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RESUMEN  

Se trata de un estudio cuali-cuantitativo de visión cuantitativa, con el objetivo de 

investigar como inciden los aeróbicos en el desarrollo sico-motriz de los 

estudiantes del décimo Año de Educación Básica del Instituto Técnico Superior 

Rumiñahui de la ciudad de Ambato para lo cual se aplicó encuestas validadas en 

una población de 165 estudiantes de la Unidad Educativa; se identificó datos 

demográficos, conocimientos, sobre ejercicios aeróbicos, y su influencia en la 

motricidad de los jóvenes,  los mismos que se tabularon en el programa Excel; los 

resultados más importantes indican que la mayoría de estudiantes entrevistados 

son de sexo masculino con u porcentaje de 58% y con un 42% de sexo femenino. 

La edad de  los estudiantes se encuentran entre el rango de 12 a 17 años de edad, 

con un promedio de edad general de 14 años. En relación al conocimiento de los 

estudiantes sobre la importancia de realizar actividad física, el 100% conoce que 

es muy importante pero no lo pone en práctica, con respecto al conocimiento 

sobre que son los aeróbicos todavía existen un bajo porcentaje que no conoce, así 

lo manifestaron en un 9%. 

Como respuesta a estos resultados se diseñó y aplicó una estrategia, donde se 

informó, promovió actitudes, y prácticas saludables sobre el ejercicio físico 

aeróbico, dentro de la institución. Se recomienda impulsar estrategias educativas 

orientadas a realizar ejercicio físico aeróbico para obtener un   cambio de 

comportamiento y promover la participación de toda la comunidad educativa. 
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ABSTRACT 

Thisis a qualitative and quantitativestudy of quantitativeview, in order to 

investigatehowtheimpact aerobics psycho-motor development of sophomoresYear 

Basic Education Rumiñahui Superior TechnicalInstitute of thecity of Ambato 

forwhichvalidatedsurveysapplied in a population of 165 students of Educational 

Unit; demographics, knowledgeabout aerobic exercise and itsinfluenceon motor 

skills of youngpeople, thesame as thosetabulated in the Excel 

programwasidentified; the most important result sindicate that 

moststudentsinterviewed are maleorpercentagewith 58% and 42% female. Theage 

of thestudents are betweentherange of 12 to 17 yearsold, withanaverageage of 14 

overall. Regardingknowledge of thestudentsabouttheimportance of 

physicalactivity, 100% knowthatisveryimportantbut do notputitintopractice, 

withrespect to knowledgeaboutwhatis aerobics stillexist a smallpercentagewho do 

notknow, so expressedby 9%.  

In response to theseresults, wedesigned and implemented a strategy, 

whichreportedlypromotedattitudes, and practiceshealthy aerobic exercise, 

withintheinstitution. Werecommendeducationalstrategies to boostperform aerobic 

exerciseforbehavioralchange and promotetheparticipation of 

theentireeducationalcommunity.  
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INTRODUCCIÓN 

En la actualidad nos encontramos con dos importantes vínculos que determinan el 

desarrollo físico aeróbico de los estudiantes tales son: el ejercicio físico aeróbico y 

por otro lado el desarrollo de las capacidades motrices de los estudiantes. Es por 

tal motivo que se ha investigado un tema referente a “Los aeróbicos y su 

incidencia en el desarrollo sico-motriz de los estudiantes del décimo año de 

educación básica del Instituto Técnico Superior “Rumiñahui” de la ciudad de 

Ambato” que está orientada a buscar lineamientos y una correcta organización por 

parte de las autoridades del plantel para que exista una correcta y módica 

enseñanza por parte de los docentes de cultura física.  

Este breve análisis del ejercicio físico aeróbico como parte fundamental de la vida 

de los adolescentes hará que desarrollen de la mejor manera las capacidades 

motrices para una vida social de nuestra actualidad, el cual nos lleva a reflexionar 

sobre la importancia que es el ejercicio físico en la sociedad donde ha ido 

adquiriendo en la vida cotidiana de gran parte de la población, tanto a nivel de 

recreación y de espectáculo, como de búsqueda de salud. 

Este fue motivo que me llevó a la realización del presente tema de investigación 

teniendo como base fundamental la relación del ejercicio físico para mejorar el 

desarrollo de las capacidades motrices de los estudiantes. 

La tesis consta de seis capítulos importantes que se estudiaron detenidamente 

según la importancia del estudio, este se limitó a la investigación dentro de la 

institución. 

El Capítulo I uno describe el problema por lo cual se ha dado el tema a 

investigar. 

El Capítulo II describe el Marco teórico en el cual nos basamos esta 

investigación. 

El Capítulo III describe el tipo de metodología que se utilizó en esta tesis. 
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El Capítulo IV describe los análisis e interpretación de resultados de las 

encuestas planteadas en la institución. 

El Capítulo V donde daremos a conocer las conclusiones y recomendaciones que 

se ha dado por la investigación. 

El Capítulo VI en el que se presentara el marco administrativo. 
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CAPÍTULO  I 

1) EL PROBLEMA  

1.1 TEMA 

“Los aeróbicos y su incidencia en el desarrollo Sico-motriz de los estudiantes del 

Décimo Año de Educación Básica del Instituto Técnico Superior “Rumiñahui” de 

la ciudad de Ambato”. 

1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA. 

1.2.1 CONTEXTUALIZACIÓN. 

En el país es evidente que a nivel nacional la mayoría de adolescentes, no 

practican aérobicos frustrando de esta forma  el desarrollo sicomotriz y por ende 

su salud. 

Aquí radica la  importancia que tiene la práctica constante de actividades 

aeróbicas. Esta práctica actúa como factor reparador e inmunológico contra casi 

todos los factores de riesgo para la salud de la civilización actual, mejorando de 

esta forma el desarrollo sicomotriz. 

El cuerpo humano ha evolucionado para ser físicamente activo. En otras palabras, 

nuestro cuerpo necesita la actividad física, aeróbicos para mantenerse sano. A lo 

largo de la historia, la supervivencia de la especie humana ha dependido de la caza 

o de la recolección de alimentos, ocupaciones que exigían una actividad física 

prolongada e intensa. La mecanización y la tecnología moderna desarrolladas en 

las últimas décadas han hecho que el género humano sea menos activo 

físicamente que en cualquier otro momento de su pasado. Y lo estamos pagando 

con nuestra salud. 

La actividad física regular está asociada a una vida más saludable y más larga. No 

obstante, la mayoría de las personas adultas y de los niños, niñas y adolescentes 

no desarrolla una actividad física suficiente como para lograr beneficios 

sanitarios. La situación es similar en todo el mundo, tanto en los países 
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desarrollados como en los países en desarrollo, y existe un amplio conjunto de 

pruebas científicas que indica una disminución de los niveles de actividad física y 

de condición física en todos los grupos de edad. La inactividad física está 

reconocida como uno de los principales factores de riesgo de las enfermedades 

crónicas y constituye entre el segundo y el sexto factor de riesgo más importante 

en relación con la carga de la enfermedad en la población de la sociedad 

occidental. Su prevalencia es más elevada que la de todos los demás factores de 

riesgo modificables. La inactividad física durante los primeros años de vida está 

reconocida actualmente como un importante factor coadyuvante en el incremento 

de los niveles de obesidad y de otros trastornos médicos graves que se observan 

en niños, niñas y adolescentes. El aumento del interés científico, político y de los 

medios de comunicación por la obesidad a partir de finales de la década de 1990 

ha servido para situar la actividad física en un lugar importante de la actual 

agenda de temas de salud pública. 

La naturaleza de las actividades de ocio de niños y niñas ha cambiado 

drásticamente en las últimas décadas. En el pasado, la infancia dedicaba gran 

parte de su tiempo de ocio a practicar juegos activos al aire libre; sin embargo, la 

aparición de la televisión, de los juegos de ordenador y de internet ha provocado 

que los niños de ambos sexos dediquen en la actualidad una parte mucho mayor 

de su tiempo libre a actividades de tipo sedentario. 

La importancia de la actividad física para la salud social, mental y física 

infantojuveniles indiscutible, y por lo tanto resulta esencial llevar a cabo esfuerzos 

en todo el mundo con el fin de “reintroducir” la actividad física en la vida de 

nuestra infancia y nuestra adolescencia.
 

Lejos de buscar un desarrollo sicomotriz con perspectivas competitivas, se debe 

practicar ejercicios aeróbicos. En la pág. web http://www.biomanantial.com/ nos 

orientan sobre Regímenes Aeróbicos, estos nos ayudarán a fomentar la distracción 

y no pensar en los problemas cotidianos, mejorar nuestra condición física 

cardiovascular, mantener nuestro organismo dentro de los parámetros 

http://www.biomanantial.com/
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saludables. Está claro que a mejor condición física, mejor nivel psíquico y, en 

consecuencia, todo esto nos favorecerá en una mayor y mejor capacidad para 

afrontar nuestras labores cotidianas. 

A nivel de la provincia de Tungurahua se ha palpado que no se cuenta con una 

cátedra en el currículo sobre la práctica de aérobicos para poder desarrollarlo en 

los centros de estudio como obligatorio y mucho menos se encuentra  información 

sobre el tema.  

Desafortunadamente en la actualidad falta mucho adoptar este tipo de cultura que 

se debe  practicar, existe una gran incidencia de obesidad y de sus complicaciones 

en el desarrollo sicomotriz, esto debido a que se lleva una vida sedentaria, siempre 

evitando la fatiga. PIAGET, Jean  “El objetivo principal de la educación es crear 

hombres que sean capaces de hacer cosas nuevas, no simplemente de repetir lo 

que han hecho otras generaciones” 

En  un artículo de gimnasia net de la pág. web menciona que, los ejercicios 

aeróbicos  son muy populares entre los deportistas ya que cuentan con muchos 

beneficios para la salud y el bienestar general.  

La palabra “aeróbico” significa “con oxígeno” y es esto lo que utilizan para 

quemar las grasas y metabolizar la glucosa para transformarla en energía que el 

cuerpo utiliza para llevar a cabo las diferentes actividades.  

Es importante saber que  no se practican los ejercicios aeróbicos en forma 

sistemática. Esto hace pensar que es una necesidad urgente ya que a más de 

mejorar el desarrollo sicomotor también ayuda a desplegar las capacidades 

intelectuales. Esta actividad física permite adquirir hábitos saludables para 

mejorar el nivel de vida y de bienestar tanto ahora que son jóvenes como los 

beneficios que les quedarán para la edad adulta, el hábito de la práctica de la 

actividad física. 

En el  décimo Año de Educación Básica del Instituto Técnico Superior 

“Rumiñahui se hace indispensable la práctica de ejercicios aeróbicos para el 

desarrollo sicomotriz. Además, el cuerpo humano es la herramienta de expresión 

http://www.monografias.com/Fisica/index.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/cuerpohum/cuerpohum.shtml
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y comunicación no verbal por excelencia, por lo que, a los estudiantes se les debe 

enseñar, motivar, educar sobre estas particularidades. Tomando en cuenta estos 

elementos se plantea el siguiente problema de investigación. 

¿Los aeróbicos y su incidencia en el desarrollo sico-motriz de los estudiantes del 

décimo año de educación básica del Instituto Técnico Superior “Rumiñahui” de la 

ciudad de Ambato? 

1.2.2 ÁRBOL DE PROBLEMAS  

EFECTOS 
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CAUSAS 

Gráfico N.- 1        Árbol de Problemas 

Elaborado por:     Juan Pablo Carrera Sisalema 
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1.2.3 ANÁLISIS CRÍTICO 

En el Instituto Técnico Superior Rumiñahui de la ciudad de Ambato, Provincia de 

Tungurahua, los estudiantes del décimo año de educación básica, poseen un 

desconocimiento de actividades aeróbicas, lo que con lleva  a los estudiantes tener 

un bajo rendimiento de actividad aeróbicas. 

El limitado conocimiento sobre aeróbicos por parte de los docentes de cultura 

física, con lleva a que las clases de cultura física sean monótonas y exista el 

desinterés por parte de los estudiantes.  

Existe alto porcentaje de sedentarismo en los estudiantes, trayendo como 

consecuencia, enfermedades por la falta de actividad física. En la actualidad  se 

tiene menos tiempo para realizar actividades físicas, ejercicios que ayuden al 

cuerpo humano a relajarse y disminuir las tensiones acumuladas en este por efecto 

de la presión y el trabajo.  

La inadecuada o mínima información y conocimiento por parte de los docentes 

del área de Cultura Física en el tema de ventajas al ejercitarse en  aeróbicos 

provoca  desinterés en los jóvenes estudiantes y que su rendimiento aeróbico sea 

bajo provocando que estas actividades pasen desapercibidas. 

La falta de tiempo para la práctica de esta disciplina genera en los estudiantes bajo 

desarrollo motriz y de coordinación para la práctica del mismo ya que deberían 

fomentar e incentivar dichos hábitos. 

Además la causa del desinterés de los jóvenes por no realizar deporte, se debe a 

que no existen lugares apropiados para realizar ejercicios físicos.    

1.2.4 PROGNOSIS 

De continuar sin la práctica de aeróbicos, al problema del desarrollo sicomotriz 

trascenderá en la salud y estado de ánimo en los estudiantes. 

La escasa práctica de aeróbicos provocara que, todo aquello que suponga la acción 

mediante la cual se genera algún tipo de intercambio de oxígeno en el espacio, es 

decir, de transformación del aire trascienda de manera negativa ya que esta 
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actividad de un alto dinamismo y excitación respiratoria favorece en el 

intercambio de gases entre el espacio externo y el sujeto que realiza determinada 

acción. 

De no difundirse las ventajas de los aeróbicos para el desarrollo  sicomotriz, , se 

privaran de recibir también los beneficios de  mejorar el aspecto físico,  quemar 

calorías extra, quitar el estrés ,  moldear el cuerpo, mejorar el bienestar psíquico, 

divertirse, expansionarse y crear amistades. 

1.2.5 FORMULACIÓN DEL PROBLEMA  

¿Cómo inciden los aeróbicos en el desarrollo sico-motriz de los estudiantes del 

décimo Año de Educación Básica del Instituto Técnico Superior “Rumiñahui” de 

la ciudad de Ambato? 

1.2.6 INTERROGANTES DE LA INVESTIGACIÓN 

 ¿La práctica de los aeróbicos mejora el desarrollo sicomotriz de los estudiantes 

del Instituto Técnico Superior “Rumiñahui? 

 ¿Deberá dar alguna alternativa de solución al problema de aeróbicos en el  

desarrollo sico-motriz del Décimo Año de Educación Básica del Instituto Técnico 

Superior “Rumiñahui” de la ciudad de Ambato”? 

1.2.7 DELIMITACIÓN DEL OBJETO DE INVESTIGACIÓN.  

 Área: Cultura  física 

 Campo: Recreativa 

 Aspecto: Desarrollo sicomotriz 

 Delimitación espacial: Esta investigación se realizará en el del Décimo Año 

de Educación Básica del Instituto Técnico Superior “Rumiñahui” de la ciudad de 

Ambato”. 

 Delimitación Temporal: La investigación de este problema será estudiada e 

investigada, durante el período Septiembre 2013 – Febrero 2014. 

 Unidades de observación: 

- Docentes. 

- Estudiantes del Décimo Año de Educación Básica del Instituto Técnico 

Superior “Rumiñahui. 
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1.3 JUSTIFICACIÓN 

En la actualidad se puede observar un gran problema motriz que están sufriendo 

nuestros jóvenes, se refiere a la manera de caminar de correr de hacer todas esas 

actividades que requieren de la movilidad de nuestro cuerpo, se observa además 

posturas incorrectas, problemas físicos que a la larga se degeneran más sin 

posibilidad de recuperar su posición normal y adecuada. Esto se ha dado y se está 

dando en muchos casos en forma paulatina y desapercibida, ya que los profesores 

y los padres de familia están preocupados por otras situaciones que no son 

precisamente las que tienen relevancia en el desarrollo motriz de los niños y 

jóvenes.  

Con esta investigación se espera llegar a considerar las actividades que puedan 

beneficiar la salud de los estudiantes. La utilización adecuada del tiempo libre 

desarrollará actividades productivas y beneficiosas para la salud. Por medio de 

este estudio se quiere llegar al fondo de todas las causas que degeneran el buen 

desarrollo motriz de estos estudiantes y poder aportar con los resultados de la 

misma en mejorar la salud de los estudiantes, de  sus familias y por ende de la 

sociedad entera.   

Los resultados de este estudio darán datos reales de lo que está pasando con el 

desarrollo motriz de los jóvenes y de cómo los profesionales de cultura física 

podrán ayudar de alguna manera a minimizar ese problema y dirigir actividades 

recreativas y físicas. Y que mejor realizarlas en el tiempo libre y fuera de  

actividades académicas, en ese tiempo muchos de ellos no tienen el control y 

conocimientos suficientes por parte de sus padres para poder guiarles, es así que, 

por medio de la actividad física se pueda ocupar ese tiempo y mejorar estilos de 

vida forjando su  cuerpo y mente.  

Hasta el día de hoy se puede ver con claridad que muchas instituciones 

gubernamentales o particulares saben que nuestros jóvenes se están perdiendo por 

el camino de los vicios, actividades nocivas para el cuerpo, pero no saben cómo 

contrarrestar este mal, muchas instituciones hacen terapias para cambiar la 
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mentalidad de nuestros jóvenes y en ocasiones lo que logran es perturbarles más. 

Además los padres por estar preocupados en la situación económica de sus 

hogares se despreocupan de sus hijos, de lo que en verdad van a necesitar en su 

futuro: una buena salud,  buen desarrollo motriz  y tendremos en el futuro adultos 

llenos de vida y con hábitos de actividad física, además el interés de esta 

Investigación es practicar aeróbicos para mejorar el desarrollo sicomotriz, hay que 

asumir un interés para realizar esta investigación y dar a conocer  la práctica de 

aeróbicos  para el desarrollo sicomotriz  

Esta investigación es muy importante ya que la práctica de aérobicos mejorara el 

desarrollo sicomotriz en los adolescentes  creando un factor reparador e 

inmunológico 

La Importancia del presente trabajo consiste en concientizar la práctica de  

aérobicos para mejorar el desarrollo sicomotriz y  prevenir factores de riesgo para 

la salud en los docentes y estudiantes. 

Los Beneficiarios inmediatos del presente trabajo serán los estudiantes  del 

Décimo Año de Educación Básica del Instituto Técnico Superior “Rumiñahui” de 

la ciudad de Ambato”. 

La Factibilidad del trabajo de investigación está dada por el apoyo de las 

autoridades y docentes de la Institución, con la actuación primordial de los 

estudiantes, cuenta con los recursos económico para su ejecución, existe 

suficientes recursos materiales y bibliográficos, se dispone del tiempo suficiente 

para el desarrollo de la investigación y con el conocimiento necesario para que lo 

contemplado en esta investigación sea lo correcto. 

1.4 OBJETIVOS 

1.4.1 OBJETIVO GENERAL  

Investigar cómo inciden los aeróbicos en el desarrollo sico-motriz de los 

estudiantes del décimo Año de Educación Básica del Instituto Técnico Superior 

“Rumiñahui” de la ciudad de Ambato. 
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1.4.2 Objetivos  Específicos 

 Diagnosticar el nivel de conocimiento de los profesores de educación 

física sobre ejercicios aeróbicos.  

 Identificar la metodología para aplicar los ejercicios aeróbicos en las 

clases de educación física de los estudiantes. 

 Determinar si la práctica de los aeróbicos mejorará el desarrollo sicomotriz  

en los estudiantes del Instituto Técnico Superior “Rumiñahui. 

 Diseñar una revista de aeróbicos aplicado al  desarrollo sicomotriz en los 

estudiantes del Instituto Técnico Superior “Rumiñahui. 
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CAPÍTULO II 

2) MARCO TEÓRICO  

2.1 ANTECEDENES INVESTIGATIVOS 

Revisados los trabajos de Investigación en la Biblioteca de la Universidad Técnica 

de Ambato se pudo tomar como referencia las siguientes investigaciones: 

AUTOR: CECILIA CASTRO 

Tema: Los aeróbicos influyen en el desarrollo de la expresión corporal en los 

estudiantes de Octavo Año del Instituto Tecnológico Oscar Efrén Reyes, de la 

Ciudad de Baños. 

Quien al finalizar concluye manifestando lo siguiente: 

- La recreación no es solo para adolescentes, sino para las personas de todas las 

edades lo que permite obtener buenos hábitos, sentido de cooperación y 

solidaridad. 

- En la actualidad las personas han retomado los juegos como una forma sana de 

mejorar su calidad de vida, logrando de esta manera un nivel de satisfacción 

aprovechando el tiempo libre, mediante diferentes formas de ejercitación, 

permitiendo tener contacto con la naturaleza. 

- La expresión corporal sirve como base de aprendizajes específicos y por otro 

lado tiene un valor en sí misma ya que colabora con el desarrollo del niño. 

- La expresión corporal abarca varias actividades que se desarrollan con el 

cuerpo, por ejemplo la danza, el teatro, juegos recreativos, baile, gimnasia rítmica, 

coreografías. 

AUTOR: VANESSA MARIBEL LOPEZ VALLEJO 

Tema: La gimnasia aeróbica y su influencia en el desarrollo de la sicomotricidad 

en los niños del sexto año de educación Básica de la escuela fiscal “CELIANO 

MONGE” de la ciudad de Ambato en el periodo noviembre 2009 – marzo 2010 

Quien al finalizar concluye manifestando lo siguiente: 
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- La gimnasia aeróbica ayuda a mejorar la sicomotricidad, desarrolla de mejor 

manera las capacidades y funciones del cerebro, mantiene sano el cuerpo y 

mente  

- La gimnasia aeróbica mantiene a los niños en actividad, permitiendo así que 

eliminen su energía excesiva  

- El desarrollo de la sicomotricidad en los niños es muy importante, así se 

evitarán problemas de aprendizaje en un futuro cercano  

- La sicomotricidad permite el desarrollo de las funciones motoras del niño, 

influye en su desarrollo personal y escolar  

- La gimnasia aeróbica es una alternativa deportiva que los estudiantes quieren 

practicar hoy en día  

AUTOR: JUAN EDUARDO PAREDES LÓPEZ  

Tema: La actividad aeróbica y su efecto en la tonificación muscular de las 

personas del caserío Río Blanco de la parroquia Ulba del cantón Baños de Agua 

Santa 

Quien al finalizar concluye manifestando lo siguiente: 

- La gran mayoría de las personas desconocen sobre cuáles son los ejercicios 

aeróbicos adecuados para tonificar lo músculos por tal motivo dan poca 

importancia a la ejecución del mismo.  

- La mayoría de personas no realizan ninguna actividad aeróbica al aire libre ya 

que por su trabajo o actividades en el hogar han descuidado esta parte 

fundamental en la vida cotidiana de toda persona.  

- Pocas personas realizan actividad aeróbicas como trotar afectándoles así a la 

tonificación muscular de las extremidades inferiores y superiores.  

2.2 FUNDAMENTACIÓN FILOSÓFICA 

En la actualidad, el aeróbic, es uno de los deportes más practicados en todo el 

mundo. Ya no sólo mujeres jóvenes que sienten un especial interés por moldear su 

cuerpo eliminando una parte de su peso graso, sino hombres, adolescentes, 

adultos, adultos mayores, que tratan de beneficiarse de los atractivos del aeróbic, 
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un deporte que permite obtener un buen nivel físico sin una intensidad de trabajo 

elevada y ayuda a sentirse mejor, porque es además una actividad recreativa. 

Es un deporte que en sus dos manifestaciones ha llegado a tomar un gran auge; ya 

sea como actividad social y masiva, donde la intensidad es menor y se trabaja 

sobre la base del mejoramiento de la salud, o como deporte competitivo al fin 

donde la intensidad y exigencia son mucho mayor.  

El aeróbic como materia educativa, profundiza en el conocimiento del cuerpo, 

utilizando las bases físicas, creativas y expresión corporal como objetivo 

fundamental. 

