se compara nimero de repeticiones o rondas
entre semanas.

5. Se puede aplicar con movimientos funcionales seguros, sin necesidad de cargas
elevadas.

En cuanto al método de Juego es una estrategia pedagdgica que emplea actividades

Iudicas estructuradas como medio principal de ensefianza y aprendizaje, permitiendo el desarrollo



de habilidades motoras, cognitivas y sociales mediante la participacion activa, motivante y
significativa. Basado en principios del aprendizaje por accién, el método de juego facilita
experiencias motoras contextualizadas que favorecen la creatividad, la cooperacion y la
adquisicion de habilidades en entornos educativos y adaptados (Piaget, 1962; Vygotsky, 1978;

Sanchez Bafiuelos, 1990; Winnick & Porretta, 2016).

Objetivos del Método de Juego
1. Desarrollo motor

Mejorar la coordinacion global y segmentaria

Favorecer el equilibrio y la orientacion espacial

Promover habilidades motrices basicas (saltar, correr, lanzar, atrapar)

2. Desarrollo cognitivo

Favorecer la toma de decisiones

Estimular la memoria y atencién

Desarrollar el pensamiento simbolico y creativo

3. Desarrollo socioemocional

Promover el trabajo cooperativo

Fortalecer la comunicacion

Mejorar autoestima y percepcion de competencia

4. Aprendizaje significativo

Relacionar el juego con experiencias reales

Construir conocimientos mediante accion—reflexion

Las capacidades fisicas constituyen atributos fisioldgicos fundamentales que determinan
el rendimiento motor y el desempefio fisico del ser humano. Estas incluyen principalmente la
fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad, las cuales permiten ejecutar movimientos de

manera eficiente y funcional. Desde una perspectiva del entrenamiento deportivo, dichas



capacidades representan la base del movimiento humano y resultan determinantes para el
desarrollo integral, ya que influyen directamente en la autonomia, la coordinacion motriz y la

participacion activa en actividades fisicas y deportivas (Bompa & Haff, 2018)

Diversos autores como Matveev, Anton y Platonov coinciden en que las capacidades
fisicas basicas pueden definirse como predisposiciones fisioldgicas innatas del individuo que
permiten el movimiento y que son susceptibles de ser medidas y mejoradas a través del
entrenamiento. En este sentido, la condicion fisica se expresa principalmente a través del
desarrollo de capacidades como la fuerza, la resistencia y la velocidad, las cuales constituyen el

nacleo del rendimiento fisico y deportivo.

Desde una perspectiva histdrica, la primera clasificacion formal de las capacidades fisicas
bésicas fue propuesta por Bellin de Coteau a finales del siglo XIX, quien identificé la velocidad,
la resistencia, la fuerza y la destreza, entendida esta Ultima como un conjunto de capacidades
relacionadas con la flexibilidad, la coordinacion, el equilibrio y la agilidad. Esta clasificacion

sirvié como punto de partida para posteriores modelos tedricos.

Posteriormente, Porta (1988) amplid esta vision al distinguir entre capacidades motrices
(fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad), capacidades perceptivo-motrices (coordinacion,
equilibrio, percepcion espacio-temporal y kinestésica) y capacidades resultantes, como la
habilidad, la destreza y la agilidad. De manera similar, Castafier y Camerino (1991) propusieron
un modelo global que integra capacidades motrices, perceptivo-motrices y socio-motrices,
destacando la importancia del movimiento como un fendmeno complejo que involucra aspectos

fisicos, cognitivos y sociales.

Blazquez (1993) sostiene que las capacidades fisicas basicas —fuerza, resistencia,
velocidad y flexibilidad— constituyen la base de los aprendizajes motores y de la actividad fisica
en general. Si bien reconoce que esta clasificacion puede resultar simplificada, destaca su valor

practico para la planificacion y el control del entrenamiento, especialmente en contextos



educativos y formativos

Asi pues la fuerza es una de las capacidades fisicas fundamentales. La Real Academia
Espafiola, la define como “vigor, robustez y capacidad para mover algo o a alguien que tenga
peso o haga resistencia” o “capacidad para soportar un peso o resistir un empuje”. Pero hay
diferentes definiciones del termino fuerza por varios autores.

En este contexto, Castafier y Camerino (1991) definen la fuerza como “la capacidad
motriz de superar una resistencia por media de la oposicion ejercida por la tensién de la
musculatura. Sebastiani y Gonzalez (2000) la consideran como “la capacidad de un musculo para
superar resistencias, mover pesos u obstaculos externos o internos, mediante su contraccion
muscular”. Ademas, afiade que “esto se puede hacer de forma estatica (sin movimiento) o de
forma dinamica (con movimiento)”, a SuU vez Redondo (2011) define la fuerza como “capacidad
que tienen nuestros musculos para contraerse y mantener o vencer una resistencia”. Todas ellas
se relacionan entre si, catalogdndola como una capacidad capaz de resistir 0 superar una

resistencia contraria.

En esa misma linea de capacidades, la Resistencia es definida por la Real Academia
Espafiola como la “accion y efecto de resistir o capacidad de resistir” o “fuerza que se opone a la
accion de otra fuerza”. Y al igual que el concepto de fuerza, el término de resistencia tiene varias
interpretaciones por distintos autores, como se describen a continuacion.

Manno (1991) define la resistencia como “la capacidad de resistir a la fatiga en trabajos
de prolongada duracion”. Zintl (1991) amplia esta definicion al interpretar la resistencia como
“la capacidad de resistir psiquica y fisicamente a una carga durante largo tiempo produciéndose
finalmente un cansancio insuperable debido a la intensidad y a la duracion de la misma y/o de
recuperarse rapidamente despues de esfuerzos fisicos y psiquicos”.

Sebastiani & Gonzalez (2000) la definen como “la capacidad de mantener un esfuerzo

prolongado sin fatigarse demasiado supone la capacidad de realizar tareas fisicas que impliquen



la participacion de grandes grupos de muasculos durante periodos de tiempo largo. Esta cualidad
es basica para el mantenimiento de la salud, del corazon, las arterias y las venas”.

Tras varias definiciones del concepto de resistencia, es evidente que es una capacidad
fisica que no es independiente, sino que interactla siempre con las demas capacidades fisicas

bésicas y que estan presentes tanto esfuerzos psiquicos como fisicos.

De igual forma la velocidad es definida por la Real Academia Espafiola como la “una
magnitud fisica que expresa el espacio recorrido por un mévil en la unidad de tiempo” o “ligereza
o prontitud en el movimiento”. También existen diversas definiciones del concepto velocidad por
nuMerosos autores.

Dentro de este marco, el autor, Porta, citado en Generelo y Tierz (1995), define la
velocidad como la capacidad de realizar uno o varios movimientos en el menor tiempo posible,
a un ritmo maximo de ejecucion y durante un periodo breve que no provoque fatiga. Garcia
Manso et al. (1996) consideran la velocidad como una cualidad fisica hibrida, condicionada por
otras capacidades fisicas, asi como por la técnica y la toma de decisiones. Ramos (2001) la
interpreta como la posibilidad de recorrer una distancia determinada en el menor tiempo posible
o de recorrer la mayor distancia en un tiempo dado.

Estas definiciones evidencian que la velocidad depende no solo de factores fisicos, sino
también de elementos neuromusculares y coordinativos, siendo una capacidad clave en multiples
manifestaciones del rendimiento deportivo..

Para finalizar, la flexibilidad es una capacidad fisica condicional que permite el
movimiento 6ptimo de una articulacion o conjunto de articulaciones a través de un rango
adecuado de movimiento, dependiendo de la movilidad articular y la elasticidad de los tejidos

blandos. Esta determinada por factores musculares, articulares y neurolégicos.



Finalmente, diversos autores coinciden en sefialar que la flexibilidad constituye un
elemento esencial para la eficiencia del movimiento, la prevencion de lesiones y el rendimiento
motor (Weineck, 2005; Bompa, 2000; Matvéiev, 2001; American College of Sports Medicine
[ACSM], 2018). En este sentido, su desarrollo adecuado resulta fundamental dentro de cualquier
programa de entrenamiento, especialmente en poblaciones que requieren adaptaciones

especificas en la practica fisica

b) Bases legales

Para el analisis del marco legal correspondiente, se tomard en marco legal nacional e
internacional que respalda el derecho de las personas con discapacidad a tener acceso a educacion
adaptada, asi como actividades fisicas adaptadas que impulsan su desarrollo integral

La Constitucion de la Republica del Ecuador (2008), reconoce a la inclusion y la
actividad fisica como derechos fundamentales, como fuente del derecho, esté en sus articulos 11
y 66: garantizan el derecho a la igualdad, no discriminacion y ejercicio pleno de derechos.

El Articulo 47 menciona que “asegura derechos especificos, como rehabilitacion integral,
inclusion social y accesibilidad”.

En lo referente a la actividad fisica el articulo 381 sefiala que: promueve la actividad fisica
y el deporte como medios para el desarrollo humano.

La constitucion respalda que las personas con discapacidad intelectual reciban programas
de actividad fisica que sean adaptados para su desarrollo y participacion.

Ley Organica de Discapacidades (LODISC, 2012), normativa referida para la atencién
a personas con discapacidad en Ecuador.

La Ley antes mencionada, precisa los derechos de las personas con discapacidad y define
las responsabilidades del Estado, tendiendo asi en el articulo 4, en el cual define la discapacidad

y sus tipos en el Ecuador.



En su articulo 6, 11 y 63: sefiala las garantias de igualdad, equitacion de oportunidades,
asi como el derecho a la actividad fisica, deporte adaptado y recreacion sin discriminacién y sus
adaptaciones necesarias.

Por otro lado, el articulo 64 menciona la participacion y accesibilidad en programas
fisicos deportivos

La Ley Organica de Discapacidades (LODISC) exige que instituciones educativas
implementen programas adaptados, lo que respalda tu propuesta de entrenamiento funcional y
métodos adaptados como Tabata, juego, AMRAP.

Ley Orgénica de Educacion Intercultural (LOEI, 2011 — Reformas 2021), encargada
de regular el sistema educativo ecuatoriano.

En su articulo 2, “Sefiala que la educacion es un derecho humano fundamental y un deber
ineludible del Estado, orientado al desarrollo integral de las personas los principios de inclusion,
equidad, calidad y atencion a la diversidad”.

Por su parte, el articulo 3, “Establece como fines de la educacién el desarrollo pleno de
las capacidades fisicas, intelectuales, emocionales y sociales de los estudiantes, fomentando la
inclusion, la participacion activa y el respeto a la diversidad”. Asimismo, la ley resalta la
importancia de generar condiciones pedagdgicas adecuadas que respondan a las necesidades
educativas especificas

Las adaptaciones curriculares y metodoldgicas se establecen en el articulo 208 y en lo
referente a la actividad fisica, el articulo 214, garantiza actividades deportivas y recreativas con
enfoque pedagdgico.

La Ley Orgénica de Educacion Intercultural (LOEI), fundamenta la utilizacion de
metodologias didacticas adaptadas para el desarrollo de capacidades fisicas en estudiantes con
discapacidad intelectual (D.I).

Cddigo de la Nifiez y Adolescencia (2003), Reconoce derechos de los nifios, nifias y

adolescentes, enfatizando proteccion integral y desarrollo fisico en el Estado ecuatoriano.



En su articulo 37 indica que el derecho a educacion de calidad con atencion a la
diversidad, asi como el articulo 42, expresa que el derecho a la recreacion, deporte y participacion
en actividades fisicas.

El Cddigo de la Nifiez y Adolescencia justifica que las personas con discapacidad
intelectual reciban programas que promuevan desarrollo fisico, autonomia y bienestar.

Reglamento General a la LOEI (2012), Reconoce derechos de los nifios, nifias y
adolescentes, enfatizando proteccion integral y desarrollo fisico.

Se evidencia la normativa a la Ley, donde se sefiala las adaptaciones curriculares,
implementacién de metodologias flexibles y Disefio Universal para el aprendizaje DUA.

Esta informacion antes mencionada, respalda que la propuesta didactica incluya métodos
como juego, Educacién Fisica adaptada (EFA), As Many Rounds/Reps As Possible (AMRAP) y

Tabata adaptado.

Normas Internacionales.

Convencién sobre los Derechos de las Personas con Discapacidad (ONU, 2006),
ratificada por Ecuador en 2028.

En su articulo 24, sefiala la educacion inclusiva con apoyos personalizados, la
participacién en deporte, recreacion y actividades fisicas se encuentra enmarcado en su articulo
30.

Esta normativa obliga al Estado y a centros educativos a garantizar participacion plena en
programas fisicos adaptados.

Carta Internacional de la Educacion Fisica, la Actividad Fisica y el Deporte
(UNESCO, 2015), Reconoce la actividad fisica como derecho fundamental.

Establece la accesibilidad universal, la adaptacion para personas con discapacidad, asi

como la inclusién de programas formativos.



La investigacion se sustenta legalmente en la Constitucion de la Republica del Ecuador
(2008), la Ley Orgéanica de Discapacidades (2012), la Ley Orgénica de Educacion Intercultural
(2011), el Codigo de la Nifiez y Adolescencia (2003) y sus respectivos reglamentos, los cuales
garantizan la inclusion, el acceso a la educacion de calidad y la participacién activa en actividades
fisicas de las personas con discapacidad. A nivel internacional, la Convencion sobre los Derechos
de las Personas con Discapacidad (ONU, 2006), y la Carta Internacional de la Educacion Fisica
y el Deporte (UNESCO, 2015) respaldan la obligacién de las instituciones educativas de
implementar metodologias adaptadas que promuevan el desarrollo fisico y la participacion social.
Estas normativas justifican plenamente la implementacion de un programa de Entrenamiento
Funcional Adaptado orientado a mejorar las capacidades fisicas de estudiantes con discapacidad

intelectual (D.1).



3. Capitulo I11: Metodologia de la investigacion

3.1. Tipo de investigacién

La investigacion se desarrollé bajo un enfoque mixto, integrando los enfoques cualitativo
y cuantitativo, con el fin de comprender de manera mas completa la realidad estudiada y de
evaluar los efectos de la propuesta didactica basada en Entrenamiento Funcional Adaptado (EFA)
en la poblacion con discapacidad intelectual.

método cuantitativo: aporta mediciones objetivas, comparables y verificables sobre las
capacidades fisicas condicionales;

método cualitativo: permite analizar percepciones, conductas, interacciones y la
respuesta adaptativa de los participantes durante la intervencion.

La combinacién de ambos enfoques resultd pertinente, ya que este tipo de disefio es
ampliamente recomendado en investigaciones educativas y en el &mbito de la actividad fisica
adaptada, donde no solo se requiere medir el desempefio fisico, sino también comprender los

procesos, experiencias y factores que explican los cambios observados durante la intervencion.
3.2. Disefio de investigacion

El presente estudio se bas6 en una investigacion de tipo proyectivo, cuyo objetivo general
apunto es disefiar una Guia didactica mediante el Entrenamiento Funcional Adaptado (EFA),
enfocada a mejorar las capacidades fisicas condicionales, en el equipo deportivo de la Federacion
Ecuatoriana para deportes con discapacidad Intelectual FEDEDI durante el periodo 2025-2026.

Para lo cual se aplicd un estudio de tipo no experimental, donde se ejecuté de manera
transversal. Segun Hurtado (2012) define la investigacion proyectiva diciendo: “Este tipo de
investigacioén propone soluciones a una situacion determinada a partir de un proceso de
indagacién. Implica explorar, describir, explicar y proponer alternativas de cambio, mas no

necesariamente ejecutar la propuesta”. (p.122)



Para el cumplimiento de los objetivos planteados, el presente estudio se desarroll6 a partir

de la siguiente secuencia de pasos a seguir:

e Complementacion de la informacion tedrica, con la finalidad de mejorar la
comprension del problema de investigacion planteado como es la elaboracion de
la Guia didactica para mejorar las capacidades fisicas condicionales

e Se efectud la construccion de los instrumentos de investigacion, con la finalidad
de caracterizar las unidades de investigacion mediante la obtencion de la
informacion requerida para alcanzar los propdsitos requeridos.

e Sellevo acabo la tabulacién de los datos, mediante cuadros y graficos estadisticos
elaborados con el apoyo de la herramienta Microsoft Excel.

e Serealizo el analisis de los datos en funcion de los objetivos para la investigacion.

e Finalmente, con base a la informacion obtenida, se fundament6 y elabor6 la

propuesta de intervencion, denominada “Guia didactica”.

3.3. Poblacion y muestra
Poblacion:
La poblacion del estudio estuvo conformada por los integrantes de los equipos deportivos
de la Federacion Ecuatoriana para personas con Discapacidad Intelectual FEDEDI, ubicada en

Quito, provincia de Pichincha-Ecuador.
3.4. Muestra:

Dentro de la Federacion Ecuatoriana para personas con Discapacidad Intelectual se tomo
como muestra a 50 alumnos de sexo masculino y femenino, pertenecientes a diferentes deportes
que se desarrollan en Quito, ciclismo, remo in, natacion, futbol sala, atletismo, en edades
comprendidas de 15 a 35 afios,

La seleccion de esta muestra respondié a la necesidad de analizar el desarrollo de las
capacidades fisicas condicionales en un grupo etario que, a nivel nacional, presenta limitadas
oportunidades de intervencion especializada. En este contexto, se identificé que las principales

problematicas no se relacionan exclusivamente con la edad, sino con factores como el



sedentarismo, el crecimiento, las malas posturas y los estilos de vida con bajo nivel de actividad

fisica, los cuales inciden negativamente en la salud y en el desarrollo motor de esta poblacion.
3.5. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Para la recoleccion de la informacion se emple6 la encuesta como tecnica principal, la
cual se aplicé tanto a deportistas , como entrenadores, instructores, monitores de la Federacion
Ecuatoriana para personas con discapacidad intelectual FEDEDI, asi como a sus entrenadores,
monitores, con el objetivo de recabar la informacién desde ambas perspectivas del proceso de
entrenamiento.

El instrumento utilizado fue el cuestionario, aplicado a los deportistas y personal técnico
de FEDEDI, con la finalidad de recopilar informacién que contribuyera al desarrollo de la
presente investigacion (véase Anexo Ay Anexo B).

Segun Hurtado (2010), el cuestionario “es un instrumento que agrupa una serie de
preguntas acerca de un evento o situacion sobre el cual el investigador desea obtener

informacion”, lo cual justifico su utilizacion en el presente estudio.
3.6. Técnicas de analisis de datos.

La informacion recopilada se obtuvo a través de la aplicacion de encuestas a deportistas
y entrenadores, instructores, monitores, utilizando instrumentos diferenciados para cada grupo.
Para la tabulacion y procesamiento de los datos, se utilizd la herramienta Microsoft Excel, y los
resultados se representaron mediante tablas estadisticas y figuras, considerando frecuencias y
porcentajes correspondiente a cada alternativa de respuesta.

Posteriormente, los datos se analizaron en funcién de los objetivos planteados en la

investigacion, permitiendo interpretar los resultados y fundamentar la propuesta de intervencion.



3.7. Validacion del instrumento.

El instrumento de recoleccion de datos fue validado mediante juicio de expertos, con el
proposito de garantizar la claridad, pertinencia y coherencia de los items en relaciéon con los
objetivos y variables del estudio. Su elaboracién se fundament6 en la revision de literatura
especializada en educacion fisica adaptada, capacidades fisicas condicionales y discapacidad
intelectual, lo que permitio formular preguntas adecuadas al nivel cognitivo de los deportistas y
a la experiencia profesional de los docentes y entrenadores. A partir de las observaciones
realizadas por los expertos, se efectuaron ajustes en la redaccién de los items, asegurando su
comprension y adecuacion para la aplicacion en el trabajo de campo, lo que permitié obtener

informacion confiable y pertinente para el analisis de los resultados.



