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RESUMEN

El estudio tiene como objetivo disefar un plan estratégico para el uso
adecuado del tiempo libre a través de la actividad fisico deportivo y recreativo
para disminuir el sedentarismo del docente de aula, del municipio Sosa del
estado Barinas. La investigacidon esta abordada bajo el enfoque cuantitativo,
dentro de la modalidad de proyecto factible, apoyado en un estudio de
campo con nivel descriptivo y disefio no experimental. La poblacién esta
conformada por seis (06) docentes que trabajan en la escuela Espinito,
seleccionando como muestra finita los seis docentes (06). Para recabar
informacion se aplicé una encuesta mediante un cuestionario dicotomico
disefiado en base a catorce (14) items con opciones de respuesta Si, No.
Para la elaboracion de cada item, se consideraron los indicadores sugeridos
en la operacionalizacion de variables. Dicho instrumento, se validé por medio
del juicio de expertos y para probar su confiabilidad, se hizo una prueba
piloto a una pequefia muestra similar a la objeto de estudio, empleando para
ello, el coeficiente de Kuder Richardson, los datos recogidos, se organizaron
en cuadros resumenes por dimensiones e indicadores y graficos, usando la
estadistica descriptiva que permite trabajar con datos agrupados y elaborar
las inferencias en funcion de los mayores porcentajes de respuestas: El
diagnostico determinara que es necesario crear un plan estratégico para
disminuir el sedentarismo en los docentes de aula, motivo por el cual se
disenara la propuesta como alternativa de solucion.

Descriptores: Plan Estratégico, El sedentarismo.
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ABSTRACT

The study aims to design a strategic plan for the appropriate use of free
time through physical and recreational physical activity to reduce the
sedentary lifestyle of classroom teachers, Sosa municipality of Barinas state.
The research is approached under the quantitative approach, within the
feasible project modality, supported by a field study with descriptive level and
non-experimental design. The population is made up of six (06) teachers who
work in the Espinito school, selecting as finite sample the six teachers (06).
To obtain information, a survey was applied using a dichotomous
questionnaire designed on the basis of fourteen (14) items with response
options Yes, No. For the elaboration of each item, the indicators suggested in
the operationalization of variables were considered. This instrument was
validated by means of expert judgment and to test its reliability, a pilot test
was done to a small sample similar to the object of study, using the Kuder
Richardson coefficient, the data collected, were organized in Tables
summaries by dimensions and indicators and graphs, using descriptive
statistics to work with grouped data and draw inferences based on the highest
percentages of responses: The diagnosis will determine that it is necessary to
create a strategic plan to reduce the sedentary lifestyle in teachers
Classroom, which is why the proposal will be designed as an alternative
solution.

Descriptors: Strategic Plan, The sedentarism.

xi



INTRODUCCION

La prevencion de la utilizacion inadecuada del tiempo libre es una
constante en que la educacion para el ocio ha de fomentar una vivencia util,
eficaz y gratificante para la persona y debe desarrollar la toma de decisiones
entre las diferentes alternativas que se tienen en el entorno. Weber (1969)
declara que la educacién ha de ofrecer ayuda para que la persona pueda

tomar decisiones correctas en su tiempo libre.

La actividad que debe tener el docente de aula que labora con alumnos de
aula repercute con el fenomeno llamado sedentarismo siendo definido segun
Vilchez (2013) como la falta de actividad fisica regular definida como: Menos
de 30 minutos diarios de ejercicio regular y menos de 3 dias a la semana.
"Las personas que no hacen ejercicio fisico conforman una poblacién de alto
riesgo cuyos indices de mortalidad son significativamente mas altos en
relacion a los individuos que se entrenan adecuadamente"(p.78). El
sedentarismo es una forma de vida que va en contra de la vida misma del ser

humano.

El sedentarismo hace mas propensas a las personas a enfermar y adquirir
tempranamente signos de envejecimiento. A la vez, este estilo de vida en
"camara lenta" conduce al sobrepeso, potenciando las posibilidades de
morbilidad y mortalidad en el hombre. Si bien todo ello es un obstaculo en la
salud de las personas jovenes y en edad productiva, mas complicado es el
cuadro desde que se ha alcanzado una expectativa de vida durante un

alcance de vida mas extensa.

Existen personas que son calificadas como sedentarias cuando su gasto
semanal en actividad fisica no supera las 2000 calorias, también lo son
aquellos que solo efectian una actividad semanal y se supone que las

gastan, ya que en el organismo las estructuras y funciones poseen una


http://www.monografias.com/trabajos/explodemo/explodemo.shtml
http://www.monografias.com/trabajos13/ripa/ripa.shtml
http://www.monografias.com/Salud/index.shtml
http://www.monografias.com/Fisica/index.shtml
http://www.monografias.com/trabajos15/todorov/todorov.shtml/lINTRO
http://www.monografias.com/trabajos7/mafu/mafu.shtml

caracteristica de entrenamiento que requiere de un estimulo al menos cada

dos dias.

A tal efecto se presentara un estudio conformado por seis (6) capitulos.
Capitulo I. El problema con planteamiento del problema. Objetivos de la
investigacion. Justificacion e importancia. Limitaciones, capitulo Il. Marco
Tedrico. Antecedentes, bases teoricas, bases legales, operacionalizacion de
las variables, Capitulo Ill. Marco Metodoldgico. Disefio de la investigacion.
Tipos de investigacion. Poblacion y Muestra. Validez y Confiabilidad, Capitulo
IV Andlisis e interpretacion de Resultados. Capitulo V Conclusiones vy

Recomendaciones. Capitulo VI. Propuesta, Bibliografia y Anexos.



CAPITULO |
EL PROBLEMA

Planteamiento del Problema

En la sociedad actual los seres humanos se estan volviendo cada vez
mas comodos e inactivos por las comodidades que proporcionan los avances
tecnolégicos, aunque paralelamente experimentamos mayores niveles de
estrés en el cuerpo y mayores problemas de salud como consecuencia de la

inactividad fisica.

Esta inactividad le pasa factura tanto a nuestro cuerpo, favoreciendo la
aparicion de enfermedades y empeorando la calidad de vida, como al
sistema nervioso, pues muchas enfermedades se podrian combatir
simplemente adoptando hébitos de vida saludables como una buena

alimentacion y la practica regular de actividad fisica.

Al respecto la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2014.),
sefala que al menos un 60% de la poblacion mundial no realiza la actividad
fisica necesaria para obtener beneficios para la salud. Esto se debe en parte
a la insuficiente participacion en la actividad fisica durante el tiempo de ocio y
a un aumento de los comportamientos sedentarios durante las actividades

laborales y domésticas.

El aumento del uso de los medios de transporte "pasivos" también ha
reducido la actividad fisica, ya que por lo general los docentes toman
transportes publicos y privados para dirigirse a las instituciones escolares y

escasamente se van caminando algunos por la distancia de sus hogares al



sitio de trabajo y otros aunque viven cerca eligen irse en el transporte.