Desarrollo sicomotriz es una actividad corporal, y que desarrolla los aspectos 

fundamentales de la personalidad. La actividad motriz tiene como finalidad, el 

proporcionar la ayuda que necesita en la dinámica de su desarrollo. Favoreciendo 

el desarrollo físico y psicológico, permitiendo que las conductas motrices se 

precisen y se diversifiquen, y favoreciendo el desarrollo de su personalidad. 

La sicomotricidad tiene por objetivo ofrecer el soporte que permite adquirir unas 

percepciones y sensaciones que le permitan conocer y controlar su cuerpo y, a 

través de él, conocer el mundo que le rodea. 

2.3 FUNDAMENTACIÓN LEGAL  

La ley del deporte 2010. 

Art. 11.- De la práctica del deporte, educación física y recreación.- Es derecho de 

las y los ciudadanos practicar deporte, realizar educación física y acceder a la 

recreación, sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitución de la República y a 

la presente Ley. 

Art. 14.- Funciones y atribuciones.- Las funciones y atribuciones del Ministerio 

son: 

a) Proteger, propiciar, estimular, promover, coordinar, planificar, fomentar, 

desarrollar y evaluar el deporte, educación física y recreación de toda la 

población, incluidos las y los ecuatorianos que viven en el exterior. 
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2.4 CATEGORIAS FUNDAMENTALES 
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Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 
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2.5 CONSTELACIÓN DE IDEAS DE LA VARIABLE INDEPENDIENTE 

 

Gráfico Nº 3 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 
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2.6 CONSTELACIÓN DE IDEAS DE LA VARIABLE DEPENDIENTE 

 

Gráfico Nº4 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 
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2.7 CATEGORÍAS FUNDAMENTALES DE LA VARIABLE 

INDEPENDIENTE 

2.7.1 AERÓBICOS 

Aeróbico significa literalmente "con oxígeno", y hace referencia al uso de oxígeno 

en los procesos de generación de energía de los músculos. 

Los ejercicios aeróbicos son cualquier tipo de ejercicio que se practique a niveles 

moderados de intensidad durante periodos de tiempo extensos, lo que hace 

mantener una frecuencia cardíaca más elevada. En tal tipo de ejercicios se usa el 

oxígeno para "quemar" grasas y azúcar. 

Los ejercicios aeróbicos más comunes son caminar, nadar, trotar, esquiar, patinar, 

remar, esquiar, pedalear y los llamados aeróbicos. El tenis, el squash, el correr son 

aeróbicos de alto impacto. 

El espectro del trabajo aeróbico es muy extenso, abarca desde altas intensidades, 

en el que el trabajo aeróbico se superpone al trabajo anaeróbico y de muy bajas 

intensidades. 

Como norma general se utiliza un media de 150/160 pulsaciones por minuto como 

máximo del trabajo aeróbico.  

Por encima de estas pulsaciones se puede considerar el trabajo como anaeróbico. 

Por su puesto depende del estado físico del individuo, la edad, la experiencia 

deportiva y muchos otros factores, pero suele ser la cifra utilizada. 

Si hablamos de porcentaje de nuestra máxima capacidad de trabajo las cifras que 

se suelen dar como medias son el 60-70 % de nuestra capacidad máxima; es decir 

que si corremos al 50% de nuestra máxima capacidad de carrera estaremos 

haciendo un trabajo aeróbico y si corremos al 80% de nuestra máxima velocidad 

estaremos haciendo un trabajo anaeróbico. 

Como las pulsaciones, dependerá de otros factores y variables, pero se puede dar 

por válido esos porcentajes. 
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Una forma de conocer nuestro rango de trabajo aeróbico es mediante el control de 

la frecuencia cardiaca y la realización de controles de forma física. 

a) HISTORIA 

Los aeróbicos comienzan su impresionante ascenso hacia la cumbre deportiva 

desde el año 1968 donde el reconocido y mencionado en diversas teorías 

generales Dr. Kenneth Cooper, comienza a investigar y a entender los beneficios 

que trae para el cuerpo humano el trabajo intenso y/o constante, también llamado 

hoy en día cardiovascular, especialmente para aspectos no solo físicos, sino 

además mentales.  

No obstante y a pesar de ya haber publicado un libro, esto dado entre los años 

1971 y 1975; no fue sino hasta el año 1982 que el Dr. Cooper pudo implementar 

algunas de sus técnicas descritas en el libro, esto dado en el ámbito militar, ya que 

este diseño varias pruebas con el propósito no solo de entrenar mejor físicamente 

a los soldados norteamericanos, sino además para conocer por ende las 

limitaciones físicas que poseía cada uno de ellos. 

Las virtudes que presentaba el ejercicio aeróbico no eran del todo reconocidas por 

las personas en estados unidos, ya que incluso algunas poblaciones no conocían 

dicho tipo de entrenamiento; por ello el desarrollo de videos y libros 

promocionados por la reconocida actriz Jane Fonda, dieron por llamarlo de alguna 

manera, el impulso a los ejercicios aeróbicos para que estos pasaran de ser una 

actividad de pocos, a una casi obligatoria para las masas. 

Cabe mencionar que un aspecto que dificulto la aceptación y auge del ejercicio 

aeróbico, fueron algunos factores como las lesiones, la falta de acompañamiento y 

lo monótono y aburridas que resultaban las rutinas de dicho ejercicio; sin embargo 

para comienzos de los años noventa esto cambió radicalmente gracias a factores 

como la biomecánica y el estudio de la fisiología. 

Las investigaciones en ámbitos como la fisiología y la biomecánica, permitieron 

dar a los ejercicios aeróbicos un giro realmente inesperado, ya que estos dos 

ámbitos no solo disminuyeron la presencia de las temidas lesiones, sino que a su 
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vez con la inclusión de nuevas técnicas y ejercicios eliminaron la aburrición y la 

monotonía presente en los aeróbicos; sin mencionar que a su vez aumentaron las 

virtudes tanto físicas como fisiológicas de dicho tipo de ejercicio.  

Para el año 1995, la adecuación de la música, la danza y la expresión corporal 

pasaron a jugar un papel fundamental en los ejercicios aeróbicos, ya que a partir 

de estos factores, se pudieron comenzar a implementar los ejercicios en grupo y 

aquellos tan populares en la actualidad como el spinning y las rutinas dancísticas.  

Cabe notar que diversas contribuciones hechas por algunos deportes como el box, 

el karate y la natación y otras hechas por algunas prácticas como el yoga y el 

taichi, no solo aumentaron los resultados del entrenamiento aeróbico, sino 

también ayudaron sobresalientemente a que las personas comenzaran a entrenar 

bajo dicha modalidad sin importar las preferencias deportivas o religiosas. Es 

propio mencionar que los factores anteriormente mencionados mostraron una 

ventaja jamás esperada por los creadores de los ejercicios aeróbicos, la 

eliminación de cargas y fortalecimiento mental, lo cual atrajo consigo a muchas 

personas a dicho tipo ejercicio. 

b) BENEFICIOS DEL EJERCICIO AERÓBICO 

Como utilizan las grasas como combustible o fuente principal de energía, 

acompañados de una alimentación balanceada y un estilo de vida sana, los 

beneficios son evidentes: 

- Mejora la función cardiovascular, tanto en personas sanas como individuos que 

hayan sido víctimas de infartos, angina de pecho o hayan sido sometidos a 

cirugías de corazón, angioplastia e incluso en pacientes con falla cardíaca. 

También estimula la formación de nuevos vasos coronarios. 

- Reduce grasa corporal en las personas con sobrepeso y obesidad. Para lograr 

un consumo alto de las calorías que están acumuladas en el tejido graso, el 

ejercicio debe ser habitual, prolongado y de intensidad moderada, utilizando la 

mayor masa muscular posible como las de las piernas, los glúteos y la parte baja 

de la espalda. 
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- Baja los niveles de colesterol total en sangre, así como los de colesterol LDL o 

"colesterol malo" y de los triglicéridos y aumenta el colesterol HDL o "colesterol 

bueno", reduciendo el riesgo de un ataque cardíaco. 

- Reduce los niveles sanguíneos de glucemia en los diabéticos. 

- Mejora la capacidad pulmonar, la circulación en general y el aprovechamiento 

del oxígeno no solo por los músculos (incluyendo el músculo cardíaco), sino 

también por los órganos internos y la piel, lo cual se refleja en mayor capacidad 

para realizar esfuerzos y mejoría en las funciones digestivas, renales, 

inmunológicas, endocrinas, el estado de ánimo, el sueño y de las funciones 

mentales superiores. 

- Reafirma los tejidos y la piel, recupera parte de la lozanía pérdida, 

contribuyendo no solo a estar y sentirse más joven, sino también parecerlo. 

- Reduce la mortalidad cardiovascular. 

- Aumenta la reabsorción de calcio por los huesos, fortaleciéndolos y 

disminuyendo el riesgo de fracturas. Fortalece la espina dorsal. 

- Ayuda a mantener un peso ideal. 

- Disminuye los niveles circulantes de adrenalina, la hormona del estrés, y 

aumenta los niveles de endorfinas y otras sustancias cerebrales, contribuyendo a 

bajar la tensión emocional y mejorar el estado anímico, lo cual se refleja en una 

gran sensación de bienestar físico, emocional y social. 

- Brinda sensación de bienestar general. 

c)  CLASIFICACIÓN  

Las personas hacen ejercicio por distintas razones. Usted puede realizar un 

entrenamiento de fortalecimiento para desarrollar sus músculos, yoga para 

relajarse o fútbol para mejorar su estado físico. Estos tipos de ejercicio benefician 

su salud de diferente forma. Cualquiera sea la razón para hacer ejercicio, el mejor 

modo de asegurarse un estado físico y de salud integral es procurar realizar una 

mezcla de los principales tipos de ejercicio: aeróbico, de fuerza y de flexibilidad.  

1. EJERCICIO AERÓBICO 

Para tener un corazón saludable, usted necesita hacer ejercicio aeróbico. Esto es 

cualquier actividad que utilice oxígeno, eleve su frecuencia cardiaca y lo deje 
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levemente sin aliento. No sólo mantiene su corazón, pulmones y vasos sanguíneos 

saludables sino que también mejora el nivel de su estado físico. Combine el 

ejercicio aeróbico con una dieta balanceada y estará en el camino correcto para 

mantener un peso saludable. 

 Caminar.  Este es un excelente ejercicio aeróbico para todas las edades. Ejerce 

poco esfuerzo sobre sus articulaciones y por ello es bueno si usted recién está 

comenzando a ejercitarse. 

 Andar en bicicleta. Es bueno para mejorar su estado físico y ayuda a 

fortalecer los músculos superiores de sus piernas. Ayuda con el equilibrio y es una 

buena manera de desplazarse. 

 Natación. Ejercita todo su cuerpo pero no somete a sus articulaciones a 

grandes tensiones. Usted puede moverse a su ritmo e incrementar gradualmente el 

esfuerzo que realiza. 

 Aeróbicos. Comprende rutinas de ejercicios coordinadas con música con un 

instructor que lo guía y que le ayuda a hacerlo divertido. ¿Por qué no convertirlo 

en una rutina semanal e ir con amigos para mantenerse motivado? 

 Correr. Consume más calorías que caminar y mejora su estado físico. Casi no 

necesita ningún equipo especial y puede cambiar su camino para hacerlo más 

divertido. 

 Fútbol. Los deportes de grupo son una excelente forma de mantenerse 

motivado porque los miembros del equipo confían y se apoyan unos a otros. No 

necesita demasiado equipo para jugar al fútbol y este deporte le brinda una buena 

oportunidad para hacer amigos. 

2. EJERCICIO DE FUERZA (RESISTENCIA) 

Al incluir ejercicios de fuerza en su programa de ejercicios usted puede mejorar su 

postura y darle a su cuerpo una apariencia más tonificada. Además, el músculo 

quema más calorías que el tejido inactivo, aun cuando usted está descansando, por 
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lo tanto desarrollar masa muscular le ayudará a mantener un peso saludable, lo 

cual resulta una ventaja adicional. 

El entrenamiento de fortalecimiento involucra el movimiento de sus músculos 

contra algún tipo de resistencia, por eso escuchará que se lo llama entrenamiento 

de resistencia. Puede usar bandas elásticas, pesas libres (tales como mancuernas), 

máquinas para levantar pesas o simplemente el propio peso de su cuerpo. Procure 

realizar algún entrenamiento de fortalecimiento dos o tres veces por semana y 

trabaje todos los grupos principales de músculos en el cuerpo. Y no vaya 

directamente por el mayor peso que pueda levantar; encuentre el nivel adecuado 

que le permita realizar una serie de ocho a 12 repeticiones. 

 Aunque usted puede ir a un gimnasio o levantar pesas en su casa, existen muchas 

actividades cotidianas, tales como llevar las compras o hacer jardinería, que 

pueden ayudarle a tonificar y a fortalecer sus músculos. 

3 EJERCICIO DE FLEXIBILIDAD 

Si usted no estira sus músculos con regularidad, existe el riesgo de que se acorten 

o se vuelvan menos elásticos. Esto reduce la capacidad de movimiento de sus 

articulaciones y aumenta la rigidez y su riesgo de sufrir lesiones. Procure realizar 

algunos ejercicios de flexibilidad durante unos minutos cada día. Estos ejercicios 

deben estirar todos los músculos principales de la parte inferior y superior de su 

cuerpo. 

El yoga, pilates y el taichi incluyen muchos ejercicios que se centran en la 

flexibilidad y la plasticidad. Usted relaja y estira su cuerpo en distintas posiciones 

y luego las mantiene mientras se concentra en su respiración. Es posible que lo 

sorprenda cuánto pueden aumentar su flexibilidad y fortaleza y le ayudarán a 

relajarse y a mejorar su circulación, equilibrio y postura.  

d)  OBJETIVO  

El objetivo de los ejercicios aeróbicos es quemar grasa dentro del cuerpo humano. 

e) MEJORA LA CALIDAD DE VIDA  

Un factor que ha influido de forma relevante en el aumento de la expectativa de 

vida y su calidad en la población es la actividad física sistemática y bien dirigida, 
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educando y desarrollando así la voluntad y las capacidades físicas; donde ejercen 

un importante papel en la personalidad y el mejoramiento de su organismo. Es 

notable destacar el avance de la Cultura Física con el fin de desarrollar la salud de 

los ciudadanos. 

Son numerosas las investigaciones que han demostrado la importancia de la 

realización de la actividad física bajo unas determinadas condiciones de 

intensidad, frecuencia, duración, etc., de cara a la prevención y rehabilitación de 

las enfermedades 

Sin embargo, aunque los beneficios físicos, psicológicos y sociales del ejercicio 

son suficientemente bien conocidos por la población en general, esta sigue 

mostrándose reciente a la hora de llevar a cabo algún tipo de práctica física de 

forma regular. Incluso, un alto porcentaje de aquellos que se deciden a iniciarla, la 

abandonan antes de llegar a observar ningún beneficio real. Este abandono se 

manifiesta generalmente antes de los seis primeros meses. Por ello, Wankel ha 

indicado que, "actualmente el problema no es como motivar a las personas para 

que den el primer paso hacia un compromiso hacia el ejercicio, sino, más bien, 

para que mantenga esa motivación viva" 

En la literatura sobre la influencia del ejercicio en las capacidades sensorio 

motoras, son pocos los autores que detallan el programa de entrenamiento y de la 

actividad que han empleado, así como el tipo de entrenamiento, la intensidad, 

números de repeticiones, duración de cada sesión, frecuencia, etc. 

Precisamente este trabajo donde se pretende relacionar la práctica de la actividad 

física con elementos básicos de las artes marciales en personas que padecen de 

enfermedades crónicas no transmisibles, nos brinda la oportunidad de mejorar la 

salud y el bienestar de esta población que carece de la cultura física necesaria para 

mantener un buen desarrollo morfo funcional. 

Se debe destacar que las artes marciales consisten en prácticas codificadas que 

tienen como objetivo es someter o defenderse mediante diversas técnicas que 

colocan a un oponente o varios en situación de inferioridad. Existen varios estilos 
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y escuelas de artes marciales que excluyen el empleo de armas de fuego y otro 

armamento moderno. Dentro de las artes marciales está incluido mundialmente el 

conocido Kárate - Do que significa "el camino de las manos vacías" 

Existen muchas opiniones que hablan sobre el origen del Kárate - Do, por ejemplo 

se dice que el pancracio que practicaban los griegos en los Juegos Olímpicos de la 

antigüedad era una forma primitiva de esta arte marcial. En Japón lo más cercano 

fue la Lucha Sumo que apareció en la historia japonesa en la época del emperador 

Suinin. 

Por otro lado la obesidad y la hipertensión arterial, son dos factores de riesgo 

independiente y de mucho cuidado, ya que tiene una incidencia muy alta en las 

cardiopatías y en las enfermedades vasculares cerebrales. La asociación entre 

estas dos patologías ha sido demostrada por diferentes estudios, como el de 

framingham donde se encontró que aquellos pacientes que tenían un mayor grado 

de obesidad, la prevalecía de hipertensión era más elevada. 

El programa de ejercicios para pacientes Obesos-Hipertensos debe tener las 

siguientes características de diseños, como objetivo fundamental el incremento del 

gasto 106 energético en torno a 250-500 calorías. Las clases de ejercicios deben 

sobrepasar los 60 minutos. Las sesiones de ejercicios no deben ser comenzadas 

con presiones mayores de 160 mm Hg de sistólicas y 100 mm Hg de diastólicas. 

Se debe evitar los ejercicios de alto impacto. No se debe practicar una sesión de 

ejercicio tras un ayuno prolongado porque aumenta la sensación de malestar y 

provoca cetosis. Se debe hidratar (tomar agua) durante toda la sesión de ejercicio 

físico a los pacientes. 

Así mismo se conoce que la hipertensión arterial actúa como un factor de riesgo 

independiente y con una relación causa-efecto con las enfermedades cardiaca y 

accidentes vasculares encefálicos. 

La reduciéndola PA diastólica en 1 mm Hg reducirá la incidencia de 

enfermedades coronarias en 9 %. 
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El ejercicio físico en los hipertensos se recomienda que se realice en condiciones 

aeróbica, con participación de grandes grupos musculares, ya que los ejercicios 

que se realizan en condiciones anaeróbicas aumentan considerablemente PA 

sistólica y la frecuencia cardiaca, en un tiempo corto. 

En cuanto a la obesidad se sabe que en el paciente obeso el control de la ingesta 

calórica y la prescripción de actividad física son elementos fundamentales tanto en 

aspectos preventivos como terapéuticos. También está claro que a los pacientes 

con alteraciones cardiovasculares, metabólicas y osteomusculares, la 

recomendación de ejercicio físico programado es un aspecto que difícilmente 

puede quedar de lado. 

Todo esto se debe básicamente a que el sedentarismo es uno de los factores de 

riesgo que más prevalece en nuestra sociedad y también debido a que la 

investigación científica ha aportado al área de la fisiología del ejercicio aplicada a 

la medicina, conocimientos que permiten de manera objetiva conocer los efectos 

de la actividad física sobre la capacidad funcional de órganos y sistemas y más 

aún cuando se relaciona con los mecanismos de adaptación y de regulación 

neuroendocrina del metabolismo que están involucrados tanto en el ejercicio 

aeróbico como anaeróbico. 

Por lo antes expuesto debemos pensar en que la salud y la calidad de vida de la 

población cubana estarán en nuestras manos y por ende es necesario cada día 

aportar algo nuevo para lograr nuestro objetivo. 

f)  SALUD 

Actualmente en la sociedad se invierten innumerables recursos financieros 

destinados para la conservación de un adecuado estado de salud de la población en 

general, sin embargo, pensamos que el nivel de salud que alcance cualquier 

población no está determinado por el número de medios y centros asistenciales 

con que la misma pueda contar, sino por la cantidad de personas que necesitan 

regularmente de estos. De tal forma, el estado de salud poblacional constituye 

además un problema económico importante para el desarrollo de toda sociedad. 
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Por otra parte, independientemente de los adelantos y descubrimientos científicos, 

la medicina moderna no cuenta con todos los recursos necesarios para el 

rejuvenecimiento o la prolongación de la vida del hombre. Es por esta razón, que 

junto a la correcta relación de trabajo y descanso, los hábitos de alimentación, 

régimen de vida y la eliminación de todo tipo de exceso y costumbres en el 

consumo de tabaco, alcohol y otros, en la lucha por la salud, desempeñan una 

importante función los ejercicios físicos correctamente dosificados. 

Como es sabido, por todo nuestro pueblo, se viene realizando un intenso trabajo 

para ofrecer una mejor atención a nuestra población en la eliminación de 

enfermedades, ayudando de esta forma a una salud más eficiente. A ella, debemos 

unir el aporte de la experiencia cubana en el campo de la Salud Pública y su 

vínculo con la Cultura Física a fin de brindar en este aspecto, la máxima 

dedicación por elevar a planos significativos el papel del ejercicio físico en la 

sociedad. 

2.7.2 EXPRESIÓN CORPORAL 

a) DEFINICIÓN 

Puede definirse como la disciplina cuyo objeto es la conducta motriz con finalidad 

expresiva, comunicativa y estética en la que el cuerpo, el movimiento y el 

sentimiento como instrumentos básicos. 

Desde tiempos inmemorables el hombre ha tenido la necesidad de expresarse. 

Mediante gestos, danzas o sencillas interpretaciones ha sido capaz de 

comunicarse, de exteriorizar los sentimientos que emanaban de lo más íntimo de 

su ser. 

El hombre primitivo relacionaba esos sentimientos con sus necesidades más 

primarias como el alimento, el abrigo o la procreación, y para ello invocaba a los 

fenómenos de la naturaleza, utilizando gestos miméticos a modo de danzas 

alrededor de una hoguera. 

Comunicarse a través de la danza y del baile constituye un medio de expresión 

humana que ha traspasado todas las fronteras del tiempo, evolucionando con 

http://www.monografias.com/trabajos/conducta/conducta.shtml
http://www.monografias.com/trabajos36/estetica/estetica.shtml
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variados ritmos, formas y gestos. Y éste ha sido el origen de las diferentes 

manifestaciones rítmicas y expresivas actuales: Las danzas populares y 

folclóricas, la danza-jazz, los bailes de salón, el aeróbic o el mimo entre otros. 

Incluimos el aeróbic por su aspecto coreográfico, que lo convierte en un vehículo 

actual de expresión corporal. Debe su nombre a “la resistencia aeróbica”, que 

consiste en realizar ejercicios de baja y media intensidad al ritmo de la música. Se 

debe practicar manteniendo una postura y alineación corporal correctas que nos 

ayuden a realizar mejor los ejercicios y a prevenir posibles lesiones. 

Genéricamente, el concepto de "expresión corporal" hace referencia al hecho de 

que todo ser humano, de manera consciente o inconsciente, intencionalmente o 

no, se manifiesta mediante su cuerpo. 

Expresión Corporal como disciplina educativa fue formulada y elaborada en la 

década del sesenta por Patricia Stokoe (1929-1996), bailarina y pedagoga 

argentina. Durante sus 45 años de docencia e investigación, amplió y 

reformuló objetivos, contenidos y conceptos que fueron difundidos a través de 

su trabajo y sus numerosas publicaciones. La disciplina se institucionalizó en la 

Argentina desde 1978 con la apertura del primer Profesorado Nacional de 

Expresión Corporal. 

La Expresión Corporal proviene del concepto de Danza Libre: es 

una metodología para organizar el movimiento de manera personal y creativa, 

constituyéndolo en un lenguaje posible de ser desarrollado a través del estudio e 

investigación de los componentes del movimiento, del cuerpo propio y de los 

múltiples modos de estructuración del movimiento en el tiempo y el espacio. 

