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RESUMEN

La presente investigacion, esta desarrollada para saber el nivel de actividad
fisica que tienen los estudiantes de 3° de bachillerato del D.M de Quito del afio escolar
2021-2022. Se utiliz6 una investigacién descriptiva, tomando una muestra a
conveniencia, donde actuaron 50 estudiantes y respondieron a una encuesta elaborada
por el autor Guirao Goris (2012), llamada RAPA, la cual hace referencia al nivel de
actividad fisica que presenta una persona dependiendo de su actividad semanal. Los
datos obtenidos en el trabajo, reflejan que los estudiantes tienen una media moderada a
baja en realizar actividad fisica en tiempos de pandemia tal como lo ha sido el virus
COVID-19, por lo cual se plantea una guia metodologica que puede ayudar a
instituciones a plantear una manera eficaz de prevenir enfermedades no transmisibles en
sus estudiantes. Es recomendable hacer uso de estos métodos que se plantean para dar
beneficios al estudiante no solo fisicos, sino también mentales y darle al docente de
educacidn fisica la importancia que requiere en los tiempos en que el ser humano se vea
abrumado por otro virus de tal magnitud. Este modelo puede ser modificado a

conveniencia para mejorar la ensefianza-aprendizaje en los estudiantes.

Palabras clave: Educacion fisica, pandemias, sedentarismo, métodos de

entrenamiento, modelos de ensefianza online



ABSTRACT

The present investigation is developed to know the level of physical activity that
the students of 3rd year of high school of the D.M of Quito of the 2021-2022 school
year have. Descriptive research was adopted, taking a convenience sample, where 50
students participated. And they responded to a survey prepared by the author Guirao
Goris (2012), called RAPA, which refers to the level of physical activity that a person
has depending on their weekly activity. The data obtained in the survey reflect that
students have a moderate to low average in performing physical activity in times of the
pandemic caused by COVID-19. Therefore a methodological guide was developed to
help institutions to propose an effective way to prevent non-communicable diseases
between their students. It is advisable to use these proposed methods to give the student
physical benefits and mental ones and give the physical education teacher the
importance he requires when human beings are overwhelmed by another virus of such
magnitude. This model can be modified as needed to improve teaching-learning in

students.

Keywords: physical education, pandemics, sedentary lifestyle, training

methods, online teaching models
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INTRODUCCION O PROLOGO

Han existido varias pandemias a lo largo de la historia que ha afectado al ser
humano, que ha ocasionado que entren en panico en varios aspectos de su vida, sobre
todo en lo que respecta a la salud fisica y mental.

Tal es el caso que durante varios afios desde la implementacion de la educacion
fisica en las instituciones ésta ha venido siendo una de las materias que tienen poco
reconocimiento en el medio educativa, al ser una materia de “relleno” como muchas
instituciones, padres de familia y estudiantes la etiquetan. De manera que también el
docente de educacion fisica se ha visto afectado por dichos comentarios y que no lo
tomen en cuenta en ciertos aspectos de la institucion.

Mientras tanto la salud de los estudiantes se deteriora por éste poco
reconocimiento que tiene la materia, es asi que ésta investigacion tiene la finalidad de
dar a conocer el nivel de actividad fisica en los estudiantes en época de pandemia y dar
una herramienta a la institucion y a los docentes de educacion fisica para ayudar a
mejorar el estado de salud y evitar enfermedades no transmisibles, asi como también
bajar la tasa de mortalidad mediante una guia metodoldgica, que se puede usar como
base y darle conocimientos significativos a los estudiantes para desenvolverse a lo largo
de su vida.

En lo educativo cabe recalcar que se puede usar evaluaciones y fichas
informativas para mejorar el proceso de ensefianza-aprendizaje, las metodologias para
dicho proceso puede variar en dependencia del docente.

Es asi que en esta investigacion se dara una opcion para implementar clases de
entrenamiento, que brinden una facilidad de ejecucion tanto para docentes como

estudiantes llevando a cabo una planificacion adecuada.



En el presente trabajo, se ir4 detallando cada fundamento tedrico sobre las
consecuencias del sedentarismo, del confinamiento y modelos de entrenamiento
eficaces y rapidos para las clases de E.F. en las instituciones educativas.

CAPITULO I:

1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 Formulacion del problema

Las pandemias, término que seglin la RAE (Real Academia Espafiola) en su
vigésima cuarta ediciéon sefala que es: “Enfermedad epidémica que se extiende a
muchos paises 0 que ataca a casi todos los individuos de una localidad o region.” (Real
Academia Esparfiola, 2014). Este término se usa cuando existen catéstrofes globales
ocasionadas por un virus, que afecta a una gran cantidad de la poblacién humana.

A lo largo la historia de la humanidad y desde que existen registros, los seres
humanos se han visto afectados por varios virus que han llegado a ser pandemias,
Dichas enfermedades se han conocido como pestes, producidas por virus o bacterias que
se desarrollan o han evolucionado con el pasar del tiempo, ya sea de manera natural en
el medio ambiente o en laboratorios mediante la propia manipulacion humana y que han
ido afectando en varios ambitos de la sociedad ya sea econémico, social o estructural.
(Lovén Cueva & Cisneros Terrones, 2020, pag. 588)

Como se ha visto actualmente, estas pandemias pueden ocasionar colapsos
masivos en varios sistemas, los cuales son ejes primordiales de la estructura de un pais,
siendo el sistema de salud uno de los afectados, sin embargo, el sistema educativo
también se ve muy perjudicado debido a estas pandemias ya que son muy pocos los

paises que poseen los recursos tecnologicos necesarios para afrontar una problematica



social de esta envergadura. Llevando consigo a masivas péerdidas de vidas humanas,
problemas socio-econdmicos y varios otros factores que comprometen la salud mental
de las personas mientras estan a la espera de una resolucion a estos problemas de parte
de los gobiernos de cada nacién, asi como de la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS).

Es asi que, la editora adjunta a la redaccion de Viajes National Geographic, la
sefiora Guiomar Huguet Pané, en su articulo publicado en la péagina web oficial de
National Geographic nos menciona que las pandemias mas conocidas y registradas a lo

largo de la historia hasta la actualidad han sido:

Tabla1l Pandemias en el tiempo

Peste de Justiniano Dur6 desde 541 a 543 (4 millones de muertes)

Su punto méaximo fue entre 1347 a 1353 (25 millones
Peste negra poblacion europea junto con 40 a 60 millones de Africay

Asia)

Dur6 3000 afios su altimo registro fue en 1980 cuando la
Viruela OMS la declar6 erradicada (500 millones de muertes en

el siglo XX)

Estuvo entre los afios 1918 a 1920 causando mas muertes
Gripe espafiola
que la 1° guerra mundial (20 o 50 millones de muertes)

Gripe asiatica Aparecid en 1957 hasta 1958 (2 millones de muertes)

Sucedi6 después de 10 afios de la gripe asiatica es decir
Gripe de Hong Kong
en 1968 a 1970 (1 millon de muertes)

VIH (Sida) Los primeros casos fueron en 1981 (25 millones de




muertes y contando)

Se registra el primer caso el 17 de noviembre del 2019
Covid-19 (no hay registro exacto ya que se siguen sumando

muertes en el mundo)

Fuente: (Huguet Pané, 2020)
Elaboracion Propia

Como se puede apreciar anteriormente, las distintas pandemias se han cobrado
millones de vidas lo cual ha desencadenado en graves problemas dentro de los distintos
sistemas nacionales de todo el mundo, por lo tanto nos deja como conclusion que la
humanidad no esta preparada para enfrentar estas situaciones, llevando asi a que en la
actualidad se tenga que trabajar y estudiar desde el hogar con el uso de tecnologia como
las computadoras, celulares, tablets, entre otras, haciendo que para algunas familias se
complique la obtencion de dichos elementos tecnoldgicos por el bajo capital econémico
que existe en los hogares no solo en el Ecuador si no en la gran mayoria de los paises
del mundo, principalmente en aquellos que son considerados “tercermundistas”.

Claro estd que el teletrabajo o la educacion virtual no son recientes, estas
modalidades se han venido usando desde que apareci el internet en el afio 1969, afio en
el que se cre6 ARPAnet (Advanced Research Projects Agency Network) una red
informética que permitio conectar a diversas universidades norteamericanas. Desde ese
momento ha ido evolucionando con cursos de capacitacion, carreras, maestrias, trabajo,
todo esto de manera virtual. Tanta fue la influencia del internet que varias personas,
principalmente jovenes, comenzaron a usarla para trabajar, sobre todo desde la llegada
de la plataforma virtual YouTube que nacié el 14 de febrero de 2005 la cual es

generador de ingresos, sitio donde las personas suben videos de todo tipo como:



videoclips de musica, cortometrajes, programas de television y demas contenido de
video.

A esto se le sumo las tan famosos “Youtuber” que son creadores de contenido y
que realmente ayudd a la popularidad de YouTube para su crecimiento, algunos de estos
youtubers comenzaron con esa idea de simplemente subir videos como hobbie o de
simplemente dar un poco de entretenimiento a las personas, tal como es el caso de
Auronplay, Rubius, Willy Rex (famosos youtubers espafioles), que han sido de los
primeros que salieron en la plataforma. Pero han existido también otros youtubers a
crear contenido de educacion tal es el caso de Julio profe quien es un ingeniero civil y
profesor que ha ayudado con su contenido sobre matematicas a las personas para el
aprendizaje. Estas personas generan ingresos por trabajar en dicha plataforma esto fue
creciendo con el paso del tiempo que después se fueron creando varias plataformas para
obtener ingresos ya sea el caso de open english, que ofrece cursos de inglés. Es por esto
que las personas como tienen una manera mas facil de obtener informacién, de educarse
o0 de trabajar, y realmente todo en exceso puede ser perjudicial para la salud, dichos
dispositivos también ocasionan que las personas comiencen a tener varios problemas
fisioldgicos y psicolégicos.

Fue tanto el crecimiento de la era digital que existen millones de paginas para
todo tipo de necesidad como spotify para la musica, youtube para videos, google para
busquedas de informacion, whatsapp para mensajeria instantanea, Facebook para la
socializacion, entre otras, todo esto viene ya desde hace mas de 50 afios evolucionando
a lo que es ahora, lo que poco a poco han ido ocasionando varios problemas de salud,

tanto fisicos como psicologicos, todo esto gracias a que la gran mayoria de personas han



preferido adoptar un estilo de vida sedentaria a la cual le suman una pésima
alimentacion cuya base es la comida chatarra. (Karsenti, Larose, & Nfiez, 2002, pag. 2)

Como se ha venido mencionando la poblacién mundial ha tenido que cambiar su
estilo de vida en 180°, ya que antes de la pandemia actual que aparecié en 2019, las
personas tenian una vida méas activa, ya sea por ir al trabajo, al gimnasio, a escuelas,
colegios, universidades, el ser humano en si usaba las energias que provienen de los
nutrientes para ir a dichos lugares y el sedentarismo a pesar de si haber sido un
problema de salud, no lo era tanto como lo es en la actualidad, las personas no estaban
acostumbradas a pasar 24 horas, 7 dias a la semana sentados o acostados simplemente
trabajando y estudiando, esto conlleva a problemas de salud todavia mas graves como
obesidad, problemas de articulaciones y mas, por falta de movimiento o actividad fisica
en general.

Entonces para dar un énfasis a la problematica, la consecuencia de la pandemia
que se origind en la ciudad de Wuhan-China la cuél es conocida como SARS-CoV-2 0
mejor conocida como Covid-19 y su posterior expansion por el mundo, trajo consigo
una serie de problemas en la poblacion mundial los cuales fueron desde problemas
fisicos hasta mentales. Estos problemas en su mayoria se dieron en la etapa de
cuarentena, en la cual las personas se vieron en la obligacion de quedarse en el hogar
con las familias para no contraer el virus.