3.8. Operacionalizacion de las variables.

Tabla 1

Operacionalizacion de las variables

Variable Dimension Indicadores Items / Evidencias Técnica Instrumento Escala
Guia didéactica Disefio del Claridad de Presencia de objetivos  Analisis Ficha de Cualitativa
basada en programa objetivos generales y especificos documental validacion de  (Aprobado /
Entrenamiento vinculados a expertos Requiere ajustes)
Funcional capacidades fisicas
Adaptado (EFA)
Coherencia Correspondencia entre  Analisis Ficha de Likert 1-5
contenidos— contenidos (ejercicios, documental validacién
objetivos métodos) y objetivos
planteados
Estructura Inclusion de Numero y tipo de Revision de plan Lista de cotejo  Si/ No
metodologica métodos EFA, sesiones que utilizan de sesiones
Tabata adaptado, cada método
AMRAP vy juego
Progresion de la Aumento gradual de Revision de Lista de cotejo Bajo / Medio /

carga

tiempo, repeticiones o
complejidad

planificaciones

Alto

Aplicacion de la
Guia

Frecuencia de
implementacion

NuUmero de sesiones
realizadas vs.
planificadas

Registro de
asistencia 'y
sesiones

Registro de
campo

Frecuencia
(veces/semana)




Cumplimiento de la

Desarrollo de

Observacion

Guia de

Porcentaje de

secuencia de la calentamiento, parte directa observacion cumplimiento
sesion principal y vuelta a la
calma
Adaptacionala Uso de Presencia de Observacion Guia de Siempre / A

discapacidad

instrucciones claras

explicacion verbal +

observacion

veces / Nunca

intelectual y demostracion demostracion motriz
Uso de materiales Empleo de pelotas Observacion Guia de Si/No
adaptados blandas, conos, observacién
bandas, sillas, etc.
Adecuacion del Ajuste de intensidad Observaciony  Guiade Adecuado /
nivel de esfuerzo segun tolerancia del notas de campo  observacién Inadecuado
grupo
Percepcion de Pertinencia de la Valoracién de utilidad Encuesta a Cuestionario 1-5
los entrenadores  Guia de la Guia para DI entrenadores tipo Likert
sobre la Guia
Factibilidad de Grado en que puede Encuesta Cuestionario 1-5
aplicacion implementarse en el
contexto real
Satisfaccion conel  Opinidn global del Encuesta Cuestionario 1-5y pregunta

programa

entrenador sobre el
programa aplicado

abierta

Nota. Elaboracion propia (2026)



3.9. Criterios de inclusion y exclusion

Para el desarrollo de la investigacion, se establecieron criterios de inclusion y exclusion,
con el fin de delimitar adecuadamente a los participantes del estudio y garantizar la pertinencia
de la informacion recopilada.

Como criterios de inclusion, se considero a los deportistas con discapacidad intelectual
pertenecientes a la Federacion Ecuatoriana de Deportes para Personas con Discapacidad
Intelectual (FEDEDI), con participacion activa en los entrenamientos y autorizacion institucional
para formar parte del estudio. Asimismo, se incluy6 a entrenadores, monitores e instructores
vinculados directamente al proceso de entrenamiento deportivo adaptado.

Como criterios de exclusion, no se consider6 a los deportistas que presentaron
condiciones médicas que limitaran la practica de actividad fisica, asi como a aquellos que
registraron inasistencia prolongada durante el periodo de aplicacion de los instrumentos o de la propuesta
didactica

3.10. Validez y confiabilidad de los instrumentos

La validez de los instrumentos de recoleccién de datos se establecié mediante juicio de
expertos, quienes evaluaron la pertinencia, claridad y coherencia de los items en relacion con los
objetivos de la investigacion y las variables estudiadas. Este proceso permitié asegurar que los
instrumentos midieran adecuadamente los aspectos relacionados con las capacidades fisicas
condicionales y la aplicacion de la guia didactica.

La confiabilidad de los resultados, se garantizé a través de la aplicacion sistematica de los
instrumentos, el uso de criterios uniformes durante la observacion y el registro de la informacion,
asi como la consistencia en la tabulacion y analisis de los datos. Dado el caracter descriptivo de
la investigacion, no fue necesario aplicar coeficientes estadisticos de confiabilidad, priorizando la

coherencia metodologica y la estabilidad de los resultados obtenidos.



3.11. Consideraciones éticas

La investigacion se desarroll6 respetando los principios éticos fundamentales, tales como
el respeto, la confidencialidad, el anonimato y el consentimiento informado. La informacion
recopilada fue utilizada exclusivamente con fines académicos, garantizando la proteccion de la
identidad de los participantes y el uso responsable de los datos.

Asimismo, se tuvo especial cuidado en el trato a las personas con discapacidad intelectual,
asegurando que la aplicacion de los instrumentos y de la propuesta didactica no generara riesgos
fisicos, emocionales ni psicolégicos, y promoviendo un ambiente de respeto, inclusion y

bienestar durante todo el proceso investigativo

3.12. Relacion de la metodologia con los objetivos de la investigacion

La metodologia aplicada permitio dar cumplimiento a los objetivos planteados, al facilitar
la caracterizacion del proceso de entrenamiento deportivo, la identificacion de necesidades
metodoldgicas y la evaluacion de la pertinencia de una guia didactica basada en el Entrenamiento
Funcional Adaptado.

El uso de un enfoque mixto, junto con técnicas e instrumentos adecuados, posibilité la
obtencion de informacion cuantitativa y cualitativa, lo que contribuy6 a fundamentar de manera
coherente el disefio de la propuesta didactica y su vinculacion con la realidad de los deportistas

con discapacidad intelectual



4. Capitulo IV: Presentacion y analisis de datos

Con base al trabajo de campo realizada, mediante la aplicacion de una encuesta, que
consta 17 preguntas a 50 deportistas y 18 preguntas a 10 entrenadores, instructores, monitores,
de la Federacion ecuatoriana para personas con discapacidad intelectual FEDEDI, de la provincia

de Pichincha, canton Quito, cuyos resultados, se describen a continuacion:
4.1. Andlisis de la encuesta a deportistas.

1. Edad:

Los datos obtenidos evidencian que existe una poblacion del 78% con mas de 18 afios,
mientras que solo el 18% corresponde de 16 a 18, y solamente con 2% la poblacion de 11 a 15y
afios y menor de 10 afio respectivamente, identificando una muestra con alto porcentaje
confirmada mayoritariamente por jovenes adultos con discapacidad intelectual. Esta distribucién
descrita podria estar asociada a una mayor continuidad en los programas de entrenamiento a
deportistas que cumplen su mayoria de edad, con una maduracion cronoldgica y deportiva para
su practica, de igual forma, de igual forma, se observa que la escasa presencia de deportistas en
edades tempranas podria indicar limitaciones en los procesos de deteccion y seleccion de talentos,
lo cual es un aspecto relevante a considerar en los programas didacticos.

Figural
Edades deportistas
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Nota. Elaboracién propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a deportistas de FEDEDI (2026)



2. Sexo

En referencia al sexo de los deportistas encuestados, se evidencia que el 82% corresponde
al sexo masculino y el 18% al sexo femenino, lo que permite identificar la distribucion de genero
de los participantes. Los resultados evidencian que, existe una mayor presencia y participacion
de los hombres que las mujeres en actividades deportivas desarrolladas por la federacion de
discapacidad, asi mismo la menor presencia de mujeres sugiere la necesidad de adaptar y
fortalecer los sistemas de entrenamientos para la practica de esta poblacion en programas
deportivos.

Los resultados antes mencionados son relevantes para contextualizar la poblacion sobre
la cual se disefiara la guia didactica, considerando ajustes metodolégicos que garanticen equidad
y atencion a ambos sexos.

Figura 2
Sexo de los deportistas
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a deportistas de FEDEDI (2026)



3. ¢Cudl es el deporte que practicas con mayor frecuencia?

Los resultados evidencian que el 34% de deportistas practican principalmente el deporte
de remo, seguido del 24% por el ciclismo, otro grupo del 20% han elegido el atletismo, el 16%
pertenece al grupo que practica natacion, solamente un 2% se inclina por el tenis de mesa y un
4% practican otras disciplinas deportivas.

Esta diversidad en la préctica deportiva, refleja la necesidad de aplicar metodologias de
entrenamiento que puedan ser adaptadas y utilizadas en varias modalidades deportivas, los
resultados permiten sustentar la implementacion de una guia didactica , orientada al
fortalecimiento de capacidades fisicas, que puedan ser trasferidas y aplicadas en diferentes
deportes practicas por los deportistas con discapacidad intelectual.

Figura 3
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a deportistas de FEDEDI (2026)

4. ¢Queé actividad prefieres realizar principalmente en tu tiempo libre?
El 44% de los deportistas contestaron que principalmente prefieren escuchar musica en
su tiempo libre, mientras que el 32% opta por ver peliculas, un 10% de los encuestados manifiesta
utilizar tecnologia, asi mismo practicar deporte con un 10% , y apenas el 4% sefiala realizar

actividad fisica fuera de los entrenamientos planificado.



Estos resultados antes mencionados evidencian que un alto porcentaje de deportistas
desarrollan actividades de carécter pasivo en su tiempo libre, lo cual podria incidir en los niveles
de condicion fisica , esta informacion es relevante ya que se identifica la necesidad de promover
estrategias didacticas que incentiven la activad fisica regular, no solo en el entrenamiento, sino
como parte de un estilo de vida activo.

Figura 4
Actividades en su tiempo libre
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Nota. Elaboracién propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a deportistas de FEDEDI (2026)

5. ¢Qué tipo de ejercicio fisico o deporte te gusta practicar preferentemente?

Con respecto al tipo de ejercicio fisico, el 32% contestd que prefieren practicar deportes
de equipo, asi mismo el 28% se inclina por la natacién y seguido del 12% que prefiere ciclismo
el cual también es necesario material especifico, en menor proporcién, el 8% de los encuestados
realizan entrenamiento con pesas, mientras que apenas el 2% sefiala preferir deportes con raqueta.
Los resultados reflejan que existe una inclinacién hacia deportes de conjunto o equipo, asi como
el reducido trabajo de pesas que se relaciona con el fortalecimiento del cuerpo con trabajos de

fuerza.



Figura 5
Deporte que practica
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Nota. Elaboracién propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a deportistas de FEDEDI (2026)

6. ¢Cdmo describirias tu peso?

En referencia a la percepcidn del peso, se puede identificar valores homogéneos, 34% de
los deportistas se perciben delgado, mientras que el 34% se considera peso intermedio, el 32%
manifiesta que su peso se considera corpulento o peso alto.

La autopercepcion de los encuestados resulta relevante, ya que el peso va acorde al
deporte que practican y la influencia de su condicién fisica con el rendimiento deportivo. Este
aspecto puede influir en la motivacion, la autoimagen, asi como la autoestima de cada deportista
en la practica deportiva, los resultados obtenidos aportan elementos de analisis a considerar en el
disefio de la guia didactica, haciendo énfasis en la planificacion progresiva de las cargas,

respetando las caracteristicas individuales del grupo de trabajo.



Figura 6
Descripcion del peso deportistas.
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Nota. Elaboracidn propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a deportistas de FEDEDI (2026)

7. Durante la Gltima semana. ¢ Cuantos dias has realizado ejercicio fisico o practicado
algan deporte?

Sobre los dias que han realizado ejercicio o practicado deporte, los resultados demuestran
que el 52% de los deportistas realiza actividad fisica entre 3 a 5 dias a la semana, mientras que el
36% que corresponde de 6 a 7 dias, lo hace en menor frecuencia, finalmente el 12% manifiesta
hacerlo con una frecuencia de 1 a 2 dias,

Los datos indican que, aunque existe una practica regular de ejercicio fisico, aun se
requiere fortalecer la constancia y sistematizacion y planificacion del entrenamiento para mejorar
las capacidades fisicas condicionales.

Figura7
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a deportistas de FEDEDI (2026)



8. ¢Cudl es el tiempo de duracion por dia, del ejercicio fisico o deporte que practicas?

En relacion al tiempo de duracion para el ejercicio fisico o deporte que practican se
observa que un alto valor que corresponde al 96 % que realizan mas de 61 minutos a la actividad
fisica, mientras que Unicamente el 4 % dedica su tiempo de 41 a 60 minutos.

Esta distribucion refleja que los participantes dispone del tiempo necesario y prolongado,
lo cual favorece la posibilidad de estructurar programas de entrenamiento adaptado que
contemplen fases de calentamiento, desarrollo y recuperacién, y que puedan ser ejecutados de
una manera correcta, orientados al desarrollo de las capacidades fisicas condicionales en
deportistas con discapacidad intelectual.

Figura 8
Deporte que practica
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a deportistas de FEDEDI (2026)
9. ¢Cudl de las capacidades fisicas condicionales conoces?

Los resultados muestran que el 48% de los deportistas identifica principalmente la
capacidad de fuerza, seguido por la capacidad de resistencia con un 28 %, mientras que otras
capacidades presentan menor nivel de reconocimiento.

Esta distribucién sugiere un conocimiento parcial de las capacidades fisicas
condicionales, con una mayor familiaridad hacia la fuerza, esto podria estar relacionado con la
asociacion directa de que los deportistas establecen la fuerza y el trabajo de pesas en el gimnasio,

lo cual resulta méas visible para los deportistas identificar, justificando la necesidad de



implementar una guia didactica que fortalezca la comprension y aplicacion de dichas capacidades
en el entrenamiento.

Figura 9
Conocimiento capacidades fisicas condicionales
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Nota. Elaboracidon propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a deportistas de FEDEDI (2026)

10. ¢Cual es el método de entrenamiento que has realizado en tus actividades?

Los resultados revelan que el 38% de los deportistas encuestados han trabajado
principalmente el método del juego, mientras que un 24% indican haber utilizado el método
Tabata, los otros sistemas de entrenamiento no han sido sefialados por los participantes, la
distribucion permite identificar la falta de programas sistematizados que permitan dar a conocer
otras metodologias estructuradas, especialmente en el entrenamiento de los deportistas con
discapacidad.

Los resultados manifiestan la necesidad de disefiar e implementar una guia didactica, con
distintos métodos adaptados de entrenamiento, favoreciendo procesos mas organizados,

progresivos y adaptados.



Figura 10
Método de entrenamiento
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Nota. Elaboracidon propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a deportistas de FEDEDI (2026)
11. ¢ En qué nivel crees que se encuentra actualmente tu capacidad fisica de fuerza?

Los resultados obtenidos indican que el 46 % de los encuestados perciben su capacidad
de fuerza en un nivel “Malo” o bajo, mientras el 28 % la ubica en un nivel “Regular” y el 26 %
considera encontrarse en un nivel “Bueno”.

Esta distribucion sugiere que una proporcion de los participantes tienen una
autopercepcion desfavorable respecto a si nivel de fuerza, si bien estos datos no corresponden a
una medicion objetiva, permiten identificar la necesidad de implementar trabajos especificos que
contribuyan al desarrollo de la fuerza.

Figura 11
Nivel de fuerza en deportistas
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a deportistas de FEDEDI (2026)



12. ¢ En qué nivel crees que se encuentra actualmente tu capacidad fisica de resistencia?

En lo que refiere a la capacidad fisica de resistencia, el 40 % de los deportistas manifiesta

que se encuentra en un nivel “Regular”, seguido por un 36 % que lo considera “Malo”, finalmente

con un 24 % que se percibe “Bueno”, lo que refleja estos resultados es la importancia de aplicar

métodos de entrenamiento que permitan mejorar la capacidad de resistencia y obtener valores
Optimos para su préctica deportiva especifica.

Figura 12
Nivel de resistencia en deportistas
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a deportistas de FEDEDI (2026)

13. ¢En qué nivel crees que se encuentra actualmente tu capacidad fisica de velocidad?

Los datos obtenidos muestran que el 48 % de los deportistas percibe su nivel de velocidad
“Malo”, mientras que el 40 % lo considera “Regular” y unicamente el 12 % de los encuestados
se perciben como “Bueno”, esto evidencia la necesidad de incorporar ejercicios especificos y
metodologias orientadas a optimizar el desarrollo progresivo de la velocidad dentro de las

sesiones de entrenamiento.



Figura 13
Nivel de velocidad en deportistas
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a deportistas de FEDEDI (2026)

14. ¢ En qué nivel crees que se encuentra actualmente tu capacidad fisica de flexibilidad?

En relacion con la capacidad fisica de flexibilidad, los resultados indican que el 42 % de
los deportistas considera que se encuentra en un nivel “Malo”, mientras que el 36 % se percibe
en un nivel “Regular” y solo el 22 % se ubica en el pardmetro de “Bueno”.

Los resultados reflejan la importancia de incluir de manera sistematica actividades que se
encuentren orientadas a la movilidad articular y estiramientos dentro del entrenamiento, con el
fin de favorecer el rendimiento y prevencion de lesiones, desde esta perspectiva, los datos
respaldan la necesidad de incorporar la flexibilidad como un componente transversal en las

sesiones planificadas.

Figura 14
Nivel de flexibilidad en deportistas
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a deportistas de FEDEDI (2026)



15. ¢ Cuél es el beneficio de practicar ejercicio fisico o practicar algiin deporte?

Los resultados evidencian que el 72 % de los deportistas encuestados reconoce como
principal beneficio la Salud fisica, seguido por la Salud emocional con el 20 %, mientras que el
6% sefiala la recreacion, y unicamente el 2% indica otros como beneficio de practicar deporte o
realizar ejercicio fisico

La mayoria de deportistas asocia la actividad fisica con beneficios a nivel corporal, lo que
evidencia una mayor conciencia sobre su impacto en la salud fisica, lo que sugiere la necesidad
de reforzar un enfoque mas integral de practica deportiva en aspectos fisicos y psicosociales.

Figura 15
Beneficio de la practica deportiva
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Nota. Elaboracidn propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a deportistas de FEDEDI (2026)

16. ¢ Qué método le gusta mas que se trabaje en el entrenamiento, para el desarrollo de
capacidades?
Se observa que el 46 % de los deportistas prefiere el método individual, mientras que el
44 % se inclina por el método en grupo, en menor proporcion el 6% prefiere trabajo por
estaciones, mientras que el 4% opta por el método en circuitos.
Esta asignacion permite identificar una preferencia por métodos de entrenamientos

estructurados y personalizados, lo que sugiere considerar las caracteristicas individuales de los



deportistas en el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales, teniendo asi la necesidad de
planificar estrategias que combinen el trabajo individual con propuestas grupales, garantizando
un trabajo equilibrado y adaptado .

Figura 16
Preferencia de método utilizado
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a deportistas de FEDEDI (2026)
17. ¢Cual crees que sea la razon principal por la que las personas no hacen ejercicio
fisico o practican algun deporte?

Los resultados muestran que el 48% de los deportistas encuestados considera la “Flojera”
como principal razén por la cual las personas no realizan ejercicio fisico, seqguido por la falta de
tiempo con el 32%, mientras que el 8% sefiala que el motivo se refiere a la falta de recursos
economicos, asi como el 6% indica que la discapacidad también es una razon de la falta de
gjercicio, un 4% apunta a razones culturales, y unicamente el 2% de los deportistas, considera
como otros el motivo de no realizar actividad fisica o deporte.

La percepcion de desinterés o desmotivacion resalta la importancia de implementar estrategias de

entrenamiento que resulten atractivas, dindmicas y acordes a las caracteristicas de los deportistas,

especialmente en el contexto de la discapacidad intelectual



Figura 17
Preferencia de método utilizado
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Nota. Elaboracidn propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a deportistas de FEDEDI (2026)

Interpretacion general de resultados deportistas.

De manera general, los resultados obtenidos a partir de la aplicacion de los instrumentos
a los deportistas, permitieron identificar limitaciones en el conocimiento, desarrollo y aplicacion
de las capacidades fisicas condicionales de los deportistas encuestados.

Los hallazgos evidencian una participacion mayoritaria de jovenes y adultos, con
predominio del sexo masculino y una diversidad de disciplinas deportivas, lo cual refleja la
necesidad de propuestas de entrenamiento flexibles y adaptables a distintos contextos y
modalidades. En conjunto los resultados permiten sustentar la elaboracion e implementacion de
una guia didactica orientada al fortalecimiento progresivo y estructurado de la condicion fisica

de los deportistas.