De hecho, para muchos investigadores del &mbito de la actividad fisica y
la salud, el sedentarismo en un factor de riesgo por si mismo, igual que lo
son el tabaquismo, la obesidad, entre otros. Por eso es muy importante
concienciar a las personas de la practica de actividad fisica a cualquier edad,

tan solo como un medio para mejorar la salud.

Nuestro cuerpo tiene la necesidad de movimiento constante, de hecho,
desde que el ser humano estd sobre la faz de la Tierra ha sobrevivido
gracias al uso que le ha dado a su propio cuerpo, adaptandose al medio por

medio de este.

Desde entonces, hasta hace muy poco el hombre se seguia valiendo de
Su cuerpo para realizar sus actividades cotidianas, sin embargo, debido a la
revolucién tecnoldgica que se produjo en el siglo XX, los seres humanos se
han vuelto cada vez mas sedentarios, con lo cual, la tendencia es hacer cada

vez menos actividad fisica.

En consecuencia esto tiene que tener unas consecuencias muy
importantes, pues si se pasa de una fase de usar el cuerpo durante toda la
evolucion humana a otra en la que lo tiene detenido, hay una serie de
cambios que inevitablemente se van a producir, puesto que la época no es
mas que un suspiro si se toma en cuenta toda la evoluciéon de la especie
humana a lo largo de la historia, pero un suspiro que tiene sus

consecuencias.

Al realizar comprobaraciones como en los paises desarrollados la gente
sufre muchas mas enfermedades relacionadas con el aparato cardiovascular
o tumores que en los paises en vias de desarrollo, en los cuales las

enfermedades mas comunes son las infecciosas.



Sin duda, en los paises en vias de desarrollo las personas se ven
obligadas a usar su cuerpo diariamente para procurarse su supervivencia,
mientras que en los paises desarrollados, las personas gozan de todas las
comodidades y tienen a la vuelta de la esquina el supermercado para
comprar en él todo lo que necesitan, aunque incluso a muchos de ellos ir “a
la vuelta de la esquina” les parece una distancia insalvable, tanto que

necesitan desplazarse en coche hasta alli para realizar sus compras.

En tal sentido, Hoeger (2000) expone que en Venezuela aun existe la
filosofia de “tratar mucho, curar poco, prevenir nada y ejercicio cero” (p.16) lo
que se manifiesta en una poblacion enferma, con alto indices de

enfermedades cardiovasculares entre otras.

Respecto a las enfermedades cardiovasculares, ademas del sedentarismo
y la obesidad han identificado otros factores de riesgo en su etiologia, los
cuales son: edad, sexo, estrés, los malos habitos alimenticios y el
sedentarismo como factores asociados a la vida moderna, que con el paso
del tiempo imponen al organismo una sobre carga; ocasionando ademas, el
ausentismo laboral es reconocido como uno de los factores que mas

negativamente influyen en el proceso de produccién.

Esto, por razones obvias, si se reconoce que la produccion laboral
dependera de las horas dedicadas por el empleado al logro de las metas
productivas.

De alli que la ausencia al trabajo por enfermedad de cualquier tipo, es un
problema aun no resuelto por los estados y las instituciones laborales. Se
conoce desde hace mucho tiempo, que las ausencias laborales por licencias
médicas son un hecho recurrente en cualquier reparticion laboral, sea esta
publica o privada; todo debido a que las formas actuales de vida y las

condiciones laborales a menudo escenificando un crudo panorama.



Si bien la calidad de vida ha mejorado paralelamente a las comodidades
que la tecnologia proporciona, la disminucion de la actividad fisica lo que ha
ocasionado que los problemas derivados del sedentarismo se hayan
multiplicado.

De hecho, determinadas profesiones representan un riesgo importante
debido a que se repiten habitos sedentarios, alterando el equilibrio mecéanico
y funcional de las diversas estructuras anatémicas de la columna vertebral
provocando una irritacién de las terminaciones nerviosas y la aparicion de
contracciones permanentes que pueden degenerar en contracturas
musculares; las caracteristicas del colectivo de profesores y maestros
exceptuando a los especialistas en educacién fisica, entran de pleno en

estos parametros.

Tal es el caso que se presenta en el Estado Barinas, especificamente en
las instituciones educativas donde se ha detectado mediante la técnica de la
observacion, el riesgo al sedentarismo que corre el personal docente de la

Escuela Bolivariana “Espinito” en la Parroquia Ciudad de Nutrias.

Hay que hacer mencion, la cual no cuenta con un plan estratégico
deportivo que favorezca la actividad fisica como un medio de profilaxis que
coadyuve a mejorar y mantener la salud y lo que ha traido como
consecuencia la apatia de los docentes por la practica deportiva y quienes
con el paso del tiempo se han convertido en personas estacionarias en un
solo espacio de la escuela a sus casas o cualquier otro lugar pero sin realizar

ninguna actividad fisica.

Es evidente que no toman en cuenta que la ausencia de ejercicio fisico
favorece una degeneraciéon de los tejidos de los érganos, con su
consecuente envejecimiento prematuro o disminucion de la capacidad
funcional del sistema cardiovascular o predisposicion al aumento de la

presion arterial o disminucion de la capacidad pulmonar o pérdida de calcio



en los huesos 0 aumento de las patologias articulares o disminucion del
volumen muscular o pérdida de fuerza o mayor propension a las lesiones

musculares.

De lo expuesto se extrae la relevancia de la practica deportiva como una
via preventiva para mejorar la calidad de vida. Tal y como dice Weineck
(2001) “Para poder gozar de una vida saludable es indispensable dedicar un

tiempo semanal a la practica de la actividad fisica”. (p.5)

En general, se recomienda practicar actividad fisica al menos tres veces
por semana, y para aquellas personas que son sedentarias, se les
recomienda comenzar realizando actividades poco a poco, caminando por
ejemplo unos 10, 20 6 30 minutos cada dia, incrementando progresivamente

el tiempo.

El deporte es basicamente segun Weineck (2001), una actividad fisica que
hace entrar al cuerpo en funcionamiento y que lo saca de su estado de

reposo frente al cual se encuentra normalmente.

La importancia del deporte es que permite que la persona ejercite su
organismo para mantenerlo en un buen nivel fisico asi como también le
permite relajarse, distenderse, despreocuparse de la rutina, liberar tension vy,
ademas, divertirse. El deporte facilita el mejoramiento del estado fisico pero
también del estado animico porque al ejercitar, uno libera endorfinas,
aquellos elementos que tienen que ver con la sensacion de placer y de

satisfaccion.

Con base en lo antes expuesto surgen y se plantean las siguientes

interrogantes:

¢, Qué sistema de preparacién fisica poseen los docentes de aula de la

Escuela Bolivariana “Espinito” para mejorar la condicién fisica?