En Ecuador la cuarentena se dio desde el 12 de marzo de 2020 hasta agosto del
mismo afo. Esto origind que las personas comenzaran a trabajar y socializar desde casa
por medio de plataformas virtuales como zoom, google mets, video llamadas de
whatsapp 0 Messenger entre otras redes, a causa de esta situacion y como se ha

sefialado la comunidad no estaba acostumbrada a dicha modalidad y comenz6 a



presentar algunos problemas en los miembros de las familias como la ansiedad, estrés,
sobrepeso, dolores articulares y musculares, entre otros.

Para solucionar estos problemas las personas se ayudaban de videos o tutoriales
de plataformas como YouTube en las cuales indicaban como evitar dichas dificultades,
pero estos videos no suelen ser los correctos ya que hay bastante contenido basado en
empirismo, asi que las personas terminaban decepcionadas o con més lesiones en el
cuerpo ya sea con dolores de rodilla, de espalda, desgarros musculares, entre otros. Por
lo cual comenzaron a surgir proyectos de empresas publicas, privadas y de algunos
emprendimientos para ayudar a esta problematica y es la de hacer pausas activas, las
cuales consisten en darse diez minutos de descanso del trabajo virtual para estirar,
elongar y elevar la frecuencia cardiaca para un gasto calérico del cuerpo y eso no
termine en reservas caldricas del cuerpo formando la cominmente llamada grasa
corporal. Pero a causa de la pandemia, que también afect6 la parte econdmica, no tenian
como pagar dichos servicios de actividad fisica, lo cual las personas les obligaron a
mantenerse en reposo por la falta de conocimientos en el area.

Es por eso que esta investigacion se basa en conocer los problemas fisicos que
Ilegaron a tener las personas durante la cuarentena, ademas de las causas ya sean estas
econdmicas o simplemente sean debido a la fuerte rutina que existen en sus trabajos o
estudios y las opciones que brindaron las instituciones publicas y privadas para
solucionar esta problematica. Y a través de esto buscar una solucion o una guia para
contrarrestar y/o evitar futuras dificultades fisicas en los estudiantes de las instituciones
y que ayude a una mejora en el estilo de vida de las personas en general ante tanta

circunstancia complicada que se vive.



1.2 Objetivos

1.2.1 Objetivo General

Disefiar una guia metodoldgica para evitar problemas fisicos en las clases
virtuales e-learning en pandemia en estudiantes de 3° de BGU de una institucién

educativa del distrito metropolitano del norte de Quito-Ecuador.

1.2.2 Objetivos Especificos
1. Identificar los niveles de actividad fisica que tienen los estudiantes de 3° de

BGU de una institucion educativa del distrito metropolitano del norte de Quito-
Ecuador.

2. Determinar los mejores métodos de entrenamiento para la guia metodologica y
que ayuden a los estudiantes a mejorar su estado de salud.

3. Crear una guia metodoldgica efectiva para los estudiantes de 3° de BGU de una

institucion educativa del distrito metropolitano del norte de Quito-Ecuador

1.3 Pregunta de investigacion
¢Cémo puede estar disefiada una guia metodoldgica para evitar problemas

fisicos en las clases virtuales e-learning en pandemia en estudiantes de 3° de BGU de

una institucion educativa del distrito metropolitano del norte de Quito-Ecuador?

1.4 Justificacion de la investigacion
El presente trabajo de investigacion debera contener evidencias sobre la falta de

actividad en los estudiantes de 3° de BGU de una institucion educativa del distrito
metropolitano del norte de Quito-Ecuador y de como esta puede afectar a lo largo de su
vida cotidiana, asi también generar una guia metodologica para que los niveles de
actividad fisica suban y ser llevadas de una manera eficiente, adaptada a las necesidades

de los estudiantes y asi mantener un estado de salud éptimo.



La Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2020) recomienda a los nifios y
adolescentes que inviertan parte de su tiempo, al menos 60 minutos diarios en
actividades de intensidades moderadas a intensas, combinando ejercicios aerébicos y de
fortalecimiento muscular, minimo 3 veces a la semana.

Segln Pefia, Heredia, Lloret, Martin, & Da Silva-Grigoletto (2016) “El
entrenamiento de fuerza en edades prepUberes y puberes esta ampliamente
recomendado por las organizaciones cientificas encargadas de velar por el
entrenamiento saludable de estas poblaciones.” (pag. 41)

Es asi que se buscara la mejor forma de tener entrenamientos de calidad y con
métodos efectivos para los estudiantes y asi puedan conocer sobre la actividad fisica y
comprobar por si mismos la efectividad de los mismos.

CAPITULO II:

2 MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes
La problematica establecida para la investigacion se analizd6 tomando como

referencia investigaciones encontradas en revistas y paginas de la comunidad cientifica
en la cual se hallaron diferentes articulos y tesis que tienen relacion con las variables
que abarcan la investigacion, de esta manera a continuacion se presentan los aspectos
mas relevantes relacionados con el tema de estudio.

La revista Le Monde Diplomatique, en la que el articulo se titula: La pandemiay
el sistema-mundo —un hecho social total- cuyo autor es Ramonet (2020) el cual tiene
analiza los &mbitos sociales, salud, economico, entre otros; tiene una de las siguientes

conclusiones: “Aunque nadie sabe cudles seran los posibles escenarios que se
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impondran. Las incertidumbres son numerosas. Pero esta claro que puede ser un
momento de rotunda transformacion.” (pag. 120)

Esto es una conclusién u observacion que esta directamente relacionada con el
tema de estudio ya que pone al tanto la transformacién que esta viviendo el mundo en
todos los dmbitos que se conoce y la dificil transicion, con millones de dudas que
todavia no estan claras para el futuro.

La Universidad de San Martin de Porres en Lima, Perl conjuntamente con el
Hospital Nacional Guillermo Almenara Irigoyen del mismo pais y ciudad con el titulo:
Consideraciones sobre la salud mental en la pandemia de covid-19, es tomado como
antecedente por la siguiente conclusién del estudio realizado:

En cualquier emergencia sanitaria los problemas de salud mental son comunes y

pueden ser barreras para las intervenciones médicas y de salud mental. De

acuerdo con la evidencia revisada, se ha demostrado que durante la fase inicial

de la pandemia de COVID-19 fue comun la presencia de ansiedad, depresion y

reaccion al estrés en la poblacion general. Ademas, en el personal de salud

también se encontraron problemas de salud mental, especialmente en las
profesionales, las enfermeras y en quienes trabajan directamente con casos
sospechosos o confirmados de COVID-19. Para lograr controlar la pandemia de

COVID-19 en el Peru, se requiere un manejo adecuado e integral de la atencion

en salud mental. La experiencia de otros paises nos sefiala que adherirse a las

recomendaciones mencionadas en esta revision ayudaria a mejorar la salud

mental de la poblacién y del personal de salud. (pag. 333)
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Dicha conclusion esta directamente relacionada al tema por los problemas que
presenta el virus en la poblacion en la parte mental, que ayuda a corroborar que también
genera problemas fisicos en la sociedad y muchas repercusiones en la misma.

El siguiente antecedente escrito por Ordorika (2020) que se tiene se encuentra en
la revista de la educacién superior de México con el articulo titulado Pandemia y
educacion superior menciona que:

...como resulta esperable de un proceso de esta magnitud a nivel mundial,

regional, nacional local— la pandemia del covid-19 ha afectado profundamente

a las instituciones, actores y procesos que tienen lugar en la educacion superior.

Como en otros espacios y actividades de la sociedad se han producido

afectaciones y cambios cuya duracién y trascendencia son dificiles de prever.

(pag. 7)

En otras palabras, comenta sobre la dificil situacion que se esta viviendo las
instituciones, que tuvieron que cambiar su modalidad y metodologia de ensefianza para
llegar a los alumnos y retengan conocimientos a pesar de todas las dificultades que se
puedan presentar.

Otro de los antecedentes que se tiene para la investigacion escrita por
Pefiaherrera-Acurio, W. P., Pefiaherrera-Acurio, S. J., & Espinoza-Beltran, P. S. (2021)
se encuentra en la revista cientifica Dominio de las Ciencias enfocada a estudios
ecuatorianos donde se encuentra el articulo Covid- 19: La transformacion de la
educacion en el Ecuador mediante la inclusion de herramientas tecnoldgicas en las
clases virtuales, mencionan en el estudio lo siguiente relacionado a las clases virtuales:

Este abrupto cambio que ha tenido la educacion, deja vista la gran brecha

significativa de desigualdad social, y conlleva a enfrentar varios desafios a los
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actores educativos, por un lado, cambiar la mentalidad de una sociedad

acostumbrada a clases presenciales y tradicionales, y por otro lado, el principal

motor de la educacién debe impulsarse con el convencimiento por parte de los
docentes sobre el valor prioritario de las tecnologias para desarrollar procesos

formativos que apunten hacia localidad, la innovacion, pertinacia. (pag. 906)

Por ultimo, el articulo Recomendaciones practicas para evitar el des
acondicionamiento fisico durante el confinamiento por pandemia asociada a COVID-
19 escrito por Mera, A. Y., Tabares-Gonzélez, E., Montoya-Gonzalez, S., Mufioz-
Rodriguez, D. 1., & Vélez, F. M. (2020) tenemos la siguiente conclusién-reflexion
relacionada para una futura propuesta de la investigacion que se esta realizando:

Para evitar el des acondicionamiento fisico, asociado al aislamiento social, es

importante incorporar estrategias relacionadas con la AF (actividad fisica), asi

como algunas recomendaciones nutricionales y de descanso adecuado.

Incorporar estrategias que disminuyan el estrés y la ansiedad también

contribuirdn en el mantenimiento de la condicion fisica y conservarlas en el

tiempo, implica que se involucren dentro de un plan estructurado que permita el

desarrollo de diferentes actividades, dentro de horarios determinados y acorde a

la capacidad de cada individuo. Esto, puede traer beneficios inmediatos en la

reduccion del riesgo de infeccion y mejorar la calidad de vida en familia, y otros
en el mediano y largo plazo, como constituir un estilo de vida saludable como

elemento protector de enfermedades crénicas e infecciosas. (pag. 173)

Con estos antecedentes se demuestra que la investigacion en curso es muy
importante para la comunidad educativa y no solo en ese campo sino también brindar

apoyo en el campo de la salud y entrenamiento.
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2.2 Bases tedricas

Ante todo, para realizar una guia metodologica para disminuir los problemas
fisicos que sea acertada al problema y poder evaluar los progresos de la misma, hay que
indagar varios aspectos relacionados a las clases virtuales, pandemias, confinamiento y

consecuencias del sedentarismo.

2.2.1 Laeducacion virtual

Esta modalidad se dio a conocer en el siglo XX con la aparicién de tecnologias,
en ese caso se usaba la radio para la ensefianza a distancia, esto ayudd bastante a los
estudiantes en tiempo de guerra, como las que pasaron en 1914 a 1918 y en 1939 a
1945,

Pero dicha modalidad de educacion pasé a ser mas firme con la aparicién del
internet, y con ella la creacion de redes de educacion virtual. Asi esta modalidad de
ensefianza lo Unico que fue es crecer de manera exponencial, hasta llegar a lo que
actualmente se vive con las clases virtuales.

Cabe recalcar que dicha modalidad fue creada con el fin de dar comodidad y
facilidad de estudiar en otros paises al estudiante para que lleven a cabo sus estudios, ya
sea de pregrado, postgrado o cursos de capacitacion, incluso antes de la pandemia
Covid-19.

Sin embargo a pesar de haber crecido rapidamente y de dar cierta comodidad
siempre se ha presentado problemas con dicha modalidad, ya sea por falta de internet o
las repercusiones de no moverse durante las clases, ya que si bien son mas factibles a la
hora de acomodarse a un horario de trabajo y poder ver las grabaciones de clases a
cualquier hora que tenga disponibilidad el usuario, el estar sentado de 1 a 5 horas frente

a una pantalla no ayuda mucho, ya que por lo general en los trabajos las personas suelen
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estar sentadas, esto hablando de personas donde su profesién o su trabajo es de oficina,
que a diferencia de distintas personas que practican otras profesiones donde son trabajos
fisicos como albafiileria, entrenamiento, agricultura, jardineria, mineralogia, empleadas
domesticas, limpieza, entre otras, no suelen estar sentados tanto tiempo durante el dia.