Resultado de la encuesta a entrenadores, instructores, monitores
1. Edad:

Los datos obtenidos indican que existe una poblacion del 50% que corresponde a las
edades comprendidas en 26 y 35 afos, seguido del 30% correspondiente a edades entre 19 a 25
afios, y finalmente con el 20% restante pertenece a la poblacion de mas de 35 afios.

La composicion de la muestra evidencia un predominio de adultos jovenes, aspecto
relevante para la investigacion, ya que permite orientar la planificacion del entrenamiento y la
propuesta didactica de acuerdo con las caracteristicas propias de este grupo etario.

Figura 18
Edad entrenadores
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a entrenadores de FEDEDI (2026)

2. Sexo

Los resultados reflejan que el 90% de la muestra se encuentra comprendida por el género
masculino y solamente el 10% pertenece al género femenino..

La composicion por sexo del grupo de entrenadores refleja una marcada predominancia
masculina dentro del ambito del entrenamiento deportivo en personas con discapacidad
intelectual. Esta caracteristica resulta relevante para el estudio, ya que permite contextualizar el
entorno profesional en el que se desarrollan los procesos de planificacion y aplicacion del

entrenamiento.



Figura 19
Sexo entrenadores
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Nota. Elaboracidn propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a entrenadores de FEDEDI (2026)

3. ¢Cuantos afios de experiencia posee como entrenador/a de personas con
discapacidad?

Los resultados referentes a los afios de experiencia como entrenadores en el sector de
discapacidad, permite identificar que el 40% de los entrenadores posee de 0 a 2 afios de
experiencia, mientras que el 30% presenta una trayectoria de 3 a 5 afios, por otro lado, el 20%
manifiesta entre 6 y 10 afios y Unicamente el 10% supera mas de 10 afios en el campo de la
discapacidad.

De tal manera el perfil de experiencia profesional observado pone de manifiesto que una
proporcion considerable de entrenadores se encuentra en etapas iniciales o intermedias de
desarrollo profesional, lo cual puede influir en la aplicacién de criterios metodoldgicos
homogéneos y especializados en el entrenamiento de personas con discapacidad intelectual. Si
bien existe presencia de entrenadores con mayor trayectoria, estos representan un porcentaje
reducido dentro de la muestra analizada.

En este contexto, los resultados refuerzan la necesidad de contar con una guia didactica
estructurada, que oriente y apoye a los entrenadores en la planificacion, ejecucion y evaluacion

del entrenamiento.



Figura 20
Sexo entrenadores
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a entrenadores de FEDEDI (2026)

4. ¢Qué nivel de formacion posee en actividad fisica adaptada?

En relacion con el nivel de formacidn dentro del campo de la discapacidad, el 50% de los
entrenadores ha realizado cursos avanzados, mientras que el 30% posee formacion profesional o
de postgrado, y el 20% ha recibido cursos basicos, lo que evidencia una formacion diversa en el
campo, lo que se puede ver reflejado en la diferencia de la planificacion, estructuracion y
ejecucidn de los planes de entrenamiento.

Figura 21
Nivel de formacion entrenadores
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a entrenadores de FEDEDI (2026)



5. Desde su experiencia, la didactica se relaciona principalmente con:

Respecto a la relacion de la didactica, el 60% de entrenadores encuestados considera que
existe relacion con todos los aspectos descritos: métodos de ensefianza, estrategias de
aprendizaje, planificacion docente, adaptacion a la diversidad, por su parte, el 30% vincula
principalmente con la planificacion docente, mientras que el 10% asocia directamente con los
métodos de ensefianza, esto refleja una compresion integral de la didactica por parte de la mayoria
de encuestados.

El comportamiento de las respuestas permite inferir que la mayoria de los entrenadores
posee una comprension amplia e integral del concepto de didactica, reconociendo su caracter
multidimensional dentro del proceso de ensefianza-aprendizaje. No obstante, la existencia de
enfoques mas limitados en un sector de la muestra sugiere diferencias en la interpretacion y
aplicacion practica de los principios didacticos.

En este sentido, los resultados ponen de manifiesto la importancia de disponer de una guia
didactica que contribuya a unificar criterios, clarificar conceptos y orientar la aplicacion
coherente de la didactica en el entrenamiento de personas con discapacidad intelectual.

Figura 22
La didactica y su relacion.
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a entrenadores de FEDEDI (2026)



6. ¢Qué elementos considera indispensables en una propuesta didactica dirigida a
estudiantes con discapacidad intelectual?

Los resultados obtenidos referente a los elementos indispensables dentro de la propuesta
didactica, permite identificar que el 100% de los entrenadores coinciden en que deben incluirse
objetivos claros, actividades adaptadas, evaluacion flexible y recursos didacticos, lo que muestra

un consenso total sobre la necesidad de propuestas estructuradas e inclusivas.

Este acuerdo generalizado permite comprender que los entrenadores reconocen la
importancia de propuestas estructuradas e inclusivas, orientadas a responder a las necesidades
especificas de los estudiantes con discapacidad intelectual, se refuerza la pertinencia de elaborar
una guia didactica que integre de manera organizada dichos elementos, ofreciendo lineamientos
claros que faciliten la planificacidon, ejecucion y evaluacion de las sesiones de entrenamiento.

Figura 23
Elementos indispensables propuesta didactica
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a entrenadores de FEDEDI (2026)



7. ¢Cudles son las capacidades fisicas condicionales?

Respecto al conocimiento de las capacidades fisicas condicionales, el 70% identifica
correctamente fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad, mientras que el 30% considera que
todas las opciones presentadas son correctas.

Los datos destacan que existe un buen nivel de conocimiento tedrico en una parte
significativa de los entrenadores; sin embargo, también se identifica un grupo que presenta
confusion conceptual respecto a la delimitacion de las capacidades fisicas condicionales,
teniendo que reforzar en la teoria y conceptualizacion de las capacidades al resto de encuestados,
a través de una guia didactica, que facilite la correcta identificacion y aplicacion de las
capacidades fisicas condicionales.

Figura 24
Conocimiento capacidades fisicas condicionales
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a entrenadores de FEDEDI (2026)

8. ¢Qué método considera mas adecuado para trabajar capacidades fisicas en esta
poblacién?

En relacion con el método que consideran mas adecuado para trabajar las capacidades

fisicas en personas con discapacidad intelectual, el 50 % de los entrenadores prefiere el método

de juego, el 30 % considera que todos los métodos son adecuados, y el 20 % opta por el Tabata

adaptado.



El panorama descrito por los entrenadores sugiere una marcada preferencia por
metodologias Iudicas y dindmicas, asociadas a la motivacion y participacion activa de los
deportistas. No obstante, la limitada mencion de otros métodos de entrenamiento evidencia un
uso restringido de estrategias metodoldgicas, lo cual podria estar relacionado con el
desconocimiento o falta de orientacion sobre la aplicacion de diferentes sistemas adaptados.

En este contexto, los resultados refuerzan la pertinencia de una guia didactica que oriente
a los entrenadores en la seleccion, adaptacion y combinacion de diversos métodos de

entrenamiento.

Figura 25
Métodos para trabajar capacidades fisicas.
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a entrenadores de FEDEDI (2026)

9. ¢Qué dificultades enfrenta al implementar actividades fisicas adaptadas?

Respecto a las dificultades para implementar actividades fisicas adaptadas, el 40% sefiala
como principal limitacion las instalaciones no adecuadas, seguido de la falta de formacion
docente con un 30%, la escasez de material adaptado con un 20%, y las limitaciones individuales
con un 10 %.

Estos resultados reflejan barreras estructurales y formativas que afectan el proceso de
entrenamiento, reflejando una realidad que se extiende a nivel institucional y nacional al

desarrollar actividades fisicas con las personas con discapacidad, se evidencia que es necesario



contar con una guia didactica que brinde orientaciones practicas y metodologicas, facilitando la
adaptacion de las actividades fisicas ante las limitaciones existentes y contribuyendo a optimizar
el proceso de ensefianza—aprendizaje.

Figura 26
Dificultades implementacion de actividades fisicas
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a entrenadores de FEDEDI (2026)

10. ¢Como usted evalUa el aprendizaje de las capacidades fisicas condicionales de los
estudiantes con discapacidad intelectual?

En cuanto a la evaluacion del aprendizaje de las capacidades fisicas condicionales, los
encuestados emplean criterios diversos para evaluar el aprendizaje. El 30% de los entrenadores
utiliza el indice de masa corporal (IMC), el 20 % emplea instrumentos adaptados, otro 20 %
combina todas las opciones, mientras que un 20 % manifiesta no utilizar ningn método
especifico, finalmente el 10 % basa su valoracién en la frecuencia cardiaca.

Esto evidencia la falta de un sistema estandarizado de evaluacion, lo que puede dificultar
el seguimiento sistematico del aprendizaje y la toma de decisiones pedagdgicas basadas en
criterios objetivos, justificando la implementacion de una metodologia de evaluacion
estandarizada que permita un seguimiento correcto del aprendizaje, a través del disefio de una
guia didactica que incorpore orientaciones claras sobre métodos e instrumentos de evaluacion

adaptados.



Figura 27
Evaluacion aprendizaje capacidades fisicas condicionales
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a entrenadores de FEDEDI (2026)

11. ¢Como identifica los problemas motores de los deportistas con discapacidad
intelectual?

La informacion recopilada permite identificar que el 50% de los entrenadores reconoce
los problemas motores a través de la falta de equilibrio, mientras que el 50% restante los identifica
mediante el reconocimiento de problemas de motricidad fina, lo que determina que el refuerzo
tedrico de otras maneras de evaluar a la poblacién con discapacidad intelectual debe ser
estructurados dentro de la guia metodolégica, permitiendo una identificaciobn mas completa y

sistematica de las necesidades de los estudiantes.

Figura 28
Identificacion de problemas motores
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a entrenadores de FEDEDI (2026)



12. ¢ Qué tipos de ejercicios utiliza con mayor frecuencia?

Los resultados sobre los tipos de ejercicios utilizados con mayor frecuencia, se obtiene
que el 40% prioriza ejercicios de fuerza, el 40% enfatiza el trabajo de coordinacion, mientras que
el 20 % utiliza juegos motores.

Esta distribucion permite comprender que existe una tendencia hacia el uso de ejercicios
de cardcter funcional y coordinativo, con un énfasis importante en la fuerza como capacidad base
del entrenamiento. La inclusion de juegos motores, aunque en menor proporcion, refleja la
presencia de enfoques lGdicos dentro de las sesiones.

En este sentido, los resultados justifican la elaboracion de una guia didactica que oriente
la seleccién y combinacion equilibrada de ejercicios, integrando fuerza, coordinacién vy
actividades ludicas de manera sistemética y adaptada a las caracteristicas de los deportistas con
discapacidad intelectual.

Figura 29
Dificultades implementacion de actividades fisicas
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a entrenadores de FEDEDI (2026)



13. ¢Cuales son los principales métodos que utiliza para trabajar resistencia?

En relacion con los métodos empleados para trabajar la resistencia, el 60 % de los
entrenadores utiliza métodos por intervalos, mientras que el 30 % emplea circuitos, y el solamente
el 10 % utiliza juegos motores.

Este panorama evidencia una preferencia por métodos estructurados, de tiempos cortos
de ejecucion, generalmente asociados a tiempos cortos de trabajo y recuperacion, lo cual resulta
coherente con las caracteristicas de la poblacion con discapacidad intelectual. No obstante, la
baja utilizacion de enfoques ludicos sugiere una oportunidad de diversificar las estrategias
metodoldgicas.

Desde esta perspectiva, los resultados respaldan la pertinencia de una guia didactica que
proponga métodos variados y adaptados para el desarrollo de la resistencia, fortaleciendo los
trabajos de hits que permitan continuar de manera planificada y progresiva en el aumento de
cargas.

Figura 30
Meétodos utilizados en trabajo de resistencia
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a entrenadores de FEDEDI (2026)



14. ¢ Cual es el grado de apoyo de los padres de familia a los estudiantes y entrenadores?
Respecto al apoyo de los padres de familia, se obtiene que el 70% de los entrenadores

considera que este es “bajo”, mientras que el 30 % lo califica como “medio”.

Lo cual constituye una limitacién para la continuidad del proceso formativo, asi como la
evidencia referente al apoyo personal que tienen los deportistas, el acompafiamiento familiar
resulta determinante para aspectos como la asistencia regular a los entrenamientos, la
puntualidad, el seguimiento de indicaciones y la inclusion a los programas de trabajo. La limitada
implicacion de los padres puede afectar el progreso del deportista y la estabilidad del proceso de
entrenamiento a mediano y largo plazo, los resultados hacen necesario que la guia didactica
contemple orientaciones claras para el trabajo coordinado con las familias.

Figura 31
Apoyo padres de familia a deportistas
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a entrenadores de FEDEDI (2026)

15. Los estudiantes con los que usted trabaja, pertenecen preferentemente a la clase social:

El procesamiento de la informacion permite identificar que el 50 % de los estudiantes
pertenece a la clase media, mientras que el 50 % corresponde a la clase baja.

Esta caracteristica socioecondémica condiciona el acceso a elementos fundamentales del
entrenamiento deportivo, tales como indumentaria adecuada, material especifico, transporte y

recursos complementarios para la practica sistematica. Asimismo, puede limitar la



implementacion de programas de entrenamiento estructurados si no se consideran alternativas
metodoldgicas adaptadas a esta realidad, los resultados refuerzan la importancia de disefiar una
guia didactica que proponga ejercicios, métodos y recursos accesibles, permitiendo la correcta
dosificacion de la carga y la adaptacion del entrenamiento a contextos con limitaciones
materiales.

Figura 32
Clase social deportistas
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a entrenadores de FEDEDI (2026)

16. ¢ Considera que las actividades con complejidad progresiva favorecen el aprendizaje
motor?

Lo que concierne a la complejidad progresiva de las actividades, el 70% de los
entrenadores considera que siempre favorece el aprendizaje motor, mientras que el 30% sefiala

que a veces, evidenciando una valoracion positiva de este principio metodolégico.

La progresion es un principio basico del entrenamiento adaptado. En el caso de la
discapacidad intelectual, la correcta secuencia de actividades y la regulacion del esfuerzo son los
factores que garantizan que la persona desarrolle sus capacidades motoras de manera efectiva,
los resultados sustentan la necesidad de que la guia didactica incluya criterios claros para la
progresion de ejercicios, facilitando a los entrenadores la planificacion gradual del entrenamiento

y evitando sobrecargas o estimulos inadecuados.



Figura 33
Actividades de complejidad progresiva
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a entrenadores de FEDEDI (2026)

17. ¢En qué tema te gustaria o necesitas capacitarte?

En relacion con las necesidades de capacitacion, el 40% de los entrenadores manifiesta
interés en clasificacion funcional, otro 40% en entrenamiento adaptado, y solamente el 20% en
psicologia deportiva.

Los resultados demuestran disposicion hacia la actualizacion profesional y se evidencia
la carencia de clasificadores funcionales a nivel nacional, asi como metodologias adaptadas para
el desarrollo del entrenamiento para personas con discapacidad intelectual, se justifica
plenamente la elaboracion de una guia.

Figura 34
Temas para capacitacion entrenadores
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a entrenadores de FEDEDI (2026)



18. ;Qué método utiliza preferentemente en el entrenamiento, para el desarrollo de
capacidades?

Finalmente, respecto al método utilizado preferentemente para el desarrollo de
capacidades, el 30% utiliza trabajo en equipo, el 30% circuitos, el 20% entrenamiento individual,
y el 20% por el trabajo por estaciones.

Esta diversidad metodoldgica para el desarrollo de capacidades, refleja la ausencia de un
criterio unificado en la seleccion de métodos para el desarrollo de las capacidades fisicas
condicionales, lo cual puede generar diferencias en la dosificacion de la cargay en los resultados
del entrenamiento, los resultados hacen imprescindible la elaboracion de una guia didéctica que
oriente la correcta seleccion y aplicacion de métodos de entrenamiento, facilitando su
implementacién practica y asegurando un desarrollo adecuado de las capacidades fisicas en
deportistas con discapacidad intelectual.

Figura 35
Métodos utilizados en entrenamiento
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Nota. Elaboracion propia a partir de los datos de la encuesta aplicada a entrenadores de FEDEDI (2026)

Los resultados de la encuesta, aplicado a entrenadores, instructores, monitores evidencian
que, a pesar de contar con conocimientos y experiencia en el trabajo con personas con
discapacidad intelectual, persisten limitaciones en infraestructura, evaluacion y formacion

continua. Estos hallazgos justifican la necesidad de una guia didactica estructurada, que oriente



el proceso de ensefianza—aprendizaje de las capacidades fisicas condicionales de forma
progresiva, inclusiva y sistematica.

En relacién con el conocimiento de las capacidades fisicas condicionales, si bien la
mayoria de entrenadores identifica correctamente fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad,
persisten imprecisiones conceptuales en un sector de la muestra. Al respecto, Bompa y
Buzzichelli (2019) sefialan que una comprension clara de las capacidades fisicas es indispensable
para la correcta dosificacion de la carga y la seleccion de métodos de entrenamiento. La falta de
claridad conceptual puede traducirse en estimulos inadecuados o poco efectivos dentro del
proceso de preparacion fisica, a continuacion, se puede describir similitudes y diferencias

encontradas luego del anélisis de datos.

Tabla 2
Resumen similitud encuesta

Similitud Descripcion Argumentacion
Necesidad de wuna Los entrenadores El consenso del 100 % de los entrenadores en
planificacion coinciden en que wuna estos elementos demuestra una necesidad
didactica propuesta didactica debe compartida de organizar el entrenamiento de
estructurada incluir objetivos claros, manera sistematica, especialmente para atender
actividades adaptadas, las caracteristicas de los estudiantes con
evaluacion  flexible vy discapacidad intelectual. Esto evidencia la

recursos didacticos.

demanda de lineamientos claros que orienten la
planificacion y ejecucion del entrenamiento.

Preferencia por
métodos de
entrenamiento
adaptados y
motivantes

Existe una inclinacion
general hacia el método
del  juego, circuitos,

trabajo por intervalos vy
actividades con
complejidad progresiva.

Esta similitud refleja que los entrenadores
priorizan  metodologias  dindmicas  que
favorecen la motivacion, la participacién activa
y el aprendizaje motor, reconociendo que estos
enfoques resultan mas efectivos en el
entrenamiento de personas con discapacidad
intelectual.

Reconocimiento de la

importancia del
desarrollo de las
capacidades  fisicas

condicionales

Los docentes identifican la
fuerza, resistencia,
velocidad y flexibilidad
como capacidades
fundamentales dentro del
entrenamiento.

Este acuerdo evidencia que los entrenadores
comprenden la relevancia de las capacidades
fisicas  condicionales como base del
rendimiento y la funcionalidad motriz, aunque
los resultados también muestran la necesidad de
fortalecer su aplicacion préctica mediante una
orientacion metodoldgica comun.

Nota. Elaboracion propia (2026)



Tabla 3

Resumen diferencias encuesta .

Diferencia

Implicacion para el entrenamiento

Dificultades en la
implementacion

Descripcion
Algunos entrenadores
enfrentan  limitaciones por

infraestructura, otros por falta
de material o formacion.

Estas diferencias evidencian contextos
de trabajo heterogéneos, lo que exige
propuestas metodolodgicas flexibles y
adaptables a distintas realidades.

Métodos de
evaluacion
utilizados

Se identifican multiples formas
de evaluacién, e incluso
ausencia de métodos en
algunos casos.

La falta de criterios comunes dificulta
el seguimiento del progreso y la toma
de decisiones técnicas durante el
proceso de entrenamiento.

Necesidades de Las aspiraciones formativas Esta diversidad refleja  vacios

capacitacion varian  entre  clasificacion formativos especificos y la necesidad
funcional, entrenamiento de  orientar la  actualizacion
adaptado y psicologia profesional hacia éareas clave del
deportiva. entrenamiento adaptado.