¢,Cudles son las necesidades que tienen los docentes de aula de la
Escuela Bolivariana “Espinito” de que se proyecte un plan estratégico para el
mejoramiento de la condicién fisica y deportiva?

¢, Qué importancia tiene el disefio de estrategias para el desarrollo de un
plan estratégico deportivo que mejore la condicidn fisica de los docentes de
aula de la Escuela Bolivariana “Espinito” en la Parroquia Ciudad de Nutrias-

Barinas?
Objetivos de la Investigacion
Objetivo General

Proponer un plan estratégico deportivo para disminuir el sedentarismo del
docente de aula en la Escuela Bolivariana “Espinito” Parroquia Ciudad de

Nutrias-Barinas.
Objetivos Especificos

» Diagnosticar que sistema de preparacion fisica poseen los docentes de
aula de la Escuela Bolivariana “Espinito” para el mejoramiento de la

condicion fisica en disminucién del sedentarismo.

» Determinar la factibilidad que tienen los docentes de aula de la Escuela
Bolivariana “Espinito” de que se proyecte un plan estratégico para el

mejoramiento de la condicion fisica y deportiva para evitar el sedentarismo.

» Disenar plan estratégico para el desarrollo deportivo que mejore la
condicién fisica evitar el sedentarismo en los docentes de aula de la Escuela

Bolivariana “Espinito” en la Parroquia Ciudad de Nutrias-Barinas.
Justificacion.

Para llevar a cabo una vida saludable no solo se debe contar con una



buena alimentaciéon, sino que ademas lo recomendable es tener
una actividad fisica moderada, lo que hoy en dia es bastante dificil de llevar a
cabo por todos ya que muy por el contrario esto es suplantado por una vida
sedentaria causada por el trabajo, donde se pasan una buena cantidad de

horas con poco movimiento.

En tal sentido, la presente investigacion tiene relevancia social porque
contribuira al incremento de informacion a los interesados, respecto al
beneficio de la aplicacion de programas deportivos, como via de prevencion
de enfermedades de alto riesgo de mortalidad en profesionales docentes

cuya practica laboral les induce al sedentarismo y alimentacidén inadecuada.

Tomando en cuenta que la realizacion periddica de actividades
fisicas mejora notoriamente la salud, contando con beneficios que van desde
el mejor funcionamiento del sistema cardiovascular como también a la
prevencion de enfermedades relativas a su contraparte, la obesidad,
hipertension arterial y trastornos alimenticios entre otras, comprobandose de
que si bien el ejercicio fisico incrementa el apetito, resulta beneficioso para el
metabolismo y la digestion al poder quemar las reservas que el organismo

acumula.

Desde el punto de vista académico, se considera que el estudio podra
servir como antecedente para trabajos respecto al sedentarismo y el deporte,
la cual sera util a los participantes de la especialidad deportiva en nivel de
pre y postgrado.

En virtud de lo sefalado, se justifica este estudio el cual enfoca en la
prevencion holistica y multidisciplinaria del sedentarismo; donde los primeros
beneficiarios seran los docentes al poder realizar deporte a diario lo cual no
solo a mejorar el aspecto fisico de una persona, sino también a ejercitar
los musculos y articulaciones manteniendo y mejorando lo que es conocido

como aptitud fisica.
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Cabe destacar, la tolerancia a poder realizar algun esfuerzo sin percibir
dolores o pudiendo tener mayor resistencia al cansancio de realizar esta
tarea, como reducir los tiempos necesarios para la recuperacién vy
regeneracion de los tejidos, ayudando a ser una persona rendidora en su

sitio de trabajo.



CAPITULO Il
MARCO TEORICO

La revisidn bibliografica realizada permite determinar los aspectos
relevantes con relacién a los conceptos, teorias y modelos que serian
considerados con el proposito de resolver el problema de la presente

investigacion.

En este sentido, se exploraron investigaciones relacionadas con el tema
cuyos aportes fueron tomados en consideracion con el propdsito de resolver
el problema de la presente investigacion. Para dar cumplimiento al objetivo
general, se revisaron diferentes autores cuyos trabajos estuvieran
relacionados con la salud, ejercicio y la gerencia.

Antecedentes

Segun, Gémez (2010), realizd un trabajo de grado titulado: Relacion entre
obesidad, rasgo y estado de ansiedad, sedentarismo y estados de animo en
docentes de la Universidad INCCA de Colombia. Este trabajo de grado
desarrollado tiene como objetivo determinar la relacién entre Obesidad,
niveles de Ansiedad Estado- Rasgo y Estados de animo, en una poblacion
de 50 docentes entre las edades de 30 y 60 afnos, que trabajan en los
programas de Ciencias Juridicas y del Estado, Ciencias Pedagodgicas,
Humanas y Sociales, Ingenieria, Administracién, Ciencias Basicas y
Programas Tecnoldgicos de la Universidad INCCA de Colombia.

La seleccion de la poblacion se realiza de forma aleatoria y segun
muestras referentes de cada programa. Para la medicién de factores de
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obesidad se utilizan los parametros de a) Peso, b) Talla pie, ¢) indice de
masa corporal (IMC), d) indice de cintura cadera (ICC), e) Circunferencia de
cintura (CC). Los parametros de evaluacion psicologica son los niveles de
Ansiedad Estado- Rasgo con la prueba STAI (Test de Ansiedad Rasgo-
Estado) y los estados de animo utilizando el TEAD-R (Test de estados de

animo en rendimiento).

El aporte fundamental de este trabajo es demostrar la relacién que hay
entre Obesidad y niveles de Ansiedad Estado- Rasgo, Estados de animo en

la poblacion de docentes, y su relacion con los indices de obesidad.

En general los resultados indican que existe una relacion de obesidad la
mayoria de los docentes de la Universidad Incca de Colombia tiende a un
riesgo de obesidad tipo 1, 2, o 3. El IMC en el género masculino de los
docentes de la universidad Incca de Colombia tiene un 57% de riesgo de
obesidad o sobrepeso, y con obesidad tipo 1 el 23%, y con obesidad tipo 2 el
3% y con obesidad tipo 3 el 3 % y con un peso ideal el 14%. En conclusién el
IMC de los docentes estd por encima de su peso ideal en hombres que
corresponde a un 57% de sobrepeso.

Del mismo modo, Verano y Camacho (2011) elaboraron un trabajo de
grado: Efectos de un plan de entrenamiento fisico y psicolégico en el estado

de animo en mujeres sedentarias.

El objetivo central de este trabajo de grado se enfoca en identificar y
evaluar los efectos de un Plan de Entrenamiento Fisico y Psicoldgico, y la
influencia en el Estado de Animo en un grupo de mujeres sedentarias entre
los 18 y 30 anos pertenecientes al Programa de Psicologia de la Universidad
INCCA de Colombia, con el interés de fortalecer procesos de salud y calidad
de vida.
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El tipo de investigacidon es experimental con un grupo control y asignacion
aleatoria de sujetos a cada condicion. La variable Independiente: Plan de
entrenamiento fisico y psicoldgico. La variable dependiente: Estados de

animo.