Si bien se puede apreciar que antes de la pandemia Covid-19, ya existia una
demanda un poco alta, la aparicion del virus hizo que basicamente toda la poblacién del
mundo se uniera a esta modalidad virtual ya sea por trabajo o estudios por tema de

confinamiento que se decret6 en Ecuador el 19 de marzo de 2020.

2.2.2 Las TIC (Tecnologias de la informacion y la comunicacion)
Las TIC se remontan a 5 000 afios atras cuando los egipcios utilizaban objetos

de informacion transportables como, los pergaminos, tablillas, papiros (planta procesada
para realizar escritos), entre otras. (Calandra & Araya, 2009)

Pero las NTIC (Nuevas Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion) se
remontan a los afios 90 con la aparicion del internet, que ayuda como el mismo nombre
lo dice a informar y comunicar a las personas sobre varios aspectos o temas de interés
de cada ser humano con acceso a internet, usando herramientas como el celular,

computadora, tablets y méas. (Calandra & Araya, 2009)

2.2.3 Modalidades de ensefianza virtual
Con la llegada del internet llegaron las llamadas TIC (Tecnologias de la

informacién y la comunicacién), que es una manera de ensefianza a distancia para la
modalidad virtual. Los modelos mas conocidos son: e-learning, m-learning y b-learning.
Para entender mejor estas modalidades de ensefianza se hara un breve resumen

de cada una.
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1. Modalidad m-learning.- Es una modalidad movil de aprendizaje, aqui se
aprovecha las aplicaciones que se pueden instalar en un teléfono inteligente o Tablet.
Esta modalidad de aprendizaje es informal, es decir es corto, no tiene una planificacion
0 una guia durante el proceso, sélo se suele utilizar como medio para aprender alguna
habilidad a corto plazo.

2. Modalidad b-learning.- En esta practica de ensefianza-aprendizaje se
combina las modalidades presenciales, que por lo general son impartidas por el docente
0 guia y la modalidad en linea donde el estudiante revisa articulos, videos que el
docente o guia indica a los estudiantes para que puedan realizar los trabajos asignados.

3. Modalidad e-learning. - Dicha modalidad se centra el aprendizaje sincrénico
y asincrénico del docente con el estudiante. EI docente esta en constante interaccion con
el estudiante para que logre sus tareas. Dicha modalidad se usa de manera méas formal
ya que suele tener mallas curriculares de por medio.

Como se ha podido apreciar con la informacion, la modalidad e-learning es la
que se usa actualmente en la época de pandemia, se puede recalcar una diferencia de
cada una de los modelos es asi que la autora Garcia, S (2019) realiza una comparacion
entre las modalidades m-learning y e-learning en su tema ¢Qué es el m-learning? ¢Es
una opcion viable para la educacion del siglo XXI1?, aclarando que: “Los contenidos del
m-learning suelen incentivar el aprendizaje no formal para obtener habilidades, como
inteligencia emocional o resolucion de problemas, mientras que el e-learning se
estructura a base de contenidos extensos y formales como cursos, diplomados o carreras
completas”. (Observatorio Instituto para el Futuro de la Educacion, 2019)

Es por esta razon que la investigacion se centra en la modalidad e-learning para

realizar la guia metodologica, ya que actualmente en las instituciones educativas al tener
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una malla curricular y tener una formacion académica formal, la modalidad e-learning

es la que mas adapta a las necesidades educativas actuales.

2.2.4 El sedentarismo
El Dr. Tomas Romero (2009) menciona en su articulo de revision Hacia una

definicion de Sedentarismo:

“Desde el punto de vista antropoldgico, el término “sedentarismo” (del Latin

“sedere”, o la accion de tomar asiento) se ha utilizado para describir la transicion

de una sociedad némade a otra establecida en torno a un lugar o region

determinada. Este cambio se ha relacionado a la evolucion de grupos sociales en
que el sustento dependia de la caza y recoleccion de frutos, a una organizacion
social-productiva basada en la agricultura y en la domesticacion de animales”

(pag. 409)

En la actualidad por la pandemia, la poblacion casi en su totalidad tuvo que
confinarse en sus hogares sin poder realizar actividad fisica como venia acostumbrada,
cabe recalcar que la actividad fisica asi sea minima es beneficiosa para la salud, ya sea
caminar al trabajo, a la parada de bus, a las instituciones educativas, incluso hacer
compras de la canasta bésica o realizar las tareas del hogar.

Sin embargo, todo esto se redujo de manera drastica con la pandemia Covid-19
al estar confinados en los hogares y que en las instituciones educativas y trabajos se
vieran obligados a cambiar a una virtualidad que no necesitaba gran esfuerzo de las
personas para hacer sus obligaciones estudiantiles y laborales.

Al ocurrir esto, los sistemas muscular, cardiovascular, respiratorio y 6seo se ven

gravemente afectados al ocurrir una baja de varias capacidades basicas en el ser

humano, como la resistencia, flexibilidad, fuerza, agilidad, coordinacion y mas.
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Hay evidencias que en los adultos y adultos mayores esto tiene grandes
repercusiones. El Dr. Javier Butraguefio en su articulo Impacto del sedentarismo debido
al confinamiento del COVID-19 en el péarrafo tres encontrado en su pagina web sefala:

Por otro lado, la capacidad aerdbica (endurance) se ve afectada en todos los

niveles, desde el sistema cardiovascular, a la circulacion periférica, la funcién

oxidativa del musculo esquelético, etc. Como he mencionado anteriormente,
estos datos se potencian en personas adultas mayores (>65 afios). El balance
energético positivo durante la inactividad fisica y la gestion emocional con la
alimentacion puede que durante dos meses haga que la persona aumente de peso
graso (Estimamos que entre 3-6 kg). Estas dos variables, aumento del peso graso

e inactividad fisica, se ha asociado con la inflamacién cronica sistémica y la

activacion de las defensas antioxidantes, lo que aumenta la pérdida de capacidad

muscular. (Butraguefio, 2020)

Y estos problemas que se ha mencionado pueden generarse desde edades
tempranas en los estudiantes de las instituciones educativas siendo un problema para la

sociedad y el pais.

2.2.4.1 Consecuencias del sedentarismo

La OMS menciona: “Al menos un 60% de la poblacion mundial no realiza la
actividad fisica necesaria para obtener beneficios para la salud. Esto se debe en parte a
la insuficiente participacion en la actividad fisica durante el tiempo de ocio y a un
aumento de los comportamientos sedentarios durante las actividades laborales y
domésticas.” (Organizacion Mundial de la Salud, 2021)

Con esto las consecuencias de una vida sedentaria podria llevar a:

e Obesidad
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e Problemas cardiovasculares
e Hipertension
e Sarcopenia a partir de los 30 afios

El 6% de la mortalidad mundial pertenece a estos problemas fisicos.

2.2.5 La actividad fisica

La Organizacion Mundial de la Salud nos sefiala: “Se considera actividad fisica
cualquier movimiento corporal producido por los muasculos esqueléticos que exija gasto
de energia.” (Organizacion Mundial de la Salud, 2021)

La actividad fisica esta en la vida diaria, el mover el cuerpo durante nuestro dia
a dia hace que el cuerpo se mantenga de cierta manera para sustentar esas actividades,
pero muchas veces las actividades diarias no ayudan a gastar todas las kilocalorias
(Kcal) que consumimos en los alimentos debido a que por lo general la alimentacién
que lleva el ser humano no es controlada y lleva a la boca comida chatarra o porciones
disminuidas o a su vez excesivas.

Esto afecta gravemente al cuerpo ya que si hay exceso de comida y no una
actividad fisica que gaste todos esas Kcal consumidas, se convierten en reservas de
energia, mas comdn dicho en grasa.

De igual manera suele suceder si hay una ingesta alimenticia baja, el cuerpo no
se desarrolla de la mejor manera y no responde a varios estimulos de la vida diaria y
limita las acciones que se pueden realizar.

En ambos casos se generan enfermedades que pueden acabar con la vida del ser
humano a tempranas edades, es decir, no puede vivir “normalmente”, Si no rodeado tal

vez de medicinas y esto a su vez disminuir el tiempo de vida.
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A partir de esto los beneficios son muchos para evitar algunos problemas
fisioldgicos en nuestro sistema. Estos beneficios pueden ser:
e Reducir el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares
e Reducir riesgo de diabetes
e Fortalecer el sistema 0seo
e Ayudar a controlar el sobrepeso y obesidad
e Mejorar de estado de animo

e Aumentar la autoestima

2.2.6 El sistema inmunoldgico

El sistema inmunologico desde que el ser humano nace va evolucionando y
realizando cambios en nuestro cuerpo, los bebés al momento de nacer deben ser
expuestos constantemente al medio ambiente para que el sistema pueda evolucionar e
irse haciendo mas fuerte ante las bacterias que se va exponiendo el neonato.

Esto sigue pasando a lo largo de los afios, los nifios deben exponerse ante
diferentes ambientes para desarrollar un sistema inmune mas fuerte y desarrollar de
igual manera diferentes habilidades motrices con las cuales pueda irse desempefiando a
lo largo de su vida. Mientras mas fuerte el sistema, mas fuerte es el ser humano. Este
sistema en cada segundo que el cuerpo se expone a un ambiente va creciendo y
mejorando.

Pero esto esta condicionado con varios aspectos como la alimentacion, actividad
fisica e hidratacion, sin estos factores el sistema inmunoldgico puede llegar a fallar y la
mas simple de las gripes puede conllevar a que el ser humano sea hospitalizado.

Se ha visto personas que en su nifiez al no ser expuestos a tantos ambientes

generan en su adolescencia o adultez mas enfermedades que las personas que han sido
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expuestas a varios ambientes con diversas bacterias como lodo, tierra, plantas, picaduras
y demas actividades al aire libre.

El cuerpo en la pandemia al no verse expuesto a ningin ambiente es mas
propenso a enfermar de gravedad, es por el cual se revisara algunos métodos con el que
el ser humano puede prepararse tanto fisica como mental para futuras ocasiones a lo

largo de su vida, y que la misma no se vea afectada por enfermedades catastroficas.

2.2.7 Laimportancia del movimiento

Realizar movimiento ayuda al ser humano a mantenerse en contacto con el
medio que lo rodea, a su vez ayuda al desarrollo motor y psicol6gico a partir de las
tempranas edades hasta los adultos mayores. El cuerpo del ser humano esta hecho para
mantenerse en movimiento ya que sin esto causa problemas fisicos y mentales.

Por afios se ha creido que la Unica manera de lograr objetivos fisicos es por
medio de pesas, es decir, en un gimnasio comun y corriente. Pero de igual manera a lo
largo de los afios con varios estudios se ha ido demostrando que cualquier actividad
fisica es buena y esto lo expresa la OMS en las directrices sobre actividad fisica y
habitos sedentarios emitidas en noviembre de 2020 donde dice: “Hacer algo de

actividad fisica es mejor que permanecer totalmente inactivo.” (p. 3)

2.2.8 Las pausas activas

Las pausas activas son descansos en breves tiempos que se realiza en la jornada
laboral, que ayudan a mejorar el desempefio, estos se realizan a través de ejercicios
estratégicos hacia los trabajadores, pero esto no solo es para trabajadores sino también
para docentes y estudiantes en el proceso de ensefianza-aprendizaje de manera virtual o

a distancia
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2.2.9 El entrenamiento funcional y HIIT (entrenamiento de alta intensidad)

El entrenamiento funcional es de las mejores alternativas para realizar actividad
fisica ya sea en casa 0 en gimnasio, ya que son ejercicios multiarticulares que ayudan a
desarrollar o mantener habilidades motrices basicas y complejas, ademas, estos
ejercicios son aplicables en la vida cotidiana del ser humano.