Nota. Elaboracion propia (2026)

Finalmente, los resultados de la encuesta aplicada a los entrenadores permiten identificar

coincidencias claras en la valoracién de la planificacion didactica, el uso de metodologias adaptadas y la

importancia de la progresion en el entrenamiento de personas con discapacidad intelectual. Sin embargo,

también se evidencian diferencias significativas relacionadas con la experiencia profesional, los métodos

de evaluacion utilizados y las necesidades de capacitacion, lo que refleja una practica de entrenamiento

heterogénea y con criterios no siempre sistematizados. En conjunto, estos hallazgos sustentan la

elaboracién de una guia didactica para el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales, orientada a

unificar criterios metodolégicos, optimizar la planificacion del entrenamiento y fortalecer la practica

profesional de los entrenadores en contextos reales de intervencion.



5. Capitulo V: Guia Didéctica

5.1. Tema de la Guia
Guia didactica basada en ejercicios funcionales para el desarrollo de las capacidades
fisicas condicionales en el equipo deportivo de la Federacion Ecuatoriana para deportes con

discapacidad Intelectual FEDEDI, Quito..
5.2. Fundamentacion

La presente guia didactica se orienta al mejoramiento de las capacidades fisicas
condicionales (fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad) en estudiantes con discapacidad
intelectual, reconociendo que estas capacidades constituyen la base del movimiento, la autonomia
funcional y la participacion activa en actividades educativas y sociales.

Las personas con discapacidad intelectual suelen presentar niveles reducidos de condicién
fisica, producto del sedentarismo, limitadas oportunidades de practica motriz y metodologias
poco adaptadas. En este contexto, resulta necesario disefiar estrategias didacticas estructuradas,
progresivas e inclusivas, que respondan a sus caracteristicas cognitivas y motoras.

La Guia se sustenta en los principios de la educacion fisica adaptada, el aprendizaje
significativo y la inclusién educativa, alineandose con las recomendaciones de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), que destacan la actividad fisica como un factor clave para la salud,

la funcionalidad y la calidad de vida de las personas con discapacidad.
5.3. Justificacion de la Guia didactica.

La elaboracion de la presente guia didactica se justifica desde los dmbitos social,
educativo, cientifico y practico, debido a la necesidad de mejorar las capacidades fisicas
condicionales en personas con discapacidad intelectual, considerando que este grupo poblacional
presenta mayores niveles de sedentarismo y menores oportunidades de acceso a programas

sistematicos de actividad fisica adaptada (Oviedo & Hernandez, 2020).



Desde el &mbito social, las personas con discapacidad intelectual suelen enfrentar barreras
que limitan su participacion en actividades fisicas, recreativas y deportivas, lo cual repercute
negativamente en su salud, autonomia y calidad de vida. La actividad fisica adaptada constituye
una herramienta clave para promover la inclusion social, la participacion activa y el bienestar
integral, reduciendo el riesgo de enfermedades asociadas al sedentarismo (Organizacion Mundial
de la Salud, 2010). En este sentido, la Guia didactica contribuye a garantizar el derecho a la
participacion y a la igualdad de oportunidades.

En el ambito préctico, la Guia ofrece a los docentes una herramienta metodoldgica
estructurada, con actividades, estrategias y criterios de evaluacién adaptados a las necesidades
reales de los estudiantes. Su aplicacion favorece la mejora de la condicion fisica, la autonomia
motriz y la autoestima, ademas de promover habitos de vida activa desde edades tempranas
(Sherrill, 2004). De esta manera, se facilita una intervencion sistematica, segura y eficaz dentro
del contexto educativo.

Finalmente, la Guia se alinea con las recomendaciones internacionales que enfatizan la
necesidad de promover la actividad fisica regular en personas con discapacidad como estrategia
para mejorar la salud, prevenir enfermedades crénicas y favorecer la inclusién social
(Organizacion Mundial de la Salud, 2011). En consecuencia, su implementacion resulta
pertinente y necesaria, ya que responde a una problematica real, aporta soluciones didacticas

concretas y contribuye al desarrollo integral de las personas con discapacidad intelectual.

5.4. Objetivo general de la Guia

Disefiar una Guia didactica basada en ejercicios funcionales para el desarrollo de las
capacidades fisicas condicionales en el equipo deportivo de la Federacion Ecuatoriana para

deportes con discapacidad Intelectual FEDEDI, Quito.



5.5. Objetivos especificos

e Desarrollar la fuerza muscular a través de ejercicios funcionales adaptados al nivel
de los estudiantes.

e Incrementar la resistencia aerobica mediante actividades continuas y ludicas de
intensidad moderada.

e Mejorar la flexibilidad mediante ejercicios sistematicos de movilidad articular y
estiramiento.

e Estimular la velocidad y coordinacion a través de juegos motores y
desplazamientos controlados.

e Promover héabitos de actividad fisica, autoestima y socializacion en los

estudiantes.
5.6. Desarrollo de la propuesta didactica
La Guia didactica se estructura a partir de los principios del entrenamiento funcional, se
desarrolla a través de los métodos de entrenamiento funcionales, Tabata, Juego, Amrap, como
primer paso del proceso se realizara el test de diagndstico inicial para posterior planificar y

determinar la dosificacion de volumen, intensidad, densidad para cada método del programa

5.7. Duracién y frecuencia del programa
o Duracion total: 6 semanas

o Frecuencia: 3 sesiones semanales

e Tiempo por sesion: 60 minutos

Esta dosificacion de la carga corresponde a las recomendaciones internacionales sobre actividad

fisica para personas con discapacidad, promovidas por la Organizacion Mundial de la Salud (2010, 2011)

5.8. Poblacion y contexto de aplicacion

La Guia esta dirigida a deportistas con discapacidad intelectual, pertenecientes a la
Federacion Ecuatoriana para personas con Discapacidad Intelectual FEDEDI, de los diferentes
deportes que desarrolla el organismo deportivo, entre los cuales ciclismo, natacion, remo in, tenis

de mesa, cuyas edades oscilan entre los 15 y 30 afios.



5.9. Caracteristicas de la Guia didéactica

La Guia didactica presenta las siguientes caracteristicas:
Inclusiva: considera la diversidad funcional y los diferentes niveles de desempefio.
Flexible: permite ajustes en la intensidad, duracion y complejidad de las actividades.
Progresiva: incrementa gradualmente la carga de trabajo segin la evolucion del
estudiante.
Ladica: utiliza el juego como herramienta motivadora del aprendizaje motor.
Funcional: prioriza movimientos Gtiles para la vida diaria y la autonomia personal
Estos principios se sustentan en enfoques de educacion inclusiva y aprendizaje

significativo (Zabala, 2007; Zabalza, 2012; Tobén, 2013).

5.10. Capacidades fisicas condicionales abordadas

La Guia se centra en el desarrollo integrado de las siguientes capacidades fisicas
condicionales:

Fuerza: capacidad para vencer o soportar una resistencia mediante la contraccion

muscular.

Ejemplo: realizar sentadillas con el propio peso corporal o empujar un balén medicinal

durante un circuito funcional.

Resistencia: capacidad para mantener un esfuerzo fisico durante un tiempo prolongado.

Ejemplo: caminar o trotar de forma continua durante varios minutos sin detenerse en una

actividad aerobica controlada.

Velocidad: capacidad para realizar acciones motrices en el menor tiempo posible.

Ejemplo: correr una distancia corta (10-20 metros) intentando llegar lo més rapido

posible a una sefial o cono.

Flexibilidad: capacidad de las articulaciones para realizar movimientos con amplitud.



Ejemplo: ejecutar estiramientos de brazos y piernas, como tocar la punta de los pies o

elevar los brazos por encima de la cabeza con amplitud controlada.

Las capacidades antes mencionadas se trabajan de manera integrada y funcional, evitando
enfoques aislados 0 mecanicistas.

Estas capacidades fisicas condicionales constituyen la base del movimiento humano y del
rendimiento funcional, siendo susceptibles de mejora mediante programas de entrenamiento planificados

y adaptados (Bompa & Haff, 2018; Blazquez, 1993)

5.11. Principios didacticos de la Guia

Los principios didacticos se fundamentan en enfoques de educacion inclusiva y aprendizaje
significativo, los cuales promueven la adaptacion metodolégica y la participacion activa del estudiante en

el proceso educativo (Zabala, 2007; Zabalza, 2012; Tobon, 2013).
Individualizacién: adaptacion de las actividades segun el nivel cognitivo y motor del
estudiante.
Progresividad: incremento gradual de la complejidad, duracion e intensidad.
Caracter ludico: uso del juego como principal estrategia metodoldgica.
Participacion activa: fomento del trabajo grupal y la cooperacion.

Seguridad: control de cargas, tiempos de recuperacién y correcta ejecucion.

5.12. Metodologia de intervencion

La estructuracion de sesiones con calentamiento, parte principal y vuelta a la calma
responde a modelos consolidados de educacion fisica adaptada, los cuales priorizan la seguridad,
la progresion y la funcionalidad del movimiento (Winnick & Porretta, 2016)

La metodologia es activa, participativa y adaptada para los deportistas con discapacidad
intelectual, basada en sesiones estructuradas que incluyen:

e Calentamiento (10-15 minutos): Ejercicios de movilidad articular, caminatas

guiadas, juegos de activacion (libre de acuerdo al deporte).



e Parte principal (25-30 minutos): Circuitos motores, juegos adaptados, estaciones y
ejercicios especificos orientados al desarrollo de cada capacidad fisica condicional.

e Vuelta a la calma (10 minutos): Ejercicios de respiracion, relajacion y estiramientos
guiados, retroalimentacion de la clase, identificar la recepcion del trabajo a los
estudiantes.

Se emplean materiales accesibles como pelotas, conos, cuerdas, aros y el propio peso

corporal.

5.13. Pruebas diagnosticas

La aplicacién de pruebas diagnosticas iniciales permite identificar el nivel de las
capacidades fisicas condicionales de los deportistas, facilitando el disefio de una guia didactica
acorde a sus necesidades y garantizando la seguridad y eficacia de la intervencion (Sherrill,
2004).

Realizar la prueba diagndstica inicial resulta fundamental para determinar el nivel inicial
de las capacidades fisicas condicionales de los deportistas con discapacidad intelectual,
permitiendo disefiar una Guia didactica acorde a sus necesidades, caracteristicas y situaciones

reales de esta poblacion.

El diagnostico inicial cumple una funcién pedagdgica y preventiva, ya que posibilita ajustar la
intensidad, el volumen y la complejidad de las actividades fisicas, garantizando la seguridad del estudiante
y la eficacia de la intervencion (Sherrill, 2004). Asimismo, permite establecer una linea base que servira
para comparar los resultados obtenidos tras la aplicacion de la Guia didactica, como se describe a
continuacion.

Tabla 4
Capacidades fisicas condicionales , objetivos, instrumentos e indicadores

fisica diagndstica prueba bésico

Capacidad Prueba Objetivo de la Procedimiento Instrumento | Indicador




Fuerza Flexiones de Evaluar fuerza de Flexiones apoyadas | Lista de N° de
brazos miembros superiores | en pared o banco conteo repeticiones
adaptadas

Fuerza Sentadillas Evaluar fuerza de Sentadilla con Observacién | Ejecucion
adaptadas miembros inferiores | apoyo visual correcta

Resistencia | Caminata de 6 | Evaluar resistencia Caminar Cronémetro | Distancia
minutos aerdbica continuamente recorrida

durante 6 min

Velocidad Carrera de 20 Evaluar rapidez de Correr 0 caminar Cronémetro | Tiempo
metros desplazamiento rapido 20 m empleado

Flexibilidad | Flexion de Evaluar flexibilidad | Flexién hacia Cinta métrica | Alcance (cm)
tronco sentado | lumbar e isquiotibial | adelante sentado

Nota. Elaboracion propia (2026)

Para la aplicacién de pruebas de diagnostico, se deberan tomar en cuenta una explicacion
clara y demostracion visual de cada ejercicio, ejecucion individual con acompafiamiento del
entrenador, registro inmediato de resultados, descansos adecuados entre pruebas o ejercicios,
mantener la motivacién y refuerzo positivo durante todo el proceso.

Estrategias didacticas

Las estrategias didacticas son el conjunto de métodos, técnicas y acciones planificadas
que orientan el proceso de ensefianza—aprendizaje, con el proposito de facilitar la adquisicion de
habilidades, conocimientos y actitudes en los estudiantes. En el &mbito de la actividad fisica
adaptada, estas estrategias cumplen un papel fundamental, ya que permiten organizar el
entrenamiento, adaptar los contenidos a las caracteristicas de los estudiantes con discapacidad
intelectual y favorecer el aprendizaje motor, la motivacion y la participacion activa. Sus
principales caracteristicas son la claridad en las consignas, la progresion de las actividades, la
adaptacion individual, el uso de refuerzos positivos y la seguridad durante la ejecucion

A continuacion, se describen las estrategias didacticas empleadas en la presente guia
didactica:

Circuitos fisicos adaptados por estaciones: Esta estrategia consiste en la organizacion

del entrenamiento en diferentes estaciones, donde los estudiantes realizan ejercicios variados que



permiten trabajar varias capacidades fisicas en una misma sesion. Los circuitos favorecen la
organizacion del grupo, el control del tiempo de trabajo y la progresion del esfuerzo.

Ejemplo préctico: estaciones con ejercicios de fuerza (sentadillas asistidas), coordinacion
(paso entre conos), resistencia (caminar o trotar suave) y flexibilidad (estiramientos guiados),

adaptando el tiempo y la complejidad segln el nivel del grupo.

Juegos motores con reglas simples y consignas claras: Los juegos motores se utilizan
como una estrategia ladica que incrementa la motivacion y la participacion. Las reglas deben ser
sencillas y las consignas claras para facilitar la comprension y ejecucién de las tareas.

Ejemplo practico: juego de relevos caminando o trotando hasta un cono y regresando,
fomentando la velocidad de reaccion y la coordinacion, con indicaciones cortas y demostracion
previa.

Ejercicios funcionales relacionados con actividades de la vida diaria: Los ejercicios
funcionales se basan en movimientos naturales que el estudiante realiza en su vida cotidiana,
favoreciendo la transferencia del entrenamiento a situaciones reales. Esta estrategia contribuye
al desarrollo de la autonomia y la funcionalidad.

Ejemplo practico: levantarse y sentarse de una silla, empujar una pelota grande o cargar
un objeto liviano, simulando acciones habituales del dia a dia.

Refuerzos positivos y retroalimentacion constante: El refuerzo positivo y la
retroalimentacion continua permiten fortalecer la confianza, la motivacion y la autoestima de los
estudiantes. Esta estrategia consiste en reconocer el esfuerzo y corregir de manera clara y
respetuosa.

Ejemplo préactico: felicitaciones verbales tras completar una actividad, indicaciones

sencillas para mejorar la ejecucion y gestos de aprobacion que refuercen la participacion activa.



5.14. Factibilidad

Alcance geografico y contextualizacion

La presente Guia didactica se aplicara en el siguiente contexto geogréafico:

o Nombre de la institucion: Federacion ecuatoriana para personas con discapacidad intelectual
FEDEDI.

e Direccion de ubicacion: Calle Alemaniay ....

e Provincia: Pichincha, Canton: Quito, Parroquia: El Inca

e Sostenimiento y recursos: Publico - privado

e Modalidad: Presencial.

e Tenencia del inmueble: Propio

e Laforma de acceso: Terrestre

e Numero total de deportistas de la federacion: 90

e Numero total de profesores: 16

e Numero de Administrativos: 6

e Numero de personal de apoyo: 3

e [Espacio: La institucion no cuenta con espacio propio para instalaciones deportivas, solamente
oficinas administrativas, las actividades deportivas la realizan en dependencia de cada deporte y
los convenios con otras instituciones deportivas.

e En lo referente al contexto sociocultural:

e LaGuiase aplicara exclusivamente a los deportistas con discapacidad intelectual, con edades que

se encuentran entre los 12 y +30 afios de ambos géneros.

5.15. Cronograma.

La presente guia didactica se concibe como una propuesta de intervencion, elaborada a
partir del analisis de los resultados obtenidos y fundamentada en principios del entrenamiento
deportivo adaptado. En concordancia con el disefio de investigacion proyectivo, la guia tiene como
finalidad orientar y estructurar el proceso de entrenamiento, sin que sea obligatoria su ejecucion
dentro del desarrollo de la investigacion.

Las fechas de aplicacion planteadas en la guia tienen un caracter referencial, ya que
responden a una planificacion hipotética que permite visualizar la organizacion temporal de las
sesiones y la viabilidad de la propuesta. No obstante, la ejecucion practica de la guia queda sujeta

a la disponibilidad institucional, a la planificacion interna de la Federacion y a futuras decisiones



administrativas y pedagdgicas, la duracion total de la Guia se realizard en un mesociclo de
entrenamiento, en este caso 6 semanas por ser etapa general, las fechas referenciales para su
ejecucion, se propone las siguientes: Inicio 9 de febrero, finalizacion 20 de marzo

Bompa sefiala que una sesion de entrenamiento estdndar debe tener una duracion
aproximada de 45 a 90 minutos, dependiendo del objetivo, nivel del deportista y tipo de carga,
(Bompa & Buzzichelli, 2019; Weineck, 2005).

Los 60 minutos se consideran un tiempo éptimo, porque permiten:

Calentamiento adecuado

Parte principal efectiva

Vuelta a la calma y recuperacion.

Tabla 5
Momentos de la clase y tiempos de duracion

Momentos de la clase Tiempo (minutos)
Cambiarse y dirigirse al lugar de entrenamiento 6
Parte inicial o acogida 16
Parte principal o desarrollo 25
Parte final o despedida 7
Cambiarse y asearse 6
Total 60

Nota. Elaboracion propia (2026)

Para la visualizacion y seguimiento de los contenidos de la Guia didactica se recurre a una

planilla Excel que se detalla a continuacion.



Tabla 6
Cronograma aplicacion de la Guia didactica.

DATOS INFORMATIVOS
DEPORTE ETAPA
ENTRENADOR MESOCICLO
SEMANA INICIO ‘ 09/02/2026 | FIN 20/03/2026 ‘ N° SEMANAS
SEMANAS
N° TEMAS 1 2 3 4 5 6
1 Test diagnéstico inicial

Conceptualizacion
entrenamiento funcional,
familiarizacion, beneficios

Método Tabata Adaptado

Método de Juego

Método Amrap

|~ WIN

Evaluacion, Test final

Nota. Elaboracion propia (2026)

5.16. Recursos y financiamiento

Para la presente Guia los recursos a utilizar, tanto humanos, didacticos, financieros, que

se requieren para la ejecucion de cada tema, seran los que dispone la federacion para cada deporte,

los materiales tanto como escenarios deportivos, son los que ya estan establecidos para sus

entrenamientos, de necesitar algin material adicional se detalla a continuacion:

Tabla 7

Valores de gastos referenciales

Descripcion Valor

Material Bibliogréfico (libros, articulos cientificos). $10

Insumos de papeleria (carteles, marcadores). $20

Materiales didacticos (colchonetas personales, platos, conos, $450
cuerdas)

Varios $100

Total $580

Nota. Elaboracion propia (2026)




6. Conclusiones

Los resultados obtenidos a partir de la entrevista aplicada a los deportistas con
discapacidad intelectual evidencian que un promedio del 40% de deportistas manifesto
presentar niveles medios y bajos en fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad, lo que se
refleja en limitaciones para la ejecucion eficiente de tareas motrices bésicas y actividades
deportivas, confirmando la necesidad de procesos de entrenamiento sistematicos y
planificados.

Asimismo, los resultados del trabajo de campo muestran que un 48% de los encuestados
indic6 poseer un conocimiento parcial o limitado sobre las capacidades fisicas
condicionales, situacion que incide negativamente en la comprension de los ejercicios
realizados durante las sesiones de entrenamiento y en la aplicacion consciente de los
mismos.