El lenguaje corporal adquiere así la función de "lenguaje": la búsqueda de "un 

vocabulario" propio de movimientos que, organizados en una unidad significativa 

de forma-contenido permita transmitir, al igual que otros lenguajes artísticos, 

ideas, emociones y sensaciones personales y subjetivas, posibles de ser 

objetivadas en una elaboración externa al individuo. En este caso, el producto es 

una danza. 

http://www.monografias.com/trabajos10/teca/teca.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/disciplina/disciplina.shtml
http://www.monografias.com/trabajos35/investigacion-y-docencia/investigacion-y-docencia.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/norma/norma.shtml
http://www.monografias.com/trabajos16/objetivos-educacion/objetivos-educacion.shtml
http://www.monografias.com/trabajos34/el-trabajo/el-trabajo.shtml
http://www.monografias.com/trabajos12/inmgmusi/inmgmusi.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/metods/metods.shtml
http://www.monografias.com/trabajos15/kinesiologia-biomecanica/kinesiologia-biomecanica.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/fuper/fuper.shtml
http://www.monografias.com/trabajos35/concepto-de-lenguaje/concepto-de-lenguaje.shtml
http://www.monografias.com/trabajos901/evolucion-historica-concepciones-tiempo/evolucion-historica-concepciones-tiempo.shtml
http://www.monografias.com/trabajos7/mafu/mafu.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/moti/moti.shtml
http://www.monografias.com/trabajos28/aceptacion-individuo/aceptacion-individuo.shtml
http://www.monografias.com/trabajos12/elproduc/elproduc.shtml
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Para enriquecer este lenguaje utiliza metodologías para el desarrollo de 

habilidades propioceptivas, motrices y comunicativas, así como los principios de 

la investigación y composición coreográficas. 

Como disciplina, ha permitido y permite el acercamiento a la danza de una gran 

parte de la comunidad: la posibilidad de bailar no encuentra fronteras en la edad, 

la fisonomía corporal ni las aptitudes físicas a priori, factores que suelen ser 

excluyentes en algunas escuelas tradicionales de danza. La Expresión Corporal 

originada por Stokoe propone un quehacer que podrá ser elaborado por 

cada persona en la medida de sus posibilidades y deseos, donde el objetivo está 

centrado en la creación del texto propio de cada sujeto. 

Cuando hablamos con alguien sólo una pequeña parte de la información que 

obtenemos de esa persona procede de sus palabras. Los investigadores han 

estimado que entre un 60 y un 70% de lo que comunicamos lo hacemos 

mediante el lenguaje no verbal; es decir, gestos, apariencia, postura, mirada y 

expresión. 

b) CARACTERÍSTICAS DE LA EXPRESIÓN CORPORAL 

- Escasa o inexistente importancia asignada a la técnica, o en todo caso ésta, no 

concebida como modelo al que deben llegar los alumnos. A veces se utilizan 

determinadas técnicas pero como medio no como fin. 

- Finalidad educativa es decir tiene principio y fin en el seno del grupo sin 

pretensiones escénicas. 

- El proceso seguido y vivido por el alumno es lo importante, desapareciendo la 

"obsesión" por el resultado final que aquí adquiere un segundo plano. 

- El eje que dirige las actividades gira en torno al concepto de habilidad y destreza 

básica y con objetivos referidos a la mejora del bagaje motor del alumno. 

- Las respuestas toman carácter convergente ya que el alumno busca sus propias 

adaptaciones. 

http://www.monografias.com/trabajos12/desorgan/desorgan.shtml
http://www.monografias.com/trabajos6/etic/etic.shtml
http://www.monografias.com/trabajos910/comunidades-de-hombres/comunidades-de-hombres.shtml
http://www.monografias.com/trabajos7/perde/perde.shtml
http://www.monografias.com/trabajos16/objetivos-educacion/objetivos-educacion.shtml
http://www.monografias.com/trabajos13/libapren/libapren.shtml
http://www.monografias.com/trabajos7/sisinf/sisinf.shtml
http://www.monografias.com/trabajos16/desarrollo-del-lenguaje/desarrollo-del-lenguaje.shtml
http://www.monografias.com/trabajos/adolmodin/adolmodin.shtml
http://www.monografias.com/trabajos6/juti/juti.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/dinamica-grupos/dinamica-grupos.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/administ-procesos/administ-procesos.shtml#PROCE
http://www.monografias.com/trabajos14/frenos/frenos.shtml
http://www.monografias.com/trabajos10/motore/motore.shtml
http://www.monografias.com/trabajos34/el-caracter/el-caracter.shtml


 

30 
 

Profundizando algo más en la definición dada de Expresión Corporal diremos que 

se trata de la Actividad Corporal que estudia las formas organizadas de la 

expresividad corporal, entendiendo el cuerpo como un conjunto de lo sicomotor, 

afectivo-relacional y cognitivo, cuyo ámbito disciplinar está en periodo de 

delimitación; se caracteriza por la ausencia de modelos cerrados de respuesta y 

por el uso de métodos no directivos sino favorecedores de la creatividad e 

imaginación, cuyas tareas pretenden la manifestación o exteriorización de 

sentimientos, sensaciones e ideas, la comunicación de los mismos y del desarrollo 

del sentido estético del movimiento. 

Los objetivos que pretenden son la búsqueda del bienestar con el propio cuerpo 

(desarrollo personal) y el descubrimiento y/o aprendizaje de significados 

corporales; como actividad tiene en sí misma significado y aplicación pero puede 

ser además un escalón básico para acceder a otras manifestaciones corpóreo-

expresivas más tecnificadas. 

c) FINALIDAD DE LA EXPRESIÓN CORPORAL 

La Expresión Corporal tiene una doble finalidad: por un lado sirve como base de 

aprendizajes específicos y por otro, fundamentalmente tiene un valor en sí misma 

ya que colabora en el desarrollo del bagaje experimental. 

d) OBJETIVOS GENERALES DE LA EXPRESIÓN CORPORAL 

- Desarrollo personal, búsqueda del bienestar sico-corporal con uno mismo. 

- Aprendizaje de códigos y significados corporales. 

e) OBJETIVOS ESPECÍFICOS DE LA EXPRESIÓN CORPORAL 

Las tareas deberán pretender alguno de estos tres objetivos: 

- Manifestación y exteriorización de sentimientos, sensaciones, ideas, conceptos. 

- Comunicación de sentimientos, sensaciones, ideas, conceptos 

- Desarrollo del sentido o intención estética (artística, plástica) del movimiento. 

 

http://www.monografias.com/trabajos/adolmodin/adolmodin.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/metods/metods.shtml
http://www.monografias.com/trabajos13/indicrea/indicrea.shtml
http://www.monografias.com/trabajos12/fundteo/fundteo.shtml
http://www.monografias.com/trabajos5/teap/teap.shtml
http://www.monografias.com/trabajos13/adies/adies.shtml
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2.7.3 Movimiento y ritmo  

La sociedad actual demanda la necesidad de incorporar a la cultura y a la 

educación, aquellos conocimientos, destrezas y capacidades, que se relacionan 

con el cuerpo y la actividad motriz. Esta área de la Enseñanza Obligatoria, tiene 

en el cuerpo y el movimiento los ejes básicos de la acción educativa. 

El desarrollo motriz debe tratarse vinculado al desarrollo cognitivo. La conducta 

motriz se asocia a la comprensión corporal, constituyendo una unidad que se 

encuentra presente en toda experiencia e integrada en las diferentes vivencias 

personales. 

El movimiento tiene un carácter social que se deriva de sus posibilidades 

expresivas y del significado que los otros le atribuyen en situaciones de 

interacción. Las funciones del movimiento son varias y han tenido diferentes 

consideraciones en el currículum de Educación Física. 

La Educación Física ha de reconocer esa multiplicidad de funciones, 

contribuyendo a través de ellas a la consecución de los objetivos de la etapa. 

El área de Educación Física se debe orientar al desarrollo de las capacidades y 

habilidades instrumentales que perfeccionan y aumentan las posibilidades de 

movimiento con la intención de profundizar en el conocimiento de la conducta 

motriz. El juego y el deporte son las formas más comunes de entender la 

Educación Física en nuestra sociedad. Por ello debe aprovecharse como elemento 

motivador potenciando actitudes y valores positivos. Los aprendizajes de 

habilidades y destrezas se desarrollaran dentro de un contexto lúdico adecuado a 

la evolución e intereses del alumno/a. 

La práctica motriz potencia las relaciones e interacciones con los demás, en un 

marco de integración y de participación. El área de Educación Física en esta etapa 

debe proporcionar a los alumnos la adquisición de los patrones motrices básicos. 

El ejercicio físico es fundamental para el desarrollo de las potencialidades de los 

alumnos, por sus efectos beneficiosos para la salud. 
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En consecuencia hay que situar a la Educación Física en el contexto general del 

desarrollo de la persona, dándole el verdadero sentido de “educar a través de lo 

físico”. 

2.7.4 RECREACIÓN 

El concepto de recreación se entiende si pensamos que desde el principio, 

hombres y mujeres han estado sujetos a diversos tipos de presiones que con el 

tiempo crean cansancio y por ende, desánimo. Es por ello que las personas han 

buscado maneras de escapar de las presiones del diario vivir y darse espacios en 

los que puedan descansar y disfrutar. 

La Real Academia Española define recreación como acción y efecto de recrear y 

como diversión para alivio del trabajo. Además, encontraremos que recrear 

significa divertir, alegrar o deleitar. En términos populares a esta diversión 

también le llamamos entretención. 

Según esa definición, recrearse necesariamente debe incluir la diversión o el 

pasarlo bien, con el objetivo de distraerse de las exigencias, especialmente 

laborales y así conseguir un alivio necesario para conllevar nuevamente, otra 

etapa de responsabilidades, con energías renovadas que permitirán un mejor 

resultado de ellas. 

La recreación es asociada también con el factor social, cultural y también con el 

factor intelectual y educativo. Investigaciones han demostrado que los niños 

aprenden mucho más en ambientes relajados, sin presión. Es por ello que la 

recreación es fundamental para el desarrollo intelectual de las personas. A la vez, 

el recrearse proporciona en sí, una forma de aprendizaje, a través de experiencias 

propias y de la relación de la persona con el exterior. 

Finalmente, es importante saber que la recreación es voluntaria, ya que cada 

persona es diferente y por ende, se recrea como considere necesario. Por eso 

también se dice que las actividades recreativas son tan numerosas como los 

intereses de los seres humanos. Algunas de las áreas de la recreación son: la 

http://www.monografias.com/trabajos10/teca/teca.shtml
http://www.monografias.com/trabajos12/elorigest/elorigest.shtml
http://www.monografias.com/trabajos16/objetivos-educacion/objetivos-educacion.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/norma/norma.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/presi/presi.shtml
http://www.monografias.com/trabajos5/teap/teap.shtml
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difusión, el arte, la cultura, la música, el baile, la lectura, el servicio a 

la comunidad, los deportes, los juegos y la vida al aire libre, entre otras. 

a) TIPOS DE RECREACIÓN 

La recreación puede ser activa o pasiva. La recreación activa implica acción, 

dícese en específico de la persona que mientras presta unos servicios disfruta de 

los mismos. Por el otro lado, la recreación pasiva ocurre cuando el individuo 

recibe la recreación sin cooperar en ella, porque disfruta de la recreación sin 

oponer resistencia a ella. Por ejemplo, ir al cine. Por el otro lado, los 

campamentos estimulan las posibilidades físicas e intelectuales del joven. 

Juegos: Estos juegos pueden ser desarrollados en cada uno de los deportes 

individuales y colectivos. Entre estos juegos tenemos los tradicionales, el pre 

deportivo, los intelectuales y los sociales. 

Expresión Cultural y Social: En este aspecto se encargan de la elaboración 

de objetivos creativos, representaciones y organización de equipos a través de los 

clubes deportivos y recreativos. Estos tienen el fin de organizar, planificar y 

dirigir la ejecución de una actividad deportiva o recreativa determinada de 

acuerdo a sus fines y objetivos. Ejemplo de estos clubes son: los de excursionismo 

y montañismo. 

b) LOS BENEFICIOS DE LA RECREACIÓN. 

La recreación es un derecho humano básico, como son la educación, el trabajo y 

la salud. Nadie debe verse privado de este derecho por razones de género, 

orientación sexual, edad, raza, credo, estado de salud, discapacidad o condición 

económica. El desarrollo del ocio se facilita a través de la provisión de las 

condiciones de vida básicas como la seguridad, el cobijo, los ingresos, la 

educación, los recursos sostenibles, la equidad y la justicia social. 

c) SUGERENCIAS DE APLICABILIDAD: 

Participación en la organización y ejecución de actividades sociales como los 

actos o celebraciones dentro del colegio. 

http://www.monografias.com/trabajos13/quentend/quentend.shtml#INTRO
http://www.monografias.com/Arte_y_Cultura/Musica/
http://www.monografias.com/trabajos16/metodo-lecto-escritura/metodo-lecto-escritura.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/verific-servicios/verific-servicios.shtml
http://www.monografias.com/trabajos13/vida/vida.shtml
http://www.monografias.com/Salud/Deportes/
http://www.monografias.com/trabajos15/metodos-creativos/metodos-creativos.shtml
http://www.monografias.com/trabajos/aire/aire.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/verific-servicios/verific-servicios.shtml
http://www.monografias.com/trabajos10/restat/restat.shtml
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http://www.monografias.com/trabajos31/rol-intelectuales/rol-intelectuales.shtml
http://www.monografias.com/trabajos16/objetivos-educacion/objetivos-educacion.shtml
http://www.monografias.com/trabajos6/napro/napro.shtml
http://www.monografias.com/Educacion/index.shtml
http://www.monografias.com/trabajos-pdf/credos/credos.shtml
http://www.monografias.com/trabajos5/autoes/autoes.shtml
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http://www.monografias.com/trabajos35/eficiencia-y-equidad/eficiencia-y-equidad.shtml
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Práctica de actividades lúdicas en paseos a lugares públicos o lugares donde la 

naturaleza sea la base para el descanso. 

BENEFICIOS DE LAS ACTIVIDADES RECREATIVAS: 

Gráfico Nº 5 

FUENTE: BENEFICIOS DE LA RECREACIÓN MINISTERIO DE CULTURA 

INTITUTO COLOMBIANO DEL DEPORTE BOGOTA MARZO, 2006 

Elaborado: José Fernando Tabares 

¿QUÉ DIRECCIÓN DEBEN TOMAR LAS ACTIVIDADES 

RECREATIVAS?: 

 

Gráfico Nº6 

FUENTE: BENEFICIOS DE LA RECREACIÓN MINISTERIO DE CULTURA 

INTITUTO COLOMBIANO DEL DEPORTE BOGOTA MARZO, 2006 

Elaborado: José Fernando Tabares 
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3) CATEGORÍAS FUNDAMENTALES DE LA VARIABLE 

DEPENDIENTE 

3.1 DESARROLLO SICOMOTRIZ 

La sicomotricidad es una disciplina que, basándose en una concepción integral del 

sujeto, se ocupa de la interacción que se establece entre el conocimiento, 

la emoción, el movimiento y de su mayor validez para el desarrollo de la persona, 

de su corporeidad, así como de su capacidad para expresarse y relacionarse en el 

mundo que lo envuelve. Su campo de estudio se basa en el cuerpo como 

construcción, y no en el organismo en relación a la especie. 

El sicomotricista es el profesional que se ocupa, mediante los recursos específicos 

derivados de su formación, de abordar a la persona desde la mediación corporal y 

el movimiento. Su intervención va dirigida tanto a sujetos sanos como a quienes 

padecen cualquier tipo de trastornos y así sus áreas de intervención serán tanto a 

nivel educativo como reeducativo o terapéutico 

El término sicomotricidad constituye en sí mismo, partiendo por su análisis 

lingüístico, por otra parte es un constructo dual que se corresponde con la 

dualidad cartesiana mente-cuerpo. Refleja la ambigüedad de lo psíquico (sico) y 

de lo motriz (motricidad) así como de las complejas relaciones entre estos dos 

polos. Una definición consensuada en el primer congreso europeo de 

sicomotricistas en Alemania (1996) ha llegado a la siguiente formulación: 

a) IMPORTANCIA 

La Educación Física se convierte en una herramienta imprescindible donde se 

educa a través del movimiento para desarrollar sus aspectos tanto motores y 

cognitivos como socio-emocional; desarrollando habilidades motrices y 

capacidades físicas, facilitando el incremento de las interacciones que se dan en 

las distintas actividades físicas que utilizamos en nuestras sesiones. Estas 

relaciones, tanto con el entorno (físico-social) con uno mismo, implican todos los 

aspectos de la persona, desde la afectividad o la emotividad, a lo físico y lo social. 

http://es.wikipedia.org/wiki/Emoci%C3%B3n
http://es.wikipedia.org/wiki/Descartes
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Ya lo dice José Mª Cajigal (1983): “La Educación Física, es ante todo educación y 

no simple adiestramiento corporal, es acción o quehacer educativo que atañe a 

toda la persona, no sólo el cuerpo”. Entiende la Educación Física como educación 

del hombre, centrada en el cuerpo y su movimiento, y, a través de ellos, de los 

demás aspectos de la personalidad. 

La Educación Física y el deporte van a promover y facilitar que la persona llegue 

a comprender significativamente su propio cuerpo y sus posibilidades, dominar un 

considerable número de actividades corporales, adquirir hábitos de salud e higiene 

corporal, costumbres tradicionales y deportes, de modo que en el futuro puedan 

escoger los más convenientes para su desarrollo y relación personal. Todo ello 

dentro de un marco de actitud positiva ante el esfuerzo, el progreso personal, la 

cooperación y los intercambios sociales. Según Wallon, el movimiento humano es 

el medio más natural de relación que el hombre tiene, pero no solamente con el 

medio físico sino fundamentalmente con el medio social. 

b) OBJETIVOS  

Principales objetivos se dividen en dos áreas: 

1.- La sicomotricidad global: Se refiere al control de los movimientos musculares 

del cuerpo. 

2.- sicomotricidad fina: Se refiere al control de movimientos más precisos, 

fundamentalmente de las manos, los dedos, la vista y la resolución de problemas. 

c) BENEFICIOS  

Se trata de que el niño viva con placer las acciones que desarrolla durante el juego 

libre. Esto se logra en un espacio habilitado especialmente para ello (el aula de 

sicomotricidad); en el que el niño puede ser él mismo (experimentarse, valerse, 

conocerse, sentirse, mostrarse, decirse, etc.) aceptando unas mínimas normas de 

seguridad que ayudarán a su desarrollo cognitivo y motriz bajo un ambiente 

seguro para él y sus compañeros.  
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En la práctica sicomotriz se tratan el cuerpo, las emociones, el pensamiento y los 

conflictos psicológicos, todo ello a través de las acciones de los niños: de sus 

juegos, de sus construcciones, simbolizaciones y de la forma especial de cada uno 

de ellos de relacionarse con los objetos y los otros. Con las sesiones de 

sicomotricidad se pretende que el niño llegue a gestionar de forma autónoma sus 

acciones de relación en una transformación del placer de hacer al placer de pensar. 

d) APLICACIÓN  

Aplicación de técnicas psicomotrices en el desarrollo de la motricidad gruesa. 

e) CLASIFICACION  

a. Practica sicomotriz Educativa (preventiva) 

Los infantes a través de sus acciones corporales: como jugar, saltar, manipular 

objetos, etc. consiguen situarse en el mundo y adquieren intuitivamente los 

aprendizajes necesarios para desarrollarse en la escuela y en la vida. De esta 

forma lúdica y casi sin enterarse trabajan conceptos relativos al espacio 

(arriba/abajo, delante/detrás, derecha/izquierda,…), al tiempo (rapidez, ritmo, 

duración,…), destrezas motrices necesarias para el equilibrio, la vista, la relación 

entre otros niños, etc. con los consiguientes efectos sobre la mejor capacitación y 

emergencia de la escritura, la lectura y las matemáticas, indispensables hoy en día 

para el éxito académico. 

b. Práctica de Ayuda sicomotriz (terapéutica) 

Se realiza en centros privados o en colegios, tanto en grupo como en individual 

pero desde un enfoque que tiene en cuenta las especiales características de los 

niños o de las personas adultas con problemas o patologías. Se trata de ayudar a 

comunicarse a aquellos que tienen dificultades para relacionarse con los demás y 

el mundo que les rodea. 

c. sicomotricidad acuática 

La estimulación sicomotriz acuática es útil cuando el bebé necesita vivenciar 

motrizmente sus capacidades de movimiento. El agua le apoya a elaborar 
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sensaciones y percepciones primeras de peso, volumen, distancia, esquemas e 

imagen corporal, y sus necesidades, deseos y posibilidades de acción, 

incorporando también, sensaciones de sostén, apoyo, contención, envoltura y 

equilibrio, en la constante lucha por la ley de la gravedad. Implementación del 

Método de Estimulación  sicomotriz Acuática.  

Es el caso de un bebé con una lesión cerebral que le afectó los núcleos de base por 

dificultades durante el parto. Al tener una hipotonía importante en la zona del 

cuello, no le permitía tener la cabeza erguida, razón por la cual no logró llegar a 

sentarse. A instancias de los padres, el neurólogo aprobó la idea de comenzar la 

estimulación sicomotriz acuática con el bebé y ellos, como estimuladores 

naturales durante la sesión.  

A través de ejercitadores de contacto y posiciones de equilibrio se pudo fortalecer 

el tono muscular en la zona afectada, llegando a revertir favorablemente la 

situación. El agua actuaba como estimulador especial, ya que el bebé estaba muy 

motivado por ingresar, permanecer y no salir. Desde luego es de suma 

importancia 

f) ORIGENES 

A principios del siglo XX el neurólogo ErnestDupré puso de relieve las relaciones 

entre las anomalías neurológicas y psíquicas con las motrices. Este médico fue el 

primero en utilizar el término sicomotricidad y en describir trastornos del 

desarrollo sicomotor como la debilidad motriz. Más adelante dentro de de la 

neuropsiquiatría infantil sus ideas se desarrollaron con gran profusión. 

El psicólogo e investigador francés, Henri Wallon, remarcó la sicomotricidad 

como la conexión entre lo psíquico y lo motriz. Planteó la importancia del 

movimiento para el desarrollo del psiquismo infantil y por tanto para la 

construcción de su esquema e imagen corporal. Según Wallon el psiquismo y la 

motricidad representan la expresión de las relaciones del sujeto con el entorno y 

llega a decir: 

Nada hay en el niño más que su cuerpo como expresión de su psiquismo 

http://es.wikipedia.org/wiki/Henri_Wallon_(psic%C3%B3logo)
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g) FACES DE UNA SESION SICOMOTRIZ 

Ritual de entrada 

El ritual de entrada sirve como preparatorio en el que los niños reconocen un 

cambio de ambiente, permitiéndoles un espacio nuevo en el que pueden hacer 

cosas distintas del aula. Además, este ritual de entrada sirve como recibimiento en 

el que el educador reconoce personalmente a cada niño pues le saluda 

dirigiéndose a él con su nombre y dándole la mano para acogerle.  

En este momento los niños se quitarán los zapatos y pasarán unos minutos 

hablando con el sicomotricista antes de pasar a la acción. Esto les servirá para 

compartir las novedades que han sucedido en su vida e intercambiar un momento 

de diálogo con sus compañeros. También puede ser adecuado que el 

sicomotricista recuerde las normas del aula de sicomotricidad para que después, 

en el momento que se inicie la sesión en los diferentes espacios, todo se desarrolle 

bajo un nivel correcto de seguridad. 

 El estudiante relaciona la información nueva con los conocimientos previos 

 Establecer relaciones entre elementos potencia la construcción del 

conocimiento. 

 El estudiante da un significado a las informaciones que recibe 

 La actividad mental constructiva del alumno se aplica a contenidos que ya 

están elaborados; es decir, son el resultado de un proceso de construcción a 

nivel social. 

 Se necesita un apoyo 

 El profesor debe ser un orientador que guía el aprendizaje del alumno. 