Muchos de estos entrenamientos como se dijo anteriormente ayudan al
desarrollo de habilidades motrices, pero también es una gran alternativa de rutina para
personas con patologias o estan recién saliendo de las mismas.

En algunos centros se usa el entrenamiento funcional con la fisioterapia, hacen
un duo para una mejora excelente de las patologias que puedan presentar las personas,
ya sea lumbalgias, dislocaciones, fracturas, cirugias, entre otras.

Néstor Sanchez en el articulo web: Los 10 mejores ejercicios funcionales para
hacer en casa publicado en Mammoth Hunters nos dice:

Nuestro cuerpo esta disefiado para ser eficiente en situaciones naturales.

Justamente estas capacidades fisicas (junto con las mentales, emocionales y

sociales) son las que nos han permitido sobrevivir como especie.

Esta es la premisa detras del entrenamiento funcional: realizar esos movimientos

que tienen sentido para nuestro cuerpo, o sea que simulan funciones reales.

(Sanchez, 2016)

En estos entrenamientos se usa ejercicios por repeticiones o intervalos de
tiempo, a menor tiempo de descanso y mas tiempo de ejecucion del ejercicio mas
intenso es la rutina.

Cuando estos llegan a ser muy intensos se los llama HIIT o entrenamientos de

alta intensidad, este tipo de entrenamiento se recomienda hacer a personas que ya
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tengan experiencia y bastante tiempo haciendo ejercicio. No es recomendable para
personas principiantes incluso intermedias, ya que puede conllevar a lesiones o
consecuencias mas graves como paro cardiorrespiratorio.

Este tipo de entrenamiento usa intervalos de ejecucion del ejercicio con periodos
de descanso, el método més usado es el tabata, ya que usa intervalos de 20 segundos de
ejecucion con 10 de descanso entre ejercicio. Por lo general se usan 8 ejercicios en este
tipo de entrenamiento, pero pueden ser menos ejercicios esto ya es a disposicion del

monitor.

2.3 Bases legales

El sustento legal de la investigacion la encontramos en la Ley del deporte
(2015), especificamente en el titulo V, seccion 1, también en la Ley organica de
educacién intercultural (2015), especificamente en el articulo 2, literales G, Hy N y en
la Constitucion de la Republica del Ecuador (2008)

Art. 81.- De la Educacion Fisica. - La Educacién Fisica comprendera las
actividades que desarrollen las instituciones de educacion de nivel Pre-bésico, basico,
bachillerato y superior, considerdndola como un &rea basica que fundamenta su accionar
en la ensefianza y perfeccionamiento de los mecanismos apropiados para la
estimulacion y desarrollo psicomotriz. Busca formar de una manera integral y armoénica
al ser humano, estimulando positivamente sus capacidades fisicas, psicoldgicas, éticas e
intelectuales, con la finalidad de conseguir una mejor calidad de vida y coadyuvar al
desarrollo familiar, social y productivo.

Art. 83.- De la instruccion de la educacion fisica. - La educacion fisica se

impartira en todos los niveles y modalidades por profesionales y técnicos
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especializados, graduados de las universidades y centros de educacion superior
legalmente reconocidos.

Ley orgénica de educacion intercultural (2015)

Art. 2.-

g.- Aprendizaje permanente. - La concepcion de la educacion como un
aprendizaje permanente, que se desarrolla a lo largo de toda la vida;

h.- Interaprendizaje y multiaprendizaje. - Se considera al interaprendizaje y
multiaprendizaje como instrumentos para potenciar las capacidades humanas por medio
de la cultura, el deporte, el acceso a la informacion y sus tecnologias, la comunicacion y
el conocimiento, para alcanzar niveles de desarrollo personal y colectivo;

n.- Comunidad de aprendizaje- La educacion tiene entre sus conceptos aquel
que reconoce a la sociedad como un ente que aprende y ensefia y se fundamenta en la
comunidad de aprendizaje entre docentes y educandos, considerada como espacios de
didlogo social e intercultural e intercambio de aprendizajes y saberes;

Constitucion de la Republica del Ecuador (2008)

Art. 32.- La salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya realizacion se
vincula al ejercicio de otros derechos, entre ellos el derecho de agua, la alimentacion, la
educacién, la cultura fisica, el trabajo, la seguridad social, los ambientes sanos y otros
que sustentan el buen vivir.

El estado garantizara este derecho mediante politicas economicas, sociales,
culturales, educativas y ambientales, y el acceso permanente, oportuno y sin exclusion a
programas, acciones y servicios de promocion y atencion integral de salud, salud sexual

y salid reproductiva. La prestacion de los servicios de salud se regira por los principios
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de equidad, universalidad, solidaridad, interculturalidad, calidad, eficacia, precaucion y
bioética, con enfoque de género y generacional.

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

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

CAPITULO III:

3 METODOLOGIA

3.1 Procedimiento

Para la presente investigacion, se usa un enfoque descriptivo, que ayuda a
explorar ;Como generar una guia metodolégica en forma e-learning como herramienta
de ensefianza en clases virtuales en pandemia para los estudiantes de 3° de BGU vy evitar
problemas fisicos?, dando a conocer la experiencia de los estudiantes durante dicha
etapa de pandemia.

Los estudios descriptivos como lo llaman los autores Hernandez, Fernandez y
Batista (2014), en el libro Metodologia de la investigacion sexta edicion en el cual
mencionan que: “Estudios descriptivos Busca especificar propiedades y caracteristicas
importantes de cualquier fendbmeno que se analice. Describe tendencias de un grupo o

poblacion.” (pag. 92)
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De esta manera el estudio toma un paradigma cuantitativo ya que ayuda a medir
los niveles de actividad fisica en los estudiantes para realizar una guia metodoldgica en
forma e-learning como herramienta de ensefianza en clases virtuales en pandemia para
los estudiantes de 3° de BGU Yy asi eviten tener problemas fisicos a futuro o durante las
clases virtuales impartidas en las instituciones educativas.

Se escoge este enfoque y paradigma para una mejor sintetizacion de los datos a
recolectar y de igual manera dar una interpretacion de los datos sobre los niveles de

actividad fisica que realizan los estudiantes durante el dia en pandemia.

3.2 Participantes
Los involucrados son 50 estudiantes de 3° de BGU que conforman una

institucion educativa del Distrito Metropolitano de Quito. Dichos participantes
respondieron unas preguntas sobre el nivel de actividad fisica que realizan, para asi

generar la guia necesaria para que mantengan su nivel de actividad fisica o la aumenten.

3.3 Instrumentos
Para la recoleccion de datos se da uso del cuestionario, ya que ayuda a la

obtencion de datos por medio de preguntas especificas y asi definir los niveles de
actividad fisica de los estudiantes y asi crear la guia metodologica en forma e-learning
como herramienta de ensefianza en clases virtuales en pandemia para los estudiantes de
3° de BGU. Para el estudio se usa un cuestionario Rapid Assessment of Physical
Activity por sus siglas en ingles RAPA que es de Valoracion del nivel y la intensidad de
la actividad fisica. Guirao Goris en su articulo Elaboracion y validacion de la version
en espariol europeo de la escala de valoracion rapida de actividad fisica (RAPA), nos

menciona que:
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Las propiedades métricas obtenidas del cuestionario RAPA administrado
mediante entrevista muestra una buena fiabilidad test-retest (r=0,906).

La version autoaplicada del cuestionario RAPA, de forma general, muestra
valores inferiores a los que tiene la version entrevista. Tiene una fiabilidad test-
retest buena (r=0,839). (Guirao Goris, 2012)

Esto quiere decir que la fiabilidad del cuestionario en buena lo que da una

consistencia del cuestionario.

3.4 Andlisis de datos
Para la interpretacion de los datos se dara uso de la valoracion emitida por el

mismo cuestionario para analizar los niveles de actividad fisica y para la tabulacion de

los datos se da uso de la herramienta informatica SPSS para la validacion y verificacion.



3.5 Operacionalizacion de variables

Tabla 2.

Operacionalizacion de variables
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Objetivos especificos

Variables

Definiciones nominales

Dimensiones

Indicadores

Identificar los niveles de
actividad fisica que
tienen los estudiantes de
3°de BGU de una
institucion educativa del
distrito metropolitano del

norte de Quito-Ecuador.

Intensidad y frecuencia

de la actividad fisica

La intensidad se refiere al
nivel de esfuerzo que
realiza una personay la
frecuencia el nimero de
dias que realiza alguna

actividad en especifica

Nunca hace actividad

fisica

Actividad fisica ligera o
moderada, de vez en

cuando

Actividad fisica ligera

todas las semanas

Si

No

Si

No

Si

No
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30 minutos de actividad

fisica moderada méax. 5

dias a la semana

30 minutos de actividad

fisica moderada toda la

Semana

20 minutos de actividad

fisica intensa 3 dias a la

Semana

20 minutos de actividad

fisica intensa 3 0 mas

dias a la semana

Si

No

Si

No

Si

No

Si

No
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Determinar los mejores Entrenamiento de fuerza | Entrenamiento que ayuda | Ejercicios de fuerza Si

métodos de a desarrollar la capacidad No
entrenamiento para la de una persona para

guia metodoldgica y que vencer una resistencia

ayuden a los estudiantes a

mejorar su estado de Entrenamiento de Rutinas de ejercicios que | Ejercicios de flexibilidad | Si

salud. flexibilidad ayuda prevenir lesiones No

Crear una guia Resultados RAPA 1 Resultados que se dan de | Niveles de actividad Sedentario
metodoldgica efectiva una primera seccion de fisica Poco activo

para los estudiantes de 3°
de BGU de una
institucion educativa del
distrito metropolitano del

norte de Quito-Ecuador

Resultados RAPA 2

preguntas del

cuestionario RAPA

Resultados que se dan de
una segunda seccion de

preguntas del

Tipos de actividad fisica

que realiza

Moderadamente activo

Activo

Hago actividades para
aumentar la fuerza

muscular, como
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cuestionario RAPA

levantamiento de pesas o
ejercicios de
entrenamiento una 0 mas

veces a la semana.

Hago actividades para
mejorar la flexibilidad,
como estiramientos o
yoga, una 0 mas veces a

la semana.

Hago los dos

No hago ninguno (0)
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CAPITULO IV:
4 RESULTADOS

4.1 Analisis e interpretacion de datos

El cuestionario RAPA permite la obtencién de 2 resultados del nivel de
actividad fisica de los estudiantes, que se divide en 2 secciones una llamada “Puntacion
RAPA 1: aerébica” y otra “Puntacion RAPA 2: Fuerza y flexibilidad. En la primera
seccion se analiza 7 preguntas y en la segunda seccion se analizan 2 preguntas.

1.- Las estadisticas a continuacion dan una referencia a la frecuencia de
estudiantes que respondieron el cuestionario en relacion al sexo o género.

Tabla 3. Sexo

Frecuencia de estudiantes en el estudio

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Femenino 28 56%
Masculino 22 44%

Total 50 100%

Figural. Sexo

Sexo

= Femenino

= Masculino

Elaboracion propia
Conforme a los resultados del estudio en la institucién del distrito metropolitano
de Quito, del 100% de los estudiantes encuestados, el 44% es masculino y el 56%

femenino (tabla 2).
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Teniendo en cuenta estos datos, ahora se comenzard con el andlisis e
interpretacion de las preguntas de la primera seccidn que consta de 7 preguntas

2.- En las siguientes preguntas se analiza las respuestas dadas por los estudiantes

de la primera seccion de la encuesta para puntacion aerobica del cuestionario RAPA

Tabla4 Casi nunca hago actividades fisicas.

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 15 30%
No 35 70%
Total 50 100%

Figura 2. Casi nunca hago actividades fisicas.