En relacion con los entrenadores, instructores y monitores, los datos recolectados indican
que mas del 50% cuenta con experiencia previa en el trabajo con personas con
discapacidad intelectual, sin embargo se identificaron debilidades en la planificacién
metodoldgica, en los procesos de evaluacidn y en la utilizacion de estrategias didacticas
adaptadas, seguin lo manifestado por los propios entrenadores en la entrevista.

Los resultados muestran que el 76% de los deportistas y el 50% de entrenadores,
instructores, monitores, coinciden que, segun los resultados obtenidos, en que las
metodologias activas, ludicas y progresivas favorecen el aprendizaje motor, incrementan
la motivacion y contribuyen al desarrollo de las capacidades fisicas condicionales en
personas con discapacidad intelectual,

Otro hallazgo relevante del estudio es que el 70% de los entrenadores quienes sefialaron
un bajo nivel de apoyo familiar, lo cual se constituye en un factor limitante para la
continuidad, adherencia y fortalecimiento del proceso de entrenamiento deportivo de los
estudiantes con discapacidad intelectual.

En funcion de los resultados del trabajo de campo y de las necesidades identificadas tanto
en estudiantes como en entrenadores, se concluye que es pertinente y necesaria la
elaboracién de una guia didactica orientada al desarrollo de las capacidades fisicas
condicionales, que permita estructurar el proceso de ensefianza—aprendizaje de manera

inclusiva, progresiva y adaptada.



7. Recomendaciones

Docentes / entrenadores

Fortalecer la capacitacion continua de los entrenadores en entrenamiento fisico adaptado,
planificacién metodoldgica, evaluacion del aprendizaje y aplicacién de metodologias
activas, considerando las caracteristicas cognitivas y motrices de los estudiantes con
discapacidad intelectual.

Incorporar de manera sistematica estrategias didacticas lGdicas y progresivas, como
circuitos fisicos, juegos motores y métodos adaptados (Tabata y AMRAP), respetando
los principios de individualizacidn, progresion y seguridad.

Disenar y aplicar instrumentos de evaluacion adaptados, que permitan valorar de forma
objetiva y continua el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales y el aprendizaje

motor de los deportistas.

Para la institucion

Implementar, la guia didactica propuesta dentro de los programas de entrenamiento
institucionales, como herramienta orientadora para el desarrollo sistematico de las
capacidades fisicas condicionales en deportistas con discapacidad intelectual.

Gestionar mejoras en la infraestructura y dotacién de recursos didacticos, con el fin de
facilitar la correcta aplicacion de actividades fisicas adaptadas en contextos educativos y
deportivos.

Promover espacios de sensibilizacion y acompafiamiento a las familias, mediante charlas
y actividades informativas que fortalezcan el apoyo al proceso formativo y deportivo de

los estudiantes.

Para los deportistas con discapacidad intelectual

Fomentar, la participacion activa y constante de los estudiantes en las sesiones de
entrenamiento, reforzando habitos de asistencia, esfuerzo y compromiso con su proceso
de desarrollo fisico.

Potenciar, el conocimiento basico sobre las capacidades fisicas condicionales, a través de
explicaciones sencillas y préacticas, que faciliten la comprension de los ejercicios y su

correcta ejecucion durante el entrenamiento.
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Anexo C
Cuestionario aplicado a deportistas

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION
MAESTRIA EN EDUCACION, MENCION EN EDUCACION FISICA Y DEPORTE
ENCUESTA DE INVESTIGACION A ESTUDIANTES

La siguiente encuesta esta dirigida a los integrantes del equipo deportivo FEDEDI, La informacion
recolectada sera utilizada exclusivamente con fines de investigacion.

Tema: Propuesta didactica basada en ejercicios funcionales para el desarrollo de las capacidades fisicas
condicionales en el equipo deportivo de la Federacion Ecuatoriana para deportes con discapacidad
Intelectual FEDEDI, Quito

Objetivo: Recopilar informacién en cuanto al nivel de las capacidades fisicas condicionales y el

conocimiento de ejercicios funcionales.

NOMDIES: e,
APEIIAOS: teviniiiniiiiniiieiineeniensnsescnsassnsens

1. Edad:

a) Menos de 10 afos

b) 11 a15afios

c) 16a 18 afos

d) Maés de 18 afios

2. Sexo

e) Masculino

f) Femenino

g) Otros (especifique)...............

3. ¢Cual es el deporte que practicas con mayor frecuencia?

a) ciclismo




b) natacion

c) remo

d) Tenis de mesa

e) atletismo

f) otro

4. ¢Qué actividad prefieres realizar principalmente en tu tiempo libre?

a) Leer

b) Ver peliculas

c) Tecnologia (celular, play station, x box, etc.)

d) Escuchar masica

e) Practicar un deporte

f) Realizar ejercicio fisico

g) Realizar actividad fisica

h) Otra

5. ¢Qué tipo de ejercicio fisico o deporte te gusta practicar preferentemente?

a) Artes marciales

b) Pesas

c) Deportes con raqueta

d) Natacion

e) Ciclismo

f) Deportes en equipo (futbol, baloncesto, ecuavdley, etc.)

g) Atletismo

h) Caminadora o eliptica

i) Ejercicios funcionales (HIIT, TABATA, AMRAP, EMOM)

J) Clases colectivas (pilates, yoga, zumba, etc.)

k) Otra

6. ¢Como describirias tu peso?




a) delgado

b) Intermedio

c) corpulento

7. Durante la tltima semana. ¢ Cuantos dias has realizado ejercicio fisico o practicado algun

deporte?

a) la2dias

b) 3a5dia

c) 6a7dias

8. ¢Cual es el tiempo de duracion por dia del ejercicio fisico o deporte que practicas?

a) 1a 20 minutos

b) 21 a 40 minutos

c) 41 a 60 minutos

d) 61 minutos en adelante

9. ¢Cual de las capacidades fisicas condicionales conoces?

a) Fuerza

b) Resistencia

D c) Velocidad
] d) Flexibilidad

e) todas las anteriores

10. ¢Cual es el método de entrenamiento que has realizado en tus actividades?

a) Juego

b) Amrap

c) Tabata

d) Hitt

11. ¢En qué nivel crees que se encuentra actualmente tu capacidad fisica de fuerza?




a) Malo

b) Regular

c) Bueno

12. ¢En qué nivel crees que se encuentra actualmente tu capacidad fisica de resistencia?

a) Malo

b) Regular

c) Bueno

13. ¢En qué nivel crees que se encuentra actualmente tu capacidad fisica de velocidad?

a) Malo

b) Regular

c) Bueno

14. ¢ En qué nivel crees que se encuentra actualmente tu capacidad fisica de flexibilidad?

a) Malo

b) Regular

c) Bueno

15. ¢Cuél es el beneficio de practicar ejercicio fisico o practicar algun deporte?

a) Salud fisica

b) Salud emocional

c) Recreacion

d) Otro (especifique).....................

16. ¢Qué método le gusta mas que se trabaje en el entrenamiento, para el desarrollo de

capacidades?



a) individual

b) equipo

c¢) Circuitos

d) Estaciones

17. ¢Cuél crees que sea la razon principal por la que las personas no hacen ejercicio fisico o

practican algin deporte?

e) Falta de tiempo

f) Flojera

g) Discapacidad

h) Carencias econdémicas

i) Cuestiones culturales

j) Otra




Tabla 8

Matriz de evaluacion encuestas a deportistas

N° Pregunta Objetivo Tipo de
respuesta
1 Edad Identificar los rangos de edad de los deportistas Cerrada
participantes en el estudio.
2 Sexo Determinar la distribucién por sexo de los deportistas Cerrada
encuestados.
3  ¢Cual es el deporte que practicas con mayor frecuencia? Identificar el deporte con mayor participacion dentro del  Cerrada
grupo de estudio.
4 ;Qué actividad prefieres realizar principalmente en tu tiempo Identificar las actividades predominantes que realizan los  Cerrada
libre? deportistas fuera del entrenamiento formal.
5 ¢Qué tipo de ejercicio fisico o deporte te gusta practicar Identificar las preferencias deportivas de los deportistas Cerrada
preferentemente? para orientar la propuesta didactica.
6 ¢Cdmo describirias tu peso corporal? Analizar la percepcion que tienen los deportistas sobre su  Cerrada
propio cuerpo.
7  Durante la ultima semana, ¢cuantos dias realizaste ejercicio Determinar el nivel de actividad fisica semanal de los Cerrada
fisico o practicaste algun deporte? deportistas.
8 ¢Cuanto tiempo dura, en promedio, cada sesion diaria de Identificar los rangos de duracion del ejercicio fisico Cerrada
ejercicio fisico o deporte que practicas? diario para la planificacion de las sesiones.
9  ¢Cuales de las capacidades fisicas condicionales conoces? Evaluar el nivel de conocimiento de los deportistas sobre  Cerrada
las capacidades fisicas condicionales.
10 ¢Qué métodos de entrenamiento has realizado durante tus Identificar los métodos de entrenamiento conocidos o Cerrada
actividades fisicas? utilizados por los deportistas.
11 ¢En qué nivel consideras que se encuentra actualmente tu Determinar la percepcion del nivel de fuerza de los Cerrada

capacidad fisica de fuerza?

deportistas segun su experiencia personal.




12 ¢En queé nivel consideras que se encuentra actualmente tu Determinar la percepcion del nivel de resistencia fisicade Cerrada
capacidad fisica de resistencia? los deportistas.

13 ¢En qué nivel consideras que se encuentra actualmente tu Determinar la percepcion del nivel de velocidad fisicade Cerrada
capacidad fisica de velocidad? los deportistas.

14 ;En que nivel consideras que se encuentra actualmente tu Determinar la percepcion del nivel de flexibilidad fisica ~ Cerrada
capacidad fisica de flexibilidad? de los deportistas.

15 ¢ Cual consideras que es el principal beneficio de practicar Identificar el nivel de conocimiento sobre los beneficios  Cerrada
ejercicio fisico o algun deporte? del ejercicio fisico y el deporte.

16 ¢Qué método te gusta mas que se utilice en el entrenamiento Identificar las preferencias metodoldgicas de los Cerrada
para desarrollar tus capacidades fisicas? deportistas para el disefio de la propuesta didactica.

17 ¢Cual crees que es la principal razén por la que las personas no  Analizar la percepcion de los deportistas sobre las causas  Cerrada

realizan ejercicio fisico o no practican deporte?

de la inactividad fisica.




Anexo D
Cuestionario aplicado a entrenadores, instructores, monitores

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION
MAESTRIA EN EDUCACION, MENCION EN EDUCACION FISICA Y DEPORTE
ENCUESTA DE INVESTIGACION A ESTUDIANTES

La siguiente encuesta esta dirigida a los integrantes del equipo técnico deportivo FEDEDI, La informacion
recolectada sera utilizada exclusivamente con fines de investigacion.

Tema: Propuesta didactica basada en ejercicios funcionales para el desarrollo de las capacidades fisicas
condicionales en el equipo deportivo de la Federacion Ecuatoriana para deportes con discapacidad
Intelectual FEDEDI, Quito

Objetivo: Recopilar informacién en cuanto al nivel de las capacidades fisicas condicionales y el

conocimiento de ejercicios funcionales.

I [0] 111 o] =TSN

APEIIAOS: tuiinieiiniiininiiiinenirnieeenenienssansnns

1. Edad

a) Menos de 18 afos

b) 19 a 25 afios

c) 26 a 35 afios

d) Mas de 35 afios

2. Sexo

a) Masculino

b) Femenino

c) Otros (especifique)....cceeeeeeenneens

3. ¢Cuantos afos de experiencia posee como entrenador/a de personas con discapacidad?

e) 0-2afos

f) 3-5afios




g) 6-10 afios

h) Mas de 10 afios

4. ¢Qué nivel de formacion posee en actividad fisica adaptada?

a) ninguna

b) cursos basicos (10-40) horas

€) cursos avanzados

d) Formacién profesional o postgrado

5. Desde su experiencia, la didactica se relaciona principalmente con:

a) Maétodos de ensefianza

b) Estrategias de aprendizaje

c) Planificacién docente

d) Adaptacion a la diversidad

e) Todas las anteriores

f) Ninguna de las anteriores.

6. ¢Qué elementos considera indispensables en una propuesta didactica dirigida a

estudiantes con discapacidad intelectual?

a) Obijetivos claros.

b) Actividades adaptadas.

c) Evaluacion flexible.

d) Recursos did4cticos

e) Todas las anteriores.

7. ¢Cuales son las capacidades fisicas condicionales?

a) Fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad.

b) Fuerza, resistencia, velocidad y coordinacion.

c) Fuerza, resistencia, velocidad y ritmo.

d) Todas las anteriores.

e) Ninguna de las anteriores.




8. ¢Qué método considera mas adecuado para trabajar capacidades fisicas en esta

poblacién?:

a) Entrenamiento Funcional Adaptado.

b) Tabata adaptado.

c) AMRAP adaptado.

d) Método de juego

e) Todas las anteriores.

f) otro (especifique).............co.....

g) Ninguna de las anteriores.

9. ¢Qué dificultades enfrenta al implementar actividades fisicas adaptadas?

a) Instalaciones no adecuadas

b) Falta de material adaptado

c) Formacién de docentes

d) Limitaciones individuales

10. ¢Como usted evalla el aprendizaje de las capacidades fisicas condicionales de los

estudiantes con discapacidad intelectual?

a) Instrumentos adaptados

b) Frecuencia cardiaca

¢) Indice de masa corporal IMC

d) Ninguna de las anteriores

e) Todas las anteriores

11. ¢Cdmo identifica los problemas motores de los deportistas con discapacidad intelectual?

a) falta de equilibrio

b) Problemas de motricidad fina

c) Problemas de motricidad gruesa

d) Fuerza reducida

e) Ninguna de las anteriores




12. ¢Qué tipos de ejercicios utiliza con mayor frecuencia?

a) Fuerza

b) Coordinacion

c) Equilibrio

d) Flexibilidad

e) Juegos motores

f) Trabajo aerdbico

g) Reaccion

h) velocidad

13. ¢{Cuales son los principales métodos que utiliza para trabajar resistencia?

a) Caminata

b) Juegos motores

c) Circuitos

d) Intervalos

14. ¢ Cuél es el grado de apoyo de los padres de familia a los estudiantes y entrenadores?

a) Alto

b) Medio

c) Bajo

15. Los estudiantes con los que usted trabaja, pertenecen preferentemente a la clase social:

a) Alta

b) Media

c) baja

16. ¢Considera que las actividades con complejidad progresiva favorecen el aprendizaje

motor?

a) Siempre

b) A veces




C) nunca

17. ¢En qué tema te gustaria o necesitas capacitarte?

a) Clasificacion funcional

b) Piscologia deportiva

c) Normativa legal de discapacidad

d) Entrenamiento adaptado

18. (Qué método utiliza preferentemente en el entrenamiento, para el desarrollo de

capacidades?

a) individual

b) equipo

c) Circuitos

d) Estaciones

El instrumento aplicado a docentes estuvo conformado por 18 preguntas cerradas, orientadas a

identificar aspectos sociodemograficos, experiencia profesional, conocimientos metodol6gicos y

dificultades en la ensefianza de las capacidades fisicas condicionales.



Tabla 9
Matriz de evaluacion encuestas a deportistas

N° Pregunta Objetivo Tipo de
respuesta
1 Edad Identificar los rangos de edad de los docentes y entrenadores Cerrada
participantes en el estudio.
2 Sexo Determinar la distribucién por sexo de los docentes y Cerrada
entrenadores encuestados.
3  ¢Cuéntos afios de experiencia posee como entrenador/ade  Determinar el nivel de experiencia de los entrenadores en el Cerrada
personas con discapacidad intelectual? trabajo con personas con discapacidad intelectual.
4 ;Qué nivel de formacion posee en actividad fisica Identificar el nivel de formacion académica y profesional de los Cerrada
adaptada? entrenadores en actividad fisica adaptada.
5 Desde su experiencia, ¢con qué se relaciona Analizar el nivel de conocimiento de los entrenadores sobre el  Cerrada
principalmente la didactica? concepto y aplicacion de la didactica.
6 ¢Qué elementos considera indispensables en una Identificar los componentes didacticos considerados esenciales  Cerrada
propuesta didactica dirigida a estudiantes con por los entrenadores.
discapacidad intelectual?
7  ¢Cuales son las capacidades fisicas condicionales? Evaluar el nivel de conocimiento de los entrenadores sobre las  Cerrada
capacidades fisicas condicionales.
8  ¢Qué método considera méas adecuado para trabajar las Analizar el conocimiento de los entrenadores sobre los Cerrada
capacidades fisicas en esta poblacion? métodos de entrenamiento aplicables a personas con
discapacidad intelectual.
9  ;Qué dificultades enfrenta al implementar actividades Identificar las principales dificultades que enfrentan los Cerrada
fisicas adaptadas? entrenadores en la aplicacion de actividades fisicas adaptadas.
10 ¢Como evalua el aprendizaje de las capacidades fisicas Identificar los procedimientos e instrumentos de evaluacién Cerrada
condicionales en estudiantes con discapacidad intelectual? utilizados por los entrenadores.
11 ¢Como identifica los problemas motores de los deportistas  Analizar los criterios utilizados por los entrenadores para Cerrada

con discapacidad intelectual?

identificar dificultades motoras en los estudiantes.




12 ;Que tipos de ejercicios utiliza con mayor frecuencia en el Identificar los ejercicios mas utilizados por los entrenadores Cerrada
entrenamiento? durante las sesiones de entrenamiento.

13 ¢Cuales son los principales métodos que utiliza para Determinar los métodos empleados para el desarrollo de la Cerrada
trabajar la resistencia? capacidad fisica de resistencia.

14 ;Cual es el grado de apoyo de los padres de familia al Analizar el nivel de participacion y apoyo familiar en el Cerrada
proceso de entrenamiento? proceso formativo de los estudiantes.

15 Los estudiantes con los que usted trabaja pertenecen Identificar el nivel socioeconémico predominante de los Cerrada
preferentemente a la clase social: estudiantes atendidos por los entrenadores.

16 ¢Considera que las actividades con complejidad Analizar la percepcion de los entrenadores sobre la importancia Cerrada
progresiva favorecen el aprendizaje motor? de la progresion en el aprendizaje motor.

17 ¢En qué temas considera necesario recibir capacitacion? Identificar las necesidades de formacidn y capacitacion de los  Cerrada

entrenadores.
18 ¢Qué método utiliza preferentemente en el entrenamiento  Identificar las preferencias metodoldgicas de los entrenadores ~ Cerrada

para el desarrollo de las capacidades fisicas?

para el disefio de la propuesta didactica.




Anexo E
Registro fotografico del trabajo de campo










Anexo F
Guia didactica

FEDERACION ECUATORIANA PARA PERSONAS CON DISCAPACIDAD INTELECTUAL FEDEDI

GUIA DIDACTICA PARA LA ENSENANZA DEL ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

1. DATOS INFORMATIVOS

Entrenador Isaac Alomoto Cuvi Fecha:
Area: Deporte Poblacion Discapacidad
intelectual
Deporte Elegir deporte Semanas: 6
SEMANA 1

TEMA 1: TEST DE DIAGNOSTICO INICIAL

OBJETIVO:
e Determinar el nivel inicial de los deportistas, a través de pruebas antropométricas (peso, talla, indice de masa corporal)

e Aplicar test de diagnostico inicial para obtener una valoracién de sus capacidades fisicas condicionales; fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad,
de tal maneta conocer su nivel inicial y planificar el entrenamiento funcional en base a los resultados obtenidos

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE EVALUACION
PARTE INICIAL O ACOGIDA DE LA CLASE PARA LOS TRES DIAS TIEMPO MATERIALES/ TECNICAS E
(minutos) IMPLEMENTOS | INSTRUMENTOS
TOMA DE CONTACTO: 5 Técnica: Observacion directa

¢ Organizacion del equipo de trabajo para inicio de clase o sesion.