La poblacién de trabajo son 28 estudiantes sedentarios pertenecientes al
Programa de Psicologia de la Universidad INCCA de Colombia, distribuidas

como se muestra a continuacién en grupo control y grupo experimental.

Los instrumentos de trabajo a nivel psicoldgico vy fisico, se aplicaron en el
pre-test y pos-test tanto en el grupo control y experimental. Los resultados en
general en relacién con los Estados de animo en relacién con el grupo

experimental en el pretest, post-test y el ideal de la prueba.

En conclusién, se puede apreciar que la hipétesis de trabajo se cumple, el
plan de entrenamiento fisico y psicoldgico influye en los estados de animo en
el grupo experimental, y muestra la relacion entre beneficios psicolégicos y
practica regular de actividad fisica.

Por su parte, Albornoz (2013) realiz6 una tesis de grado titulada:
Estrategias gerenciales para mejorar el funcionamiento del deporte en los

docentes de aula, en el Estado Mérida.

Se planted como objetivo general: desarrollar estrategias gerenciales para
mejorar la practica del deporte en los docentes de aula. En la investigacion
se desarrollaron aspectos tedricos tales como el analisis situacional, la
gerencia deportiva y el sedentarismo en docentes. La metodologia utilizada
respondié a una investigacion descriptiva de tipo cuantitativa apoyada con
una investigacion de campo con una modalidad de proyecto factible. Los
participantes se seleccionaron intencionalmente a los cuales se les aplicé el

instrumento su esperando de ellos las respuestas a su criterio.
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La propuesta contiene el analisis de la practica del deporte en los
docentes de aula, que contemplan los objetivos estrategias y programas a
cumplir las acciones gerenciales asi como una rutina de ejercicios, entre

otros aspectos necesarios para darle al deporte la importancia que merece.
Bases Teoricas

Las Estrategias Gerenciales segun Flores (2006) son estrategias de
gestion que se utilizan en la direccidon y desarrollo del sistema y procesos de
la misma. Todo modelo es una representacion de una realidad que refleja,
por lo que en Gerencia, como en otras ciencias, los modelos determinaran
una pauta, una base de sustento que a la larga permite el desarrollo
orientado de la empresa u organizacion en general que lo utiliza.

Planeacion Estratégica

Para Silva, (2009). Es la estrategia por excelencia de cualquier empresa
la cual formaliza el proceso administrativo integral y organiza las lineas de
accion enfocadas al logro de los objetivos organizacionales cuyos resultados

garanticen su permanencia, crecimiento y rentabilidad esperada.

La Planeacion Estrategia implica un adecuado andlisis del entorno, un
concienzudo estudio del mercado y la formulacién y disefio de las estrategias
que direccionen a la empresa a la consecucion de sus objetivos de negocio.
Su principal utilidad radica en la capacidad empresarial para organizar y
formalizar los procesos de manera tal, que los duefos o el gerente estan
obligados a estudiar su negocio frente al mercado, a partir de lo cual se
definen planes de accién tendientes al logro de los diferentes objetivos

empresariales.
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Actividad fisica y salud

El cuidado de la salud, es un tema de interés para el hombre. A través del
tiempo, se han expresado alrededor de los temas distintos pensadores y
cientificos, entre ellos Pitdgoras, quien hace 25 siglos, maravillo a sus
contemporaneos con su sabiduria en su doctrina. Al respecto opino: “No se
debe descuidar la salud del cuerpo, mas precisa observar la medida en la
bebida, en el alimento, asi como en el ejercicio: la justa medida en que

evitara toda molestia”. Versos aureos (www.edaddorada.net(s/f).

Aun cuando los profesionales de la salud reconocen que la realizacion del
ejercicio fisico ayuda al equilibrio psicoldgico; ademas, aceptan que ayuda en
la prevencion y rehabilitacién de enfermedades; sin embargo, pareciera que
el estilo de vida moderna impide que la mayoria de las personas tengan
tiempo suficiente para desarrollar algun tipo de ejercicio fisico y, con los
adelantos tecnoldgicos existentes, cada vez resulta mas dificil moverse, ni

para hacer las compras (Serratosa y Palacios, 2001; Wilmore y Costil, 1998).
Beneficios Reportados Asociados A La Practica Del Ejercicio Fisico.

En revisiones realizadas por Penzini (1997; 2000; 2001) en revistas
cientificas como Annals of Behavioral Medicine y Arthiritis& Rheumatism, y las
publicaciones en su columna del diario Nacional asi como Guerrero (2001),
se expresa que la actividad fisica regular traera para las personas un mejor
riesgo de alteraciones vasculares, metabdlicas, arteriosclerosis, hipertension
arterial, osteoartritis y stress, asi como también mejora las defensa del

organismo.

Ademas, una cantidad moderada de ejercicios puede ayudar a elevar el
sistema inmune haciendo a la persona menos susceptible a catarros y gripe,

ademas cuando la persona se ejercita se estimulan las defensas del
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organismo durante varias horas después de concluido el entretenimiento;

esto concede una mejor proteccidén contra los microorganismos invasores.

Asi mismo, el ejercicio fisico ha sido incluido como parte del programa de
tratamiento de la Diabetes Mellitus (DM), tanto tipo | como tipo II, debido a
que, puede ayudar a mejorar el control glicémico y la unién de la insulina a
receptores celulares, conduciendo esto a explicar la razon por la cual los
diabéticos que realizan ejercicio fisico tengan necesidades menores de
insulina (Perdersen; Beck-Nielsen y Heding, 2012). También se acepta que,
disminuye el riesgo de complicaciones a largo plazo, favorece el
mantenimiento del peso ideal y mejora la calidad de vida del paciente
diabético.

De otro aporte referido al control de la diabetes, se desprende que, el
control de stress puede ayudar a controlar la DM (cnnenespanol.com, 2001),
el cual explica que las técnicas para disminuir el grado de stress, como la
relajacion y los ejercicios de respiracion, pueden funcionar tan bien como los

medicamentos para controlar la diabetes.

Casi un tercio de los pacientes diabéticos que practican estas técnicas con
frecuencia, han podido disminuir sus concentraciones de azucar en 1% o
mas, segun un equipo de investigacion del Centro Medico de la Universidad
de Duke.