Casi nunca hago actividades fisicas

u Sj

= No

Elaboracion propia

Anélisis e interpretacion

Conforme a los resultados arrojados por la encuesta en la primera pregunta del
cuestionario RAPA, el 70% de los estudiantes no realizan actividad fisica durante la
semana, mientras que el 30% si lo hacen (tabla 3).

Esto indica que un porcentaje alto de estudiantes en la institucion son
sedentarios y que a raiz de dicha situacion puede llevar a enfermedades no transmisibles

y aparecer a tempranas edades.
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Tabla5 Hago alguna actividad fisica ligera o0 moderada, pero no todas las semanas

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 28 56%
No 22 44%
Total 50 100%

Elaboracion propia
Figura 3. Hago alguna actividad fisica ligera o moderada, pero no todas las semanas

Hago alguna actividad fisica ligera o moderada,
pero no todas las semanas

m Sj

= No

Elaboracién propia

Anélisis e interpretacion

Para la siguiente interpretacion hay que tomar en cuenta que las actividades
ligeras segun el cuestionario RAPA se refieren a actividades como caminar, hacer que
haceres del hogar, entre otros. Las principales caracteristicas de las actividades ligeras
son que el corazdn late ligeramente mas rapido que la frecuencia cardiaca en reposo que
puede ir entre 60 a 100 pulsaciones por minuto y ademas se puede hablar o cantar sin
sentir que falta el aire.

Con la aclaracién anterior, se puede apreciar que el 56% de estudiantes si lo
realizan y el 44% no realizan ninguna de estas actividades, esto nos refleja que un poco

menos de la mitad de los estudiantes son totalmente sedentarios y lo han sido sobre todo
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en época de confinamiento y esto reduce que lo hayan realizado durante todas las

semanas de su etapa de pandemia.

Tabla6 Todas las semanas hago alguna actividad fisica ligera.

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 40 80%
No 10 20%
Total 50 100%

Figura 4. Todas las semanas hago alguna actividad fisica ligera.

Todas las semanas hago alguna actividad fisica
ligera.

=S

= No

Elaboracién propia

Anélisis e interpretacion

Siguiendo con la interpretacion de los datos en la pregunta 4 del cuestionario,

podemos ver que el 80% de los estudiantes pudo realizar una actividad ligera minimo

una vez a la semana, mientras que el 20% no, esto de igual manera hace alusion a que

tienen una vida bastante sedentaria en su vida cotidiana (tabla 5).

Uno de los factores para dichos resultados puede ser la tecnologia y dicha

situacion deben ser limitados por los padres de familia.
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Tabla7 Hago hasta 30 minutos de actividades fisicas moderadas al menos 5 dias a

la semana.
Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 23 46%
No 27 54%
Total 50 100%

Figura 5. Hago hasta 30 minutos de actividades fisicas moderadas al menos 5 dias a

la semana.

Hago hasta 30 minutos de actividades fisicas
moderadas al menos 5 dias a la semana.

m S

549
& No

Elaboracion propia

Analisis e interpretacion

Para analizar el siguiente dato, el cuestionario RAPA hace referencia a las
actividades moderadas como actividades en las que ya no se puede cantar, pero Si
hablar, y el corazén late por encima de las 100 a 120 pulsaciones por minuto.

Tomando en cuenta dicho dato se puede apreciar que el 54% de los encuestados
no realizan actividades fisicas moderadas durante 5 dias en la semana, mientras que el

46% si lo realiza (tabla 6).



Tabla8 Hago 30 minutos o mas al dia de actividades fisicas moderadas, 5 0 mas

dias a la semana.

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 24 48%
No 26 92%
Total 50 100%

Figura 6. Hago 30 minutos o més al dia de actividades fisicas moderadas, 5 0 més
dias a la semana.

Hago 30 minutos o mas al dia de
actividades fisicas moderadas, 5 o0 mas dias
a la semana.

=S

= No

Elaboracion propia

Analisis e interpretacion
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Como se puede apreciar el 52% de los encuestados no realizan actividades

fisicas moderadas por un tiempo de 30 minutos, ni lo realizan por 5 dias a la semana,

mientras que el 48% si lo hace (tabla 7).

Si se compara con los resultados de la pregunta anterior (tabla 6), podemos ver

que hay una ligera diferencia de porcentajes, pero se sigue manteniendo que mas de la

mitad de los estudiantes no realizan ningdn tipo de actividad fisica.
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Tabla9 Hago hasta 20 minutos de actividades fisicas intensas al menos 3 dias a la

semana.
Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 18 36%
No 32 64%
Total 50 100%

Figura 7. Hago hasta 20 minutos de actividades fisicas intensas al menos 3 dias a la

Semana.

Hago hasta 20 minutos de actividades
fisicas intensas al menos 3 dias a la semana.

= No

Elaboracion propia

Anélisis e interpretacion
Para dicha pregunta se aumenta la intensidad de la actividad fisica y aqui se
debe tomar en cuenta que el cuestionario RAPA hace referencia a la actividad fisica
intensa cuando se puede hablar, pero se ve interrumpida por bocanadas de aire, para
poder recuperar el aliento.
Dichos ejercicios pueden ser ciclismo, running, deportes aerobicos Yy
anaeradbicos o circuitos de ejercicios cardiovasculares.
El 64% de los estudiantes encuestados, no realiza dichas actividades o al menos
no llegan a los 3 dias a la semana que se realiza dicha intensidad, mientras que el 36% si

lo realiza manteniendo los 20 minutos y los 3 dias a la semana (tabla 8).
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Tabla 10 Hago 20 minutos o mas al dia de actividades fisicas intensas, 3 0 mas dias

a la semana
Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 15 30%
No 35 70%
Total 50 100%

Figura 8. Hago 20 minutos o0 més al dia de actividades fisicas intensas, 3 0 mas dias a

la semana

Hago 20 minutos o mas al dia de actividades
fisicas intensas, 3 o mas dias a la semana

m S

= No

Elaboracién propia

Anélisis e interpretacion

Aqui se puede apreciar que subié un poco el porcentaje de estudiantes que no
realizan actividades fisicas intensas durante 3 o mas dias a la semana, siendo
representada por el 70%, mientras que el 30% si lo realizan manteniendo una actividad
fisica activa (tabla 9).

3.- En la siguiente tabla se muestran los resultados de la primera seccion que
genera el cuestionario RAPA

Tabla 11 Puntuacion RAPA 1: Aerobico

Alternativa Frecuencia Porcentaje

Sedentario 2 4%
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Poco activo 17 34%
Moderadamente activo 19 38%
Activo 12 24%

Total 50 100%

Figura 9. Puntuacion RAPA 1: Aerdbico

Puntuacion RAPA 1: Aerdbico

24% m Sedentario
0

34% Poco activo
Moderadamente activo

38% Activo

Elaboracién propia

Como se ha podido prever con los resultados de las preguntas de la primera
seccidn, la gran mayoria de estudiantes no son sedentarios dando como resultado solo el
2%, pero tampoco son activos ya que realizan actividad fisica de manera moderada. En
su gran totalidad los estudiantes rondan entre ser poco a moderadamente activos, siendo
el 34% y 38% respectivamente, culminando con el 24% de los estudiantes que
realmente son activos y seguramente mantienen una salud estable. Esto puede deberse a
la falta de motivacion, conocimiento o circunstancias como la pandemia. También
puede deberse a varios factores como nos menciona la Unidad de Deportes y
Recreacién de la Universidad nacional de educacion Enrique Guzman y Valle (2020)
que pueden haber sido: “los sintomas de estrés aumentaran a medida que continue la
pandemia, debido a las amenazas para la salud, la pérdida de empleo, la reduccién de

ingresos y el aislamiento social.” (pag. 5)
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Estos acontecimientos también pudieron haber afectado a los estudiantes y dar
como resultado los bajos niveles de actividad fisica en ellos.

4.- En las siguientes preguntas se analiza las respuestas dadas por los estudiantes
de la segunda seccion de la encuesta para puntacion en fuerza y flexibilidad del

cuestionario RAPA

Tabla12  Hago actividades para aumentar la fuerza muscular, como levantamiento

de pesas o ejercicios de entrenamiento una o0 mas veces a la semana.

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 29 58%
No 21 42%
Total 50 100%

Figura 10. Hago actividades para aumentar la fuerza muscular, como levantamiento

de pesas o ejercicios de entrenamiento una o mas veces a la semana.

Hago actividades para aumentar la fuerza muscular, como
levantamiento de pesas o ejercicios de entrenamiento una o mds
veces a la semana.

=S

= No

Elaboracion propia

Analisis e interpretacion
Para la segunda parte de la encuesta donde se habla de manera general la
actividad fisica focalizada para ganar fuerza muscular, el 58% de los estudiantes si lo

realizan al menos una vez a la semana, mientras que el 42% no lo realizan (tabla 11).
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Esto puede deberse a que muchos participantes tienen diferentes objetivos, sobre
todo en bajar la masa grasa, ya que la obesidad es un estado bastante comun en la
cultura ecuatoriana, por dicha razén seguramente los estudiantes se enfocan en rutinas

de ejercicios cardiovasculares y de tonificacion.

Tabla 13  Hago actividades para mejorar la flexibilidad, como estiramientos o yoga,

una o mas veces a la semana.

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 21 42%
No 29 58%
Total 50 100%

Figura 11. Hago actividades para mejorar la flexibilidad, como estiramientos o yoga,

una o mas veces a la semana.

Hago actividades para mejorar la flexibilidad, como estiramientos o
yoga, una o mas veces a la semana.

= No

Elaboracion propia

Analisis e interpretacion
En dicha pregunta se puede resaltar que el 58% no realizan ningin tipo de
actividad que puedan ayudar a mejorar la flexibilidad, siendo esta una capacidad fisica

béasica del ser humano, mientras que el 42% si lo hace (tabla 12).
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Se puede resaltar la importancia de la flexibilidad en el articulo Flexibilidad:
conceptos y generalidades escrito por Braganca de Viana, Bastos de Andrade, Salguero
del Valle y Gonzalez (2008) nos mencionan que:

....una buena flexibilidad permite: 1) limitar, disminuir y evitar el nimero de

lesiones, no s6lo musculares, sino también articulares; 2) facilitar el aprendizaje

de la mecénica; 3) incrementar las posibilidades de otras capacidades fisicas
como la fuerza, velocidad y resistencia... (Braganga de Viana, Bastos de

Andrade, Salguero del Valle, & Gonzalez, 2008)

En las preguntas enfocadas a saber si el estudiante realiza varios tipos de
actividad fisica es este caso se habla de fuerza y flexibilidad al menos una vez a la
semana, no hay mucha distancia en estudiantes que si realizan con los que no lo
realizan. Puede deberse a varios factores que en realidad no benefician al estudiante de
ninguna manera. Estos factores ya han sido mencionados en varias ocasiones en la

presente investigacion.

5.- En la siguiente tabla se muestran los resultados de la segunda seccién que

genera el cuestionario RAPA

Tabla 14 Puntuacion RAPA 2: Fuerza y flexibilidad

Alternativa Frecuencia Porcentaje
No hago ninguno 14 28%
Hago actividades para aumentar la fuerza muscular 16 32%

una o mas veces a la semana.
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Hago actividades para aumentar la fuerza muscular 10 20%
una o mas veces a la semana.

Hago los dos 10 20%

Total 50 100%

Figura 12. Puntuacion RAPA 2: Fuerza y flexibilidad

Puntuacion RAPA 2: Fuerza y flexibilidad

= No hago ninguno

= Hago actividades para
aumentar la fuerza muscular
una o mas veces a la semana.

= Hago actividades para
aumentar la flexibilidad una
0 mas veces a la semana.