¢ Interaccion con los deportistas con un lenguaje claro y motivando al grupo.

e Generar un ambiente de aprendizaje para la convivencia, que promueva valores
como el respeto y la tolerancia.

e Registro de asistencia de manera agil, con el fin de optimizar el tiempo en la
sesion de clase.

¢ Relacionar con los estudiantes lo que saben del conocimiento.

o Presentar el objetivo de la sesién de trabajo, relacionar con los temas anteriores.

Instrumento: Lista de cotejo




ACTIVIDADES:

e Revision y recordatorio de las normas y rutinas para el desarrollo de la clase.

o Plantear el temay el objetivo de manera clara y precisa para despertar la
motivacién por realizar las actividades planificadas.

CALENTAMIENTO:

e Movilidad articular: desplazamiento o trote en el propio terreno, acompafiado de
movimientos articulares con ritmo, iniciar desde la parte superior y culminar en
la parte inferior.

e Calentamiento especifico: realizacion de acciones motrices que incluyan

desplazamientos en diferentes direcciones, con variantes adaptadas al grupo 10
e Actividad ludica: opcional por el tema de la clase
o Flexibilidad activa, ejecucion de ejercicios dinamicos realizadas de forma
activa, con una dosificacién entre 10 a 15 repeticiones con una recuperacion de
10 a 20 s. Este proceso se repite de 2 a 4 veces, el limite del movimiento lo
marca una ligera tension en el muasculo elongado.
PARTE PRINCIPAL O DESARROLLO DE LA CLASE — DIA UNO
1. DESARROLLO DE LA CLASE 40 Bascula
2. Planteamiento especifico de la accion motriz Cajon con
e El entrenador disefia e implementa juegos, dinamicas o actividades que requiera cinta métrica
la participacion de los deportistas mediante acciones motrices, integrando dentro (ver imagen
del proceso de ensefianza- aprendizaje, enfocado a la experiencia de la accién .
motriz sobre el entrenamiento de la velocidad. Cinta métrica
3. Desarrollo de actividades Hoja de
e Lasiguiente propuesta iniciaré con la realizacion de pruebas antropométricas de registro

peso Y talla para expresar el indice de masa corporal. Posteriormente se llevara a
cabo una valoracion de la capacidad fisica condicional de la velocidad.

3.1 Prueba antropométrica: Talla

Obijetivo: Medir la estatura en centimetros del evaluado.




Imagen F1.
Plano de Frankfort.

Nota: Imagen adaptada con fines educativos para la evaluacion antropométrica.

Indicaciones metodoldgicas:
La cinta métrica debera colocarse de manera vertical y fija sobre la pared.
En el punto inicial debera estar el nimero 0 de la cinta métrica.
Evitar el uso de paredes que presenten bordes o desnivel.
e Laevaluacion se realizara sobre una superficie plana
Descripcion del ejercicio:

¢ Posicion inicial: el evaluado se colocarad de pie, descalzo, con los pies juntos,
rodillas extendidas, brazos alineados al cuerpo.

e Desarrollo: desde la posicidn inicial, el evaluado se situaré de espaldas a la cinta
métrica o estadimetro, manteniendo la cabeza mirando al frente en el plano de
Frankfort, registrar la estatura obtenida.

3.2 Prueba antropométrica: Peso

Objetivo: Obtener el peso corporal en kilogramos.
Imagen F2.

Ejemplo de béascula digital.




Nota: Imagen adaptada con fines educativos para la evaluacion antropométrica.

Indicaciones metodoldgicas:
o La bascula debera colocarse sobre un piso firme, estable y sin desniveles.
Descripcién del ejercicio:
e Posicion inicial: el evaluado permanecera de pie, descalzo, los brazos relajados a
los costados del cuerpo y la cabeza mirando al frente.
o Desarrollo: a partir de la posicién inicial, el evaluado se ubicara en el centro de
la bascula, se registra el peso obtenido.
3.3 Indice de masa corporal
Objetivo: Determina la relacion entre el peso corporal la talla.
Descripcién del ejercicio:
e A partir de los datos obtenidos en las pruebas antropométricas previas (peso y
talla), se procedera al calculo del indice de masa corporal IMC..
e EIl IMC quedara calculado con la Férmula 1, que nos ayudara a determinar el
valor en el que se encuentra el evaluado:
IMC: Peso / Altura 2.
(Férmula 1).
Expresando el peso en kilogramos y la talla en metros.
3.4 Test de flexibilidad: Sit and reach.
Objetivo: Medir el nivel de flexibilidad de la zona lumbar y cadena muscular
posterior.




Imagen F3
Cajon de flexibilidad para test Sit and Reach

Valor Ocm

l

Nota: Imagen adaptada con fines educativos para la evaluacion antropométrica.

Indicaciones metodoldgicas:

Evitar flexion de las piernas.

Evitar doble extension o rebote en la ejecucion del ejercicio.

El evaluador verifica con las manos que las rodillas estén totalmente extendidas.
El valor 0 de la cinta métrica se coloca al inicio del cajon.

Descripcion del ejercicio:

e Posicion inicial: descalzo, sentado con las piernas pegadas totalmente al piso y
extendidas. Los pies deberan estar pegados al borde del cajon con los brazos
extendidos hacia el frente.

Desarrollo: desde la posicion inicial se realiza una flexién de tronco con la vista
hacia el frente, sin flexionar la articulacion de la rodilla tratando de alcanzar el punto
mas lejano de la cinta métrica, es decir, alcanzar la mayor amplitud posible, mantener
la posicion durante 2 segundos. El ejercicio se realiza 3 veces, sin realizar un efecto
de rebote y se anota el resultado que tuvo mayor alcance en centimetros.




PARTE PRINCIPAL O DESARROLLO DE LA CLASE - DIA DOS

1. DESARROLLO DE LA CLASE
2. Planteamiento especifico de la accion motriz
e El entrenador debe implementar juegos, dinamicas o actividades que demanden
una accién motriz dentro del proceso de ensefianza- aprendizaje, enfocado a la
experiencia de la accion motriz sobre el entrenamiento de fuerza en tren superior
e inferior.
3. Desarrollo de actividades
o Se realizard una valoracion de la capacidad fisica condicional de fuerza en tren
superior e inferior.
3.1 Test de fuerza tren superior: Flexiones de brazo
Objetivo: Evaluar la fuerza muscular en el tren superior, a través de un ejercicio
funcional y controlado.

Imagen F4
Flexion de brazo

Posicion Posicion
Mujer Hombre

Nota: Imagen adaptada con fines educativos para la evaluacion fisica.

Indicaciones metodoldgicas:

e Para la aplicacion de esta prueba se dispondra de un espacio amplio y liso con
una superficie suave que garantice la seguridad del evaluado, se permite un
intento de familiarizacion del ejercicio, previo a la evaluacion.

Descripcion del ejercicio:
El evaluado se coloca en posicion decubito prono (boca abajo) manteniendo las

40

Colchoneta o
superficie
suave 0
acolchada
Cronometro
Espacio plano y
seguro para la
toma de test .
Audio test de
Course Navette




manos a la altura de los hombros y alineados, desde esa posicion debera realizar
flexiones de brazo, extendiendo y flexionado los codos de manera continua, durante
30 segundos, se contabilizara el maximo de repeticiones en el tiempo establecido

3.2 Test de velocidad: Sprint 20 metros
Objetivo: Evaluar la velocidad de desplazamiento, considerando la capacidad de
reaccion inicial.
Materiales:

e Cinta métrica para la delimitacion de la distancia

o Espacio de test con superficie plana y segura

o Tiza para marcar la referencia de la distancia

¢ Platos o marcas para sefialar punto de salida y llegada

e Conos para delimitar el recorrido y garantizar el desplazamiento de la distancia
Imagen F5
Sprint 20m.

i( >i

20 metros

Nota: Imagen adaptada con fines educativos para la evaluacion fisica.

Indicaciones metodoldgicas:

e Para la aplicacion de esta prueba se dispondra de un espacio amplio y liso, se
marcaran dos lineas en el suelo que indiquen la salida y el final de 20 metros.
Para el desarrollo del test se utilizara tiza para marcar distancia y cronometro
para el registro del tiempo.

Descripcion del ejercicio:




o El test de velocidad de sprint 20 metros., permite evaluar la capacidad
neuromuscular para desplazarse en carrera desde un punto inicial a un punto final,
en el menor tiempo posible

o EIl evaluado se coloca detrds del punto inicial (salida) y al estimulo sonoro
(silbato) se desplaza a maxima velocidad hasta llegar al punto de llegada.

e Una vez que cruce el punto final (llegada) se registra el tiempo mediante el
cronometro

PARTE PRINCIPAL O DESARROLLO DE LA CLASE — DIA TRES

1. DESARROLLO DE LA CLASE
2. Planteamiento especifico de la accion motriz
e El entrenador debe implementar juegos, dinamicas o actividades que demanden
una accién motriz dentro del proceso de ensefianza- aprendizaje, enfocado a la
experiencia de la accion motriz sobre el entrenamiento de la resistencia y
flexibilidad.
3. Desarrollo de actividades
o Se realizara una valoracién de la capacidad fisica condicional de resistencia y
flexibilidad.
3.1 Test de resistencia aerdbica: Course Navette
Objetivo: Estimar la capacidad de resistencia aer6bica, mediante la obtencion
indirecta el consumo maximo de oxigeno (V02max), a partir de un protocolo de
carrera continua , adaptado a las capacidades funcionales de personas con
discapacidad intelectual.
Imagen D6.
Ejemplo de la medida de 20 m. entre un punto A y B.

Cronémetro.
Equipo
audio.
Audio
Course-
Navette.
Cinta
métrica.
Conos 0
marcas
visuales
Superficie
planay
segura, con
una longitud
minima de 20
metros.




f 20m I

N9 1 Test 0o Course Naveme de Leger y Lambent

Nota: Imagen adaptada con fines educativos para la evaluacion fisica.

Indicaciones metodoldgicas:

¢ Delimitar una distancia de 20 metros entre el punto A y punto B (ver imagen 6),
considerando un margen adicional entre 1 y 3 metros pasados en cada punto para
facilitar la desaceleracion del evaluado.

o Verificar que el evaluado toque cada punto correctamente las lineas o marcas
sefializadas en cada recorrido.

e La prueba es de caracter incremental y progresivo, de tal manera que el
evaluado deberéa ajustar su velocidad para llegar en tiempo a cada punto de
acuerdo con el audio; evitando adelanto o retraso en los tiempos de llegada.

Descripcion del ejercicio:

o El evaluado se ubica en el punto A, con una pierna ligeramente adelantada y
flexionada, manteniendo el tronco levemente inclinado hacia adelante, en una
postura comoda y estable.

e Desarrollo: a la sefial del audio Course Navette en la cual se escuchara un sonido
de inicio, el evaluado se colocara en el punto A y se desplazara manteniendo la
velocidad hacia el punto B que le permita alcanzar cada marca al momento exacto
que se emite el sonido (Bip) Este audio nos dard una sefial cada determinado
tiempo en el cual debemos llegar del punto A al B, por lo que la velocidad se
incrementard cada minuto. La prueba finaliza cuando el valuado no logra alcanzar




y llegar a la linea correspondiente en dos ocasiones consecutivas, se registra el
tiempo total en minutos y se finaliza la evaluacion.
Valores de referencia:

e Con el tiempo total obtenido al finalizar la prueba, expresado en minutos, se
procede al célculo mediante la formula correspondiente al Volumen Méximo de
Oxigeno (VO2Max):

VO2 Max. = (31.025) + (3.238 * X) — (3.248 * A) + (0.1536 * A * X).

(Férmula 2).
e Enlaque:
e A= Edad.
e X=Velocidad a la que se detuvo el sujeto.
e La velocidad se expresa en la tabla 1 tomando en cuenta el minuto completo en
el que se detuvo el evaluado.

Tabla D1:
Course Navette se basa en un incremento progresivo y estandarizado
de la velocidad, donde cada minuto tiene su velocidad.




Fase(minutos)
1
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20
2123

Velocidad (Km/h)
8
9
9.5
10
10.5
11
11.5
12
12.5
13
13.5
14
14.5
15
15.5
16
16.5
17
17.5
18
18.5

Distancia recorrida (metros
133
283
441
608
783
966
1158
1358
1566
1783
2008
2241
2483
2733
2991
3258
3533
3816
4108
4408
4716

Imagen adaptada con fines educativos para la evaluacién fisica.

Nota:

PARTE FINAL O DESPEDIDA DE LA CLASE PARA LOS TRES DIAS

La parte final de la sesion tiene como propdsito favorecer la recuperacion fisica
y emocional, asi como consolidar los aprendizajes alcanzados durante la clase.
Para ello, se emplea un procedimiento organizativo en forma de circulo, el cual
facilita la interaccion, la comunicacion y la participacion activa de todos los

estudiantes

15




Durante la fase de vuelta a la calma se hace enfatiza en los ejercicios de
flexibilidad estética ejecutados de manera activa y controlada, estos ejercicios
se orientan a llevar los musculos y articulaciones a una posiciones de
estiramiento progresivo sin que exista dolor, cada posicién mantiene entre 6 y
15 segundos, con periodos de recuperacion de 15 a 30 segundos, ser repite de 3
a 5 series.

Se realiza un balance reflexivo de las sesion de trabajo, en el cual el entrenador
verifica el cumplimiento de los objetivos planteados al inicio de la sesién,
apoyandose en observaciones y evaluaciones permanentes para evidenciar el
desempefio de los estudiantes o deportistas.

En esta etapa se prioriza el refuerzo positivo al grupo de trabajo, destacado
actitudes favorables y logros alcanzados observadas durante las sesiones de
entrenamiento, se recomienda no sefialar aspectos negativos en esta etapa.

Se proporciona una retroalimentacion formativa acerca de la importan de
ejecutar de manera correcta los ejercicios y los test planificados,

Para finalizar el entrenador registra los imprevistos y situaciones relevantes que
se desarrollaron durante el entrenamiento, con el fin de optimizar futuras
sesiones de clases , de da un tiempo prudente para el aseo y cambio de
indumentaria de los deportistas y su retiro de la clase de manera ordenada.




SEMANA 2

TEMA 2: CONCEPTUALIZACION DEL ENTRENAMIENTO FUNCIONAL, FAMILIARIZACION, PRACTICA Y APRENDIZAJE EJERCICIOS

FUNCIONALES

OBJETIVOS:

Favorecer la comprension basica del entrenamiento funcional mediante la familiarizacion con ejercicios orientados al desarrollo de las

capacidades fisicas condicionales (fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad).

Iniciar el proceso de adaptacion neuromuscular y motriz, respetando las caracteristicas individuales de los deportistas con discapacidad

intelectual.
ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE TIEMPO | MATERIALES/ TECNICAS E
(minutos) | IMPLEMENTOS INSTRUMENTOS
PARTE INICIAL O ACOGIDA DE LA CLASE PARA LOS TRES DIAS
1. TOMA DE CONTACTO: 15

¢ Organizacion del equipo de trabajo para inicio de clase o sesion.
¢ Interaccion con los deportistas con un lenguaje claro y motivando al grupo.
e Generar un ambiente de aprendizaje para la convivencia, que promueva valores como
el respeto y la tolerancia.
o Registro de asistencia de manera agil, con el fin de optimizar el tiempo en la sesion de
clase.
¢ Relacionar con los estudiantes lo que saben del conocimiento.
e Presentar el objetivo de la sesion de trabajo, relacionar con los temas anteriores.
2. OBJETIVO:
¢ Introducir el concepto de entrenamiento funcional mediante ejercicios basicos,
favoreciendo la familiarizacién con movimientos fundamentales y el control postural.
3. ACTIVIDADES:
e Recapitular las normas y rutinas de la clase, reforzando conductas de orden, respeto y
seguridad.
e Presentar el tema y el objetivo de la sesion de manera clara y comprensible, con el
proposito de generar motivacion y predisposicion para la ejecucion de las actividades
planificadas.




4. CALENTAMIENTO:

e Movilidad articular: Movilizacién de cuello, hombros, caderas, rodillas y tobillos, 8—
10 repeticiones por articulacion.

e Activacion general: Marcha y trote suave en el espacio.

o Desplazamientos frontales y laterales controlados.

o Activacion especifica: Sentadillas parciales.

e Elevaciones alternas de rodillas.

e 2 series de 10 repeticiones

PARTE PRINCIPAL O DESARROLLO DE LA CLASE - DIA UNO

1. DESARROLLO DE LA CLASE
2. Planteamiento especifico de la accion motriz
o El entrenador debe implementar juegos, dinamicas o actividades que demanden una
accién motriz dentro del proceso de ensefianza- aprendizaje, enfocado a la experiencia
de la accion motriz sobre los ejercicios funcionales.
2. Desarrollo de actividades:

o Sentadilla asistida

2-3 series de 10-12 repeticiones.

Capacidad: fuerza de miembros inferiores.

e Empuje de balon recreativo

2 series de 8-10 repeticiones.

Capacidad: fuerza de miembros superiores.

o Elevaciones alternas de rodillas en el lugar
2 series de 20 segundos.

Capacidad: coordinacion y resistencia general.

o Desplazamientos frontales entre conos

3 recorridos de corta distancia.

capacidad: velocidad basica y orientacién espacial.
e Ejercicio de equilibrio estatico

Mantener la posicién durante 10 segundos por pierna.
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Conos

Balones
recreativos

Colchonetas

Crondémetro

Técnica: Observacion directa
Instrumento: Lista de cotejo
Criterios:

e Comprende la consigna

e Ejecuta los ejercicios con
apoyo

e Participa de forma activa
y continua




Capacidad: equilibrio y control postural.

Pausas de recuperacidn activa de 30 a 45 segundos entre ejercicios.

OBSERVACIONES METODOLOGICAS
Priorizar la correcta ejecucion técnica.

Adaptar la intensidad segun el nivel funcional de cada deportista.

PARTE PRINCIPAL O DESARROLLO DE LA CLASE PARA EL DIA DOS

1. DESARROLLO DE LA CLASE
2. Planteamiento especifico de la accion motriz
o EIl entrenador debe implementar juegos, dindmicas o actividades que

demanden una accion motriz dentro del proceso de ensefianza-
aprendizaje, enfocado a la experiencia de la accion motriz sobre los
gjercicios funcionales.

3. Desarrollo de actividades

Procedimiento organizativo a utilizar: forma masiva

Para esta clase se realizara la familiarizacién, practica y aprendizaje de los siguientes

gjercicios funcionales.

El entrenador realiza la explicacién y demostracién de cada ejercicio aplicando la técnica

correcta.

o Sentadilla libre controlada

3 series de 12 repeticiones

Capacidad: fuerza y estabilidad postural
¢ Lanzamiento frontal de baldn liviano

3 series de 8 repeticiones

Capacidad: fuerza de tren superior y coordinacién 6culo-manual
e Desplazamientos laterales entre conos

30




3 recorridos
Capacidad: coordinacién y agilidad
e Paso de obstaculos bajos
3 series de 6-8 repeticiones
Capacidad: coordinacion dindmica y equilibrio
e Arrastre 0o empuje de objeto liviano
2 series de 20 segundos
Capacidad: fuerza general y resistencia muscular
Recuperacion: 30 segundos entre ejercicios.

PARTE PRINCIPAL O DESARROLLO DE LA CLASE PARA EL DIA TRES

1. DESARROLLO DE LA CLASE
2. Planteamiento especifico de la accion motriz
e La tercera sesién integra los ejercicios aprendidos mediante un circuito funcional,
promoviendo la autonomia motriz y la resistencia general..
3. Desarrollo de actividades

Circuito funcional integrado
e Estacion 1:
Sentadillas (12 repeticiones)
Capacidad: fuerza de miembros inferiores
e Estacion 2:
Lanzamiento y recepcion de balén
10 repeticiones
Capacidad: coordinacion y fuerza
e Estacion 3:
Desplazamientos rapidos entre conos
20 segundos
Capacidad: velocidad y resistencia
e Estacion 4:
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Equilibrio dindmico (caminar sobre linea o colchoneta) 15 segundos
Capacidad: equilibrio y control postural
e Estacion 5:
Avrrastre de objeto liviano, 20 segundos
Capacidad: fuerza general

Organizacion:

3 vueltas al circuito
1 minuto de recuperacion entre vueltas

PARTE FINAL O DESPEDIDA DE LA CLASE PARA LOS TRES DIAS

Procedimiento organizativo
La organizacion del grupo se realiza en formacion de circulo, facilitando la observacion, la
comunicacion y la interaccion entre los participantes.