Fase de la expresividad motriz. Tipos de juegos 

En la fase de expresividad motriz el niño pone en movimiento todo su cuerpo sin 

temor, consiguiendo así descargar grandes cantidades de energía, tensiones, 

conflictos, etc. Viviendo el placer que produce el movimiento del propio cuerpo, 

el niño logrará sentir una descarga tónica, que, a su vez, le permitirá alcanzar una 
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descarga emocional. A medida que el exceso de deseo motriz se atenúe, el niño 

comenzará a investir los objetos de la sala, iniciándose en el juego simbólico.  

En el juego simbólico se pondrán de manifiesto las vivencias personales de cada 

uno, mostrándose así la trayectoria vivida pues el niño, en su juego, tratará de 

entender la realidad y las situaciones que ha experimentado a partir de simularlas 

en su juego. 

Así, en la sala de sicomotricidad se dan dos tipos de juegos: 

 Juegos puramente motrices. Saltos, desequilibrios/equilibrios, caídas, 

balanceos, giros, rodar, destruir, esconderse, golpear, llenar/vaciar, reunir/separar, 

arrastrarse, hacer puntería o encestar, etc. Por ejemplo: “Asier” se deja caer sobre 

la colchoneta, “Jon” salta de bloque en bloque poniendo a prueba su equilibrio y 

pericia, “Aitziber” lanza y empuja bloques por la sala,… 

 Juegos con carga simbólica. Un perro y su dueño, tiendas, comiditas, papás y 

mamás, médicos, casitas, superhéroes, etc. Ejemplos: “Luis” se ha puesto una tela 

a modo de capa y lleva en la mano un palo a modo de espada, representa a todo un 

caballero. “Igor” en cambio utiliza un bloque como si fuera un caballo mientras 

“Sonia”, “Judith” y “Antonio” entran y salen de una casa hecha con colchonetas. 

 Fase de la historia o cuento. Antes de finalizar el período motor, se anunciará a 

los niños que en un determinado tiempo se cambiará la actividad, por ejemplo 

cinco minutos, tampoco puede ser con mucho adelanto. Así, el niño podrá 

anticipar que después de esta fase de expresividad motriz llegará el cuento. Para 

dar pasó a la actividad, el sicomotricista reunirá al grupo de niños y los sentará 

frente a él, dando lugar a que paren el cuerpo.  

De alguna manera, durante la narración de cuento sucederá que el niño pasará del 

placer de hacer al placer de pensar, es decir, vivirá las emociones sin necesidad de 

utilizar el cuerpo. En la historia o cuento se vivirán tres momentos: la 

introducción a la historia y presentación de los personajes, el momento cúspide 

donde se desarrolla la situación de tensión, y la resolución del conflicto.  
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Es necesario que el niño viva una situación de miedo en la que aparezcan 

personajes antagonistas que dificulten la tarea del protagonista, pero teniendo en 

cuenta que la historia siempre debe finalizar con la victoria o triunfo del héroe.  

Con la solución del problema, el niño conseguirá asegurar sus miedos, sus 

angustias, sus temores. La estructura y repetición del cuento a lo largo de las 

sesiones facilitará que el niño anticipe lo que va a suceder en la historia. Al niño 

esto le encanta y piden una y otra vez que se les cuente el mismo cuento e incluso 

se adelantan a los sucesos provocándoles este hecho gran placer.  

El cuento, en sicomotricidad, tiene una vertiente más terapéutica que lúdica. Con 

él se pretende que el niño elabore las angustias representadas a través del hilo de 

la historia y viva el retorno a la seguridad emocional. Durante este proceso los 

niños serán capaces de vivir una omnipotencia mágica incluso identificarse con 

los personajes. 

Fase de la expresividad plástica o gráfica 

En la fase de representación llega la inmovilidad del cuerpo, es decir, se para la 

emoción y el niño se adentra en un nivel superior de simbolización. Para ello, el 

niño usa materiales que le permiten retomar las imágenes mentales construidas en 

la actividad motora y expresarlas por medio del dibujo o de la construcción. Así, 

en esta fase “el niño deja de ser actor para convertirse en espectador de sí mismo”.  

Durante esta fase se estimula la creatividad del niño puesto que a partir del dibujo, 

la construcción o la actividad plástica, parará el cuerpo y estará concentrado, 

inmerso en su producción. Según la edad, se pueden abrir diferentes espacios de 

representación, dejando así libertad a los niños para escoger. Aun así, se debe 

procurar que todos accedan a las diferentes opciones para que no se limiten en su 

desarrollo.  

Estas representaciones que los niños hacen irán evolucionando con el paso de las 

sesiones, de manera que los pequeños accederán autónomamente a conocimientos 

de lógica-matemática como son la perspectiva, el volumen, la forma, el tamaño, la 
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altura, etc. Es muy importante que se ayude a los niños a hablar de su obra, sin ir 

más allá de interpretarla. Poner palabras les ayudará a alcanzar la descentración. 

Ritual de salida 

Este último momento de la sesión se usará para cerrar la sesión y despedir a los 

niños. Al igual que en el ritual, de entrada se dará pie al lenguaje, permitiendo así 

que los niños pongan palabras a todas las emociones que han vivido a lo largo de 

la sesión. Una buena práctica, incluiría en esta fase la recogida del material por los 

propios niños. Además de despedir a los niños con un saludo, para cerrar esta fase 

también se podría utilizar una canción de despedida. 

Este ritual de salida les prepara para el abandono de la sala y sus resonancias 

tónico-emocionales disponiéndoles adecuadamente en el camino de regreso al 

aula normal. Hemos de tener en cuenta que el aula de sicomotricidad es un aula 

especial y distinta a las demás aulas del colegio por eso la entrada y la salida 

deben estar enmarcadas en un contexto que ayude a los niños al tránsito. 

3.2 SICOMOTRICIDAD GRUESA  

A diferencia de la sicomotricidad fina que trabaja movimientos y actividades de 

precisión y coordinación, la sicomotricidad  gruesa se encarga de trabajar todas 

las partes del cuerpo, por medio de movimientos más bruscos como es caminar, 

correr, saltar y demás actividades que requieren esfuerzo y fortalece cada parte del 

cuerpo. Es importante trabajar la motricidad gruesa desde temprana edad para que 

los niños fortalezcan sus músculos y adquieran agilidad. 

Con el paso del tiempo y por medio de diferentes ejercicios pueden mezclar el 

movimiento de su cuerpo con las emociones, pensamientos y sentimientos. Para 

que puedan expresar por medio de cada parte de su cuerpo y conozcan lo que 

pueden hacer al tener control del mismo, tanto en la parte física como emocional. 

Por medio de la sicomotricidad gruesa se realizan movimientos amplios, para 

cambiar de posición el cuerpo y trabajar el equilibrio, que es el que permite que se 
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puedan realizan diferentes actividad y aun caminar de una forma apropiada sin 

caerse.  

BENEFICIOS DE TRABAJAR LA SICOMOTRICIDAD GRUESA 

Los ejercicios para fortalecer la sicomotricidad gruesa no deben ser un sacrificio, 

ya que estos se pueden realizar por medio de divertidos juegos que permiten que 

los niños fortalezcan los músculos, el equilibrio y mezclen cada uno de estos 

aspectos con la parte cognitiva. Existen actividades especiales para los niños de 

diferentes edades, tanto para los que caminan como para los que gatean. 

Por medio de los ejercicios para fortalecer la motricidad gruesa, se pueden 

prevenir diferentes patologías y trabajar cada uno de los músculos para que se 

pueda tener control sobre los mismos y realizar deportes que requieren de 

esfuerzo como es el ciclismo y otros que requieren de equilibrio como los 

malabares. 

3.3 MOTRICIDAD 

La motricidad es la capacidad de movimientos fisiológicos, orgánicos que se 

asocian con lo motriz y  las neuronas de cada individuo, de esta manera lo expresa 

Kandel, Schwartz y Jesell con su definición a continuación: la motricidad es un 

concepto que apenas comienza a tomar forma, pues desde las perspectivas más 

convencionales devenidas de las influencias biologistas y sicologistas, se refiere a 

la capacidad de movimiento fisiológico e incluso orgánico que se asocia con lo 

motriz o fuerza impulsora de algo. 

De hecho, un gran inconveniente que se encuentra al intentar búsquedas por 

Internet es que los datos que aparecen se relacionan con movimiento de máquinas 

o incluso con procesos motores que dinamizan el desarrollo de empresas y 

economías. 

Para diferenciarlo de esos procesos que impulsan sistemas de cualquier índole, se 

ha intentado el concepto de psicomotriz como referente a ese movimiento 
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controlado de alguna manera por la mente. Sin embargo este concepto es referido 

desde la psicología y biología y actualmente desde la neurociencia como los 

procesos impulsores de movimientos devenidos de respuestas a estímulos entre 

sistemas neuronales aferentes y eferentes.  

Incluso se habla de neuronas motoras como aquellas que traducen el estímulo 

hacia una acción motriz (ver por ejemplo Kandel, Schwartz y Jessell1997). La 

motricidad humana. Un proceso de construcción 

Es evidente que la tendencia anteriormente mencionada manifiesta un enfoque 

funcional de la motricidad, toda vez que se define desde la capacidad para generar 

un movimiento y la efectividad y eficiencia de este. 

Pero, ¿dónde quedan esos procesos de construcción social de la motricidad que 

garantizan las prácticas y realizaciones más complejas que el hombre y mujer de 

la actualidad realizan a diario? ¿Acaso todo lo que realizamos a nivel motriz es 

devenido de la herencia biológica y está predeterminado sin influencia de las 

mediaciones culturales? ¿Somos sujetos motricios por naturaleza o llegamos a 

serlo desde la cultura? 

Estos y otros interrogantes que desvelen la proximidad de la motricidad con 

nuestra constitución como humanos, deben ser planteados para poder abordar el 

real significado de motricidad. 

La motricidad es mucho más que la funcionalidad reproductiva de movimientos y 

gestos técnicos, es en sí misma creación, espontaneidad, intuición; pero sobre todo 

es manifestación de intencionalidades y personalidades, es construcción de 

subjetividad. 

Lo que nos aproxima a nuestra naturaleza humana es definitivamente la cultura, 

somos como lo propone Tapias (citado por trigo, 1999, p.53), sujetos culturizados 

y esa posibilidad ha sido otorgada al ser humano gracias a nuestra condición 
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inacabada, a nuestra condición de ser proyectos, pues desde que nacemos 

manifestamos esa condición con la neotenia o "nacida antes de tiempo". 

Al parecer eso que era considerado antes como una debilidad es lo que nos 

permite llegar a ser lo que somos, es lo que nos posibilita prepararnos para ser 

cada día mejores seres humanos. O sea, la condición misma de nuestra naturaleza 

humana, nos obliga a construir paso a paso nuestra vida, nuestra personalidad, 

nuestro yo. 

Es evidente que esa cualidad de ser proyectos se manifiesta también en nuestra 

motricidad, somos creación motricia; mediante el paso de nuestra vida estamos 

construyendo con el día a día nuestra identidad motricia, eso es lo que 

fundamentalmente nos separa de los otros animales. Podemos construir nuestro 

propio movimiento como expresión de lo que somos, como manifestación única 

de nuestra personalidad. 

Por eso, existen personas quienes han construido su identidad motricia desde un 

deporte; sin embargo, no existen deportistas que lo hagan de la misma forma, cada 

uno ha logrado un estilo particular, ha estructurado una forma de manejar los 

gestos técnicos del deporte desde su personalidad; ha constituido su identidad 

motricia. (Riera, 1994, lo consideraría desde las necesidades del contexto) 

Lo mismo pasa con aquellas personas que no han definido su identidad motricia 

desde un deporte determinado; ellas tienen una forma particular de moverse, de 

expresar sus intenciones y preocupaciones, una forma particular de utilizar la 

motricidad para darse a conocer, para comunicarse, para hacerse visible o 

invisible en el marco de sus posibilidades socioculturales. 

 Pero quienes han definido su identidad desde un deporte, también lo han hecho 

desde la perspectiva anteriormente descrita. 

 Podríamos afirmar entonces que construcción de la identidad motricia no es el 

resultado de un estímulo, sino la pregnancia (como lo diría Cassirer) de los 
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múltiples procesos, no solo motricios, sino afectivos, cognitivos y estético 

expresivos que el sujeto ha recibido durante toda la historia de su vida. 

Es evidente que esa construcción del yo motricio se realiza desde la intervención 

del individuo en los procesos de acción comunicativa (Hábermas, 1999) o en los 

intersticios de las realidades conversacionales (Shotter, 2001). 

Además los autores hacen  referente a la motricidad como un proceso que se da en 

algunos aspectos como: afectivos, cognitivos y estético que la persona aprende 

durante toda su vida. 

O sea, existen múltiples factores o mediadores que inciden en la construcción de 

la identidad motricia; todos ellos enraizados en el "bullicio de la vida cotidiana". 

Como vemos, la educación física, el deporte, la recreación, la danza, el juego, el 

ejercicio; son apenas manifestaciones de la motricidad humana que ayudan en la 

construcción del proceso de identidad motricia, en la búsqueda de nuestra 

humanidad, en la carrera por llegar a ser sí mismos. 

Por eso, el papel de la motricidad humana, no puede estar reducido a las 

manifestaciones técnicas de la motricidad, ni a aquellas que se relacionen con la 

producción, el rendimiento y la funcionalidad; por el contrario, debe trascender 

hacia expresión de la corporeidad como forma de vida, como manifestación de 

sentido que pese a estar construido desde las relaciones con el otro y lo otro, se 

expresan de forma individual y los hacen ser lo que somos y podremos llegar a 

ser. "No se puede reducir, sólo a aspectos relacionados con el movimiento físico 

de la persona, sino que trasciende implicando al sujeto en todo su yo" (Trigo y 

col., 1999, p.52) 

En la actualidad hay una gran necesidad de reconocer el yo interno y su propio 

cuerpo, a su vez involucra las actitudes y aptitudes de los seres humanos, 

desarrollando sus grandes capacidades motricias. 
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Sin embargo, la motricidad ha sido reducida, en la actualidad a lo meramente 

motor, a ese componente de fuerza motriz que anima e impulsa un sistema a 

funcionar. 

En un intento por comprender la naturaleza de esa perspectiva planteo un análisis 

desde los medios masivos de comunicación y la clase de educación física. La 

motricidad y los medios. Categorías desde el utilitarismo consumista 

Las formas como se ha concebido la educación física en la historia ha cambiado 

de acuerdo a los intereses de la sociedad, y pese a que los intereses de los medios 

masivos están representados en la industria cultural tomando como síntesis el 

consumo, no son en realidad esos los intereses de la sociedad. Por el contrario, los 

intereses de una sociedad estarían mediados, mejor por las necesidades y 

proyecciones sociales que viabilicen mejores condiciones de vida a la sociedad en 

un marco del desarrollo humano (Gaviria, Trujillo, 1994; Banco Mundial, 2003; 

Gómez, Buendía 1999). 

Lo anterior implica que los intereses de la sociedad respecto de la educación física 

no son los mismos de los medios masivos, pues mientras ellos procuran unos 

revalidados en el consumo, la educación física los proyecta desde las necesidades 

de desarrollo humano tomando en cuenta la perspectiva de integralidad del sujeto, 

la perspectiva de motricidad como expresión de sentido y vida. 

La sociedad, en la actualidad evidencia una gran necesidad de reconocimiento de 

la corporeidad del sujeto desde su propio cuerpo. Se necesita un cuerpo sentido, 

para desde esa sensibilidad corpórea constituirse críticamente como persona. Un 

cuerpo que se aprehenda desde la practicidad de lo cotidiano, desde la expresión 

de vida, desde el sentimiento de expresión de lo que cada uno es como sujeto.  

Si bien, el cuerpo conocido desde afuera es importante para la ciencia, lo que 

reclama la condición posmoderna es un saber desde adentro, un saber que no sólo 

sea la expresión de enunciados sino que involucre las actitudes y aptitudes en una 

especie de saber vivir..., donde los conceptos surjan de expresión más interna de 
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la práctica vivida y sentida. Sólo de esa manera, el saber se constituye desde la 

costumbre en la cultura de un pueblo. (Jean FrancoisLyotard, 1998, p.44) 

Ese saber sentido de la corporeidad, como expresión del significado de ser sí 

mismo, es en realidad el saber que requiere la educación física actual; un saber 

que conjuga la vida social, creativa, cognitiva y estético expresiva de cada uno de 

los sujetos, que se constituye en medio de las relaciones e interacciones 

comunicativas y que se expone en la vida cotidiana de una sociedad y cultura 

(Trigo, Sergio, Gómez, Devís). Un saber anclado en la motricidad humana asume 

las potencialidades de los sujetos pero que reconoce el papel de la sociedad en su 

construcción como cultura. 

Por eso Da Fonseca considera que "La motricidad no es impersonal, se transforma 

a través de la historia social en la conciencia concreta y creadora...hasta el 

momento del dominio del lenguaje hablado, la motricidad, n perfecta armonía con 

la emoción, es el medio privilegiado de la exploración multisectorial y de 

exploración al entorno.  

A partir de la adquisición del lenguaje, el movimiento engloba la regulación de las 

intenciones y la concreción de las ideas...la ontogénesis de la motricidad es el 

corolario de dos herencias: la biológica y la social..." (Trigo, 1999, p.51). 

Cabe recalcar que la motricidad es muy importante para el desarrollo de los 

jóvenes que en la actualidad tanto hombres como mujeres tienen un mismo 

desenvolvimiento de creatividad, conectividad y expresividad de la vida cotidiana 

de una sociedad y cultura, expresando así  sus intenciones, ideas, gestos y 

aptitudes hacia el mundo que los rodea. 

La motricidad se clasifica en:  

Gruesa: La motricidad gruesa tiende en si a realizar movimientos drásticos 

estructurales es decir que se realiza con movimientos simples es de  sentido 

primitivo del neurodesarollo e involucra grupos musculares más grandes que 
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implican mayor aplicación de fuerza, mayor velocidad y distancia de movimiento. 

Ejemplo: correr, salta, empujar, arrojar, impulsar etc. 

Media: Movimiento de las extremidades sin desplazamiento. Ejemplo: Pilates, 

Yoga, Taichí etc.  

Fina: La motricidad fina hace referencia a movimientos voluntarios mucho más 

precisos que implican pequeños grupos musculares y se requieren una mayor 

coordinación .se refiere a las presiones o agarres que facilita actividades de 

presión todo debidamente organizado y sincronizado previamente. Ejemplo: La 

pinza, el de aguja.   

3.4 ACTIVIDAD FÍSICA 

Actividad física es la acción y efecto de mover (hacer que un cuerpo deje el lugar 

que ocupa y pase a ocupar otro; agitar una cosa o parte del cuerpo; dar motivo 

para algo). Una de las acepciones del término refiere al estado de los cuerpos 

mientras cambian de posición o lugar.  

Por ejemplo: “Pese a que la fila de coches es interminable, ya se advierte un 

movimiento sostenido de los vehículos”, “Es un boxeador de movimientos muy 

rápidos que desconciertan al rival”, “El futbolista se sacó dos hombres de encima 

con un movimiento exquisito y luego disparó”. 

El desarrollo y difusión de una tendencia o doctrina también se conoce como 

movimiento: “El movimiento peronista puede cambiar de líderes y actualizarse a 

los nuevos tiempos, pero nunca dejará de lado sus premisas de justicia 

social”, “Este autor alemán está considerado como uno de los máximos 

exponentes del movimiento romántico”, “Se está gestando un movimiento 

revolucionario en las sierras del sur”. 

El cuerpo humano está hecho para mantenerse casi siempre en movimiento. 

No sólo las muecas en nuestra cara reflejan nuestros estados emocionales, sino 

que todo el cuerpo realiza diferentes actividades como caminar, correr, brincar, 

http://definicion.de/cuerpo/
http://definicion.de/tendencia/
http://definicion.de/doctrina
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escribir, entre otras tantas que hacemos a diario de manera tan natural, pero nunca 

nos detenemos a preguntarnos qué tan importante es el movimiento. 

Si nos hiciéramos esa pregunta, sabríamos que es más importante de lo que nos 

podemos imaginar, ya que gracias al movimiento, tanto los animales como los 

seres humanos realizamos diferentes actividades que nos permiten mantenernos 

vivos. 

4) HIPOTESIS 

Ho: Los aeróbicos no inciden de manera positiva en el desarrollo sico-motriz de 

los estudiantes del décimo año de educación básica del Instituto Técnico Superior 

Rumiñahui de la ciudad de Ambato 

Hi: Los aeróbicos inciden de manera positiva en el desarrollo sico-motriz de los 

estudiantes del décimo año de educación básica del Instituto Técnico Superior 

Rumiñahui de la ciudad de Ambato 

5) SEÑALAMIENTO DE VARIABLES 

Variable Independiente: Los aeróbicos. 

Variable Dependiente: Desarrollo sicomotriz 
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CAPÍTULO III 

3. METODOLOGÍA 

3.1 ENFOQUE  

La presente investigación adoptó un enfoque cuali – cuantitativo: de visión 

cuantitativo porque se adquirió datos numéricos; que fueron tabulados 

estadísticamente y cualitativo porque se realizó test estandarizado. 

3.2 MODALIDAD BÁSICA DE INVESTIGACIÓN    

El diseño de investigación respondió a las siguientes modalidades de 

investigación. 

3.2.1 Documental _ Bibliografía: 

Porque se acudió a fuentes de consulta tales como: libros, texto, revistas e 

internet. 

3.2.2 De Campo: 

Porque la investigación se realizó en el lugar de los hechos esto es en el Instituto 

Superior Rumiñahui de la Ciudad de Ambato. 

3.2.3 De Intervención Social: 

Porque se planteará una alternativa de solución al problema investigado 

3.3 NIVELES O TIPOS DE INVESTIGACIÓN  

3.3.1 EXPLICATIVA 

Porque se describió las características y particularidades del problema “Los 

aeróbicos y si incidencia en el desarrollo sico-motriz de los estudiante del décimo 

año de educación básica del Instituto Técnico Superior Rumiñahui de la ciudad de 

Ambato” en el contexto investigado  

3.3.2 EXPLORATORIA 

Existiendo la convicción de que la formulación del problema es más importante 

que la realización de la misma investigación, por lo tanto se realizó una 

investigación exploratoria; teniendo como característica la utilización de 

metodología flexible permitiendo plantear objetivos que faciliten generar hipótesis 

para reconocer variables de interés investigativo 
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3.3.3 DESCRIPTIVA 

Se trata de una investigación aplicada al campo pedagógico y didáctico en el nivel 

superior, ya que se estableció la eficiencia y eficacia de las estrategias 

metodológicas activas de producir conocimientos suficientes. 

3.4 POBLACIÓN Y MUESTRA  

Es la totalidad del universo en la cual se va realizar la investigación del tema 

escogido. 

TABLA No. 1 

Comunidad estudiantil según el Instituto Técnico Superior Rumiñahui. 

Septiembre2013-Febrero. 2014 

Población  No. Porcentaje 

Estudiantes Décimo año de Educación Básica  165 97 

Docentes 5 3 

TOTAL 170 100 

FUENTE: Dirección de registro y admisión.Septiembre2013-Febrero. 2014 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

El universo estuvo constituido por 165 estudiantes del Instituto Técnico Superior 

Rumiñahui, matriculados para el período Septiembre 2013-Junio2014 
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3.5 Operacionalización de la variable independiente: LOS AERÓBICOS 

CONCEPTUALIZACIÓN CATEGORIAS INDICADORES 

 

ITEMS TECNICAS E 

INSTRUMENTOS 

Son ejercicios o actividades 

físicas que nos permite realizar 

con variada intensidad 

requiriendo principalmente de 

oxígeno para su mantenimiento 

y desarrollo funcional 

mejorando notablemente el 

estilo de vida 

Ejercicio 

 

 

Actividad Física 

 

 

 

 

 

Mantenimiento 

Físicos 

Coordinativos 

 

Dinámica  

Espontanea.  

Intensa 

 

 

 

Saludable 

Óptimo. 