Las enfermedades cardiovasculares deben ser una preocupacion
individual de la salud de las personas. Las estadisticas confirman que estas
enfermedades son la principal causa de la mortalidad tanto en la mujer como
en el hombre. Una proporcion significativa de enfermedades
cardiovasculares pueden ser prevenidas a través de la modificacién de los
factores de riego. La revista American HeartJournal (2000), reporta que las
enfermedades cardiovasculares, representa la primera causa de muerte

entre las mujeres de EE.UU.
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Existe una tendencia al incremento de estas enfermedades, debido a una
mayor prevalencia de factores de riesgo, especialmente en los paises en
desarrollo y en los grupos sociales de menor ingreso. Los factores de riesgos
de las enfermedades cardiovasculares estan suficientemente documentados.
Algunos de estos factores como la edad, raza, sexo e historia familiar son
permanentes, sin embargo, es posible lograr cambios en otros factores de
riesgo incluyendo las modificaciones en el estilo de vida, tales como la
actividad fisica, fumar cigarrillos, dieta y ciertas condiciones médicas como la
obesidad, hipertension arterial e hiperlipidemia.

Efectos del Ejercicio Fisico en la Salud

Al abordar la incidencia del ejercicio se considera importante destacar
dos aspectos del mismo problema: (a) el efecto en la salud y (b) el efecto en
el organismo. Desde el punto de vista fisiol6gico, el ejercicio fisico constituye
para el organismo un cambio en las condiciones del equilibrio del medio
interno, es decir, una perturbacion en la homeostasis (equilibrio o estabilidad
en la conservacién de las constantes fisioldgicas), la cual es captada por
diferentes receptores del organismo, traduciéndose en un mecanismo de
feed-back o retroalimentacién (regulacién automatica) y en una serie de

respuestas del organismo que intenta compensar el desequilibrio causado.

Por lo tanto, se denominan respuestas al ejercicio: a los cambios
subitos y temporales causados por el mismo, o bien a los cambios
funcionales que ocurren cuando se realiza un ejercicio y desaparecen
rapidamente después que se finaliza. Estas respuestas van a ser variables
en funcién de las condiciones genéticas y preparacion fisica del individuo, asi
como segun su estado de salud (saludalia.com s/f).

Durante las ultimas tres décadas el numero de participantes en programas
de ejercicio ha aumentado en Norteamérica. Esto se debe primordialmente a

la disponibilidad de servicios informativos, los cuales han diseminado
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informacion de estudios cientificos en pro del ejercicio fisico y habitos
saludables (Hoeger e Ibarra, 2000).

Efectos del ejercicio fisico en el organismo

La practica del ejercicio fisico implica un acondicionamiento adecuado
de los musculos del cuerpo, con el objetivo de evitar la aparicion de lesiones
o fatigas de ciertos grupos musculares que obligan a abandonar rapidamente
la actividad fisica desarrollada (Sanchez, s/f).

Para lograr un adecuado acondicionamiento fisico es importante entender
el concepto del acondicionamiento para el ejercicio; este se puede definir
como la maxima capacidad del sistema cardiovascular para liberar oxigeno
al musculo esquelético que realiza la actividad y la capacidad del musculo
para extraer el oxigeno de la sangre. (Sanchez, s/f). Dentro de este marco, el
autor antes senalado refiere: desde que el hombre deja de ser nbmada para
convertirse en sedentario, surge la necesidad de agruparse y gerenciar para
el grupo.

La Gerencia.

La gerencia es el proceso de disponer y destinar el trabajo, la autoridad y

los recursos entre los miembros de una organizacién en forma eficiente.

En este sentido, Drucker (2009), sefiala que “el director o gerente es el
elemento dinamico y vivificante de toda organizacion aunado a que la calidad
y desempefio de su gestion determinara el éxito de la misma (p.13). Lo
expresado por el autor citado, permite inferir que la gerencia se entiende
como el proceso de trabajar con y a través de las personas, siendo la
administracion, la herramienta basica, porque a través de ella se podra

realizar un ordenamiento racional de los recursos.
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Al respecto, Rivas (1999) sefala que la gerencia “es un proceso que
mueve al colectivo, hacia la realizacion de actividades especificas,
coherentes y con significado propio para el alcance de un bien comun”
(p.60). Stonner, Fredman y Gilber (1996), opinan que es dificil concebir una
gerencia separada de una organizacion pues esta cumple una funcién
primordial ademas hacen referencia que “el éxito que tenga una organizacion
para alcanzar sus objetivos y satisfacer las necesidades de la sociedad,

dependen del acierto con que los gerentes desempefien sus cargos” (p.06).

Es evidente que, esta aseveracién define la importancia del gerente dentro
de una organizacion: sobre todo si se trata de una institucién que gerencia la

salud, cuyos objetivos primordiales van dirigidos a la comunidad.

La gerencia representa la clave del éxito organizacional, lo cual implica
que las personas deben buscar por todos los medios posibles la congruencia
entre las metas de organizacién y la de los miembros que la integran. Desde
este punto de vista, Machado (1995), senala que gerencia “es una accion
para dirigir a la organizacién en la localizacién de beneficios creando un
ambiente propicio, tomando decisiones y haciendo que los individuos

también los tomen” (p.67).

La Gerencia es el proceso de formular, ejecutar y evaluar actividades que
harian posible evaluar alcanzar los objetivos de la organizacion. Estas
actividades se orientan hacia el logro de la estabilidad y el cambio de la
organizacion, a través del rompimiento de la burocracia y de los habitos de

manipulacién de la politica y del poder que ella genera.

Los gerentes cualquiera sea su nivel: alto o medio tienen la
responsabilidad y el compromiso de trazar objetivos, seleccionar estrategias,

cumplir las actividades y evaluar sus resultados.
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En este contexto Ramirez (2000) senala que: La funcion del gerente esta
representada por la capacidad de dirigir y controlar la fuerza laboral, con la
finalidad de alcanzar los objetivos y el crecimiento de la organizacion. La
misma es realizada, a través de su estilo para el desarrollo de normas que le
permitan ejercer la autoridad y creacion de un trabajo de equipo... en la
medida que el gerente busque obtener el mayor provecho de los recursos, a
través del estimulo, la motivacién y una buena comunicacion, lograra una
mejor respuesta de los empleados y por ende mayor productividad vy
eficiencia (p.16).

Analizar las caracteristicas de una buena gerencia, va mas alla del
desarrollo personal y profesional del gerente, pues como ya se menciono
anteriormente, también debe tener conocimiento de los procesos

gerenciales.
Procesos gerenciales.

Para Ramirez (2000), sefala que cuando se estudia la gerencia como
una disciplina académica, es necesaria considerarla como un proceso y
puede ser analizada y descrita en términos de varios subprocesos

fundamentales, sin embargo, es necesaria cierta precaucion.(p.38)

El autor antes citado, expresa que al discutir el proceso gerencial es
conveniente y, aun necesario, describir y estudiar cada funcién del proceso
separadamente. En la practica, un gerente puede (y de hecho lo hace con
frecuencia) ejecutar simultaneamente, o al menos en forma continuada,

todos o algunos de los siguientes subprocesos:
Planeamiento.