Vuelta a la calma

Se ejecutan ejercicios de flexibilidad estatica, realizados de forma activa, llevando los
musculos y articulaciones a una posicion de elongacion sin que aparezca dolor.

Cada posicion se mantiene entre 6 y 15 segundos, con una recuperacion de 15 a 30
segundos, completando entre 3 y 5 series, de acuerdo con las capacidades individuales.

Evaluacion y retroalimentacion

Se realiza un balance general de la sesion, verificando el cumplimiento del objetivo
planteado al inicio mediante evaluacion formativa continua.

Se promueve un espacio de reflexion y analisis grupal sobre las actividades
desarrolladas.

Se destacan los aspectos positivos observados durante la sesién, reforzando la
motivacion y la participacion.

Se brinda retroalimentacion sobre la importancia de la correcta ejecucion técnica de los
ejercicios funcionales y sus beneficios para el desarrollo fisico.




Registro y cierre
o Se registran los imprevistos ocurridos durante la sesion, con fines de mejora
metodoldgica.
e Se concede el tiempo necesario para el aseo personal de los estudiantes, finalizando
con la orientacion ordenada hacia su curso o actividad siguiente.

SEMANA 3

TEMA 3: Método de entrenamiento TABATA conceptualizacion y aplicacion.

OBJETIVO:

Aplicar el método Tabata adaptado mediante ejercicios funcionales, con el fin de desarrollar la fuerza, la resistencia y la coordinacion, respetando las
capacidades individuales de los deportistas con discapacidad intelectual y favoreciendo la motivacion y participacion activa.

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE TIEMPO | MATERIALES/ TECNICASE
(minutos) | IMPLEMENTOS INSTRUMENTOS
PARTE INICIAL O ACOGIDA DE LA CLASE PARA LOS TRES DIAS
1. TOMA DE CONTACTO: 15

e Organizacion del grupo y registro de asistencia.
e Explicacion breve y sencilla del método Tabata adaptado (trabajo por intervalos).

e Presentacion del objetivo de la sesién, enfatizando la correcta ejecucion del ejercicio.

2. OBJETIVO:
e Familiarizar a los deportistas con el trabajo por intervalos del método Tabata,
mediante ejercicios funcionales de baja a moderada intensidad

3. ACTIVIDADES:
e Recordar normas y rutinas de la clase.
e Plantear el temay el objetivo de manera clara y precisa para despertar la motivacion
por realizar las actividades planificadas.
4. CALENTAMIENTO:
e Movilidad articular
Cuello, hombros, caderas, rodillas y tobillos (8—10 repeticiones).




e Activacion general

Marcha y trote suave.

Desplazamientos con cambios de direccion.
e Activacion especifica

Sentadillas parciales.

Elevaciones alternas de rodillas.

2 series de 10 repeticiones.

PARTE PRINCIPAL O DESARROLLO DE LA CLASE - DIA UNO

1. DESARROLLO DE LA CLASE
2. Planteamiento especifico de la accion motriz
o El entrenador implementa juegos, dindmicas o actividades que demanden una accion
motriz dentro del proceso de ensefianza- aprendizaje, enfocado a la experiencia de la
accion motriz sobre los ejercicios funcionales.
3. Desarrollo de actividades
e Procedimiento organizativo a utilizar: forma masiva
e El entrenador debe realizar una conceptualizacion del método de entrenamiento
TABATA: El protocolo Tabata (Tabata et al., 1996): que sirvié para delimitar los
periodos de trabajo/descanso con una relacién 2-1: 20s. de trabajo y 10s. de descanso
agrupados en series de cuatro minutos de duracion, estableciéndose un minuto de
descanso entre series.
o Para esta clase se realizard una breve explicacion y demostracion de los ejercicios
que se ejecutaran en las series del entrenamiento TABATA.

Tabla D2
Método Tabata Adaptado (Familiarizacion)

Ejercicio Capacidad Tiempo Tiempo Rondas Indicaciones
fisica de de metodoldgicas
trabajo pausa
Sentadilla Fuerza (MI)  20s 10s 4-6 Priorizar postura




funcional y control del

movimiento
Marcha rapida en Resistencia 20s 10s 4-6 Ritmo continuo,
el lugar sin impacto
Empuje de balén  Fuerza (MS) 20s 10s 4-6 Balén liviano,
recreativo movimiento

controlado
Desplazamientos ~ Coordinacion 20s 10s 4-6 Mantener
laterales cortos equilibrioy

orientacion

Nota. Elaboracion propia.

e Recuperacidn entre ejercicios: 1-2 minutos
e Enfoque: familiarizacion con el trabajo por intervalos
e laretroalimentacion y motivacién constante al ejecutar lo planificado.

PARTE PRINCIPAL O DESARROLLO DE LA CLASE PARA EL DIA DOS

1. DESARROLLO DE LA CLASE
2. Planteamiento especifico de la accion motriz
o El entrenador debe implementar juegos, dinamicas o actividades que demanden una
accién motriz dentro del proceso de ensefianza- aprendizaje, enfocado a la experiencia
de la accion motriz sobre los ejercicios funcionales.
3. Desarrollo de actividades
e Procedimiento organizativo a utilizar: forma masiva
e Para esta clase se realizara una breve explicacion y demostracion de los
ejercicios que se ejecutaran en las series del entrenamiento TABATA.
e Método Tabata Adaptado (Consolidacion)
Tabla D3
Método Tabata Adaptado (Consolidacion)
[}
Ejercicio Capacidad Tiempo Tiempo Rondas Indicaciones

fisica de de metodoldgicas
trabajo pausa




Sentadilla con Fuerza + 20s 10s 6-8 Movimiento

elevacion de coordinacién continuo y
brazos sincronizado
Saltos suaves o Resistencia+ 20s 10s 6-8 Adaptar impacto
pasos amplios coordinacién segun capacidad
Lanzamiento Fuerza(MS) 20s 10s 6-8 Controlar
frontal de balon direccion 'y

recepcion
Desplazamientos  Velocidad 20s 10s 6-8 Mantener
frontales entre trayectorias
conos cortas

Nota. Elaboracidn propia.

PARTE PRINCIPAL O DESARROLLO DE LA CLASE PARA EL DIA TRES

1. DESARROLLO DE LA CLASE
2. Planteamiento especifico de la accion motriz
e El entrenador debe implementar juegos, dinamicas o actividades que demanden una
accion motriz dentro del proceso de ensefianza- aprendizaje, enfocado a la experiencia
de la accion motriz sobre los ejercicios funcionales.
3. Desarrollo de actividades
e Procedimiento organizativo a utilizar: forma masiva
o Para esta clase se realizara una breve explicacion y demostracion de los ejercicios que
se ejecutaran en las series del entrenamiento TABATA.

Tabla D4
Método Tabata Adaptado (integracion circuitos)

Estacion Ejercicio Capacidad Trabajo Pausa Rondas
fisica
1 Sentadillas Fuerza (MI) 20s 10s 2-3
vueltas

2 Marcha rapida o trote Resistencia 20's 10s 2-3




suave vueltas

3 Lanzamiento y recepcién ~ Coordinacion 20s 10s 2-3
de balén vueltas
4 Desplazamientos laterales  Agilidad 20s 10s 2-3
vueltas
Nota. Elaboracién propia.
VUELTA A LA CALMA

o Estiramientos globales.
o Respiracion y relajacion.

PARTE FINAL O DESPEDIDA DE LA CLASE PARA LOS TRES DIAS

Procedimiento organizativo

La organizacion del grupo se realiza en formacion de circulo, favoreciendo la
comunicacion, la observacién y la interaccion entre los participantes.

Vuelta a la calma

Se ejecutan ejercicios de flexibilidad estatica, realizados de forma activa,
llevando los misculos y articulaciones a una posicion de elongacion controlada,
sin que aparezca dolor.

Cada posicidn se mantiene entre 6 y 15 segundos, con una recuperacion de 15 a
30 segundos, completando entre 3 y 5 series, de acuerdo con las capacidades
individuales de los deportistas.

Evaluacion y retroalimentacion

Se realiza un balance general de la sesion, verificando el cumplimiento del
objetivo planteado al inicio mediante evaluacion formativa permanente.

Se promueve un espacio de reflexion y analisis grupal sobre las actividades
desarrolladas.

Se destacan los aspectos positivos observados durante la sesion, reforzando la
motivacion y la participacion.




¢ Se brinda retroalimentacién sobre la importancia de la correcta ejecucion técnica
de los ejercicios funcionales y los beneficios que estos aportan al desarrollo de
las capacidades fisicas.

SEMANA 4

TEMA 4: Método de entrenamiento AMRAP conceptualizacion y aplicacion.

OBJETIVO:

Aplicar el método de juego como estrategia de entrenamiento funcional, con el fin de desarrollar la fuerza, la resistencia, la velocidad y la coordinacion,
promoviendo la motivacion, la participacion activa y el aprendizaje motor en deportistas con discapacidad intelectual.

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

TIEMPO
(minutos)

MATERIALES/
IMPLEMENTOS

TECNICASE
INSTRUMENTOS

PARTE INICIAL O ACOGIDA DE LA CLASE PARA LOS TRES DIAS

1. TOMA DE CONTACTO:
¢ Organizacion del grupo y registro de asistencia.
e Explicacion breve del uso del juego como medio de entrenamiento.
e Presentacion del objetivo de la sesion.

2. OBJETIVO:
e Favorecer la adaptacion al trabajo mediante juegos motores, estimulando la
coordinacién y la participacion activa..
3. ACTIVIDADES:
e Recordar normas y rutinas de la clase.
e Plantear el temay el objetivo de manera clara y precisa para despertar la motivacion
por realizar las actividades planificadas.
4. CALENTAMIENTO:
e Movilidad articular general (5 min)
Movilizacion de cuello, hombros, caderas, rodillas y tobillos.
8-10 repeticiones por articulacion.




e Activacién general ladica (5 min)
Juego “seguir al lider” con desplazamientos suaves.
Marcha y trote ligero con cambios de direccion.

e Activacidn especifica (5 min)
Sentadillas parciales (2 x 10 repeticiones).
Elevaciones alternas de rodillas (2 x 20 s).
Desplazamientos laterales cortos.

PARTE PRINCIPAL O DESARROLLO DE LA CLASE - DIA UNO

1. DESARROLLO DE LA CLASE
2. Planteamiento especifico de la accion motriz
o El entrenador debe implementar juegos, dinamicas o actividades que demanden una
accion motriz dentro del proceso de ensefianza- aprendizaje, enfocado a la experiencia
de la accion motriz sobre los ejercicios funcionales.
3. Desarrollo de actividades

Tabla D5
Juegos de adaptacion y coordinacion
Juego / Actividad Capacidad Duracién Implementos  Indicaciones
fisica
Relevos simples Velocidad 3x2min  Conos Recorridos
cortos
Transporte de objetos  Fuerza 3x1min Balones Trabajo
cooperativo
Juego “sigue la seilal” Coordinacion 3 x 1 min  Silbato Respuesta al
estimulo
Caminata sobre linea  Equilibrio 3x30s Cinta o conos Control postural
Desplazamientos con  Agilidad 3 Conos bajos  Seguridad ante
obstaculos recorridos todo

Nota. Elaboracion propia.

e Recuperacion: 30-45 s entre actividades
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Técnica: Observacion
directa

Instrumento: Lista de
cotejo

Criterios: Participacion,
comprension de reglas,
coordinacion basica.




o El entrenador debe realizar la retroalimentacidén y motivacion constante al ejecutar lo
planificado.

VUELTA A LA CALMA

e Respiracion guiada.
o Estiramientos de miembros superiores e inferiores (15-20 s).

PARTE PRINCIPAL O DESARROLLO DE LA CLASE - DIA DOS

1. DESARROLLO DE LA CLASE
2. Planteamiento especifico de la accion motriz
o El entrenador debe implementar juegos, dinamicas o actividades que demanden una
accion motriz dentro del proceso de ensefianza- aprendizaje, enfocado a la experiencia
de la accion motriz sobre los ejercicios funcionales.
3. Desarrollo de actividades.

Tabla D6
Juegos de oposicion y cooperacion.

Juego / Actividad Capacidad Duracién Implementos  Indicaciones
Empuje de balén Fuerza 3 x1min Baléngrande Cooperacion
por parejas
Captura del objeto  Velocidad 3x2min Conos Trayectos cortos
Arrastre de objeto  Fuerza 3x30s  Cuerdas Control del
liviano esfuerzo
Juego de Resistencia 3x2min Conos Ritmo
persecucion moderado
Transporte Fuerza + 3x1min Balon Trabajo en
cooperativo coordinacion equipo

Nota. Elaboracion propia.

Recuperacion: 45 s entre juegos.
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Balon grande
Conos
Cuerdas

Técnica: Observacion
directa

Instrumento: Lista de
cotejo

Criterios: Cooperacion,
mantenimiento del
esfuerzo, control del
movimiento.




VUELTA A LA CALMA
o Estiramientos globales.
e Relajacion mediante respiracion profunda.

PARTE PRINCIPAL O DESARROLLO DE LA CLASE - DIA TRES

1. DESARROLLO DE LA CLASE
2. Planteamiento especifico de la accion motriz
o El entrenador debe implementar juegos, dinamicas o actividades que demanden una
accion motriz dentro del proceso de ensefianza- aprendizaje, enfocado a la experiencia
de la accion motriz sobre los ejercicios funcionales.
3. Desarrollo de actividades

Tabla D7
Juegos integradores funcionales

Juego / Actividad Capacidad Duraciéon Implementos Indicaciones
Circuito ludico Fuerza + 3vueltas  Conos, Estaciones
funcional resistencia balones
Juego de Coordinacion 3x2min Balones Precision
lanzamientos por
equipos
Carrera con Agilidad 3 Conos Ritmo
obstaculos recorridos controlado
Juego cooperativo Resistencia 3x2min  Ninguno Inclusion
final
Juego libre guiado Motivacion 2 min Variado Cierre ludico

Nota. Elaboracion propia.

Recuperacion: 1 min entre juegos.

Técnica: Observacion
directa

Instrumento: Rubrica
simplificada

Criterios: Coordinacion,
autonomia, resistencia.




VUELTA A LA CALMA
e Estiramientos globales.
e Respiracion y relajacion guiada.
e Procedimiento organizativo a utilizar: forma masiva

PARTE FINAL O DESPEDIDA DE LA CLASE PARA LOS TRES DIAS

Procedimiento organizativo
e El grupo se organiza en formacion de circulo, facilitando la comunicacién, la
observacion directa y la interaccién entre los participantes.

Vuelta a la calma

e Se aplican ejercicios de flexibilidad estatica, ejecutados de forma activa, llevando
musculos y articulaciones a una posicién de elongacion controlada, sin que aparezca
dolor.

e Cada posicién se mantiene entre 6 y 15 segundos, con una recuperaciéon de 15 a 30
segundos, repitiendo el ejercicio hasta completar 3 a 5 series, de acuerdo con las
capacidades individuales.

Evaluacion de la sesion

e Se realiza un balance general de lo ocurrido durante la sesion, verificando el
cumplimiento del objetivo planteado al inicio mediante evaluacion formativa
permanente.

e La evaluacion se apoya en la observacion directa del desempefio en las actividades
propuestas.

SEMANA 5

TEMA 5: APLICACION DEL METODO AMRAP (AS MANY ROUNDS AS POSSIBLE)

OBJETIVO:

e Aplicar el método AMRAP mediante ejercicios funcionales adaptados, con el fin de desarrollar la resistencia muscular, la fuerza general, la
coordinacién y la autonomia motriz en deportistas con discapacidad intelectual, respetando las capacidades individuales y promoviendo la




participacion activa. Aplicar test de diagndstico inicial para obtener una valoracién de sus capacidades fisicas condicionales; fuerza, resistencia,
velocidad y flexibilidad, de tal maneta conocer su nivel inicial y planificar el entrenamiento funcional en base a los resultados obtenidos

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE EVALUACION
PARTE INICIAL O ACOGIDA DE LA CLASE PARA LOS TRES DIAS TIEMPO MATERIALES/ TECNICAS E
(minutos) IMPLEMENTOS INSTRUMENTOS
TOMA DE CONTACTO: 5
¢ Organizacion del grupo y registro de asistencia.
o Explicacidn sencilla del método AMRAP (realizar la mayor cantidad de rondas posibles
en un tiempo determinado).
e Presentacion del objetivo de la sesién con lenguaje claro y motivador..
OBJETIVO DE LA SESION
Familiarizar a los deportistas con el método AMRAP mediante ejercicios funcionales de
baja a moderada intensidad, priorizando la correcta ejecucién técnica.
CALENTAMIENTO:
e Movilidad articular general (5 min)
Cuello, hombros, caderas, rodillas y tobillos (8—10 repeticiones).
e Activacién general (5 min)
Marcha y trote suave en el espacio.
Desplazamientos frontales y laterales con cambios suaves de ritmo.
e Activacion especifica (5 min)
Sentadillas parciales (2 x 10 repeticiones).
Elevaciones alternas de rodillas (2 x 20 s). 10

Lanzamientos suaves de baldn por parejas.

PARTE PRINCIPAL O DESARROLLO DE LA CLASE - DIA UNO

1. DESARROLLO DE LA CLASE
2. Planteamiento especifico de la accion motriz

Técnica:




El entrenador disefia e implementa juegos, dindmicas o actividades que requiera la
participacion de los deportistas mediante acciones motrices, integrando dentro del
proceso de ensefianza- aprendizaje, enfocado a la experiencia de la accion motriz sobre
el entrenamiento de la velocidad.

3. Desarrollo de actividades

Tabla D8
Amrap controlado
Ejercicio Capacidad  Repeticiones Implementos  Indicaciones
fisica
Sentadilla funcional Fuerza (M) 10 — Control postural
Empuje de bal6n Fuerza (MS) 8 Balon Movimiento
controlado
Marcha rapida en el Resistencia 20s — Ritmo continuo
lugar
Desplazamiento Coordinacion 1 recorrido Conos Trayectos cortos
entre conos
Equilibrio estatico Equilibrio 10s — Apoyo si es
necesario

Nota. Elaboracion propia.

Realizar la mayor cantidad de rondas posibles en el tiempo establecido, respetando pausas
activas segln necesidad

VUELTA A LA CALMA (10 min)

Respiracién controlada.
Estiramientos globales (15-20 s por grupo muscular).

Observacion directa

Instrumento: Lista
de cotejo

Criterios:

e Comprende la
dindmica
AMRAP

e Ejecutalos
gjercicios con
apoyo

o Participa de
forma continua

PARTE PRINCIPAL O DESARROLLO DE LA CLASE - DIA DOS

1. DESARROLLO DE LA CLASE
2. OBJETIVO DE LA SESION

Técnica:




e Consolidar la aplicacion del método AMRAP, incrementando el tiempo de trabajo y el
numero de ejercicios funcionales.

3. Desarrollo de actividades
e Se realizard una valoracién de la capacidad fisica condicional de fuerza

el méximo de repeticiones en el tiempo establecido

Tabla D9

Consolidacion del método Amrap

Ejercicio Capacidad Repeticiones Implementos  Indicaciones
Sentadilla con Fuerza + 12 — Movimiento
elevacion de brazos  coordinacion continuo
Lanzamiento Fuerza (MS) 10 Balon Control de
frontal de balén recepcion
Pasos laterales Agilidad 2 recorridos  Conos Ritmo
entre conos moderado
Arrastre de objeto  Fuerza 20s Cuerda/objeto  Control del
liviano esfuerzo
Marcha rapida Resistencia 30s — Ritmo

constante

Nota. Elaboracidn propia.