¿Conoce usted que es 

el ejercicio físico? 

 

¿Pone de manifiesto 

las ventajas de la 

actividad física 

dinámica? 

 

¿Con que 

espontaneidad  debo 

hacer actividad física? 

¿Conoce cómo 

mantener su vida sana 

y saludable? 

T. Prueba 

I. Cuestionario 
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3.6 Operacionalización de la variable dependiente: DESARROLLO SICOMOTRIZ 

CONCEPTUALIZACIÓN CATEGORIAS INDICADORES 

 

ITEMS TECNICAS E 

INSTRUMENTOS 

El desarrollo sicomotriz es 

una concepción integral del 

sujeto y se ocupa de la 

interacción que se establece 

entre el conocimiento, 

la emoción, el movimiento 

y de su mayor validez para 

el desarrollo de la persona. 

Concepción integral  

 

 

 

Conocimiento y emoción 

 

 

Desarrollo personal 

Conceptualización  

 importancia  

 

Teoría-Practica 

Sentimientos 

Sensaciones  

 

Autoestima  

Personalidad  

¿Conoce su desarrollo 

personal e integral? 

 

¿Sus emociones están 

relacionadas con su 

conocimiento motriz? 

 

¿Piensa usted que la 

personalidad se 

desarrolla a través de la 

sicomotricidad? 

¿El ejercicio físico 

aeróbico puede mejorar 

la forma de mi cuerpo? 

T. Prueba 

I. Cuestionario 

 

http://es.wikipedia.org/wiki/Emoci%C3%B3n
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3.7 PLAN DE RECOLECCIÓN DE INFORMACIÓN  

- ENCUESTA 

Se realizara una encuesta a los estudiantes, del Instituto Técnico Superior 

Rumiñahui, mediante la utilización de cuestionarios con preguntas objetivas que 

permitan la recolección de los datos sobre los lineamientos de la investigación. 

3.8 TÉCNICAS E INSTRUMENTOS 

Técnica Instrumento 

Encuesta Cuestionario estructurado 

Para  concretar la descripción del plan de recolección conviene contestar las 

siguientes preguntas  

TABLA No. 2 

PREGUNTAS BÁSICAS EXPLICACIÓN 

¿PORQUE? Para alcanzar los objetivos de la investigación  

 

¿De qué personas? 

 

De 30 personas inmersas en la investigación 

 

¿Sobre qué  aspectos?  La importancia de los aeróbicos en el 

desarrollo sicomotriz de los estudiantes  

¿Quién?  El investigador. 

Juan Pablo Carrera Sisalema 

¿Cuándo? En el periodo académico Septiembre2013-

Febrero. 2014 

¿Dónde? Instituto Técnico Superior Rumiñahui 

¿Cuántas veces? 2 veces una piloto y otra definitiva. 

¿Qué técnicas de recolección? Encuestas. 

 

¿Con qué? Cuestionarios estructurados  

¿En qué situación? Hora clase de educación física  
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3.8.    Plan de procesamiento de información  

Los datos recogidos se trasforman siguiendo ciertos procedimientos: 

Para “Investigar cómo inciden los aeróbicos en el desarrollo Sico-motriz de los 

estudiantes del décimo Año de Educación Básica del Instituto Técnico Superior 

“Rumiñahui” de la ciudad de Ambato” se realizó lo siguiente: 

1) Para cumplir con el objetivo Nº1 que es “Determinar  la práctica de aeróbicos 

para mejorar el desarrollo psicomotriz  en los estudiantes del Instituto Técnico 

Superior “Rumiñahui” se realizó la investigación de audiencias, para el 

levantamiento una línea de base que identificó las características demográficas, y 

conocimientos, que tienen los estudiantes en relación a los ejercicios aeróbicos.  

2) Se procedió a solicitar en la secretaria de la institución la información del 

número de estudiantes (Anexo N.-11), obteniendo, la lista de estudiantes (Anexo 

N.- 10) 

3) Se realizó una encuesta que fue validada para verificar en qué medida reunía la 

calidad técnica necesaria para su aplicación (Anexo N.-1 Primera Versión); Para 

esto se procedió a la valoración por tres expertos, a fin de conocer si la encuesta, 

era capaz de expresar las características que se investigaron, además de 

determinar la redacción general del ítem, opciones de respuesta, contenido del 

ítem, base del ítem, respuesta correcta a cada ítem. Así, se realizó una valoración 

integral del contenido de la encuesta; aplicando para este procedimiento la guía de 

evaluación por expertos (Anexo N.-4); La codificación para la calificación que se 

utilizó, fue la siguiente: 

SI VALIDA = (2) VALIDA PARCIALMENTE = (1) NO VALIDA = (0) 

Una vez obtenido el criterio de los expertos, se realizó un análisis cuantitativo de 

la encuesta (Anexo N.-5), el mismo que permitió hacer las modificaciones 

pertinentes del mismo para la construcción de la versión final de la encuesta. 

(Anexo N.-2). 

4) Para cumplir con el objetivo Nº2 que es “Analizar si el desarrollo sicomotriz 

mejorara con la práctica  de aeróbicos en los estudiantes del Instituto Técnico 



 

57 
 

Superior “Rumiñahui” se realizó clases de aeróbicos para evaluar a los estudiantes 

su estado físico (Anexo Nº 6)  

5) Para cumplir con el objetivo Nº3 que es “Diseñar una guía de aeróbicos para 

mejorar el desarrollo sicomotriz en los estudiantes del Instituto Técnico Superior 

“Rumiñahui” se realizó el diseño de un logo para la campaña y material educativo 

para cada estudiante de la investigación (Anexos 7, 8, 9). 
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CAPITULO IV 

4. ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE RESULTADOS  

A continuación detallaremos las variables independiente y dependiente del tema 

de investigación y observaremos el índice del que refleja nuestro tema. 

ENCUESTA DIRIGIDA A LOS ESTUDIANTES 

Tabla Nº3 

ESTUDIANTES SEGÚN SEXO. DECIMO AÑO DE EB. INSTITUTO 

TECNICO SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

SEXO Nº % 

HOMBRE 95 58 

MUJER 70 42 

TOTAL 165 100 

FUENTE: Encuesta aplicada a los estudiantes 2014 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Gráfico Nº 7 

ESTUDIANTES SEGÚN SEXO. DECIMO AÑO DE EB. INSTITUTO 

TECNICO SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

 

FUENTE: Tabla Nº 3 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Análisis  

Según se observa el estudio se realizó en una población de 165 personas 

conformadas por ambos sexos, de las cuales el 58% son hombres y el 42% 

mujeres. 

Interpretación 

Con este análisis se puede decir que en el Instituto Técnico Superior Rumiñahui 

existe más hombres que mujeres. 
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Tabla Nº4 

ESTUDIANTES SEGÚN EDAD Y SEXO.DECIMO AÑO DE EB. 

INSTITUTO TECNICO SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

Edad 

Sexo 
Total 

Hombres Mujeres 

No. % No. % No. % 

12 3 3 2 3 5 3 

13 3 3 5 7 8 5 

14 71 75 35 50 106 64 

15 11 12 19 27 30 18 

16 2 2 7 10 9 6 

17 5 5 2 3 7 4 

TOTAL 95 50% 70 50% 165 100 

FUENTE: Encuesta aplicada a los estudiantes 2014 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Gráfico Nº8 

ESTUDIANTES SEGÚN EDAD Y SEXO.DECIMO AÑO DE EB. 

INSTITUTO TECNICO SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

 

FUENTE: Tabla Nº 4 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Análisis  

Según la tabla podemos observar que el 64% tienen   14años, el 18% tienen 15 

años y el 6% tienen 16 años. 

Interpretación  

La edad de los estudiantes se encuentran entre el rango de 12 a 17 años de edad, 

con un promedio de edad tanto en hombres y mujeres 14 años. Existen menores 

porcentajes en las edades de 12 y 17 años con un 3% y 4% respectivamente. 
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Tabla Nº5 

ESTUDIANTES SEGÚN PARALELO Y SEXO. DECIMO AÑO DE EB. 

INSTITUTO TECNICO SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

PARALELO 

Sexo 
Total 

Hombres Mujeres 

No. % No. % No. % 

A 25 26 16 23 41 25 

B 27 28 16 23 43 26 

C 22 23 19 27 41 25 

D 21 22 19 27 40 24 

Total 95 50 70 50 165 100 

FUENTE: Encuesta aplicada a los estudiantes 2014 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Gráfico Nº9 

ESTUDIANTES SEGÚN PARALELO Y SEXO. DECIMO AÑO DE EB. 

INSTITUTO TECNICO SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

 

FUENTE: Tabla Nº 5 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Análisis  

Se observa  en el grafico que  existen 4 paralelos a, b, c y d, donde   el paralelo b 

cuenta con mayor cantidad de estudiantes con un 26%. 

Interpretación  

Como se puede observar se estudiaron, de cada paralelo y de acuerdo a los 

resultados se obtuvo un total de 165 estudiantes, de los cuales están distribuidos 

en un 25% en el paralelo A, 26% en el paralelo B, 25% en el paralelo C y en un 

24% en el paralelo D. 
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Tabla Nº6 

ES IMPORTANTE PRACTICAR DEPORTE. INSTITUTO TECNICO 

SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

Conocimiento 

Sexo 
Total 

Hombres Mujeres 

No. % No. % No. % 

Si 95 100 70 100 165 100 

No 0 0 0 0 0 0 

Total 95 50 70 50 165 100 

FUENTE: Encuesta aplicada a los estudiantes 2014 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Gráfico Nº10 

ES IMPORTANTE PRACTICAR DEPORTE. INSTITUTO TECNICO 

SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

 

FUENTE: Tabla Nº 6 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Análisis  

En relación al conocimiento de los estudiantes sobre que la importancia de 

realizar actividad física, 100%; manifestó que si es importante. 

Interpretación  

Diversos estudios realizados en el año 2010 en los colegios de nuestro país han 

demostrado que existe la importancia de realizar actividad física. En esta revisión, 

los autores resumen que realizar ejercicio físico ayudara a evitar enfermedades 

cardiovasculares, sobrepeso e  hipertensión en jóvenes. 
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Tabla Nº7 

CONCEPTO DE EJERCICIO AEROBICO. INSTITUTO TECNICO 

SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

Conocimiento 

Sexo 
Total 

Hombres Mujeres 

No. % No. % No. % 

Es el ejercicio físico que necesita de 

la respiración (Correr, nadar, bailar) 
39 41 16 23 55 33 

Comúnmente se refiere a cualquier 

actividad física que mejora y 

mantiene la aptitud física, la salud y 

el bienestar de la persona 

44 46 51 73 95 58 

No Sabe  12 13 3 4 15 9 

Total 95 50 70 50 165 100 

FUENTE: Encuesta aplicada a los estudiantes 2014 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Gráfico Nº11 

CONCEPTO DE EJERCICIO AEROBICO. INSTITUTO TECNICO 

SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

 

FUENTE: Tabla Nº 7 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Análisis  

Según la tabla dice que el 58% conoce el concepto de ejercicios aeróbicos y en 

9% desconoce.  

Interpretación  

Respecto al conocimiento de los estudiantes sobre el concepto de ejercicio 

aeróbico, se puede apreciar que no todos los estudiantes entrevistados conocen el 

significado. Esto demuestra que buena parte de los estudiantes desconoce el 

significado del concepto mencionado, es por esta razón que se debe implementar 

este tipo de actividades dentro de la institución. 
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Tabla Nº8 

EL EJERCICIO FÍSICO AERÓBICO MEJORA EL DESARROLLO 

SICOMOTRIZ. INSTITUTO TECNICO SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

Conocimiento 

Sexo 
Total 

Hombres Mujeres 

No. % No. % No. % 

Si 68 72 56 80 124 75 

No 27 28 14 20 41 25 

Total 95 50 70 50 165 100 

FUENTE: Encuesta aplicada a los estudiantes 2014 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Gráfico Nº12 

EL EJERCICIO FÍSICO AERÓBICO MEJORA EL DESARROLLO 

SICOMOTRIZ. INSTITUTO TECNICO SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

 

FUENTE: Tabla Nº 8 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Análisis  

Respecto al grafico se puede apreciar que la mayoría de los estudiantes 

entrevistados manifestó en un 75% que si ayuda; mientras que el 25% nos 

menciona que no ayuda. 

Interpretación  

Dado que en un estudio realizado en España en el 2010 nos menciona que la 

actividad física, influye de manera directa y determinante para desarrollar su 

motricidad, sus movimientos, sus actos mecánicos, sus destrezas, etc. 
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Tabla Nº9 

LA CALIDAD DE VIDA MEJORA A TRAVÉS DEL DESARROLLO DE 

ACTIVIDADES FÍSICAS AERÓBICAS. INSTITUTO TECNICO 

SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

Conocimiento 

Sexo 
Total 

Hombres Mujeres 

No. % No. % No. % 

Si 73 77 58 83 131 79 

No 22 23 12 17 34 21 

Total 95 50 70 50 165 100 

FUENTE: Encuesta aplicada a los estudiantes 2014 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Gráfico Nº13 

LA CALIDAD DE VIDA MEJORA A TRAVÉS DEL DESARROLLO DE 

ACTIVIDADES FÍSICAS AERÓBICAS. INSTITUTO TECNICO 

SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

 

FUENTE: Tabla Nº 9 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Análisis 

En la tabla podemos observar que el 79% manifiesta que si mejora la calidad de 

vida mientras que en el 21% dice que no lo mejora.  

Interpretación 

Resulta de suma importancia el fomento de la actividad física en todas las 

personas, como factor favorable para mejorar la calidad de vida de las personas, y 

más aún, en adultos  mayores. 
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Tabla Nº10 

MEDIANTE LA ACTIVIDAD AERÓBICA COMO TROTAR O ANDAR 

EN BICICLETA MEJORA SU ESTADO FÍSICO. INSTITUTO TECNICO 

SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

Conocimiento 

Sexo 
Total 

Hombres Mujeres 

No. % No. % No. % 

Si 69 73 57 81 126 76 

No 26 27 13 19 39 24 

Total 95 50 70 50 165 100 

FUENTE: Encuesta aplicada a los estudiantes 2014 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Gráfico Nº14 

MEDIANTE LA ACTIVIDAD AERÓBICA COMO TROTAR O ANDAR 

EN BICICLETA MEJORA SU ESTADO FÍSICO. INSTITUTO TECNICO 

SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

 
FUENTE: Tabla Nº 10 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Análisis  

Respecto al conocimiento los estudiantes sobre realizar la actividad aeróbica 

como trotar o andar en bicicleta mejora su estado físico, se puede apreciar que la 

mayoría el 76% dice que si mejora; mientras que el 24% no. 

Interpretación 

Según los análisis investigados a nivel de profesional, se dice que el trotar, y 

andar en bicicleta mejora la actividad física y ayuda a  mejorar su sistema 

cardiovascular. 
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Tabla Nº11 

ACTIVIDAD FÍSICA QUE LE GUSTA REALIZAR. INSTITUTO 

TECNICO SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

Conocimiento 

Sexo 
Total 

Hombres Mujeres 

No. % No. % No. % 

Caminatas 37 39 12 17 49 30 

Nadar 36 38 25 36 61 37 

Bailoterapia 3 3 24 34 27 16 

Aeróbicos 19 20 9 13 28 17 

Total 95 50 70 50 165 100 

FUENTE: Encuesta aplicada a los estudiantes 2014 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Gráfico Nº15 

ACTIVIDAD FÍSICA QUE LE GUSTA REALIZAR. INSTITUTO 

TECNICO SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

 
FUENTE: Tabla Nº 11 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Análisis  

Respecto a la actividad física que le gusta realizarlos estudiantes, se puede 

apreciar que la mayoría de los estudiantes el 37% dicen que le gusta nadar; 

mientras que el 30% caminar y el 17% aeróbicos 

Interpretación   

Según la encuesta que se realizó al Instituto la mayoría de estudiantes dicen que 

les gusta nadar que es un ejercicio completo y fortalece todo su cuerpo, mientras 

que por desconocimiento de lo que es aeróbicos no lo realizan. 
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Tabla Nº12 

FORMA DE QUEMAR GRASA. INSTITUTO TECNICO SUPERIOR 

RUMIÑAHUI. 2014 

Conocimiento 

Sexo 
Total 

Hombres Mujeres 

No. % No. % No. % 

Realizar Movimiento 29 31 30 43 59 36 

estar sentado 3 3 0 0 3 2 

Realizar actividad física aeróbica  63 66 40 57 103 62 

Total 95 50 70 50 165 100 

FUENTE: Encuesta aplicada a los estudiantes 2014 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Gráfico Nº16 

FORMA DE QUEMAR GRASA. INSTITUTO TECNICO SUPERIOR 

RUMIÑAHUI. 2014 

 
FUENTE: Tabla Nº 12 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Análisis  

Respecto al conocimiento  los estudiantes sobre la forma de que mar grasa el 62% 

dicen que realizar actividad física aeróbica ayuda a quemar grasa, mientras que 

el36% menciona que es realizar movimientos quema grasa, esto lo dicen por la 

falta de conocimiento. 

Interpretación 

Según la encuesta realizada en el Instituto Técnico Superior Rumiñahui  la 

mayoría de encuestados dicen que el realizar una actividad física aeróbica ayuda a 

quemar grasa y se lo debería realizar  con más frecuencia. 
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Tabla Nº13 

FRECUENCIA CON LA QUE SE DEBE HACER ACTIVIDAD FÍSICA. 

INSTITUTO TECNICO SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

Conocimiento 

Sexo 
Total 

Hombres Mujeres 

No. % No. % No. % 

20 ó 30 minutos diarios 75 79 37 53 112 68 

20 ó 30 minutos cada semana 8 8 33 47 41 25 

20 a 30 min cada mes  12 13 0 0 12 7 

Total 95 50 70 50 165 100 

FUENTE: Encuesta aplicada a los estudiantes 2014 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Gráfico Nº17 

FRECUENCIA CON LA QUE SE DEBE HACER ACTIVIDAD FÍSICA. 

INSTITUTO TECNICO SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

 
FUENTE: Tabla Nº 13 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Análisis 

Respecto al conocimiento los estudiantes manifestaron que la frecuencia en 

realizar actividad física, es de en un 68% que se debe realizar de 20 0 30 minutos 

diarios, y el 7% manifestó  que se lo debería hacer una vez por mes. 

Interpretación 

Es importante manifestar que en la encuesta realizada, los entrevistados  dicen que 

es importante realizar una actividad física  de 20 a 30 minutos diarios ya que esto 

mejora su calidad de vida y a un futuro mejor. 
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ENCUESTA APLICADA A DOCENTES 

Tabla Nº14 

DOCENTES SEGÚN SEXO. INSTITUTO TECNICO SUPERIOR 

RUMIÑAHUI. 2014 

SEXO Nº % 

HOMBRE 2 40 

MUJER 3 60 

TOTAL 5 100 

FUENTE: Encuesta aplicada a los Docentes 2014 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Gráfico Nº18 

DOCENTES SEGÚN SEXO. INSTITUTO TECNICO SUPERIOR 

RUMIÑAHUI. 2014 

 

FUENTE: Tabla Nº 14 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

 

Análisis 

Según se observa el estudio se realizó en una población de 15 personas 

conformadas por ambos sexos, de las cuales el 40% son hombres y el 60% 

mujeres. 

Interpretación 

Según la encuesta en el Instituto Técnico Superior Rumiñahui, se puede observar 

que  los docentes en su mayoría son mujeres y el mínimo son hombres. 
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Tabla Nº15 

ES IMPORTANTE PRACTICAR DEPORTE. INSTITUTO TECNICO 

SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

Conocimiento 

Sexo 
Total 

Hombres Mujeres 

No. % No. % No. % 

Si 2 100 3 100 5 100 

No 0 0 0 0 0 0 

Total 2 50 3 50 5 100 

FUENTE: Encuesta aplicada a los Docentes 2014 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Gráfico Nº19 

ES IMPORTANTE PRACTICAR DEPORTE. INSTITUTO TECNICO 

SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

 
FUENTE: Tabla Nº 15 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Análisis 

En relación al conocimiento de los docentes sobre que la importancia de realizar 

actividad física, se puede apreciar que la mayoría de las personas entrevistadas 

conoce que es muy importante realizar actividad física, así lo manifestó un 100%; 

mientras. 

Interpretación 

Según estudios investigado y analizados en la mayoría de instituciones dicen que 

es muy importante realizar una actividad física ya que ayuda al desarrollo 

sicomotriz de los estudiantes y a mejorar su vida sedentaria.  
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Tabla Nº16 

CONCEPTO DE EJERCICIO AEROBICO. INSTITUTO TECNICO 

SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

Conocimiento 

Sexo 
Total 

Hombres Mujeres 

No. % No. % No. % 

Es el ejercicio físico que necesita de 

la respiración (Correr, nadar, bailar) 
2 100 2 67 4 80 

Comúnmente se refiere a cualquier 

actividad física que mejora y 

mantiene la aptitud física, la salud y 

el bienestar de la persona 

0 0 1 33 1 20 

No Sabe  0 0 0 0 0 0 

Total 2 50 3 50 5 
10

0 

FUENTE: Encuesta aplicada a los Docentes 2014 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Gráfico Nº20 

CONCEPTO DE EJERCICIO AEROBICO. INSTITUTO TECNICO 

SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

 
FUENTE: Tabla Nº 16 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Análisis  

Respecto al conocimiento de los docentes sobre el concepto de ejercicio aeróbico, 

se puede apreciar que no todos los entrevistados conoce el significado, así lo 

manifestó un 80%; mientras que el 20% no conoce el significado correcto. 

Interpretación  

En la encuesta realizada la mayoría conoce y sabe lo que es un concepto aeróbico 

y este  a su vez lo aplican actividades en su institución como es: correr, nadar y 

bailar, aplicando así un ejercicio aeróbico. 
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Tabla Nº17 

EL EJERCICIO FÍSICO AERÓBICO MEJORA EL DESARROLLO 

SICOMOTRIZ. INSTITUTO TECNICO SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

Conocimiento 

Sexo 
Total 

Hombres Mujeres 

No. % No. % No. % 

Si 2 100 3 100 5 100 

No 0 0 0 0 0 0 

Total 2 50 3 50 5 100 

FUENTE: Encuesta aplicada a los Docentes 2014 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Gráfico Nº21 

EL EJERCICIO FÍSICO AERÓBICO MEJORA EL DESARROLLO 

SICOMOTRIZ. INSTITUTO TECNICO SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

 
 FUENTE: Tabla Nº 17 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Análisis  

Respecto al conocimiento de los docentes sobre si el ejercicio físico mejora el 

desarrollo sicomotriz, se puede apreciar que todos los entrevistados manifiesta 

que sí, así lo mostró el 100%. En los entrevistados 

Interpretación 

Cabe recalcar que los docentes del Instituto Técnico Superior Rumiñahui tienen 

un conocimiento que hacer ejercicio físico, mejora el desarrollo sicomotriz en los 

estudiantes el cual se lo debe realizar más continuamente según los encuestados. 

 

100 

0 

100 

0 
0

20

40

60

80

100

120

Si No

P
O

R
C

EN
TA

JE
 

El ejercicio físico aeróbico 
mejora el desarrollo 

psicomotriz.  

Hombres Mujeres



 

73 
 

Tabla Nº18 

EN LOS ESTUDIANTES LOS MOVIMIENTOS DEL CUERPO HUMANO 

PERMITE DESARROLLAR MEJOR EL DESARROLLO SICOMOTRIZ. 

INSTITUTO TECNICO SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

Conocimiento 

Sexo 
Total 

Hombres Mujeres 

No. % No. % No. % 

Si 2 100 3 100 5 100 

No 0 0   0 0 0 

Total 2 50 3 50 5 100 

FUENTE: Encuesta aplicada a los Docentes 2014 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Gráfico Nº22 

EN LOS ESTUDIANTES LOS MOVIMIENTOS DEL CUERPO HUMANO 

PERMITE DESARROLLAR MEJOR EL DESARROLLO SICOMOTRIZ. 