Cuando la gerencia es vista como un proceso, el planeamiento es la

primera funcibn que se ejecuta. Una vez que los objetivos han sido
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determinados, los medios necesarios para lograr estos objetivos son
presentados como planes. Los planes de una organizaciéon determinan su
curso y proveen una base para estimar el grado del éxito probable en el

cumplimiento de sus objetivos.
Organizacion.

Para poder llevar a la practica y a ejecutar los planes, una vez que estos
han sido preparados, es necesario crear una organizacion. Es funcion de la
gerencia determinar el tipo requerido para llevar adelante la realizacién de
los planes que se hayan elaborado. La clase de organizacion que se haya
establecido, determina en buena medida, el que los planes sean
integramente apropiados.

Direccion.

Esta tercera funcion gerencial envuelve los conceptos de motivacion,
liderazgo, guia, estimulo y actuaciéon. A pesar de que cada uno de estos
términos tiene una connotacion diferente, todos ellos indican claramente que
esta funcidon gerencial tiene que ver con los factores humanos de una

organizacion.

La organizacion es el resultado de los esfuerzos de cada miembro que
la integra para lograr cumplir sus propdsitos; de ahi que dirigir la
organizacion de manera que se alcancen sus objetivos en la forma mas

Optima posible, es una funcién fundamental del proceso gerencial.
Control.

El control es la ultima fase del proceso gerencial. Su propoésito, inmediato
es medir, cualitativa y cuantitativamente, la ejecucion en relacion con los
patrones de actuacién y, como resultado de esta comparacion, determinar si

es necesario tomar acciones correctivas o remediar que encauce la ejecucion



22

en linea con las normas establecidas. La funcién de control es ejercida
continuamente y, aunque relacionada con la organizacion y direccion, esta

mas intimamente asociada con la funcién de planeamiento.
Evaluacion.

Constituye una practica universal, conducir evaluaciones periddicas de las
condiciones que presentan las organizaciones, con el fin de observar
deficiencias y aplicar las acciones necesarias para corregirlas, asi como

también las fortalezas o puntos fuertes que no estaban reconocidos.

A nivel del sector salud, es de vital importancia que el personal que
gerencia evalle en forma continua y sistematica el logro de las metas
establecidas al inicio de la gestion, asimismo, debe determinar en forma
objetiva, si se han llevado a cabo satisfactoriamente las actividades inmersas
dentro del plan de accidn establecido. Todo esto con el fin de adecuar los

resultados a lo deseado y establecer los cambios necesarios.
La Comunicacion.

La comunicacién es el ingrediente clave para la marcha de cualquier
organizacion, viene del latin communis, que significa establecer “un algo
comun”. Es la interrelacién entre dos o mas personas a través de la palabra,

escritos, conceptos, pensamientos y opiniones.

Para lograr mayor efectividad en el proceso gerencial es necesaria una
comunicacion efectiva. En sentido, Picon (2001), sefiala que “...una gerencia
que establezca canales de comunicacion expeditos y garantice un clima libre
de coerciones para la expresidbn de las ideas y opiniones, tendra mas

posibilidades de promover una organizacion eficiente” (p.26).
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En las organizaciones, la comunicacién debe ser efectiva y requiere de
canales claros y cuidadosamente definidos y acordes con los objetivos y
metas de la organizacion.

La Toma De Decisiones.

La toma de decisiones es un proceso mediante el cual se seleccionan
entre varias posibilidades y alternativas, una solucion conveniente y
acertada. Desde esta perspectiva, Alvarado (1990), la toma de decisiones es
un proceso que comienza cuando se analiza un problema y termina cuando

se selecciona una alternativa que permite alcanzar la situacién deseada.

Para Stoner, Fredman y Gilbert (2010), coinciden con lo expresado por el
autor antes citado y expresan que mediante la toma de decisiones se
identifica y selecciona un curso de accion para tratar un problema concreto o
aprovechar una oportunidad.

La toma de decisiones no es caracteristica exclusiva de los gerentes,
también los empleados pueden tomar decisiones que afectan su trabajo y la

organizacion donde laboran.

Toda decisidon requiere de interpretacion y evaluacién de la informacion, ya
que normalmente los datos se reciben de diversas fuentes y se tienen que
seleccionar, procesar e interpretar. Ademas, se debe analizar sobre qué

datos son importantes para la decisién y cuales no son.

En el mismo orden de ideas, Hall (2008), sefala que la toma de decisiones
involucra las presiones inmediatas sobre quien decide, el andlisis del tipo de
problema y sus dimensiones basicas, la busqueda de soluciones alternativas
y la consideracion de las consecuencias de esas soluciones incluyendo el
anticiparse a los diferentes tipos de conflictos posteriores a la decision y
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seleccién final, todo ello debe realizarlo el director como lider de la

organizacion.
El Liderazgo

El liderazgo es indispensable en toda organizacion, mas aun en las del
sector de salud. Asimismo, en las deudas funcionales de la gerencia, porque
el gerente necesita conocer la motivacion humana y saber conducir a las

personas, esto es, ser lider.

El liderazgo es la influencia interpersonal ejercida en una situacion,
orientada a la consecucion de uno o diversos objetivos especificos mediante
el proceso de la comunicacion. El mismo es un fenédmeno social que ocurre
exclusivamente en grupos sociales, debe ser analizado en funcién de las
relaciones interpersonales en determinada escritura social y no del examen
de una serie de caracteristicas individuales. Al respecto, Chiavenato (2009),

sefiala que:

Debe distinguirse entre el concepto de liderazgo como cualidad personal
(combinacién especial de caracteristicas personales que hacen de un
individuo un lider) y el de liderazgo como funcién (derivado de una
distribucion de la autoridad para tomar decisiones dentro de una
organizacion) grado de cualidades de liderazgo demostradas por un individuo
depende no solo de sus propias caracteristicas, sino también de las
situaciones en que se encuentra (p.345).

El lider de las organizaciones del sector salud debe realizar funciones
como planear, informar, evaluar, arbitrar, controlar, motivar, recompensar y
estimular. Ademas, debe ayudar al grupo a alcanzar sus objetivos y
satisfacer sus necesidades. Asimismo, orientara al personal para que
alcance un estado satisfactorio, de esta manera tiene mayores posibilidades
de ser considerado un lider.
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La Teoria Administrativa

Taylor, citado por Ravelo (1997), divide la teoria administrativa en tres
momentos de su evolucion:

1. Escuela clasica, llamada también tradicional.
2. Escuela de Relaciones Humanas, denominada Comportamentalista
3. Escuela de la visién sistematica.

La Escuela Clasica desarrollada a fines del siglo XIX y comienzos del siglo
XX, destaca como elemento fundamental la eficiencia y la eficacia; la primera
es el uso racional de los recursos de una institucion, sean estos humanos,

fisicos y la segunda es lograr los objetivos de la institucidn.