Realizar el mayor nimero de rondas posibles en el tiempo establecido.

VUELTA A LA CALMA

e Balones
e Conos

e Cuerdas u
objetos livianos

e Crondmetro

Observacion directa

e [nstrumento: Lista
de cotejo

e Criterios:

Mantiene el
esfuerzo

Mejora la
coordinacién
Respeta pausas y
consignas




o Flexibilidad activa y estética.
e Relajacion mediante respiracion profunda.

PARTE PRINCIPAL O DESARROLLO DE LA CLASE — DIA TRES

1. DESARROLLO DE LA CLASE
2. Planteamiento especifico de la accion motriz
o EIl entrenador debe implementar juegos, dindmicas o actividades que demanden una
accién motriz dentro del proceso de ensefianza- aprendizaje, enfocado a la experiencia de
la accion motriz sobre el entrenamiento de la resistencia y flexibilidad.
3. Desarrollo de actividades

Tabla D10
Amrap integrador funcional

Ejercicio Capacidad Repeticiones Implementos Indicaciones
Sentadillas Fuerza (MI) 12 — Técnica
prioritaria
Lanzamiento y Coordinacion 10 Balén Control del
recepcion de bal6n movimiento
Desplazamientos con  Agilidad 2 recorridos  Conos Seguridad
obstéaculos
Arrastre de objeto Fuerza 20s Objeto Ritmo
liviano controlado
Marcha rapida / trote Resistencia 30 — Segln
suave capacidad

Nota. Elaboracidn propia.

Realizar la mayor cantidad de rondas posibles en el tiempo establecido.

VUELTA A LA CALMA

Estiramientos globales.

Balones
Conos
Objetos
livianos
Colchonetas
Cronometro

Técnica:
Observacion directa

Instrumento:
Rubrica simplificada

Criterios:

e Autonomiaen la
ejecucion

e Resistencia al
esfuerzo

o Control postural




Respiracién y relajacion guiada.

PARTE FINAL O DESPEDIDA DE LA CLASE PARA LOS TRES DIAS

Procedimiento organizativo
o El grupo se organiza en formacién de circulo, facilitando la interaccion, la
comunicacién y la participacion activa de todos los participantes.

Vuelta a la calma
e Se desarrollan ejercicios de flexibilidad estatica, ejecutados de forma activa 'y
controlada, orientados a llevar los musculos y articulaciones a posiciones de
estiramiento progresivo, evitando la aparicion de dolor.
e Cada posicion se mantiene entre 6 y 15 segundos, con periodos de recuperacion de 15 a
30 segundos, repitiendo el ejercicio entre 3 y 5 series, de acuerdo con las capacidades
individuales.

Evaluacion y reflexion
e Se realiza un balance reflexivo de la sesién, en el cual el entrenador verifica el
cumplimiento de los objetivos planteados al inicio de la clase.
o Este proceso se apoya en observaciones y evaluaciones formativas permanentes, que
permiten evidenciar el desempefio de los estudiantes o deportistas durante las
actividades realizadas.
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SEMANA 6

TEMA 6: EVALUACION FINAL DE LAS CAPACIDADES FISICAS CONDICIONALES

OBJETIVO: Evaluar el nivel alcanzado en las capacidades fisicas condicionales (fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad) de los deportistas con

discapacidad intelectual, mediante pruebas fisicas adaptadas y evaluacion formativa, comparando los resultados con el diagndstico inicial..

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE TIEMPO EVALUACION
Indicadores de Técnicas e
evaluacion de la instrumentos
unidad de evaluacion
PARTE INICIAL O ACOGIDA DE LA CLASE PARA LOS TRES DIAS
TOMA DE CONTACTO: 15 e Bascula Técnica:
¢ Organizacion del equipo de trabajo para inicio de clase o sesion. e Cajon con cinta | Observacion
¢ Interaccion con los deportistas con un lenguaje claro y motivando al grupo. métrica (ver directa
imagen 7). Instrumento:

e Generar un ambiente de aprendizaje para la convivencia, que promueva valores como el
respeto y la tolerancia.

o Registro de asistencia de manera agil, con el fin de optimizar el tiempo en la sesion de clase.

¢ Relacionar con los estudiantes lo que saben del conocimiento.

o Presentar el objetivo de la sesién de trabajo, relacionar con los temas anteriores.

ACTIVIDADES:
e Revision y recordatorio de las normas y rutinas para el desarrollo de la clase.
e Plantear el temay el objetivo de manera clara y precisa para despertar la motivacion por
realizar las actividades planificadas.

CALENTAMIENTO:
e Movilidad articular: desplazamiento o trote en el propio terreno, acompafiado de movimientos
articulares con ritmo, iniciar desde la parte superior y culminar en la parte inferior.

e Cinta métrica
Hoja de registro

Lista de cotejo




o Calentamiento especifico: realizacion de acciones motrices gque incluyan desplazamientos en
diferentes direcciones, con variantes adaptadas al grupo

e Actividad ludica: opcional por el tema de la clase

o Flexibilidad activa, ejecucion de ejercicios dinamicos realizadas de forma activa, con una
dosificacion entre 10 a 15 repeticiones con una recuperacion de 10 a 20 s. Este proceso se
repite de 2 a 4 veces, el limite del movimiento lo marca una ligera tension en el musculo
elongado.

PARTE PRINCIPAL O DESARROLLO DE LA CLASE — DIA UNO

1. DESARROLLO DE LA CLASE
2. Planteamiento especifico de la accion motriz
¢ Elentrenador disefia e implementa juegos, dindmicas o actividades que requiera la participacién
de los deportistas mediante acciones motrices, integrando dentro del proceso de ensefianza-
aprendizaje, enfocado a la experiencia de la accion motriz sobre el entrenamiento de la
velocidad.
3. Desarrollo de actividades
e La siguiente propuesta iniciara con la realizacién de pruebas antropométricas de peso y talla
para expresar el indice de masa corporal. Posteriormente se llevara a cabo una valoracion de la
capacidad fisica condicional de la velocidad.
3.1 Prueba antropométrica: Talla
Objetivo: Medir la estatura en centimetros del evaluado.

Imagen D7
Plano de Frankfort.




Nota: Imagen adaptada con fines educativos para la evaluacion antropométrica.

Indicaciones metodoldgicas:

La cinta métrica debera colocarse de manera vertical y fija sobre la pared.
En el punto inicial debera estar el nimero 0 de la cinta métrica.

Evitar el uso de paredes que presenten bordes o desnivel.

La evaluacidn se realizara sobre una superficie plana

Descripcién del ejercicio:

e Posicion inicial: el evaluado se colocara de pie, descalzo, con los pies juntos, rodillas extendidas,
brazos alineados al cuerpo.

o Desarrollo: desde la posicion inicial, el evaluado se situara de espaldas a la cinta métrica o
estadimetro, manteniendo la cabeza mirando al frente en el plano de Frankfort, registrar la
estatura obtenida.

3.2 Prueba antropométrica: Peso
Objetivo: Obtener el peso corporal en kilogramos.
Materiales: Béscula.

Imagen D8
Ejemplo de bascula digital.




Nota: Imagen adaptada con fines educativos para la evaluacion antropométrica.

Indicaciones metodoldgicas:
o La bascula debera colocarse sobre un piso firme, estable y sin desniveles.
Descripcion del ejercicio:
e Posicion inicial: el evaluado permanecera de pie, descalzo, los brazos relajados a los costados
del cuerpo y la cabeza mirando al frente.
o Desarrollo: a partir de la posicién inicial, el evaluado se ubicara en el centro de la bascula, se
registra el peso obtenido.
3.3 Indice de masa corporal
Objetivo: Determina la relacion entre el peso corporal la talla.
Descripcion del ejercicio:
e A partir de los datos obtenidos en las pruebas antropométricas previas (peso y talla), se
procedera al célculo del indice de masa corporal IMC..
e EI IMC quedara calculado con la Férmula 1, que nos ayudara a determinar el valor en el que se
encuentra el evaluado:
IMC: Peso / Altura 2.
(Férmula 1).
Expresando el peso en kilogramos y la talla en metros.
3.4 Test de flexibilidad: Sit and reach.
Objetivo: Medir el nivel de flexibilidad de la zona lumbar y cadena muscular posterior.
Materiales:
e Cajon con cinta métrica (ver imagen 7).




Imagen D9
Cajon de flexibilidad para test Sit and Reach

Valor Ocm

l

Nota: Imagen adaptada con fines educativos para la evaluacion antropométrica.

Indicaciones metodoldgicas:

e Evitar flexion de las piernas.

e Evitar doble extension o rebote en la ejecucion del ejercicio.

e El evaluador verifica con las manos que las rodillas estén totalmente extendidas.

o El valor 0 de la cinta métrica se coloca al inicio del cajon.
Descripcién del ejercicio:

e Posicion inicial: descalzo, sentado con las piernas pegadas totalmente al piso y extendidas. Los

pies deberén estar pegados al borde del cajon con los brazos extendidos hacia el frente.

Desarrollo: desde la posicion inicial se realiza una flexion de tronco con la vista hacia el frente, sin
flexionar la articulacion de la rodilla tratando de alcanzar el punto més lejano de la cinta métrica, es
decir, alcanzar la mayor amplitud posible, mantener la posicién durante 2 segundos. El ejercicio se
realiza 3 veces, sin realizar un efecto de rebote y se anota el resultado que tuvo mayor alcance en
centimetros.

PARTE PRINCIPAL O DESARROLLO DE LA CLASE PARA EL DIA DOS

1. DESARROLLO DE LA CLASE
2. Planteamiento especifico de la accion motriz




o El entrenador debe implementar juegos, dindmicas o actividades que demanden una accion
motriz dentro del proceso de ensefianza- aprendizaje, enfocado a la experiencia de la accién
motriz sobre el entrenamiento de fuerza en tren superior e inferior.

3. Desarrollo de actividades

e Se realizard una valoracion de la capacidad fisica condicional de fuerza en tren superior e

inferior.
3.1 Test de fuerza tren superior: Flexiones de brazo
Objetivo: Evaluar la fuerza muscular en el tren superior, a través de un ejercicio funcional y
controlado.

Imagen D10
Flexion de brazo

Posicion Posicion
Mujer Hombre

Nota: Imagen adaptada con fines educativos para la evaluacion fisica.

Indicaciones metodoldgicas:

e Para la aplicacion de esta prueba se dispondra de un espacio amplio y liso con una superficie
suave que garantice la seguridad del evaluado, se permite un intento de familiarizacion del
ejercicio, previo a la evaluacion.

Descripcion del ejercicio:

El evaluado se coloca en posicion decubito prono (boca abajo) manteniendo las manos a la altura
de los hombros y alineados, desde esa posicion debera realizar flexiones de brazo, extendiendo y
flexionado los codos de manera continua, durante 30 segundos, se contabilizara el maximo de




repeticiones en el tiempo establecido

3.2 Test de velocidad: Sprint 20 metros

Objetivo: Evaluar la velocidad de desplazamiento, considerando la capacidad de reaccion inicial.
Materiales:

Cinta métrica para la delimitacion de la distancia

Espacio de test con superficie plana y segura

Tiza para marcar la referencia de la distancia

Platos 0 marcas para sefialar punto de salida y llegada

Conos para delimitar el recorrido y garantizar el desplazamiento de la distancia

Imagen D11

Sprint 20m.

-. r

2

A
20 metros

Nota: Imagen adaptada con fines educativos para la evaluacion fisica.

Indicaciones metodoldgicas:

e Para la aplicacion de esta prueba se dispondra de un espacio amplio y liso, se marcaran dos
lineas en el suelo que indiquen la salida y el final de 20 metros. Para el desarrollo del test se
utilizara tiza para marcar distancia y cronometro para el registro del tiempo.

Descripcion del ejercicio:

o El test de velocidad de sprint 20 metros., permite evaluar la capacidad neuromuscular para
desplazarse en carrera desde un punto inicial a un punto final, en el menor tiempo posible

e El evaluado se coloca detrés del punto inicial (salida) y al estimulo sonoro (silbato) se desplaza
a maxima velocidad hasta llegar al punto de llegada.

e Una vez que cruce el punto final (llegada) se registra el tiempo mediante el cronometro




PARTE PRINCIPAL O DESARROLLO DE LA CLASE - DIiA TRES

1. DESARROLLO DE LA CLASE
2. Planteamiento especifico de la accion motriz
e El entrenador debe implementar juegos, dindmicas o actividades que demanden una accion
motriz dentro del proceso de ensefianza- aprendizaje, enfocado a la experiencia de la accién
motriz sobre el entrenamiento de la resistencia y flexibilidad.
3. Desarrollo de actividades
o Se realizara una valoracion de la capacidad fisica condicional de resistencia y flexibilidad.
3.1 Test de resistencia aerobica: Course Navette
Obijetivo: Estimar la capacidad de resistencia aerobica, mediante la obtencion indirecta el consumo
méaximo de oxigeno (Vo2max), a partir de un protocolo de carrera continua , adaptado a las
capacidades funcionales de personas con discapacidad intelectual.

Imagen D12.
Ejemplo de la medida de 20 m. entre un punto A y B.

=

: |
I 20m I

g1 Test Ge Course Navelie de Leger y Lavmbent

Nota: Imagen adaptada con fines educativos para la evaluacion fisica.

Indicaciones metodoldgicas:

30

Cronémetro.
Equipo audio.
Audio Course-
Navette

Cinta métrica.
Conos 0 marcas
visuales
Superficie plana
y segura, con una
longitud minima
de 20 metros




Delimitar una distancia de 20 metros entre el punto Ay punto B (ver imagen 6), considerando
un margen adicional entre 1 y 3 metros pasados en cada punto para facilitar la desaceleracién
del evaluado.

Verificar que el evaluado toque cada punto correctamente las lineas 0 marcas sefializadas en
cada recorrido.

La prueba es de caracter incremental y progresivo, de tal manera que el evaluado debera
ajustar su velocidad para llegar en tiempo a cada punto de acuerdo con el audio; evitando
adelanto o retraso en los tiempos de llegada.

Descripcion del ejercicio:

El evaluado se ubica en el punto A, con una pierna ligeramente adelantada y flexionada,
manteniendo el tronco levemente inclinado hacia adelante, en una postura comoda y estable.
Desarrollo: a la sefial del audio Course Navette en la cual se escuchara un sonido de inicio, el
evaluado se colocara en el punto A y se desplazard manteniendo la velocidad hacia el punto B
gue le permita alcanzar cada marca al momento exacto que se emite el sonido (Bip) Este audio
nos dara una sefial cada determinado tiempo en el cual debemos llegar del punto A al B, por lo
que la velocidad se incrementara cada minuto. La prueba finaliza cuando el valuado no logra
alcanzar y llegar a la linea correspondiente en dos ocasiones consecutivas, se registra el tiempo
total en minutos y se finaliza la evaluacion.

Valores de referencia:

Con el tiempo total obtenido al finalizar la prueba, expresado en minutos, se procede al calculo
mediante la formula correspondiente al Volumen Méaximo de Oxigeno (VO2Méx):

VO2 Max. = (31.025) + (3.238 * X) — (3.248 * A) + (0.1536 * A * X).

(Férmula 2).

En la que:

A= Edad.

X=Velocidad a la que se detuvo el sujeto.

La velocidad se expresa en la tabla 1 tomando en cuenta el minuto completo en el que se detuvo
el evaluado.




Tabla D11:
Course Navette se basa en un incremento progresivo y estandarizado de la
velocidad, donde cada minuto tiene su velocidad.

Fase(minutos) Velocidad (Km/h) Distancia recorrida (metros
1 8 133
2 9 283
3 9.5 441
4 10 608
5 10.5 783
6 11 966
7 11.5 1158
8 12 1358
9 12.5 1566

10 13 1783
11 13.5 2008
12 14 2241
13 14.5 2483
14 15 2733
15 15.5 2991
16 16 3258
17 16.5 3533
18 17 3816
19 17.5 4108
20 18 4408
21/23 18.5 4716

Nota: Imagen adaptada con fines educativos para la evaluacion fisica.




PARTE FINAL O DESPEDIDA DE LA CLASE PARA LOS TRES DIAS

Procedimiento organizativo 15

o El grupo se organiza en formacion de circulo, lo que facilita la interaccion, la comunicacion y
la participacién activa de todos los estudiantes o deportistas.

Vuelta a la calma
o Se desarrollan ejercicios de flexibilidad estéatica, ejecutados de manera activa y controlada,
orientados a llevar los musculos y articulaciones a posiciones de estiramiento progresivo,
evitando la aparicion de dolor.
e Cada posicion se mantiene entre 6 y 15 segundos, con periodos de recuperacion de 15 a 30
segundos, repitiendo los ejercicios entre 3 y 5 series, de acuerdo con las capacidades
individuales.

Evaluacion y retroalimentacion

e Se realiza un balance reflexivo de la sesion, en el cual el entrenador verifica el cumplimiento de
los objetivos planteados al inicio, apoyandose en observaciones y evaluaciones formativas
permanentes para evidenciar el desempefio de los estudiantes o deportistas.

e En esta fase se prioriza el refuerzo positivo, destacando las actitudes favorables y los logros
alcanzados durante la sesion, evitando sefialar aspectos negativos.

e Se proporciona retroalimentacién formativa sobre la importancia de ejecutar correctamente los
gjercicios funcionales y los test planificados, resaltando sus beneficios para el desarrollo fisico.

La similitud metodologica entre la semana 1 (evaluacion inicial) y semana 6, (evaluacion final), corresponde a un disefio de pretest y post.test,
la cual requiere la aplicacion de los mismos instrumentos y procedimientos que cumplan mismas distancias, tiempos, etc., con el fin de garantizar la

validez de la comparacion de resultados.



Anexo G

Instrumentos de evaluacion de la guia didactica

Tabla G1
Lista de cotejo para la evaluacion formativa de las sesiones de entrenamiento
N° Criterios de evaluacion Si En proceso No
1 Comprende las consignas indicadas por el entrenador O O O
2 Ejecuta los ejercicios funcionales de acuerdo con la demostracion O O O
3 Mantiene una postura corporal adecuada durante la ejecucion O O O
4 Participa activamente durante la sesion O O O
5 Respeta las normas y los tiempos de trabajo establecidos O O O
6 Demuestra disposicion y motivacion durante las actividades O O n
7 Realiza los ejercicios con el apoyo requerido, cuando es necesario O O O

Nota. Instrumento aplicado mediante observacién directa para valorar la participacion, comprensién de consignas y ejecucién técnica de los ejercicios
funcionales en deportistas con discapacidad intelectual. Elaboracion propia.

Tabla G2

Rubrica simplificada para la evaluacién del desempefio funcional

Criterios

Alto

Medio

Bajo

Coordinacion motriz

Control postural
Autonomiaen la
ejecucion

Resistencia al esfuerzo

Actitud y participacion

Ejecuta movimientos de forma coordinada y

continua

Mantiene postura adecuada durante los ejercicios
Ejecuta las actividades de forma autbnoma

Mantiene el esfuerzo durante toda la sesién

Participa con motivacion y disposicion

Ejecuta movimientos con apoyo
ocasional

Mantiene postura con correcciones
Requiere apoyo ocasional

Mantiene el esfuerzo parcialmente

Participa de forma irregular

Presenta dificultad para coordinar

No mantiene postura adecuada
Requiere apoyo constante

Abandona o interrumpe con
frecuencia
Presenta baja participacion




Nota. Rubrica utilizada para valorar el desempefio funcional global de los deportistas durante sesiones integradoras y evaluaciones finales. Elaboracion propia.

El presente anexo contiene los instrumentos de evaluacién utilizados en la guia didactica, los cuales permiten valorar de manera formativa el desempefio

funcional, la participacién y la ejecucion técnica de los ejercicios propuestos, mediante la técnica de observacidn directa, respetando las caracteristicas individuales

de los deportistas con discapacidad intelectual.