INSTITUTO TECNICO SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

 
FUENTE: Tabla Nº 18 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

 

Análisis 

Respecto al conocimiento de los docentes sobre silos movimientos del cuerpo 

humano permite mejorar el desarrollo sicomotriz, se puede apreciar que todos los 

entrevistados manifiesta que sí, el 100%. Ayuda al desarrollo sicomotriz. 

Interpretación  

Según la encuesta, esto nos ayuda a que los docentes puedan promover este tipo 

de actividades dentro de la institución educativa. 
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Tabla Nº19 

LAS CAPACIDADES MOTORAS EN LOS ESTUDIANTES AYUDAN AL 

MEJORAMIENTO DE LAS HABILIDADES. INSTITUTO TECNICO 

SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

Conocimiento 

Sexo 
Total 

Hombres Mujeres 

No. % No. % No. % 

Si 2 100 3 100 5 100 

No 0 0   0 0 0 

Total 2 50 3 50 5 100 

FUENTE: Encuesta aplicada a los Docentes 2014 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Gráfico Nº23 

LAS CAPACIDADES MOTORAS EN LOS ESTUDIANTES AYUDAN AL 

MEJORAMIENTO DE LAS HABILIDADES. INSTITUTO TECNICO 

SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

 
FUENTE: Tabla Nº 19 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Análisis 

Respecto al conocimiento de los docentes sobre si las capacidades motoras en los 

estudiantes ayudan al mejoramiento de las habilidades, se puede apreciar que 

todos los entrevistados manifiesta que sí, así lo mostró el 100%.  

 

Interpretación 

Se manifiesta que las capacidades motoras  que los estudiantes  realizan al hacer  

actividad física, tienden a mejor su rendimiento en sus actividades y son más 

disciplinados. 
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Tabla Nº20 

EL EJERCICIO FÍSICO AERÓBICO TRABAJANDO 

ADECUADAMENTE EN LOS ESTUDIANTES MEJORA SU 

MOTRICIDAD. INSTITUTO TECNICO SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

Conocimiento 

Sexo 
Total 

Hombres Mujeres 

No. % No. % No. % 

Si 2 100 3 100 5 100 

No 0 0   0 0 0 

Total 2 50 3 50 5 100 

FUENTE: Encuesta aplicada a los Docentes 2014 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Gráfico Nº24 

EL EJERCICIO FÍSICO AERÓBICO TRABAJANDO 

ADECUADAMENTE EN LOS ESTUDIANTES MEJORA SU 

MOTRICIDAD. INSTITUTO TECNICO SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

 
FUENTE: Tabla Nº 20 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Análisis 

Respecto al conocimiento de los docentes sobre si  el ejercicio físico aeróbico 

trabajando adecuadamente en los estudiantes mejora su motricidad, se puede 

apreciar que todos los entrevistados manifiesta que sí, así lo mostró el 100%. 

Interpretación  

En la entrevista realizada a ellos además manifestaron que los estudiantes que 

realizan actividad física, tienen mejor motricidad en comparación de los que no lo 

realizan. 
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Tabla Nº21 

FRECUENCIA CON LA QUE SE DEBE HACER ACTIVIDAD FÍSICA. 

INSTITUTO TECNICO SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

Conocimiento 

Sexo 
Total 

Hombres Mujeres 

No. % No. % No. % 

20 ó 30 minutos diarios 2 40 3 100 5 100 

20 ó 30 minutos cada semana 0 0 0 0 0 0 

20 a 30 min cada mes  0 0 0 0 0 0 

Total 2 50 3 50 5 100 

FUENTE: Encuesta aplicada a los Docentes 2014 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Gráfico Nº25 

FRECUENCIA CON LA QUE SE DEBE HACER ACTIVIDAD FÍSICA. 

INSTITUTO TECNICO SUPERIOR RUMIÑAHUI. 2014 

 
FUENTE: Tabla Nº 21 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Análisis 
Respecto al conocimiento de los docentes sobre la frecuencia de realizar actividad 

física, se puede apreciar que la mayoría de los entrevistados manifestó en un 

100% que se debe realizar de 20 0 30 minutos diarios,  

Interpretación  

En la encuesta a los docentes manifestaron que esto es muy importante que se 

aplique dentro de su estilo de vida saludable una actividad física para así poder 

evitar enfermedades en el futuro. 
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4.1 Verificación de la hipótesis  

El presente trabajo de investigación se realizó con un total de 165 estudiantes del 

Instituto Superior Técnico Rumiñahui encuestados. 

4.2Prueba de Chi Cuadrado  

Chi Cuadrado de Pearson es una herramienta para pruebas de significación de la 

hipótesis de independencia estadística entre variables categoriales en tablas de 

contingencia. 

4.3 Modelo Lógico  

Ho: Los aeróbicos no inciden de manera positiva en el desarrollo sico-motriz de 

los estudiantes del décimo año de educación básica del Instituto Técnico Superior 

Rumiñahui de la ciudad de Ambato 

Hi: Los aeróbicos inciden de manera positiva en el desarrollo sico-motriz de los 

estudiantes del décimo año de educación básica del Instituto Técnico Superior 

Rumiñahui de la ciudad de Ambato 

Para la realización del Chi Cuadrado se tomó en cuenta cuatro preguntas de forma 

aleatoria para la comprobación respectiva. 

4.4 Modelo matemático  

Ho = O = E 

Hi = O ≠ E 

Tabla Nº 22 

FRECUENCIA OBSERVADA 

PREGUNTA 
CATEGORÍAS 

TOTAL 
si no 

1 ¿Es importante practicar deportes o hacer 

actividad física/aeróbica? 

165 0 165 

3 ¿Cree usted que el ejercicio físico aeróbico 

mejora el desarrollo sicomotriz?  

124 41 165 

4 ¿Mejora la calidad de vida a través del 

desarrollo de actividades físicas aeróbicas?  

131 34 165 

5 ¿Cree usted que mediante la actividad aeróbica 

como trotar o andar en bicicleta mejora su 

estado físico? 

126 39 165 

TOTAL 546 114 660 

ELABORADO POR: JUAN PABLO CARRERA SISALEMA  
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Calcular las frecuencias esperadas. 

(Es importante caer en la cuenta de que la suma de las frecuencias observadas 

debe de ser igual a la suma de las frecuencias esperada). 

Para este cálculo, tenemos que basarnos en la fórmula:  

    
(             )(                )

 
 

Donde N es el número total de frecuencias observadas 

    
         

   
= 136.5 

Tabla Nº 23 

FRECUENCIA ESPERADA 

PREGUNTA 
CATEGORÍAS 

TOTAL 
SI NO 

1 ¿Es importante practicar deportes o hacer 

actividad física/aeróbica? 
136,5 28,5 165 

3 ¿Cree usted que el ejercicio físico aeróbico 

mejora el desarrollo sicomotriz?  
136,5 28,5 165 

4 ¿Mejora la calidad de vida a través del 

desarrollo de actividades físicas aeróbicas?  
136,5 28,5 165 

5 ¿Cree usted que mediante la actividad 

aeróbica como trotar o andar en bicicleta 

mejora su estado físico? 

136,5 28,5 165 

TOTAL 546 114 660 

ELABORADO POR: JUAN PABLO CARRERA SISALEMA  

Como dijimos antes, la suma de las frecuencias observables debía de ser igual a la 

suma de las frecuencias esperadas. En este caso podemos decir, que dicho 

pronóstico se cumple: 

- Suma frecuencias observadas = 546 

- Suma de frecuencias esperadas: 546 

4.5 Modelo estadístico  

Fórmula  

X
2
= ∑    (O-E)

2 

            
E 

X
2
= Chi Cuadrado 

∑ = sumatoria  

O = frecuencia observada 

E = Frecuencia esperada 
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4.6 Nivel de significación  

Se utiliza el nivel α= 0.05 (5%) de error y al 95% de confianza.  

Calcular los grados de libertad. En este caso, como son dos los criterios de 

clasificación, el grado de libertad se calcularía así: 

Grados de libertad = (nº de filas – 1) por (nº de columnas – 1) 

Para decidir sobre estas regiones primeramente determinamos los logros de 

libertad conocidos que en el cuadro está formado por 4 filas y 2 columnas. 

gl = (4-1) (2-1) (grados de libertad es igual a 2 columnas por 4 filas) 

gl = (3) (1) 

gl = 3 resultado de la operación matemática  

Calcular el valor de Chi cuadrado (usando para ello la fórmula escrita al principio 

de esta entrada) 

X
2
= ∑    (O-E)

2 

 
E 

X
2
= ∑    (165-136,5)

2 

 
136,5 

TABLA Nº 24 

CHI CUADRADO 

PREGUNTA CATEGORIAS TOTAL 

SI NO  

1 ¿Es importante practicar deportes o 

hacer actividad física/aeróbica? 

5,9 28,5  

3 ¿Cree usted que el ejercicio físico 

aeróbico mejora el desarrollo sicomotriz?  

1,1 5,4  

4 ¿Mejora la calidad de vida a través del 

desarrollo de actividades físicas 

aeróbicas?  

0,2 1,0  

5 ¿Cree usted que mediante la actividad 

aeróbica como trotar o andar en bicicleta 

mejora su estado físico? 

0,8 3,8 xi 

cuadrado 

TOTAL 8,1 38,9 47,0 

ELABORADO POR: JUAN PABLO CARRERA SISALEMA  
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TABLA Nº25 

 

Grafico Nº 26 

GRAFICO DE CHI CUADRADO 

 

FUENTE: Tabla Nº 24 

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 

Comparar los valores. 

- Valor calculado –> 8, 12 

- Valor de la tabla –> 7, 82 
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Conclusión: como 8, 12 ˃ 7, 82 ——–> se descarta la hipótesis Ho; y se acepta la 

hipótesis Hi que es la hipótesis de la investigación. 

De lo expresado se puede entonces concluir que: 

 

Los aeróbicos inciden de manera positiva en el desarrollo sico-motriz de los 

estudiantes del décimo año de educación básica del Instituto Técnico Superior 

Rumiñahui de la ciudad de Ambato. 
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CAPITULO V 

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES  

5.1 CONCLUSIONES  

 Existe poco interés por parte de la comunidad en general en el fomento de la 

Actividad Física a temprana edad como un estilo de vida saludable. 

 

 La correcta enseñanza de la práctica del ejercicio físico ayudara a mejorar las 

capacidades psicomotrices de los estudiantes. 

 

 El estudiante conocerán, mejor cómo funciona su cuerpo a través de la práctica 

del ejercicio físico aeróbico, ya que esta enlazado con las capacidades 

psicomotrices. 

 

 El ejercicio físico es el motor principal para llevar un buen estado de salud 

físico, mental y mejorar la calidad de vida de acuerdo a las capacidades físicas que 

buscan el de mejorar tanto la velocidad, la fuerza, la resistencia como la 

flexibilidad en los estudiantes. 
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5.2 RECOMENDACIONES  

 En lo relacionado a la actividad física se debe promover y fomentar en 

igual forma desde el Centro Educativo, implementando cursos 

extraacadémicos de actividades deportivas, concursos.  

 

 De igual forma en la cátedra de Cultura física se debería realizar una 

evaluación antropométrica y en base a esa planificar el tipo de actividad 

física para cada grupo de estudiantes.   

 

 

 Incrementar sus capacidades físicas y coordinativas en los movimientos 

que se ejecuten en la práctica de la cultura física, el cual evitara problemas 

de salud fomentando la realización del ejercicio físico diario y regular en 

las horas de cultura física, a fin de estimular hábitos de vida saludables. 

 

 Los estudiantes deben procurar hacer ejercicio físico puesto que ello 

ayudara a mantenerse en forma, como a incrementar su intelecto personal 

y el de mejorar las capacidades físicas de acuerdo al tiempo. 
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CAPITULO VI 

6. PROPUESTA  

TÍTULO: “REVISTA DE EJERCICIOS PARA DESAROLLAR LA 

ACTIVIDAD FISICA  AERÓBICA EN LOS  JÓVENES”  

6.1 DATOS INFORMATIVOS  

- Título: Ejercítate Rumiñahui 

- Nombre de la Institución: Instituto Técnico Superior Rumiñahui  

- Provincia: Tungurahua 

- Cantón: Ambato 

- Dirección: Atocha 

- Clase de Institución: Fiscal  

- Nivel :Educación Básica  

- Funcionamiento :Matutino  

- Genero de Estudiantes : Mixtos  

- Número de Profesores: 5 

- Número de Estudiantes: 165 

- Régimen: Sierra 

- Responsable de la Investigación: Juan Pablo Carrera Sisalema 

6.2 ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA 

Me complace presentar esta guía que, por iniciativa de la Universidad Técnica de 

Ambato, en la cual abordamos temas como el ejercicio físico, hemos hecho esta 

propuesta con esta temática dirigida a los jóvenes en general. Pensamos que de 

este modo rellenamos un hueco y damos un buen servicio a la juventud 

Ambateña. Los hábitos de vida saludable y la estética corporal son dos 

preocupaciones del joven de hoy y tienen su traslación en el hacer ejercicio físico. 

Aunque en estas materias cada maestrillo tiene su librillo conviene, como en 

tantas otras cosas, contar con la opinión de los expertos. Afortunadamente los 

tenemos, y muy buenos, dentro de nuestra alma mater. En las páginas siguientes 

encontrarás indicaciones sobre cómo hacer ejercicio de una forma adecuada. 
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6.3 JUSTIFICACIÓN 

Los importantes cambios que se han producido en las sociedades desarrolladas 

han afectado a nuestros hábitos de vida, y entre ellos los relacionados con el 

ejercicio físico. Por otra parte, el ejercicio físico no es  demasiado exigente pero sí 

habitual pueden mejorar la calidad de vida de las personas jóvenes y ayudar a 

largo plazo a evitar algunas de las enfermedades con mayores índices de 

mortalidad como las cardiovasculares. Con el fin de colaborar a que la población 

joven del Instituto Técnico Superior Rumiñahui, que desde su adolescencia, 

realice prácticas que le aseguren una correcta actividad física y que puedan ir 

evolucionando con el paso del tiempo, espero que esta propuesta satisfaga 

vuestras dudas y proporcione toda la información necesaria para desarrollar con 

normalidad una vida sana por medio de pautas beneficiosas y fáciles de seguir por 

todos nosotros. 

6.4 OBJETIVO 

OBJETIVO GENERAL 

Implementar una propuesta sobre las fases generales de la actividad física 

aeróbica para jóvenes. 

OBJETIVO ESPECÍFICO  

- Identificar y conocer la importancia que tienen cada uno de los ejercicios 

aeróbicos para el desarrollosicomotriz.  

- Incrementar conocimientos y prácticas en los jóvenes estudiantes. 

- Mejorar la calidad de vida de los estudiantes. 

- Diseñar una guía de las reglas generales de la actividad física aeróbica para 

jóvenes. 

6.5 FACTIBILIDAD 

La propuesta presentada es factible de aplicarse ya que cuenta con el recurso 

humano, financiero, y la predisposición de las personas. Es una propuesta 

interesante que no necesita de equipos, más bien depende de la creatividad para el 

diseño del material educativo. Para realizar este tipo de ejercicios existe la 
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factibilidad equivalente tanto para hombres como para las mujeres debido a que 

no son ejercicios difíciles y no necesitan de mucho esfuerzo. 

6.6 FUNDAMENTACIÓN CIENTÍFICA  

IMPORTANCIA DEL EJERCICIO FÍSICO EN EL ADOLESCENTE Y EN 

EL ADULTO JOVEN 

Cada vez existen más evidencias científicas que demuestran que cualquier persona 

sedentaria, de cualquier edad, puede mejorar su salud llevando un estilo de vida 

más activo, haciendo regularmente ejercicio físico de intensidad moderada. Esa 

actividad física regular, reducirá sustancialmente el riesgo de muerte prematura en 

cualquier persona actuando a varios niveles: 

 Reduciendo el riesgo de infarto agudo de miocardio. 

 Reduciendo el riesgo de sufrir un segundo infarto en personas que ya han 

sufrido uno. 

 Reduciendo el riesgo de accidente cerebrovascular. 

 Disminuyendo las cifras del colesterol total y de los triglicéridos y 

aumentando las del colesterol-HDL (o colesterol “bueno”). 

 Disminuyendo el riesgo de desarrollar hipertensión arterial. 

 Ayudando a reducir la tensión arterial de las personas que ya han 

desarrollado hipertensión arterial. 

 Disminuyendo el riesgo de desarrollar diabetes mellitus tipo 2. 

 Reduciendo el riesgo de desarrollar cáncer de colon y mama. 

 Ayudando a alcanzar y mantener un peso corporal saludable. 

 Reduciendo los síntomas de ansiedad y depresión. 

 Contribuyendo a mantener sanos los huesos, músculos y articulaciones. 

LOS BENEFICIOS ADICIONALES DEL EJERCICIO FÍSICO EN LA 

ADOLESCENCIA SON: 

 Contribuye al desarrollo integral de la persona. 
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 Ayuda a controlar el sobrepeso y la obesidad, muy importante para 

prevenir la obesidad adulta. 

 Mejora la mineralización de los huesos y disminuye el riesgo de padecer 

osteoporosis en la vida adulta. 

 Mejora la maduración del sistema nervioso motor y las destrezas motrices. 

 Mejora el rendimiento escolar y la sociabilidad. 

¿TIENE QUE PREOCUPARSE UN ADOLESCENTE O UN JOVEN POR 

SU SALUD? 

Sin duda sí. Por ejemplo, los especialistas señalan la adolescencia como una edad 

muy adecuada para comenzar a prevenir la osteoporosis. Además, hasta hace sólo 

unos años la diabetes tipo 2 era una enfermedad que afectaba generalmente a 

adultos mayores de 40 años; sin embargo, en estos momentos no es extraño el 

diagnóstico de esta patología en adolescentes. La obesidad es la principal 

responsable de que se diagnostique esta enfermedad a edades tan tempranas.  

Se teme que con el avance descontrolado en los índices de obesidad se adelante 

también la edad media en la que comienzan a darse casos, por ejemplo, de infarto 

agudo de miocardio. En definitiva, cualquier persona que realice ejercicio físico 

regularmente reducirá a lo largo de su vida el número de hospitalizaciones, las 

visitas al médico y las medicaciones. 

PREVENCIÓN DEL SEDENTARISMO EN LA ADOLESCENCIA 

Como acabamos de comentar, a medida que los niños crecen disminuye su 

actividad física, sobre todo a partir de la adolescencia. Las razones para estos 

cambios de hábitos estarían relacionadas con: 

Cambio de intereses. En la infancia el juego es la actividad principal y en ella se 

emplea la mayor parte del tiempo. Una gran parte de esos juegos implican 

movimiento. En la adolescencia se pierde el interés por jugar y aparecen otras 

alternativas de tiempo libre más sedentarias y en ambientes donde se dan 

conductas poco saludables (beber alcohol, fumar, etc.). 
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Aparecen conflictos de tiempo. A menudo al crecer la exigencia escolar aumenta 

y además, en la adolescencia, se quiere disponer de tiempo para estar con amigos 

y comienzan las relaciones entre chicos y chicas. Muchas veces no existe una falta 

real de tiempo, lo que se necesita es organizarlo. 

Influencia Familiar. La importancia del entorno familiar en el aspecto deportivo 

va a determinar los hábitos de conductas saludables en el fututo. También 

debemos saber que en la adolescencia toma  mayor importancia la opinión de los 

más cercanos, apartando la opinión familiar a un segundo plano. 

¿CUÁNTO EJERCICIO FÍSICO DEBERÍA HACER UN JOVEN? 

Desde el punto de vista de la salud, todos los jóvenes deberían participar 

diariamente en al menos 60 minutos de ejercicio físico con una intensidad 

moderada o fuerte. 

¿Qué significa ejercicio físico moderado o fuerte?: cuando se realiza un ejercicio 

físico aeróbico (trotar, correr, andar en bicicleta, etc.) significa poner a trabajar al 

corazón a unas pulsaciones equivalentes a, por lo menos, el 50% del pulso 

máximo. 

Éste lo podemos estimar restando nuestra edad a 220. Así, para una joven de 20 

años, el pulso máximo será: 220-20 años = 200 latidos/minuto. Cuando el 

ejercicio es de fuerza, por ejemplo un ejercicio de pesas, significa que la carga a 

mover nos debe permitir realizar como mínimo 8 y como máximo 12-14 

repeticiones. Además de esta hora diaria de actividad física (podríamos llamarla 

“actividad física básica”) un joven que quiera mejorar su condición física debería, 

además, añadir 2-3 sesiones semanales de ejercicio físico algo más intenso, 

combinando ejercicio aeróbico y de fuerza para mejorar su condición física 

cardiorrespiratoria, su fondo físico, y para incrementar su fuerza, potencia e 

incluso masa muscular.  

RECUERDA 

Reduce los periodos de inactividad, tales como ver la televisión, consola, etc. 
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Intenta incorporar progresivamente la actividad física en tu vida diaria (tareas 

cotidianas, trayectos a la escuela/trabajo andando o en bici, juegos, etc.). 

El esfuerzo moderado es suficiente para mejorar la salud. 

Cada pequeño esfuerzo cuenta, se pueden incluir nuevas actividades físicas a lo 

largo del día. 
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6.7 REGLAS BASICAS PARA REALIZAR UN DESARROLLO SICO-

MOTRIZ 

1. FASE DE MOVIMIENTO 

a) Objetivo  

El  objetivo es ejecutar, fuerza, arte,  dinamismo y valor  al ritmo que se le da con 

música a los movimientos que se realizan con precisión y coordinación en el 

desarrollo sicomotriz de los adolescentes. 

 

b) Valor  

 Mostrar interés y dinamismo en las actividades que tengan movimientos 

dinámicos y rítmicos para los jóvenes para desacollarar su sicomotricidad. 

 Realizar movimientos coordinados con entusiasmo y precisión. 

 Preparar una combinación de pasos con movimientos aeróbicos para 

desarrollar su sicomotricidad en los jóvenes como son: marcha,  paso lado a lado, 

cruce de piernas ,caminar hacia adelante y hacia atrás y coordinación de brazos  

 Estimular  a los  principales músculos del cuerpo humano con los movimientos 

que se ejecuten como es la cabeza, espalda, tórax, piernas, brazos y cabeza. 

 

c) Material 

 Música  

 Ropa adecuada para la actividad  

 Zapatillas  

 Espacio libre  
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En una posición semiergida 

realizamos movimientos de piernas de 

derechas hacia izquierda con brazos 

hacia atrás moviendo cadera de 

derecha hacia izquierda tres 

repeticiones de 8 tiempos 

 

Posición hacia el frente, camino elevando 

rodillas derecha e izquierda, elevando 

brazos derecha e izquierda también al 

mismo tiempo tres repeticiones en 8 

tiempos. 

 

En una posición recta realizo una 

cadena que quiere decir cuatro 

caminadas hacia la derecha y regreso 

cuatro caminadas hacia la izquierda 

con las piernas cruzando hacia atrás 

tres repeticiones de 8 tiempos. 

 

En una posición recta elevo y balanceo 

piernas de derecha hacia izquierda y 

viceversa, con brazos alternados hacia los 

dados contrarios de las piernas tres 

repeticiones de 8 tiempos 

 

2. FASE DE RITMO 

a) Objetivo 

El objetivo es realizar movimientos con ritmos, coordinación y equilibrio, 

basándonos en la música coordinando los pasos, el tiempo que vamos a realizar 

una clase aeróbica con una buena secuencia y manejando los golpes rítmicos. 
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b) Valor 

 El ritmo debe estar  preparado y ejecutado por un profesional  

 Debe utilizar un lenguaje comprensible para ser entendido y aplicar los 

movimientos con ritmo. 