Hago los dos

Elaboracion propia

Analisis e interpretacion

En los siguientes resultados de la puntuacion de la seccion 2 del cuestionario
RAPA, es importante ver que 28% de los encuestados no realizan ningun tipo de
actividad para fuerza muscular o para la flexibilidad, el 32% solo realiza actividad para
la fuerza muscular, el 20% realiza actividades de flexibilidad y el 20% realiza ambas
actividades (tabla 13).

Como se ha venido mencionando y observando durante las tablas de resultados,
esto puede ser por varios factores, las cuales a los implicados les puede ser perjudicial a
lo largo de su vida contrayendo enfermedades no transmisibles o lesiones que podrian

ser perjudiciales a lo largo de su vida.
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Como lo indican los autores Villaquirdn, Ramos, Jacome, Meza (2020) en su
articulo Actividad fisica y ejercicio en tiempos de COVID-19:

...los principales cuatro factores de riesgo modificables en comun que presentan

las enfermedades no trasmisibles son el consumo de tabaco o de alcohol, la

alimentacion no saludable y la inactividad fisica (6). Sumado a esto, la actual

situacion también puede causar alteraciones mentales, la presentacion de

ansiedad, estrés, irritabilidad, depresion... (p. 52)

4.2 Discusion

En la presente investigacién se ha demostrado que muchos estudiantes en su
gran mayoria realizan actividad fisica, independientemente de si las actividades las
realizan dentro o fuera de la institucién educativa. Aun asi los niveles de actividad fisica
no son Optimos para llevar una vida saludable a lo largo de su vida, en muchas
instituciones se da prioridad a clases “principales” como son matematicas, sociales,
entre otras, donde el estudiante se mantiene sentado, esto hablando en todas sus
modalidades ya sean presenciales, semipresenciales u on-line.

Y muchas veces a pesar de estar monitoreado el estudiante no realiza todas las
actividades que se proponen en el area de educacién fisica, ya sea por motivacion,
conocimiento o verglienza.

Esto aumenta considerablemente sus riesgos a padecer varios tipos de
enfermedades mentales y fisicas y/o lesiones a lo largo de su vida.

Los resultados arrojados han dado validez a la hipotesis que se trazo a inicios de
la investigacion y que de igual manera dan pie a otras hipodtesis que se pueden plantear a
largo plazo sobre la actividad fisica en los estudiantes de las instituciones educativas.

CAPITULO V:
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5 PRESENTACION DE LA PROPUESTA

5.1 Descripcion
La presente propuesta tiene la finalidad de crear una guia metodoldgica para

evitar que los estudiantes presenten problemas fisicos a lo largo del afio lectivo que se
imparten por medio de la virtualidad, ya que como menciona la Organizacion Mundial
de la Salud

La inactividad fisica es uno de los principales factores de riesgo de mortalidad

por enfermedades no transmisibles. Las personas con un nivel insuficiente de

actividad fisica tienen un riesgo de muerte entre un 20% y un 30% mayor en
comparacion con las personas que alcanzan un nivel suficiente de actividad

fisica. (Organizacion Mundial de la Salud, 2020)

Es por esto que la guia ayudara a que la tasa de mortalidad de los estudiantes
aumente y sus problemas fisicos disminuyan, tales como problemas de espalda, dolores
articulares, insomnio y més. Esto estara vinculado a los diferentes aspectos que describe
el curriculum de educacidn fisica referente al movimiento y la salud, donde se debe
incentivar al desarrollo motor y al cuidado fisico del estudiante.

Al ser una guia que requiere constancia se trabajara como parte del bloque 6 de
EF durante todo el afio lectivo, en horas establecidas por la institucion educativa, fuera
de los horarios de clase de EF, ya que en BGU solo se tienen 2 horas semanales de la
misma y no es suficiente el tiempo para realizar dichas actividades que se describiran en
la propuesta, ademas de que no tendra el efecto que se quiere conseguir en los

estudiantes.
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Es asi que de igual manera para que pueda ser parte de la materia como tal, se
llevara una ficha de datos de los estudiantes que ayudard para la evaluacion en la

materia y como evidencia del trabajo echo durante el afio lectivo.

5.2 Aspectos del curriculum de EF para la propuesta
La propuesta se basa en varios aspectos del curriculum de educacion fisica que

entré en vigor en 2012. Estos aspectos especificamente se encuentran a partir de la
pagina 167, que es donde comienza el Bachiller General Unificado (BGU), aqui
comienza la propuesta que va dirigida exactamente a los estudiantes de terceros de
bachillerato.
La contribucion hacia la educacion fisica segin menciona el curriculum de
educacion fisica (2012) dice:
Ademas, los y las estudiantes tendran la posibilidad de explorar en las practicas
corporales, las sensaciones favorecedoras u obstaculizadoras del deseo de
moverse que le permitiran reconocer sus posibilidades de dominio corporal en la
ejecucion de movimientos y manejo de objetos, considerando la necesidad de
mejorar de modo saludable su condicion fisica y tomando conciencia sobre esta.
Las destrezas con criterio de desempefio que se proponen para bachillerato
también se centran en la importancia del cuidado personal, comunitario y del
ambiente de aprendizaje antes, durante y después de realizar diversas practicas
corporales, comprendiendo que la relacion entre las mismas y la salud no es
directa, asumiendo una actitud critica y reflexiva al momento de practicarlas,
como asi también, problematizar la salud como un estado que se construye y, a
la vez, esta atravesado por todas las dimensiones del sujeto, no solo la biologica

sino también la social, la afectiva, entre otras. (pag. 170)
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Con estas contribuciones que se menciona, los siguientes objetivos del

curriculum estéan ligados a la propuesta:

OG.EF.4. Profundizar en el desarrollo psicomotriz y la mejora de la condicion
fisica de modo seguro y saludable, de acuerdo a las necesidades individuales y
colectivas del educando en funcion de las practicas corporales que elija.
OG.EF.6. Utilizar los aprendizajes adquiridos en Educacion Fisica para tomar
decisiones sobre la construccion, cuidado y mejora de su salud y bienestar,
acorde a sus intereses y necesidades. (pag. 171)

La propuesta de la guia metodoldgica se trabajara durante el bloque curricular

transversal nimero 6 llamado Relaciones entre préacticas corporales y salud. En el

bloque se toma como referencia una practica deseable y una imprescindible las cuales

son:

EF.5.6.3. Reconocer los beneficios que la actividad fisica puede aportar a su
salud y su condicion fisica, como un estado que puede mejorarse o deteriorarse
en funcion del tipo y pertinencia de las actividades fisicas y précticas corporales
que realiza.

EF.5.6.4. Reconocer la importancia de las diferencias individuales durante la
participacion en diferentes practicas corporales, para identificar las maneras mas
saludables de alcanzar objetivos personales. (pag. 177)

Es asi que el perfil de salida con la que ayuda la propuesta de la guia es:

J.4. Reflejamos y reconocemos nuestras fortalezas y debilidades para ser

mejores seres humanos en la concepcion de nuestro plan de vida. (pag. 179)
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5.3 Justificacion

Se puede destacar que durante la pandemia Covid-19, donde se presentaron
dificultades por el virus para realizar actividades presenciales en las cuales estaba
incluida la asistencia presencial a las instituciones educativas, es asi que se tomd la
decision de dar clases de manera virtual en forma e-learning, que se basa en la
ensefianza y comunicacion directa y en vivo de docente y alumno. Al ser una “nueva”
modalidad de clases, se presentaron varios problemas fisicos y mentales en ambas
partes como lo demuestra la encuesta con un gran numero de estudiantes relegados al
sedentarismo absoluto, sin motivacion por realizar algin tipo de actividad fisica, esto
hizo que hubiera varios problemas fisicos en los cuales se destacan los dolores de
espalda, obesidad y dolor en articulaciones. Por esta razon se crea una guia
metodolodgica en la cual los docentes de educacion fisica impartiran rutinas de ejercicios
planificadas con un tiempo de 20 minutos, durante los 5 dias de la semana en horarios
especificos que se acuerde con la institucion. En las rutinas de ejercicios estan incluidas
diferentes metodologias como tabata, método EMOM, y rutinas de ejercicios
funcionales que ayuden al estudiante a evitar los problemas fisicos anteriormente

mencionados.

5.4 Objetivos de la propuesta

5.4.1 Objetivo general

Construir una guia metodoldgica para que los docentes de educacion fisica
puedan contribuir a la mejora del estado fisico de los estudiantes de 3° de BGU durante
las clases virtuales de una institucion educativa del distrito metropolitano del norte de

Quito-Ecuador
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5.4.2 Objetivos especificos

1. Planificar cada sesion para que los estudiantes no tengan repercusiones durante
las clases virtuales del afio lectivo.

2. Mostrar métodos de entrenamiento de corta duracion que ayuden a los
estudiantes a combatir enfermedades a lo largo de su vida.

3. Orientar el desarrollo motor de los estudiantes de 3° de BGU de una institucion
educativa del distrito metropolitano del norte de Quito-Ecuador con diferentes
estrategias y métodos de entrenamiento.

4. Generar un interés en la practica de las diferentes metodologias para la mejora
de la salud fisica.

5.5 Destinatarios y responsables

Para poder trabajar la guia metodoldgica, los principales implicados son los
estudiantes de 3° de BGU de una instituciéon educativa del distrito metropolitano del
norte de Quito, con los cuales se podra trabajar y poner a prueba diversas metodologias
que se incluye en la guia. La Unica caracteristica que requiere el estudiante para
participar es pertenecer al grado anteriormente dicho, sin excepciones de raza, clase
social o discapacidad fisica y/o mental. Para que la guia sea correctamente llevada debe
ser impartida por docentes que tengan conocimientos basicos, no solo en lo pedagogico,
sino también en el area de entrenamiento. Para esto se llevara a cabo una réapida
capacitacion de 2 dias sobre las metodologias que se trabajara con los estudiantes,
tocando los puntos mas basicos y fundamentales y asi brindar un buen servicio del
docente al estudiante para que no existan lesiones, ni percances de ningun tipo durante
las sesiones.

Es asi que el Unico personal requerido en la guia metodoldgica son los docentes
de educacion fisica, los docentes de aula que estén en clases en ese momento con los

estudiantes, como una ayuda de control de disciplina y los participantes que son los
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estudiantes, al largo de las sesiones durante el bloque curricular, se requerira materiales

de uso domeéstico, es decir no se necesita ningun tipo de inversion.

5.6 Andlisis de pertinencia

La propuesta se aplica exclusivamente a los estudiantes de tercero de BGU, con
edades que rondan entre los 17 a 19 afios.

Las actividades estardn vinculadas al bloque 6 de educacion fisica,
respectivamente al bloque transversal “Relaciones entre practicas corporales y salud”, el

cumplimiento de las actividades recaera en la coordinacion de educacion fisica.

5.7 Funcionamiento

En la figura se presenta el diagrama de casusa-efecto a partir de la necesidad

identificada en el apartado del diagndstico de la propuesta

Figura 13 Diagrama de pertinencia de la propuesta causa-efecto
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Elaboracion Propia



De la misma manera se resume los fines a alcanzar que los docentes de
EF logren aplicar las metodologias de ensefianza-aprendizaje para la mejora de

condicion fisica en los estudiantes

Figura 14 Diagrama de pertinencia de la propuesta (medios-fines)
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Elaboracion Propia

5.8 Esquema de la propuesta

o1

La propuesta para la guia pedagdgica que se describe a continuacion esta

dirigida para trabajar tanto con docentes como estudiantes, en la cual el docente tendra

planteada actividades relacionadas a los ejercicios funcionales, realizando diferentes

metodologias de entrenamiento. Las mismas seran impartidas por un docente del area de

educacion fisica, tomando en cuenta de manera individualizada las capacidades fisicas

de cada estudiante y evitando una exclusion de los mismos. Estos ejercicios se

realizarian durante todo el afio lectivo como parte del afio lectivo.
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Tabla 15  Aplicacion estilo de ensefianza espejo

ROL PRE-IMPACTO IMPACTO POST-IMPACTO

Realiza un programa de )
_ » El docente guiay
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en 2 sesiones de 10 minutos. ) ~los estudiantes, al azar

~ estudiante que esté ;

Donde se planifica ejercicios _ para comentar coOmo se
o T realizando los _ -

de respiracion, estiramientos S siente fisicay

Docente _ ejercicios _

y funcionales, para todos los - emocionalmente, antes y

) planificados, para ) _
estudiantes tomando en _ después de haber realizado
o _ que no exista error o
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Estudiante

implicacion tomando en cuenta  docente, asi el docente

sus capacidades  puede seguir planificando
fisicas y asi no tener a medida de las
lesiones. capacidades de los

estudiantes.