La sintesis biografica plasmada en este capitulo permite establecer la
importancia del programa de Ejercicio Fisico para la Salud y la gerencia con
herramienta indispensable para un desempeno eficaz en las instituciones del

sector salud.
Bases Legales

Las bases legales que permiten la comprensién en el presente
estudio se fundamenta en los siguientes instrumentos juridicos:

La Constitucion de la Republica Bolivariana de Venezuela (1999) en su

articulo 111 sefnala que:

Todas las personas tienen derecho al deporte y a la recreacion como
actividades que benefician la calidad de vida individual y colectiva. El Estado
asumira el deporte y la recreacién como politica de educacién y salud publica
y garantizara los recursos para su promocion. La educacion fisica y el
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deporte cumplen un papel fundamental en la formacion integral de la nifiez y

adolescencia.

Su ensefanza es obligatoria en todos los niveles de la educacion publica y
privada hasta el ciclo diversificado, con las excepciones que establezca la
ley.

El Estado garantizard la atencién integral de los y las deportistas sin
discriminacion alguna, asi como el apoyo al deporte de alta competencia y la
evaluacion y regulacion de las entidades deportivas del sector publico y del
privado, de conformidad con la ley. La ley establecera incentivos y estimulos
a las personas, instituciones y comunidades que promuevan a los y las
atletas y desarrollen o financien planes, programas y actividades deportivas
en el pais.

Como se puede evidenciar, no es poco lo que la mencionada
Constitucion considera para efectos de la salud, la educacién y la actividad
fisico-recreacional y deportiva.

No obstante, en ésta todavia se observan, ademas de las muy buenas
intenciones, la comision de errores -calificados por los autores- de costumbre
0 psico-codificados, ya que lo que debiera ser asumido como politica de
educacién, salud publica y, ademds, como seguridad ciudadana es la
actividad fisico-corporal con todos sus fuentes y partes componentes
(recreacién, cultura fisica y educacién fisica).

En cuanto al deporte, que se asuma por el Estado como politica
internacional para la demostraciéon de las bondades del sistema politico y
socio-econdmico escogido, sin dejar de ser atendido como bien lo manda
dicha constitucién.
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Carta Internacional de Educacién Fisca y Deporte en su articulo Numeral

1.1 expresa:

“Todo ser humano tiene derecho fundamental a acceder a la Educacién
Fisica y al Deporte. Que son indispensable para el pleno desarrollo de su
personalidad, por tanto se deja ver en la carta la importancia de la actividad
la actividad fisica para el desarrollo pleno de la persona, y la interrelacion

existente entre ambas.
Ley Organica de Educacion (2009) en su articulo 3 senala:

La educacién tiene como finalidad fundamental el pleno desarrollo de la
personalidad y el logro de un hombre sano, culto, critico y apto para convivir
en una sociedad democratica, justa y libre, basada la familia como célula
fundamental y en la valorizacién del trabajo; capaz de participar activa,
consciente y solidariamente en los procesos de transformacién social;
consustanciado con los valores de la identidad nacional y con la
comprension, la tolerancia, la convivencia y las actitudes que favorezcan el

fortalecimiento de la paz entre las naciones.

La educacién fomentara el desarrollo de una conciencia ciudadana para la
conservacion, defensa y mejoramiento del ambiente, calidad de vida y el uso
racional de los recursos naturales; y contribuira a la formacién y capacitacion
de los equipos humanos necesarios para el desarrollo del pais y la
promocion de los esfuerzos creadores del pueblo venezolano hacia el logro

de su desarrollo integral, autbnomo e independiente.
Ley Organica del Trabajo (2012)

Establece en su Articulo 185. El trabajo debera prestarse en condiciones

que:

Permitan a los trabajadores su desarrollo fisico y psiquico normal; les
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dejen tiempo libre suficiente para el descanso y cultivo intelectual y para la
recreacion y expansion licita; Presten suficiente proteccion a la salud y a la
vida contra enfermedades y accidentes; y Mantengan el ambiente en
condiciones satisfactorias.

Articulo 187. El aprovechamiento del tiempo libre para la cultura, para el
deporte y para la recreacion estara bajo la proteccién del Estado. Las
iniciativas de los patronos, de los trabajadores o de organizaciones publicas
o privadas sin fines de lucro para tales objetivos, gozaran de los privilegios y

exoneraciones que se establezcan por leyes especiales o reglamentos.

En esta importante ley, se hace eco de determinados derechos y deberes
que reflejan la magnitud y trascendencia que tienen la ejercitacion fisica y la
recreacion activa y pasiva para con el sector productivo de cualquier Nacién;
en este caso especifico para los docentes de la Escuela Espinito.

Definicion de términos basicos.

En el Glosario o Definicién de Términos Basicos, se procede a presentar
alfabéticamente las palabras o términos basicos y compuestos utilizados en
la investigacion; de igual forma que ocurre en la definicion de términos
bésicos. La unica diferencia entre el glosario y la definicion de términos
basicos, es que el primero (glosario) se presenta en la seccion de los anexos
de la investigacion, mientras que el segundo (definicién de términos basicos)
se presenta al final del Capitulo Il, seguido del Mapa Operacional de las
Variables.

Actividad: Facultad de obrar. Eficacia, diligencia, prontitud, rapidez en el
obrar. Conjunto de operaciones o tareas propias de una persona o de una
entidad. Facultad de obrar. Rapidez de una persona al obrar. Una de las
bases de toda educacion, ya que el hombre y mas el nifio, es ante todo un
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ser activo. La vida se manifiesta en accion, y la educacion se dirige a facilitar

o perfeccionar la vida. (Martinez, 2008)

Actividad deportiva: Es el conjunto de acciones relacionadas con la practica
metddica del ejercicio fisico, que tiene como finalidad superar una meta o
vencer a un adversario en competencia sujeta a reglas establecidas.( Vera,
2006 )

Deporte: El deporte es toda aquella actividad en la que se siguen un
conjunto de reglas, con frecuencia llevada a cabo con afan competitivo.
(Estévez, 2006)

Ejercicio fisico: actividad fisica planificada y estructurada, repetitiva y que
tiene por finalidad el mantenimiento o la mejora de la forma fisica. (Pinto,
2001,29

Imagen corporal: es la percepciébn que uno tiene de su cuerpo como
resultado de las experiencias y relaciones establecidas entre el individuo y el
medio, tanto fisico como social.(Méndez, 20012)

Resistencia fisica: es |la capacidad psicofisica del deportista para resistir a
la fatiga muscular. (Alexander, 2003 )

Velocidad: capacidad de movimiento de una extremidad o de parte del
sistema de palancas del cuerpo, o de todo el cuerpo con la mayor velocidad
posible.( Fernandez, 2011)

Sistema de Variables

Una variable es una cualidad susceptible de sufrir cambios; por lo tanto,
un sistema de variables consiste en una serie de caracteristicas por estudiar,
definidas de manera operacional; es decir, en funcién de sus indicadores o
unidades de medida.
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El disponer de un buen sistema de variables es importante en el proceso
de investigacidn ya que facilita todo un disefio, desarrollo y posterior analisis
estadistico de los resultados. En este sentido Bavaresco (1996), se refiere a
las variables como: “Las diferentes condiciones, cualidades caracteristicas o
modalidades que asumen los objetos en estudio desde el inicio de la
investigacién” (p.76). Constituyen la imagen inicial del concepto dado dentro

del marco referencial.