 Escuchar diferentes ritmos y observar el grupo de gente que se tiene para 

preparar una secuencia de ejercicios con ritmo 

 Dentro del ritmo tenemos algunos movimientos como son: marcha, mambo, 

pasotoque, cadena, laterales y chacha. 

c) Material  

 Música 

 Ropa adecuada para la actividad física 

 Zapatillas  

 Grabadora  

 CD 

 Espacio libre 

 

 

Brazos extendidos posición recta 

balanceo de piernas de derecha hacia 

izquierda laterales, tres repeticiones de 8 

tiempos 

 

Posicion recta cruce de piernas hacia 

atrás derecha e izquierda alternado, con 

cruce de brazos al mismo tiempo tres 

repeticiones de 8 tiempos. 
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Posición recta brazos extendidos piernas 

separadas y con pase toque hacia atrás 

en punta de pie  de derecha a izquierda, 

y brazos balanceo de arriba hacia abajo 

en tres repeticiones de 8 tiempos. 

 

Posicion recta piernas unidas balanceo 

de piernas hacia delante derecha ha 

izquierda con brazos balanceados hacia 

abajo alternados tanto brazos como 

piernas tres repeticiones 8 tiempos. 

 

Separación de piernas, movimiento de 

brazos apoyados en la cadera de 

adelante hacia atrás y balanceo de 

pernas de derecha a izquierda en 8 

tiempos tanto brazos como piernas. 

 

Movimiento de cadera con piernas 

unidas de derecha a izquierda con 

brazos balanceados de derecha a 

izquierda en 8 tiempos. 

3. FASE DE EQUILIBRIO  

a) Objetivo  

El objetivo es referirse a una serie de ejercicios con equilibrio manteniendo un 

estabilidad con balanceo, coordinación en los movimientos que se realice en la 

que trabajan todos los músculos del cuerpo   tanto cabeza, extremidades 

superiores e inferiores. 

d) Valor  

 Mantener el cuerpo en una posición erguida con movimientos compensatorios 

que impliquen la motricidad del cuerpo. 
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 Permite reacciones y respuestas automáticas en nuestro cuerpo con varios 

movimientos coordinados. 

 Mantener una postura balanceada ,con una capacidad de controlar 

adecuadamente los movimientos para poder ejecutarlos con precisión 

e) Material  

 Música 

 Ropa adecuada para la actividad  

 Zapatillas  

 Espacio libre  

 

En una posición recta y 

erguida se mantiene en un pie, 

el uno en el piso y el otro 

elevamos hacia arriba con 

brazos alternados hacia el 

frente esto lo mantenemos 10 

segundos, luego la misma 

ejecución lo realizamos con el 

otro pie y los brazos 

cambiamos de posición por 10 

segundos.  

 

En una posición recta y erguida realizamos una 

semi flexión de rodilla izquierda y el pie 

derecho lo colocamos hacia atrás con él un 

brazo hacia arriba y el otro hacia abajo y esto 

lo mantenemos por 10 segundos, la misma 

ejecución lo realizamos con el otro pie y de 

igual forma con los brazos por 10 segundos. 
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En una posición recta y 

erguida hacemos una semi 

reflexión de las dos piernas 

hacia abajo como medias 

sentadillas con los dos brazos 

hacia adelante mirando al 

frente y espalda recta, y en esa 

posición nos mantenemos 10 

segundos   

 

En una posición recta y erguida con un pie en 

el piso el otro pie levantamos hacia atrás con 

un ángulo de 60 grados, con una semi flexión 

del tronco hacia adelante con la mirada hacia 

el frente y los brazos bien estirados hacia abajo 

esto lo mantenemos por 10 segundos, la misma 

ejecución lo realizamos con el otro pie.  

 

 

En una posición recta y 

erguida con la mirada al frente 

estiramos los brazos hacia 

delante y levantamos los 

talones con punta de pie al 

piso esto lo realizamos por 10 

segundos. 

 

 

En una posición recta y erguida flexiono la 

rodilla izquierda al piso y el pie derecho estiro 

hacia el lado lateral derecho apoyando el brazo 

estirado izquierdo al piso y eleva el brazo 

derecho hacia arriba la mirada al frente y 

espalda recta por 10 segundos la misma 

ejecución lo realizo con el otro pie. 
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6.8 REGLAS BASICAS  DE LOS AEROBICOS 

1. FASE  DE CALENTAMIENTO 

a) Objetivo   

El objetivo del calentamiento es preparar el cuerpo para el trabajo físico que esta 

por recibir, elevando la temperatura interna de los músculos e incrementar  el flujo 

de la sangre a los músculos que van hacer trabajados. Una carga de líquido 

sinovial a las articulaciones sucede durante el calentamiento y lubrica a las 

articulaciones trabajadas. Un calentamiento apropiado ayuda a reducir el riesgo de 

lesión y dolor muscular. 

b) Valor  

• Bombear la sangre de 3 a 5 minutos, rotaciones del torso flexiones y 

movimientos sencillos de bajo impacto.  

• Estiramiento estático de 3 minutos  estiramiento   lateral  posterior parte 

superior del cuerpo. 

• El segmento aeróbico es estructurado para mejorar la resistencia cardio-

respiratoria, ayuda a bajar la grasa y tonificar las extremidades inferiores, la 

intensidad de esta base debe ser de 10 a 15 minutos máximo para el respectivo 

calentamiento. 

c) Material  

• Ropa cómoda para realizar el ejerció aeróbico  

• Un buen calzado y apropiado para realizar la respectiva actividad física. 

• Espacio físico bueno, adecuado y amplio. 
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Calentamiento de brazos derecha a 

izquierda 10 segundos a cada lado 

 

Calentamiento de hombros de arriba 

hacia abajo cinco segundos de dos a 

cuatro veces 

 

Calentamiento de espalda de derecha a 

izquierda 8 segundos a cada lado con 

los brazos sobre la cabeza 

 

Calentamiento de brazos y estiramiento 

de espalda 15 segundos hacia arriba  
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Calentamiento de cintura de derecha 

hacia izquierda con brazos hacia 

adelante bien estirados 10 segundos a 

cada lado 

 

Calentamiento y estiramiento de 

piernas hacia adelante derecha e 

izquierda 15 segundos con cada pierna  

 

Calentamiento de corvas flexión y 

extensión de 15 a 20 segundos cuatro 

repeticiones  

 

Calentamiento de flexión de piernas y 

rodillas hacia el piso, derecha a 

izquierda de 10 a 15 segundos por cada 

una cuatro repeticiones. 

 

 

 

7 

8 
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2. FASE DE  CARDIO 

a) Objetivo: El objetivo de la parte aeróbica o en este caso la de alto 

impacto, intensidad de esta fases debe ser apropiada para el nivel físico de 

los alumnos pero generalmente es dirigida al 60 -80% del nivel máximo de 

entrenamiento esta sesión no debe ir más de los 45 minutos. 

b) Valor 

• El  trabajo como norma general se utiliza un media de 150/160 pulsaciones 

por minuto como máximo aeróbico.  

• Incorporar ejercicios que incrementen el rango de movimientos y 

flexibilidad. 

• Quemar grasa en el nivel cardio, en los 45 minutos que está haciendo la 

actividad física. 

c) Material  

• Ropa cómoda para realizar el ejerció aeróbico  

• Un buen calzado y apropiado para realizar la respectiva actividad física  

• Espacio físico bueno, adecuado y amplio. 

 

 

Paso toque hacia atrás de cuatro a ocho 

tiempos tanto pierna derecha como 

izquierda, con balanceo de brazos hacia 

adelante y atrás, ocho repeticiones 

 

Caminata hacia adelante derecha e 

izquierda con elevación de rodillas a 

nivel del abdomen de cuatro a ocho 

tiempos, ocho repeticiones 

http://www.google.com.ec/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=qmymoJYLubAidM&tbnid=4RdMqMmMWjg_CM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.whyiexercise.com/home-cardio-exercises.html&ei=HsN-U9SkDerQsQS9uoH4BQ&psig=AFQjCNHbTxXDTjRfVwKlEEY2ACGWmlAf8Q&ust=1400902723934117
http://www.google.com.ec/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=qmymoJYLubAidM&tbnid=4RdMqMmMWjg_CM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.whyiexercise.com/home-cardio-exercises.html&ei=HsN-U9SkDerQsQS9uoH4BQ&psig=AFQjCNHbTxXDTjRfVwKlEEY2ACGWmlAf8Q&ust=1400902723934117
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Paso V derecha izquierda cuatro 

tiempos 8 repeticiones  

 

Cadena derecha izquierda cuatro 

tiempos 8 repeticiones 

3. FASE DE MUSICALIZACIÒN 

a) Objetivo  

El mayor problema de los instructores es elegir la música apropiada considerando 

sexo, edad, hora del día y cultura del grupo a enseñar, para que estos se sientan a 

gusto y realicen la actividad con logro y buen desempeño. 

b) Valor 

• La música no solo nos da el ritmo para los ejercicios, sino que nos ayuda a 

tener una clase más agradable y motivar a los alumnos. 

• Música es la base de un programa de aeróbicos, el instructor debe 

familiarizarse con sus elementos fundamentales como son: el Betel Ritmo, el 

Compas y el Tiempo. 

• Los instructores deben ser cuidadosos cuando elijan la velocidad de la música 

arriba de 150 bpm para que los alumnos tengan un movimiento más rápido. 

c) Material 

• Grabadora o Equipos en buen estado que su volumen sea preciso y claro 

• Discos CDS, USB, bien grabados y en buen estados precisos y claros para una 

buena actividad física  

http://www.google.com.ec/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=qmymoJYLubAidM&tbnid=4RdMqMmMWjg_CM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.whyiexercise.com/home-cardio-exercises.html&ei=HsN-U9SkDerQsQS9uoH4BQ&psig=AFQjCNHbTxXDTjRfVwKlEEY2ACGWmlAf8Q&ust=1400902723934117
http://www.google.com.ec/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=qmymoJYLubAidM&tbnid=4RdMqMmMWjg_CM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.whyiexercise.com/home-cardio-exercises.html&ei=HsN-U9SkDerQsQS9uoH4BQ&psig=AFQjCNHbTxXDTjRfVwKlEEY2ACGWmlAf8Q&ust=1400902723934117
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Marcha derecha izquierda 8 tiempos 

escuchando el bit de la música  

 

2 Lunge derecha e izquierda 8 tiempos 

dos repeticiones  

 

Steptouch derecha izquierda 8 tiempos 

de cuatro toques a cada lado haciendo 

un paso en L 

 

Marcha con rodillas hacia arriba cuatro 

tiempos con cada una derecha e 

izquierda haciéndole un total de 8 

tiempos, 4 repeticiones 

 

Paso lado derecha e izquierda 8 tiempo 

dos  repeticiones  

 

Cadena derecha e izquierda con los 

pies hacia tras de 8 tiempos cuatro 

repeticiones 
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Patadas adelante cuatro tiempos con 

cada una, dos repeticiones cada 

repetición de 8 tiempos 

 

Twist derecha izquierda con balanceo 

de cintura de cuatro tiempos en cada 

lado unidas 8 tiempos 

 

Jumping 4 hacia adelante y cuatro 

hacia atrás, total ocho tiempos 

 

Paso V derecha izquierda dos 

repeticiones de 8 tiempos 

 

Dos mambos de cuatro tiempos a cada 

lado derecha izquierda total 8 tiempos  

 

Cuatro joaping a los cuatro lados de 

dos tiempos cada uno total de 8 

tiempos 
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Paso hop que va hacia adelante derecha 

izquierda de cuatro tiempos cada una 

total ocho tiempos  

 

 

 

Una frase musical es de 8 tiempos 

El bloque tiene 32 tiempos de 8 

tiempos cada uno 

La coreografía se compone de dos 

bloques  de 32 tiempos es decir la 

unión de los 8 tiempos de cada uno de 

los pasos que se detalló anteriormente. 

 

4. FASE DE ENFRIAMIENTO Y ESTIRAMIENTO 

a) Objetivo  

La sesión del enfriamiento y estiramiento es diseñada para bajar el nivel 

cardiovascular de una forma gradual. Debe hacerse movimientos lentos y 

controlados mientras que su  respiración regrese a la calma. 

b) Valor  

• Reduce el dolor muscular e incrementa flexibilidad  

• Un estiramiento estático apropiado y evitar movimientos balísticos. 
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• Relaja la columna y la cadera de derecha hacia izquierda para que no haya 

lesión ni desviación  de la misma  

 

c) Materiales  

• Ropa cómoda para realizar el ejerció aeróbico  

• Un buen calzado y apropiado para realizar la respectiva actividad física  

• Espacio físico bueno, adecuado y amplio. 

 

 

Flexión y extensión de piernas y corvas 

hacia adelante derecha e izquierda 

estirando cuatro tiempos en cada una 

de ellas, con brazos hacia arriba y hacia 

abajo 

 

Flexión y extensión de rodillas hacia 

adelante y corvas hacia atrás en postura 

vertical derecha e izquierda estirando 

cuatro tiempos en cada una de ellas, 

con brazos hacia abajo con un apoyo 

simultaneo. 

 

Extensión de cintura y brazos de 

derecha hacia izquierda de 8 tiempos a 

cada lado y con las piernas estiradas 

 

Flexión de rodillas y estiramiento de 

piernas hacia los costados apoyándonos 

con los codos sobre las piernas abiertas 

hacia afuera 4 repeticiones de 8 

tiempos  

http://www.google.com.ec/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=XxrWQqtr_xzcLM&tbnid=Gtw3DYh1Gpq-PM:&ved=0CAgQjRw4Ow&url=http://aleblogenp9.blogspot.com/2011/09/calentamiento-pf-pfg-pfe-preparacion.html&ei=MsJ-U7fPOcuvsATE-ID4Cw&psig=AFQjCNE4ZzSx6mvUnIuTSbnZfsfwb0BBVw&ust=1400902579063298
http://www.google.com.ec/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=XxrWQqtr_xzcLM&tbnid=Gtw3DYh1Gpq-PM:&ved=0CAgQjRw4Ow&url=http://aleblogenp9.blogspot.com/2011/09/calentamiento-pf-pfg-pfe-preparacion.html&ei=MsJ-U7fPOcuvsATE-ID4Cw&psig=AFQjCNE4ZzSx6mvUnIuTSbnZfsfwb0BBVw&ust=1400902579063298
http://www.google.com.ec/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=XxrWQqtr_xzcLM&tbnid=Gtw3DYh1Gpq-PM:&ved=0CAgQjRw4Ow&url=http://aleblogenp9.blogspot.com/2011/09/calentamiento-pf-pfg-pfe-preparacion.html&ei=MsJ-U7fPOcuvsATE-ID4Cw&psig=AFQjCNE4ZzSx6mvUnIuTSbnZfsfwb0BBVw&ust=1400902579063298
http://www.google.com.ec/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=XxrWQqtr_xzcLM&tbnid=Gtw3DYh1Gpq-PM:&ved=0CAgQjRw4Ow&url=http://aleblogenp9.blogspot.com/2011/09/calentamiento-pf-pfg-pfe-preparacion.html&ei=MsJ-U7fPOcuvsATE-ID4Cw&psig=AFQjCNE4ZzSx6mvUnIuTSbnZfsfwb0BBVw&ust=1400902579063298
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Extensión de brazos y codos hacia atrás 

de cuatro tiempo tanto derecha como 

izquierda 

 

Extensión de pierna, brazos y columna 

topando las yemas de los dedos hacia la 

punta de los pies en 8 tiempos en 4 

repeticiones  

 

Extensión de rodillas piernas, espalda y brazos en 8 tiempos 4 repeticiones a cada 

lado, movimiento de espalda hacia adelante topando la frente hacia la rodilla. 

6.9 METODOLOGÍA MODELO OPERATIVO 

TÍTULO: “GUÍA DE EJERCICIOS PARA DESAROLLAR LA 

ACTIVIDAD FISICA  AERÓBICA EN LOS  JÓVENES”  

Fases Metas Actividades Recursos Tiempo 

Discusión del 

proyecto de 

investigación 

Hasta octubre del 

2013 se realizara la 

discusión del proyecto 

de investigación 

Reunión con 

el tutor 

Computador 

Proyecto 

Documento

s de apoyo 

Octubre 

Reuniones de 

planificación 

Hasta noviembre del 

2013 se realizara las 

reuniones de 

planificación 

Noviembre 

Recolección 

de la 

información 

Hasta el mes de enero 

2014 de realizará la 

recolección de la 

información 

Enero  

Presentación 

del borrador 

del proyecto 

Hasta el mes de 

febrero 2014 se 

presentara el borrador 

Febrero 

http://www.google.com.ec/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=XxrWQqtr_xzcLM&tbnid=Gtw3DYh1Gpq-PM:&ved=0CAgQjRw4Ow&url=http://aleblogenp9.blogspot.com/2011/09/calentamiento-pf-pfg-pfe-preparacion.html&ei=MsJ-U7fPOcuvsATE-ID4Cw&psig=AFQjCNE4ZzSx6mvUnIuTSbnZfsfwb0BBVw&ust=1400902579063298
http://www.google.com.ec/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=XxrWQqtr_xzcLM&tbnid=Gtw3DYh1Gpq-PM:&ved=0CAgQjRw4Ow&url=http://aleblogenp9.blogspot.com/2011/09/calentamiento-pf-pfg-pfe-preparacion.html&ei=MsJ-U7fPOcuvsATE-ID4Cw&psig=AFQjCNE4ZzSx6mvUnIuTSbnZfsfwb0BBVw&ust=1400902579063298
http://www.google.com.ec/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=XxrWQqtr_xzcLM&tbnid=Gtw3DYh1Gpq-PM:&ved=0CAgQjRw4Ow&url=http://aleblogenp9.blogspot.com/2011/09/calentamiento-pf-pfg-pfe-preparacion.html&ei=MsJ-U7fPOcuvsATE-ID4Cw&psig=AFQjCNE4ZzSx6mvUnIuTSbnZfsfwb0BBVw&ust=1400902579063298
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del proyecto 

Reuniones de 

planificación 

para la 

ejecución del 

proyecto 

Hasta el mes de marzo 

2014 se realizará la 

planificación para la 

ejecución del proyecto 

Marzo  

Ejecución del 

proyecto 

Hasta el mes de abril 

2014 se realizara la 

ejecución de proyecto, 

el análisis de 

información. 

Reunión con 

el tutor 

Reunión con 

la rectora de 

la institución  

Oficio para 

la rectora de 

la 

institución  

Abril  

Recopilación 

de la 

información 

validada para 

la ejecución 

del proyecto 

Reunión con 

la rectora de 

la institución 

Reunión con 

los 

estudiantes 

del 10mo año 

de educación 

básica 

Encuetas en 

papel bond  

Cámara 

fotográfica  

Análisis de la 

información 

recopilada 

Reunión con 

el tutor 

Computador  

Encuestas 

aplicadas 

Elaboración 

del informe 

final 

Hasta el mes de mayo 

del 2014 
Reunión con 

el tutor 

Computador 

Proyecto 

Documento

s de apoyo 

Mayo 

Presentación 

del trabajo de 

investigación. 

Hasta junio del 2014 Junio  

Elaborado por: Juan Pablo Carrera Sisalema 
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6.10 CRONOGRAMA  

ACTIVIDAD / 

TIEMPO A
g
o
. 

S
ep

. 

O
ct

. 

N
o
v
. 

D
ic

. 

E
n

e.
 

F
eb

re
ro

 

M
a
rz

o
 

A
b

ri
l 

M
a
y
o
 

J
u

n
io

 

J
u

li
o
 

1.Selección del 

tema 

X             

2.  Elaboración 

del diseño 

 X            

3.  Presentación 

del diseño  

  X           

3. Autorización    X          

4. Recolección 

de datos  

    X  X        

5. Presentación 

del borrador  

       X  X      

6. Correcciones 

al borrador 

        X   X  X  X  

7. Presentación 

informe final 

           X  

9. Aprobación 

de tesis 

           X  

 

 

 

 

 

 



 

120 
 

Bibliografía. 

 Monografias.com (2006, Febrero 15) (Página Web en línea). 

 Vidal, J. (1998). Diccionario Enciclopédico Estudiantil 

Océano. México: Rosa Galindo, José Garrís. 

 www.Dibujos recreativos.com 

 www.elrincondelvago.com 

 AA.VV. El arte en la educación argentina. Palabras y realidades. 

Cuadernillo 1. Buenos Aires, 1995. 

 Kalmar, D., Harf, R. y Wiskitski, J., Artes y escuela, Buenos Aires, 

Paidós, 1998. 

 Stokoe; P. y Sirkin, A. El proceso de la creación en el arte, Buenos Aires, 

Almagesto, 1994 

 1. Stokoe, P. La expresión corporal y el niño. Ricordi, Buenos Aires, 1968. 

 2. Porstein, A. y Bird, J. El aprendizaje por el movimiento. La Obra, 

Buenos Aires, 1980. 

 Ministerio de Educación: Programa Nacional de Innovaciones Educativas 

 Leer más: http://www.monografias.com/trabajos81/aerobicos-influyen-

expresion-corporal-estudiantes/aerobicos-influyen-expresion-corporal-

estudiantes.shtml#ixzz2xS7QGF9P 

 http://www.fertilab.net/ginecopedia/ejercicios/ejercicios_para_bajar_de_p

eso/que_son_los_ejercicios_aerobicos_1 

 http://aerobicos-armenia.blogspot.com/2011/12/historia-de-los-

aerobicos.html 

 http://www.bupasalud.com/salud-bienestar/vida-bupa/tipos-de-ejercicio 

 Leer más: http://www.monografias.com/trabajos86/influencia-aplicacion-

artes-marciales/influencia-aplicacion-artes-

marciales.shtml#ixzz2xTQIk726 

http://www.monografias.com/trabajos5/laweb/laweb.shtml
http://www.monografias.com/trabajos12/diccienc/diccienc.shtml
http://www.monografias.com/trabajos/histomex/histomex.shtml
http://www.monografias.com/trabajos88/que-es-recreacion/www.Dibujos
http://www.monografias.com/trabajos81/aerobicos-influyen-expresion-corporal-estudiantes/aerobicos-influyen-expresion-corporal-estudiantes.shtml#ixzz2xS7QGF9P
http://www.monografias.com/trabajos81/aerobicos-influyen-expresion-corporal-estudiantes/aerobicos-influyen-expresion-corporal-estudiantes.shtml#ixzz2xS7QGF9P
http://www.monografias.com/trabajos81/aerobicos-influyen-expresion-corporal-estudiantes/aerobicos-influyen-expresion-corporal-estudiantes.shtml#ixzz2xS7QGF9P
http://www.fertilab.net/ginecopedia/ejercicios/ejercicios_para_bajar_de_peso/que_son_los_ejercicios_aerobicos_1
http://www.fertilab.net/ginecopedia/ejercicios/ejercicios_para_bajar_de_peso/que_son_los_ejercicios_aerobicos_1
http://aerobicos-armenia.blogspot.com/2011/12/historia-de-los-aerobicos.html
http://aerobicos-armenia.blogspot.com/2011/12/historia-de-los-aerobicos.html
http://www.bupasalud.com/salud-bienestar/vida-bupa/tipos-de-ejercicio


 

121 
 

 http://www.monografias.com/trabajos86/influencia-aplicacion-artes-

marciales/influencia-aplicacion-artes-marciales.shtml 

 http://html.rincondelvago.com/expresion-corporal_5.html 

 http://www.cepazahar.org/eco/n5/spip.php?article40 

 http://www.cosasdelainfancia.com/biblioteca-esti-t-15.htm 

 http://www.educapeques.com/recursos-para-el-aula/fichas-de-infantil-

actividades-para-imprimir.html 

 Barrezueta Chavezta, J. L., & Mieles Palma, E. S. (2013). Los 

departamentos de cultura física y su importancia en las clases de 

Educación Física, Deportes y Recreación en los niños/as de las escuelas 

fiscales de la parroquia Tarqui, durante el año 2012. 

 http://books.google.com.ec/books?id=o-

KxCxx5g64C&lpg=PA6&ots=fTHPUydcHK&dq=estudio%20sobre%20e

jercicio%20f%C3%ADsico%20aer%C3%B3bico%20mejora%20el%20de

sarrollo%20psicomotor&lr&hl=es&pg=PR4#v=onepage&q&f=false 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.monografias.com/trabajos86/influencia-aplicacion-artes-marciales/influencia-aplicacion-artes-marciales.shtml
http://www.monografias.com/trabajos86/influencia-aplicacion-artes-marciales/influencia-aplicacion-artes-marciales.shtml
http://html.rincondelvago.com/expresion-corporal_5.html
http://www.cepazahar.org/eco/n5/spip.php?article40
http://www.cosasdelainfancia.com/biblioteca-esti-t-15.htm
http://www.educapeques.com/recursos-para-el-aula/fichas-de-infantil-actividades-para-imprimir.html
http://www.educapeques.com/recursos-para-el-aula/fichas-de-infantil-actividades-para-imprimir.html


 

122 
 

ANEXOS 

ANEXO N.- 1 

ENCUESTAPRIMERA VERSIÓN 

UNIVERSIDAD TÉCNICA DE AMBATO 

El presente instrumento busca medir la calidad de los conocimientos, sobre 

ejercicios aeróbicos. Por favor conteste las preguntas con la mayor sinceridad, no 

te preocupes, pues las repuestas son anónimas y totalmente confidencial. Solo 

requiere  breves minutos de atención. 