Elaboracion Propia
5.9 Descripcion de fases y etapas.
La seleccion y disefio de contenidos se maneja sobre un programa colectivo e
individualizado a la vez, con el fin de proporcionar una variedad de ejercicios relajantes
y estimulantes hacia los docentes y estudiantes, sin llegar a la exclusién de los mismos

por medio de variantes de ejercicios dependiendo de las capacidades fisicas de cada
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uno, para esto el estilo se divide en 3 fases tomando como base las fases de una clase de
educacion fisica 0 una sesion de entrenamiento. Estas fases son:

Fase de inicial: El docente toma el rol principal y da a conocer las pautas que se
deben considerar importantes, el objetivo de la clase y reglas entre otras, ya
dependiendo del docente a cargo.

Fase principal: Relaciona a la ejecucién de las tareas, haciendo observaciones y
andlisis de los estudiantes para asi dar variaciones de ejercicios si existiera algun tipo de
problema fisico entre los ejecutantes.

Fase vuelta a la calma: Los alumnos se autoevaltan y dan a conocer al docente
sus emociones o reacciones ante los estimulos realizados durante los ejercicios.

Este estilo serd utilizado como enfoque pedagdgico para la propuesta de la
investigacion realizada ya que se trabaja de manera colectiva e individual en una misma
sesion, realizando ejercicios de relajacion corporal-mental y ejercicios de desarrollo
motor del estudiante en ejercicios de corta duracién con sus variantes, con esto evita la
exclusion de cada individuo presente en el desarrollo de la sesion.

Para dar a conocer cémo sera el proceso de una manera mas general se da a

conocer un diagrama de flujo de la propuesta:
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Figura 15 Diagrama de flujo
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5.10 Contenidos

Los contenidos que se escogié para desarrollar la propuesta son los siguientes.
e Meétodo Tabata
e Método EMOM
e Entrenamiento Funcional

e Pausas activas

5.11 Actividades a realizar

Las actividades a realizar iran variando con cada semana, para asi darle variedad
y enfoques diferentes a los ejercicios a realizar y asi Ilamar un poco mas la atencion de
los estudiantes y docentes para un correcto desenvolvimiento en los ejercicios

planteados. Aqui se plantea un ejemplo de cémo las actividades se van alternando:

Tabla 16 Semana de Actividades

Semana 1 Ejercicios funcionales
Semana 2 Pausas activas
Semana 3 Tabata
Semana 4 Método EMOM
Semana 5 Tabata
Semana 6 Ejercicios funcionales

Elaboracion Propia



Tabla 17 Muestra de Planificacion Funcional
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2021 - 2022
PLAN DE DESTREZAS CON CRITERIO DE DESEMPENO
1. DATOS INFORMATIVOS:
Area/asignatura | Educacion Fisica Grado/Curso: 3*B.G.U. Paralelo: |“C”
Docente: |Esteban Erazo “A”
«g”

N.°de unidad de |1 Tema: Entrenamiento funcional Objetivo
especifico de la

planificacion: unidad de
planificacion:

Estimular la fisiologia usando la metodologia de
entrenamiento funcional.

OG.EF.2. Asociar y transferir conocimientos de
otros campos disciplinares, para optimizar su
desempefio en las practicas corporales.

2. PLANIFICACION

DESTREZAS CON CRITERIOS DE DESEMPENO A SER DESARROLLADAS:

INDICADORES ESENCIALES DE

EVALUACION:

1 EF.5.5.2. Reconocer a la competencia motriz propia como un estado de construccion constante
que se aprende en relacion con la conciencia corporal, el deseo y las experiencias con préacticas
corporales individuales y con otros.

I.LEF.5.1.1. Establece relaciones entre diferentes
juegos, sus contextos de origen, los sentidos y
significados que le otorgan los participantes durante su
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2 EF.5.6.4. Reconocer la importancia de las diferencias individuales durante la participacion en | participacion y el impacto en la construccion de la
diferentes précticas corporales, para identificar las maneras mas saludables de alcanzar objetivos |identidad corporal y las dimensiones social, cognitiva,
personales. motriz y afectiva de los sujetos. (J.1., S.2.)
EJES Disciplina, respeto PERIODOS: |2 SEMANA DE INICIO: |06 al 10 de septiembre del
TRANSVERSALES: 2021
Actividades de
evaluacion/
Estrategias metodoldgicas Recursos Indicadores de logro
Técnicas /
instrumentos
Metodologia de ensefianza: Constructivismo Conoce los beneficios de la actividad

ETAPA DE ANTICIPACION: Presentacion del |Espacio Fisico: lugar cdmodo en casa |fisica recreativa para mejorar la

docente, indicaciones y normativas generales Equipos electronicos: calidad de vida a través de una
Computador Técnica:
Plataforma virtual integracion y socializacion entre sus
Observacion
ETAPA DE CONSTRUCCION DEL miembros.

CONOCIMIENTO - PARTE PRINCIPAL:

Se realiza 2 series de 6 ejercicios sin peso externo con Es dindmico y alegre a lo largo de la
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una duracion de 30 segundos cada uno, un descanso
entre ejercicios de 20 segundos y un descanso entre
serie de 1 minuto 30 segundos. En total se trabajara
alrededor de 6 minutos.

Primer ejercicio

Sentadillas

Segundo ejercicio

Escalada o climbers

Tercer ejercicio

Plancha con apoyo de rodillas

Cuarto ejercicio

Zancadas delanteras

Quinto ejercicio

Flexiones de codo con apoyo de rodillas

Sexto ejercicio

clase.

Realiza diferentes practicas
corporales, comprendiendo las
relaciones complejas entre ellas y la
salud, reconociendo las demandas, los
objetivos a alcanzar, la importancia
del cuidado personal, comunitario y
ambiental y los beneficios de
realizarlas de manera pertinente.
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Abs crunch

ETAPA DE CONSOLIDACION - ETAPA
FINAL:

Retroalimentacion sobre normativas de la clase y

consolidacién del aprendizaje sobre actividad fisica.

3. ADAPTACIONES CURRICULARES

Especificacion de la necesidad educativa Especificacion de la adaptacién a ser aplicada

Las adaptaciones se realizaran en dependencia de la necesidad educativa que presente el alumno,

luego de ser analizadas en conjunto con el DECE
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Elaboracion Propia




Tabla 18 Muestra de Planificacion Pausas Activas
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2021 - 2022

PLAN DE DESTREZAS CON CRITERIO DE DESEMPENO

1. DATOS INFORMATIVOS:

Area/asignatura | Educacion Fisica Grado/Curso: 3*B.G.U. Paralelo: |“C”
Docente: |Esteban Erazo “A”
“B’)
N.°de unidad de |1 Tema: Entrenamiento funcional Objetivo Estimular la fisiologia usando la metodologia de
especifico de la [entrenamiento funcional.
planificacion: unidad de
planificacion: OG.EF.2. Asociar y transferir conocimientos de

otros campos disciplinares, para optimizar su
desempefio en las practicas corporales.

2. PLANIFICACION

DESTREZAS CON CRITERIOS DE DESEMPENO A SER DESARROLLADAS:

INDICADORES ESENCIALES DE
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EVALUACION:

1 EF.5.5.2. Reconocer a la competencia motriz propia como un estado de construccion constante | I.LEF.5.1.1. Establece relaciones entre diferentes
que se aprende en relacion con la conciencia corporal, el deseo y las experiencias con practicas | juegos, sus contextos de origen, los sentidos y
corporales individuales y con otros.
2 EF.5.6.4. Reconocer la importancia de las diferencias individuales durante la participacion en | participacion y el impacto en la construccion de la
diferentes préacticas corporales, para identificar las maneras mas saludables de alcanzar objetivos | identidad corporal y las dimensiones social, cognitiva,

significados que le otorgan los participantes durante su

personales. motriz y afectiva de los sujetos. (J.1., S.2.)
EJES Disciplina, respeto PERIODOS: |2 SEMANA DE INICIO: |06 al 10 de septiembre del
TRANSVERSALES: 2021
Actividades de
evaluacion/
Estrategias metodoldgicas Recursos Indicadores de logro

Técnicas /

instrumentos
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Metodologia de ensefianza: Constructivismo
ETAPA DE ANTICIPACION: Presentacion del
docente, indicaciones y normativas generales
ETAPA DE CONSTRUCCION DEL
CONOCIMIENTO - PARTE PRINCIPAL.:

Se realiza 2 series de 6 ejercicios sin peso externo con
una duracién de 15 segundos cada uno, un descanso
entre ejercicios de 5 segundos y un descanso entre
serie de 45 segundos. En total se trabajara alrededor
de 4 minutos.

Primer ejercicio

Movimiento articular de brazos hacia arriba y abajo
Segundo ejercicio

Rotacion de mufiecas

Tercer ejercicio

Espacio Fisico: lugar cbmodo en casa

Equipos electronicos:
Computador
Plataforma virtual

Conoce los beneficios de la actividad
fisica recreativa para mejorar la
calidad de vida a través de una

integracion y socializacion entre sus

miembros.

Es dinamico y alegre a lo largo de la

clase.
Realiza diferentes practicas
corporales, comprendiendo las

relaciones complejas entre ellas y la
salud, reconociendo las demandas, los
objetivos a alcanzar, la importancia
del cuidado personal, comunitario y
ambiental y los beneficios de
realizarlas de manera pertinente.

Técnica:

Observacién
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Flexion y extension de dedos de la mano

Cuarto ejercicio

Flexion y extension de cadera parado

Quinto ejercicio

Flexion y extension de rodillas con piernas juntas
Sexto ejercicio

Elevacion de rodillas alternadamente

ETAPA DE CONSOLIDACION - ETAPA
FINAL.:

Retroalimentacion sobre normativas de la clase y

consolidacién del aprendizaje sobre actividad fisica.

3. ADAPTACIONES CURRICULARES

Especificacion de la necesidad educativa Especificacion de la adaptacién a ser aplicada

Las adaptaciones se realizaran en dependencia de la necesidad educativa que presente el alumno,

luego de ser analizadas en conjunto con el DECE
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ELABORADO

REVISADO

APROBADO

Docente: Esteban Erazo

Director del area:

Vicerrector:

Fecha:

Fecha:

Fecha:

Tabla 19 Muestra de Planificacion Tabata

Elaboracion Propia

2021 - 2022
PLAN DE DESTREZAS CON CRITERIO DE DESEMPENO
1. DATOS INFORMATIVOS:
Area/asignatura | Educacion Fisica Grado/Curso: 3*B.G.U. Paralelo: |“C”
Docente: |Esteban Erazo “A”
GCB")
N.°de unidad de |1 Tema: Entrenamiento funcional Objetivo Estimular la fisiologia usando la metodologia de
especifico de la | entrenamiento funcional.
planificacion: unidad de
planificacion: OG.EF.2. Asociar y transferir conocimientos de

otros campos disciplinares,

para optimizar

Su
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desempefio en las practicas corporales.

2. PLANIFICACION

DESTREZAS CON CRITERIOS DE DESEMPENO A SER DESARROLLADAS:

INDICADORES ESENCIALES DE

EVALUACION:

1 EF.5.5.2. Reconocer a la competencia motriz propia como un estado de construccion constante
que se aprende en relacion con la conciencia corporal, el deseo y las experiencias con practicas
corporales individuales y con otros.