SECCIÓN 1 CARACTERÍSTICAS DEMOGRÁFICAS 

D1 Sexo 1. Hombre  

2. Mujer      

D2 Edad ___________ 

D3 Curso  

SECCIÓN 2 CONOCIMIENTOS  

C1 ¿Es importante practicar deportes 

o hacer actividad física/aeróbica? 

1. Si            

2. No           

C2  ¿Qué es ejercicio físico aeróbico? 1. Es el ejercicio físico que 

necesita de la respiración 

(Correr, nadar, bailar) 

2. Comúnmente se refiere a 

cualquier actividad física que 

mejora y mantiene la aptitud 

física, la salud y el bienestar de 

la persona 

3. No sabe 

C3 ¿Cree usted que mediante el baile 

se puede mejorar su estado físico? 

1. Si            

2. No           

C4  ¿Piensa usted que la actividad 

aeróbica ayuda a que el organismo 

consuma más rápido los 

alimentos? 

1. Si            

2. No           
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C5 ¿Cree usted que mediante la 

actividad aeróbica como trotar o 

andar en bicicleta mejora su 

estado físico? 

1. Si            

2. No           

C6 ¿Qué actividad física le gustaría a 

Ud. realizar? 

1. Caminatas 

2. Nadar  

3. Bailoterapia 

4. Aeróbicos  

C7 ¿Cuál es la mejor forma de 

quemar grasa? 

1. Realizar Movimiento  

2. Estar sentado 

3. Realizar actividad física 

aeróbica 

C8 ¿El ejercicio puede cambiar la 

forma de mi cuerpo? 

1. Si            

2. No           

C9 ¿Cuál es el mejor momento del día 

para hacer ejercicio? 

1. En la mañana  

2. En la tarde  

3. Cualquier hora 

C10 ¿Con qué frecuencia debo hacer 

actividad física? 

1. 20 ó 30 minutos diarios,  

2. 20 a 30 min cada semana 

3. 20 a 30 min cada mes  
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ANEXO N.- 2 

ENCUESTAAPLICADA A LOS ESTUDIANTES 

UNIVERSIDAD TÉCNICA DE AMBATO 

El presente instrumento busca medir la calidad de los conocimientos, sobre 

ejercicios aeróbicos. Por favor conteste las preguntas con la mayor sinceridad, no 

te preocupes, pues las repuestas son anónimas y totalmente confidencial. Solo 

requiere  breves minutos de atención. 

SECCIÓN 1 CARACTERÍSTICAS DEMOGRÁFICAS 

D1 Sexo 3. Hombre  

4. Mujer      

D2 Edad ___________ 

D3 Curso  

SECCIÓN 2 CONOCIMIENTOS  

C1 ¿Es importante practicar deportes 

o hacer actividad física/aeróbica? 

3. Si 

4. No 

C2  ¿Qué es ejercicio físico aeróbico? 4. Es el ejercicio físico que 

necesita de la respiración 

(Correr, nadar, bailar) 

5. Comúnmente se refiere a 

cualquier actividad física que 

mejora y mantiene la aptitud 

física, la salud y el bienestar de 

la persona 

6. No sabe 

C3 ¿Cree usted que el ejercicio físico 

aeróbico mejora el desarrollo 

sicomotriz?  

3. Si            

4. No           

C4  ¿Mejora la calidad de vida a través 

del desarrollo de actividades físicas 

aeróbicas?  

3. Si            

4. No           
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C5 ¿Cree usted que mediante la 

actividad aeróbica como trotar o 

andar en bicicleta mejora su 

estado físico? 

3. Si            

4. No           

C6 ¿Qué actividad física le gustaría a 

Ud. realizar? 

5. Caminatas 

6. Nadar  

7. Bailoterapia 

8. Aeróbicos  

C7 ¿Cuál es la mejor forma de 

quemar grasa? 

4. Realizar Movimiento  

5. Estar sentado 

6. Realizar actividad física 

aeróbica 

C8 ¿Con qué frecuencia debo hacer 

actividad física? 

4. 20 ó 30 minutos diarios,  

5. 20 a 30 min cada semana 

6. 20 a 30 min cada mes  
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ANEXO N.- 3 

ENCUESTAAPLICADA A LOS  DOCENTES  

UNIVERSIDAD TÉCNICA DE AMBATO 

El presente instrumento busca medir la calidad de los conocimientos, sobre 

ejercicios aeróbicos. Por favor conteste las preguntas con la mayor sinceridad, no 

te preocupes, pues las repuestas son anónimas y totalmente confidencial. Solo 

requiere  breves minutos de atención. 

SECCIÓN 1 CARACTERÍSTICAS DEMOGRÁFICAS 

D1 Sexo 5. Hombre  

6. Mujer      

D2 Edad ___________ 

SECCIÓN 2 CONOCIMIENTOS  

C1 ¿Es importante practicar deportes 

o hacer actividad física/aeróbica? 

1. Si            

2. No           

C2  ¿Qué es ejercicio físico aeróbico? 1. Es el ejercicio físico que 

necesita de la respiración 

(Correr, nadar, bailar) 

2. Comúnmente se refiere a 

cualquier actividad física que 

mejora y mantiene la aptitud 

física, la salud y el bienestar de 

la persona 

3. No sabe 

C3 ¿Cree usted que el ejercicio físico 

en los estudiantes mejora los 

movimientos sicomotrices?  

1. Si            

2. No           

C4  ¿Piensa que en los estudiantes los 

movimientos del cuerpo humano 

permite desarrollar mejor el 

desarrollo sicomotriz?  

1. Si            

2. No           
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C5 ¿Las capacidades motoras en los 

estudiantes ayudan al 

mejoramiento de las habilidades? 

1. Si            

2. No           

C6 ¿El ejercicio físico aeróbico 

trabajando adecuadamente en los 

estudiantes mejora su motricidad?  

1. Si            

2. No           

C7 ¿El ejercicio físico en los 

estudiantes ayuda a mantener un 

buen estado de salud físico y 

mental?  

1. Si            

2. No           

C8 ¿Cree usted que los movimientos 

sicomotrices en los estudiantes 

mejora el desarrollo de las 

capacidades físicas? 

3. Si            

4. No           

C9 ¿Con qué frecuencia debo hacer 

actividad física? 

7. 20 ó 30 minutos diarios,  

8. 20 a 30 min cada semana 

9. 20 a 30 min cada mes  
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Anexo Nº 4 

VALIDACIÓN DE ENCUESTA 

TÍTULO DE LA TESIS: Los aeróbicos y su incidencia en el desarrollo Sico-

motriz de los estudiantes del décimo año de educación básica del Instituto Técnico 

Superior “Rumiñahui” de la ciudad de Ambato 

INSTITUCIÓN: UNIVERSIDAD TÉCNICA DE AMBATO 

FACULTAD: CIENCIAS HUMANAS Y DE EDUCACIÓN 

CARRERA: CULTURA FISICA SEMIPRESENCIAL 

NOMBRE DEL EXPERTO: ______________________________________ 

FECHA DE VALIDACIÓN: ______________________________________ 

 

CLAVE DE CALIFICACIÓN PARA VALIDACIÓN 

 

 

 

 

 

 

PLANTILLA DE VALIDACION DE ÍTEMS 

CARACTERÍSTICAS SOCIODEMOGRÁFICAS 

NO. A. SOBRE LA REDACCIÓN GENERAL 

DEL ÍTEM 

PREGUNTA 

1 

PREGUNTA 

2 

PREGUNTA 

3 

1 NO EXISTEN ERRORES 

ORTOGRÁFICOS 

   

2 SE PRESENTA DE MANERA SENCILLA    

3 EL VOCABULARIO USADO ES 

ADECUADO A LA POBLACIÓN 

OBJETIVO 

   

4 USA SÓLO LA INFORMACIÓN 

NECESARIA 

   

 

NO VALIDA 0 

VALIDA 

PARCIALMENTE 

1 

SI VALIDA 2 
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CONOCIMIENTOS  

NO. A. SOBRE LA REDACCIÓN GENERAL 

DEL ÍTEM 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 NO EXISTEN ERRORES 

ORTOGRÁFICOS 

          

2 USA CONCEPTOS CLAROS O 

CONOCIDOS 

          

3 SE PRESENTA DE MANERA SENCILLA           

4 EL VOCABULARIO USADO ES 

ADECUADO A LA POBLACIÓN 

OBJETIVO 

          

5 USA SÓLO LA INFORMACIÓN 

NECESARIA 

          

6 NO SE RESUELVE POR SENTIDO 

COMÚN 

          

 B. SOBRE EL CONTENIDO DEL ÍTEM           

7 NO PRESENTA ERRORES 

CONCEPTUALES 

          

 C. SOBRE LA BASE DEL ÍTEM           

8 LAS INSTRUCCIONES SON CLARAS           

9 NO DA PISTAS QUE CONDUZCAN A LA 

REPUESTA CORRECTA 

          

 D. SOBRE LAS OPCIONES DE 

RESPUESTA 

          

10 TIENEN EL MISMO NIVEL DE 

GENERALIDAD O ESPECIFICIDAD 

          

11 SON DISTINTAS ENTRE SÍ, OMITEN 

EL USO DE SINÓNIMOS O 

RESPUESTAS EQUIVALENTES 
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12 NO HAY EXPRESIONES NEGATIVAS 

NI QUE ANULEN A OTRAS 

          

13 ESTÁN ORDENADAS DE FORMA 

ASCENDENTES, SI SON NUMÉRICAS 

          

14 TIENEN UN ARGUMENTO QUE LAS 

JUSTIFICA 

          

 E. SOBRE LA RESPUESTA CORRECTA           

15 RESUELVE EL ÍTEM           

 

RESULTADO 

 

RESULTADO NÚMERO PORCENTAJE 

NÚMERO DE NO VALIDACIONES   

NÚMERO DE VALIDACIONES 

PARCIALES 

  

NÚMERO DE SI VALIDACIONES   

TOTAL DE CRITERIOS VALIDADOS   

 

 

DICTAMEN  

ACEPTADO (AC)  

MODIFICADO Y ACEPTADO (MA)  

MODIFICADO Y NO ACEPTADO (MN  

NO ACEPTADO (NA)  
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Anexo Nº 5 

GUÍA PARA LA EVALUACIÓN POR EXPERTOS 

Nombre del experto: _________________________________ 

Ocupación:_________________________________________ 

Institución: _________________________________________ 

 

De mi consideración: 

Se pretende aplicar esta encuesta para evaluar el conocimiento de los estudiantes 

del Instituto Técnico Superior Rumiñahui  para incrementar conocimientos sobre 

los ejercicios aeróbicos, es así que se confecciona una primera versión de la 

encuesta. 

Por tal motivo como paso previo a la aplicación se ve la necesidad de someterlo a 

una validación de los contenidos. Conociendo su amplio conocimiento y 

trayectoria en el trabajo de Cultura Física, solicito de la manera más comedida  

evalúe esta encuesta según su criterio. 

La consolidación general de todas las opiniones permitirá hacer el análisis y llegar 

a la confección de la encuesta final para alcanzar el objetivo planteado. 

Por la acogida que usted dé a la presente le anticipo mis más sinceros 

agradecimientos. 

 

 

Pablo Carrera 

ESTUDIANTE DE LA CARRERA 

DE CULTURA FÍSICA 

C.I. ___________________________ 

______________________________ 

FIRMA DE EXPERTO 
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Anexo Nº6 

Fotos  
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Anexo Nº7 

Primera Versión  
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Anexo Nº8 

Segunda Versión  
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Anexo Nº9 

Versión Final 
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Anexo Nº 10 

LISTA DE ESTUDIANTES DE LOS DÉCIMOS AÑOS DE EDUCACIÓN 

BÁSICA  

  DECIMO "A" 

  AÑO LECTIVO: 2013-2014 

    

1 ALBAN LEMA ALDO MOISES 

2 ANCHUNDIA YUNGAN DARWIN JESUS 

3 ARIAS HERRERA ESTHEFANNIA LIZBETH 

4 ARTEAGA CHAVEZ BRANDO JOSUE 

5 ASITIMBAY YUMANCELA BRYAN JAVIER 

6 ASITIMBAY YUMANCELA RODOLFO ALBERTO 

7 ASTO SAITEROS DANNY XAVIER 

8 AUCANSHALA VEINTIMILLA MARIA JUANA 

9 BUÑAY LLUMAN FRANKLIN FABIAN 

10 CAIBE LEMA LUIS FERNANDO 

11 CANDO BONILLA RENE GENESIS 

12 CASCO GUAMAN LISSETH PAOLA 

13 CASTRO PAUCAR SEGUNDO JOEL 

14 CHUNATA AMAGUAÑA KATHERIN JESSEÑA 

15 DAQUILEMA BOCON ALEX DARIO 

16 GUAMAN PALTA WILLIAN DARIO 

17 GUARANGO CHUGÑAY LIZ MARCELA 

18 LEMA CHUNCHO GINA VANEZA 

19 LEMA VILEMA DAVID ISRAEL 

20 LLANGA SALGUERO ELIZABETH ROCIO 

21 LOPEZ HIDALGO VICTOR ANDRES 

22 MIRANDA BALLAGAN CARMEN MERCEDES 

23 MONTESDEOCA ALARCON MARCIA GEOVANNA 

24 MOYOTA DAQUILEMA WILLIAM ENRIQUE 
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25 OCAÑA MUYOLEMA DENIS ALEXANDER 

26 PINDUISACA AUCANCELA EDISON PAUL 

27 PINDUISACA PINDUISACA JEAN CARLOS 

28 PINDUISACA PINTA JENIFER NATALY 

29 REMACHE SAGÑAY MARCOS STALIN 

30 SANI AUSAY CAROLYN BERENIS 

31 SINALUISA CHECA LUIS FERNANDO 

32 TADAY SAEZ JIMMY JAVIER 

33 TAGUA REINO MISHELL ESTEFANIA 

34 TAPIA MORENO WILLIAM ANDERSON 

35 TENEMASA LEMA NANCY PATRICIA 

36 TIXI GUALLO ERIKA TATIANA 

37 VILLA GUAMAN LUIS KLEVER 

38 VILLA QUIGUIRI PAOLA LIZBETH 

39 YANTALEMA MOROCHO ALEX DARIO 

40 YUNDA CASTILLO LIZBETH MARIELA 

41 YUQUILEMA AVILA ANGEL ENRIQUE 

 

  DECIMO "B" 

  AÑO LECTIVO: 2013-2014 

1 ACAN TENEMASA NATALY MARIELA 

2 AZANZA FREIRE JONATHAN EDUARDO 

3 

BALLAGAN MOROCHO ALEXANDER 

ANIBAL 

4 

BARRETO DOMINGUEZ DANILO 

ALEXANDER 

5 BRITO FALCONI PERLA MARINA 

6 

CAJILEMA MANTILLA YAJAIRA 

ELIZABETH 

7 CANDO GALORA MAYCOL PAUL 



 

150 
 

8 CARGUA PINTA LUIS GERARDO 

9 CAZCO SANCHEZ PATRICIA BELÉN 

10 CHAVEZ CAJILEMA JESSICA ALICIA 

11 CHOCA PUMA LENIN FABRICIO 

12 CHOCA SISLEMA BRAYAN ESTIBEN 

13 COBA TAHUA MICHAEL PAUL 

14 COLCHA LLIQUIN ESTEFANIA LISSETH 

15 

CRIOLLO MAROTO ESTHEFANNY 

MISHELL 

16 CUELLO CAJO JEFERSON ALEXIS 

17 CUENCA PILCO JHONNY ADRIAN 

18 DAQUILEMA MOYON JORGE ALFREDO 

19 

DAQUILEMA QUISHPE CRISTHIAN 

FERNANDO 

20 ENRIQUEZ MANCERO EVELYN JOHANNA 

21 FUENTES LAGUA GABRIEL SANTIAGO 

22 

GALARRAGA OCAÑA JHONNATAN 

ANDRES 

23 GARCIA FIGUEROA ANGELA LISBETH 

24 GUAILLA GUAMBO WILLIAN SEBASTIAN 

25 GUAIRACAJA RAMIREZ LUIS ANDRES 

26 LATA ESCOBAR JHONATAN DANIEL 

27 LEMA CORO JANNETH ALEJANDRA 

28 MOROCHO TENEMAZA MYRIAN NATALY 

29 MOYANO OLMEDO WILLIAN ALEXANDER 

30 NUÑEZ CASTILLO ALEXIS OMAR 

31 ORTIZ GUASHPA LUIS ALBERTO 

32 PARREÑO PARREÑO JUAN JOSE 

33 PUCHA ATI JORGE EFREN 

34 QUISHPE CORO JESSICA NATALY 
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35 QUISHPI GUALLO CARLOS JAVIER 

36 RAMOS SISLEMA CRISTIAN FERNANDO 

37 SAGBA SAGBA LILIANA FERNANDA 

38 SALAO CANDO HOLGER GEOVANNY 

39 SALAU PEREZ EMMA JIMENA 

40 TAGUA PUMA IRMA LISBETH 

41 

TENEGUSNIAY SORIA JHONNY 

ALEXANDER 

42 TENELEMA TENELEMA ERIKA PAULINA 

43 TENEMASA CUJI JHONNATAN RONALDO 

 

 

  DECIMO "C" 

  AÑO LECTIVO: 2013-2014 

    

1 ACAN MAJIN WIDINSON ARIEL 

2 BUÑAY HERNANDEZ SHIRLEY VALERIA 

3 CABEZAS GONZALEZ SANTIAGO STALIN 

4 CAJILEMA YAMASCA ANGEL DAVID 

5 CANDO CANDO KEVIN MEDARDO 

6 CANDO CANDO RENE MAURICIO 

7 

CASTILLO HUGO JOSSELYN 

STHEFANNIA 

8 CEPEDA CARRILLO JESSICA VERONICA 

9 CHAFLA GUAILLA JOSE MANUEL 

10 CHAUCA PAREDES VIVIAN DOMENICA 

11 

CHAVEZ PESANTES VERONICA 

ALEXANDRA 

12 

CHULLI LLIQUIN CAROLINA 

ESTEFANNY 
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13 CUÑAS GUAMAN SONIA GUADALUPE 

14 GUACHO GUAMAN NATALY ELIZABETH 

15 GUALLAN SARATE MARIA FERNANDA 

16 GUAMAN SHUNTA ALAN CRISTOPHER 

17 GUAMBO GUANOLEMA JULIO CESAR 

18 GUZMAN PINTAG KATHERINE PATRICIA 

19 LASSO SACANCELA ARACELY NATALIA 

20 LEMA CUJILEMA LUIS FERNANDO 

21 MAYANZA CAIBE LIDIA ROCIO 

22 MAZA QUILLAY CRISTIAN GEOVANNY 

23 MEDINA ALVAREZ EDWIN VINICIO 

24 MONTOYA SAGÑAY LUIS ANIBAL 

25 MORETA VELATA LUIS ANGEL 

26 

MOROCHO AUCANSELA LEONARDO 

DANIEL 

27 

MOROCHO CAPUSAY BLANCA 

AZUCENA 

28 ORTIZ PALTAN FABIAN PATRICIO 

29 PADILLA AYALA ESTHEFANY DANIELA 

30 PILATAXI VALLA OSMAR NELSON 

31 PINDUISACA CONDO DAVID SALOMON 

32 PUPIALES TINGO JOSE LUIS 

33 QUISHPI SHAGÑAY JHONATAN JAVIER 

34 

QUISHPI SHAGÑAY JOSELYN 

ELIZABETH 

35 REMACHE GUAPI JOSE ANTONIO 

36 RODRIGUEZ SILVA JHONNATAN ISRAEL 

37 SAGBA SINALUISA ERIKA FERNANDA 

38 SALAO ALLAUCA ANGELICA PILAR 

39 TENE LATA ANGEL EFRAIN 
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40 TENE MONTE ROSA EMILIA 

41 TOTOY CUJI RUTH CECILIA 

 

  DECIMO "D" 

  AÑO LECTIVO: 2013-2014 

    

1 ALQUI RODRIGUEZ SHARON PAMELA 

2 CAIZA PUMA LUIS CRISTIAN 

3 CARPINTERO OCAÑA JORGE LUIS 

4 

CARRILLO ROBALINO JENNYFER 

ALEXANDRA 

5 CHAFLA QUITO JOHNNY FABIAN 

6 CUENCA HERRERA MARIA CAROLINA 

7 CUJI ZAMBRANO ERIKA NOEMI 

8 GUALLPA OJEDA BLANCA ROCIO 

9 GUAMAN CACOANGO ABRAHAM ARTURO 

10 GUAMAN GOMEZ LUIS JULIO 

11 GUAMAN YAMBAY ELIAS BENJAMIN 

12 

GUAMINGA MAYANZA LISBETH 

JOHANNA 

13 GUAPI TENELEMA HENRY PAUL 

14 GUAYÑA PILATAXI MARLON DAVID 

15 IZURIETA MIRANDA SILVANA LIZBETH 

16 LASO GUALLI JESSICA LIZBETH 

17 LLIQUIN FLORES JANNETH ROCIO 

18 MAZA MAZA MENTOR STALIN 

19 MENDOZA VALLEJO ALBA JOANA 

20 MINTA QUISI JESSICA LUZMILA 

21 MOROCHO MALAN EVELYN ANGELICA 

22 PARRA YUPANQUI EDWIN SAMUEL 
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23 PIÑA PACA JORGE DARIO 

24 ROMERO SARMIENTO LADY DANIELA 

25 SAGBA CAISAGUANO LUIS FERNANDO 

26 SAGÑAY SAITEROS ANTHONY SEBASTIAN 

27 SHIGLA GUAMBO ALEX JEFFERSON 

28 SINALUISA USCA YADIRA NATALY 

29 TAGUA ASITIMBAY MANUEL AGUSTIN 

30 TENELEMA MOROCHO LUIS ADRIAN 

31 TENEMAZA GUAMAN BRYAN SANTIAGO 

32 

TENEMPAGUAY AUCANSHALA LURDES 

MARIA 

33 TUQUINGA PINTA LUIS ARMANDO 

34 URQUIZO URQUIZO CRISTIAN ISRAEL 

35 USCA GUADALUPE ALBA NATALY 

36 

YAUTIBU YUQUILEMA XIMENA 

ESTEFANIA 

37 YUPANGUI PEREZ JHONATAN ISRAEL 

38 YUPANQUI GUZÑAY JHONNATAN JAVIER 

39 

YUQUILEMA ATUPAÑA LEANDRO 

VINICIO 

40 ZUÑIGA HIDALGO LENIN PAUL 
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ANEXO Nº 11 

OFICIO SOLICITANDO AL AUTORIZACIÓN  