2 EF.5.6.4. Reconocer la importancia de las diferencias individuales durante la participacion en
diferentes précticas corporales, para identificar las maneras mas saludables de alcanzar objetivos
personales.

I.LEF.5.1.1. Establece relaciones entre diferentes
juegos, sus contextos de origen, los sentidos y
significados que le otorgan los participantes durante su
participaciéon y el impacto en la construcciéon de la
identidad corporal y las dimensiones social, cognitiva,
motriz y afectiva de los sujetos. (J.1., S.2.)

EJES Disciplina, respeto PERIODOS: |2 SEMANA DE INICIO: |06 al 10 de septiembre del
TRANSVERSALES: 2021
Actividades de
evaluacion/
Estrategias metodoldgicas Recursos Indicadores de logro
Técnicas /
instrumentos
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Metodologia de ensefianza: Constructivismo
ETAPA DE ANTICIPACION: Presentacion del
docente, indicaciones y normativas generales
ETAPA DE CONSTRUCCION DEL
CONOCIMIENTO - PARTE PRINCIPAL.:

Se realiza 1 serie de 4 ejercicios sin peso externo,
cada ejercicio se repetird 2 veces durante el tabata con
una duracidon de 20 segundos cada uno, un descanso
entre ejercicios de 10 segundos. En total se trabajara
de 4 minutos.

Primer ejercicio

Jumpin Jacks

Segundo ejercicio

Burpee béasico

Tercer ejercicio

Espacio Fisico: lugar comodo en casa

Equipos electronicos:
Computador
Plataforma virtual

Conoce los beneficios de la actividad
fisica recreativa para mejorar la
calidad de vida a través de una
integracion y socializacion entre sus

miembros.

Es dinamico y alegre a lo largo de la

clase.
Realiza diferentes practicas
corporales, comprendiendo las

relaciones complejas entre ellas y la
salud, reconociendo las demandas, los
objetivos a alcanzar, la importancia
del cuidado personal, comunitario y
ambiental y los beneficios de
realizarlas de manera pertinente.

Técnica:

Observacién
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Elevacion de rodillas

Cuarto ejercicio

Talones al gluteo

ETAPA DE CONSOLIDACION — ETAPA

FINAL:

Retroalimentacion sobre normativas de la clase y

consolidacién del aprendizaje sobre actividad fisica.

3. ADAPTACIONES CURRICULARES

Especificacion de la necesidad educativa

Especificacion de la adaptacion a ser aplicada

Las adaptaciones se realizaran en dependencia de la necesidad educativa que presente el alumno,

luego de ser analizadas en conjunto con el DECE

ELABORADO

REVISADO

APROBADO

Docente: Esteban Erazo

Director del area:

Vicerrector:
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Fecha:

Fecha:

Fecha:

Elaboracion Propia




Tabla20 Muestra de Planificacion EMOM
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2021 - 2022
PLAN DE DESTREZAS CON CRITERIO DE DESEMPENO
1. DATOS INFORMATIVOS:
Area/asignatura | Educacion Fisica Grado/Curso: 3*B.G.U. Paralelo: |“C”
Docente: |Esteban Erazo “A”
g

N.°de unidad de |1 Tema: Entrenamiento funcional Objetivo
especifico de la

planificacion: unidad de
planificacion:

Estimular la fisiologia usando la metodologia de
entrenamiento funcional.

OG.EF.2. Asociar y transferir conocimientos de
otros campos disciplinares, para optimizar su
desempefio en las practicas corporales.

2. PLANIFICACION

DESTREZAS CON CRITERIOS DE DESEMPENO A SER DESARROLLADAS:

INDICADORES ESENCIALES DE

EVALUACION:

1 EF.5.5.2. Reconocer a la competencia motriz propia como un estado de construccion constante
que se aprende en relacion con la conciencia corporal, el deseo y las experiencias con practicas
corporales individuales y con otros.

2 EF.5.6.4. Reconocer la importancia de las diferencias individuales durante la participacion en

I.LEF.5.1.1. Establece relaciones entre diferentes
juegos, sus contextos de origen, los sentidos y
significados que le otorgan los participantes durante su
participaciéon y el impacto en la construcciéon de la
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diferentes préacticas corporales, para identificar las maneras mas saludables de alcanzar objetivos |identidad corporal y las dimensiones social, cognitiva,
personales. motriz y afectiva de los sujetos. (J.1., S.2.)
EJES Disciplina, respeto PERIODOS: |2 SEMANA DE INICIO: |06 al 10 de septiembre del
TRANSVERSALES: 2021
Actividades de
evaluacion/
Estrategias metodoldgicas Recursos Indicadores de logro
Técnicas /
instrumentos
Metodologia de ensefianza: Constructivismo Conoce los beneficios de la actividad

ETAPA DE ANTICIPACION: Presentacion del fisica recreativa para mejorar la

Espacio Fisico: lugar cbmodo en casa
docente, indicaciones y normativas generales calidad de vida a través de una

Equipos electronicos: . . e o
integracion y socializacion entre sus| Técnica:

Computador
ETAPA DE CONSTRUCCION DEL Plataforma virtual miembros. Observacion
CONOCIMIENTO - PARTE PRINCIPAL.:
Se realiza 2 series de 3 ejercicios sin peso externo con Es dindmico y alegre a lo largo de la

una duracion de 1 minuto cada uno, el descanso entre clase.
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serie y entre ejercicio dependera de la velocidad en la
que termine las repeticiones el estudiante y estara
dentro del minuto de ejecucion de los ejercicios. En
total se trabajaré alrededor de 6 minutos.

Primer ejercicio

Sentadillas

Segundo ejercicio

Flexiones de codo con apoyo de rodillas

Tercer ejercicio

Plancha

ETAPA DE CONSOLIDACION — ETAPA
FINAL.:

Retroalimentacion sobre normativas de la clase y

consolidacién del aprendizaje sobre actividad fisica.

Realiza diferentes practicas
corporales, comprendiendo las
relaciones complejas entre ellas y la
salud, reconociendo las demandas, los
objetivos a alcanzar, la importancia
del cuidado personal, comunitario y
ambiental y los beneficios de
realizarlas de manera pertinente.

3. ADAPTACIONES CURRICULARES
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Especificacion de la necesidad educativa

Especificacion de la adaptacion a ser aplicada

Las adaptaciones se realizaran en dependencia de la necesidad educativa que presente el alumno,

luego de ser analizadas en conjunto con el DECE

ELABORADO

REVISADO

APROBADO

Docente: Esteban Erazo

Director del area:

Vicerrector:

Fecha:

Fecha:

Fecha:

Elaboracion Propia
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5.12 Criterios de evaluacion y retroalimentacion del aprendizaje
EF.5.5.2. Reconocer a la competencia motriz propia como un estado de

construccion constante que se aprende en relacion con la conciencia corporal, el

deseo y las experiencias con practicas corporales individuales y con otros.

5.13 Técnicas/instrumentos
Técnica:

La observacion

Ficha de informacion del estudiante
Instrumento:

Lista de asistencia
Retroalimentacion del aprendizaje:

« Aclaracion de dudas

« Como se sintieron

* Sugerencias

« Siguiente sesion serd de meditacion

5.14 Factibilidad

5.14.1 Alcance geografico y contextualizacion

La presente guia metodoldgica sera de aplicacion en el siguiente contexto
geografico:

Ciudad: Quito, Ecuador

Lugar: Institucion del distrito metropolitano de Quito

Espacio: Cualquier espacio donde se encuentre comodo el estudiante en
su hogar.

En lo eferente al contexto sociocultural:



La propuesta se aplicara exclusivamente a los estudiantes de los Terceros

de BGU, con edades que se encuentran entre los 17 y 19 afios de ambos géneros.

5.15 Cronograma

La presente guia se la realiza en los tiempos requeridos para la puesta en
marcha y la duracion del proceso completo de funcionamiento de la propuesta.

La duracion total de la propuesta, se lo realizara todo el afio lectivo 2021
- 2022.

Las fases o etapas en las que se va a aplicar la propuesta, se lo realizaran
en los 2 quimestres que consta de 6 parciales.

Las fechas de la propuesta didéctica se iniciara, el 6 de septiembre y
finalizara el 30 de junio del 2022.

Se realizara 3 sesiones a la semana con duracion de 20 minutos cada una
es decir rondaria los 60 minutos semanales, en las horas acordadas por la
institucion educativa.

Para visualizar y hacer el seguimiento general de los contenidos de la
propuesta didactica se recurre a una plantilla de Excel, tal y como se muestra en

el diagrama de Gantt que se presenta a continuacion:

Figura 16  Cronograma aplicacion de la Propuesta Didactica
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5.16 Recursosy financiamiento
En perspectiva ya se ido viendo que los estudiantes tienen en sus hogares

computadoras que es lo esencial como recurso mas alla de aquello no se requiere
de ningun tipo de recurso extra o financiamiento. La propuesta solo necesita de
los docentes y estudiantes como tal. Pero para resumir esto se presenta la

siguiente tabla:

Tabla 21 Recursos y Financiamiento
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Recurso Financiamiento

Computadora $300

Recursos externos para realizar las
$0
actividades.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

Como se pudo apreciar en los estudiantes encuestados, muchos de los
involucrados no tienen un nivel éptimo de actividad fisica en sus vidas cotidianas, esto a
consecuencia de varias razones que pueden ser: falta de motivacion o falta de
conocimientos.

En los resultados arrojados, muchos estudiantes tienen poca o nula participacion
fisica en otras disciplinas deportivas, externas a la institucion educativa con una
probabilidad muy alta de sedentarismo.

Para poder ayudarlos y determinar una guia eficiente para los estudiantes en
cuestion de los resultados arrojados conforme al RAPA 2.

Dichas rutinas con métodos funcionales, EMOM, tabata y pausas actividades se
ha concluido que son los mejores para ayudar a los estudiantes a mejorar su estado de
salud y a ahorrar tiempo en dichas actividades.

Se realiza una propuesta de guia de metodoldgica para los estudiantes, donde
puedan obtener un poco de conocimientos referentes a actividades de poca duracién y
que puedan realizar en casa y que sea efectiva.

Se demuestra la hipétesis planteada al inicio de la investigacion, ya que se puede
observar en los resultados que los estudiantes arrojaron el nivel muy bajo de actividad

fisica ya sea en la institucion educativa como fuera de ella.
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Recomendaciones

Promover capacitaciones a los estudiantes y docentes sobre actividades que
requieran un gasto calérico y puedan usarlos en beneficios propios.

Promover la actividad fisica por parte de los docentes de EF en la institucion con
programas recreativos o sesiones de entrenamiento o bailoactividad ya sea en clases de
EF o en programas organizados por la institucion.

Realizar talleres de manera regular con profesionales de la salud, para que

estudiantes, docentes y padres de familia adquieran conocimiento de varias areas.
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ANEXOS

5.17 CUESTIONARIO RAPA

RAPA 1

RAPA 2

85

Casi nunca hago actividades fisicas. Si No
Hago alguna actividad fisica ligera o0 moderada, pero no todas Si No
las semanas.

Todas las semanas hago alguna actividad fisica ligera. Si No
Hago hasta 30 minutos de actividades fisicas moderadas Si No
al menos 5 dias a la semana.

Hago 30 minutos o mas al dia de actividades fisicas Si No
moderadas, 5 6 més dias a la semana.

Hago hasta 20 minutos de actividades fisicas intensas al menos Si No
3 dias a la semana.

Hago 20 minutos o mas al dia de actividades fisicas Si No
intensas, 3 6 més dias a la semana.

Hago actividades para aumentar la fuerza muscular, como Si No
levantamiento de pesas o ejercicios de entrenamiento una o

mas veces a la semana.

Hago actividades para mejorar la flexibilidad, como Si No

estiramientos 0 yoga, una 0 mas veces a la semana.

Fuente: Guirao Goris, 2012