De acuerdo con los razonamientos anteriores, en la presente investigacion
las variables a estudiar son el disefio de “Proponer un plan estratégico
deportivo para disminuir el sedentarismo del docente de aula en la Escuela

Bolivariana “Espinito” Parroquia Ciudad de Nutrias-Barinas”.

Luego de identificadas y definidas las variables, a juicio de Sabino (2007),
las mismas se operacionalizan con sus dimensiones e indicadores,
entendiéndose por operacionalizacion de las variables, segun el autor como
el procedimiento mediante el cual se determinan los indicadores que
caracterizan o tipifican a las variables de una investigacion determinada con
el objetivo de hacerlas observables y poderlas medir con cierta precision y

mayor facilidad, tal como se observa en el siguiente cuadro:



CUADRO 1: Operacionalizacion de las variables

Objetivo General: Proponer un plan estratégico deportivo para disminuir el sedentarismo del docente de aula en la

Escuela Bolivariana “Espinito” Parroquia Ciudad de Nutrias-Barinas.
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Variable e - . < . :
Nominal Objetivos Especificos Dimension Indicadores ltem
» Diagnosticar que sistema de preparacion fisica poseen los
docentes de aula de la Escuela Bolivariana “Espinito” para el Diagnostico ggg;?dpaedso y ;
mejoramiento de la condicién fisica en disminuir el Sedentarismo
. Propensién a 3
sedentarismo. enfermedades .
Estado de animo 5
Pertenencia
» Determinar la factibilidad que tienen los docentes de aula de
Programa la Escuela Bolivariana “Espinito” de que se proyecte un plan Estudio de Factibilidad | Estudio de Mercado 6
q . Estudio Técnico
eportivo estratégico para el mejoramiento de la condicién fisica y Estudio .
comunal. : : . Econémico
deportiva para evitar el sedentarismo. Evaluacion 8
> Financiera
9,10
» Disefiar plan estratégico para el desarrollo deportivo que
mejore la condicion fisica en el sedentarismo en los docentes Plan Estratégico Organizacion 11 12
de aula de la Escuela Bolivariana “Espinito” en la Parroquia Deportivo Pag'gmfg;on 13
Ciudad de Nutrias-Barinas.

Fuente: Guevara, Y. (2016)



CAPITULO Il

MARCO METODOLOGICO

Enfoque Epistemolégico

La investigacion se fundamenté en el modelo positivista, enfoque que
define los estudios cuantitativos, de acuerdo a Guba (2005), la base filoséfica
del positivismo, es que el investigador “se ocupa de los hechos y las causas
de los fendmenos sociales y se desinteresa de los estados subjetivos de las
personas” (p.56). Con este enfoque, se pretende ver el mundo bajo una
perspectiva causal, determinista, predictiva, que le permite identificar y aislar

variables.

Tipo de Investigacion

La investigacion se enmarcé en la modalidad de proyecto factible
apoyado en un trabajo de campo de caracter descriptivo. Con relacién al
proyecto factible, la Universidad Pedagdgica Experimental Libertador (2012),
lo conceptualiza como “la investigacion, elaboracién y desarrollo de una
propuesta de un modelo operativo viable para solucionar problemas o

necesidades de organizaciones o grupos sociales”, (p. 7).

En la actualidad representa una de las modalidades de investigacion
mas empleada por los investigadores, porque constituye una alternativa para
elevar propuestas a nivel institucional. En este caso, desde la perspectiva del
investigador es proponer un modelo gerencial deportivo para mejorar la
condicion fisica del docente de aula de la Escuela Bolivariana “Espinito” en la

Parroquia Ciudad de Nutrias-Barinas,depende de las las siguientes fases,
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como lo descrito por Alvarez (2012:12)

Fase I|: Diagnostico

Para lograr efectividad en dicho proceso es necesario iniciar con un
diagndéstico significativo del entorno que se va a estudiar, luego se hace el
disefio de la propuesta analizando la factibilidad y asi ponerlo en practica,
evaluar su desarrollo progresivo detectando fortalezas y debilidades para
abordar otras metas de ser necesario, cumpliendo con las siguientes fases

de la propuesta
Fase Il: Factibilidad de la propuesta

En esta fase se analizara la factibilidad de la propuesta, lo cual permitira
destacar las posibilidades de que sea posible en la escuela Espinito de la
parroquia Ciudad de Nutrias.En la misma se considera la factibilidad desde

el punto de estudio de mercado, técnico econémico y financiero.
Fase lll: Disefo de la propuesta

En esta fase se elaboré la propuesta de proponer un plan estratégico
para el uso adecuado del tiempo libre a través de la actividad fisico deportivo
y recreativo para disminuir el sedentarismo del docente de aula en la escuela

Bolivariana Espinito de la parroquia Ciudad de Nutrias del estado Barinas.

En cuanto a la investigacion de campo Ander Egg (2005), la define como
“el analisis sistematico de problemas con el propdsito de describirlos, explicar
sus causas y efectos, entender su naturaleza y factores constituyentes o
predecir su ocurrencia”, (p. 84). Esto significa que es un proceso utilizado
para obtener nuevos conocimientos desde fuentes primarias, porque
esencialmente el investigador (a) va directamente al sitio donde ocurren los

hechos, es decir se aborda la realidad social.
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Esto quiere decir, que consiste en llegar a conocer las situaciones,
costumbres y actitudes predominantes a través de la descripcion exacta de
las actividades, objetos, procesos y personas que se investigan. Su meta no
se limita a la recoleccion de datos, sino a la prediccién e identificacion de las
relaciones que existen entre las variables, en este caso: modelo gerencial

deportivo y la condicion fisica del docente de aula.

Poblaciéon y Muestra
Poblacién:

Segun Hernandez, Fernandez y Baptista (2006), la poblacién es definida
como “la totalidad de los elementos que conforman un conjunto de personas
0 cosas pertinentes a la investigacion que se desea realizar, es decir, el
universo sobre los cuales se generalizan los resultados”, (p. 68). En tal
sentido, para el presente estudio la poblacién esta conformada por seis
docentes (06) que laboran en la Escuela Bolivariana “Espinito” en la
Parroquia Ciudad de Nutrias-Barinas.

Muestra
La muestra de acuerdo a Chavez (2006), es definida como “una  porcién
representativa de la poblacién, que permite generalizar los resultados de

una investigacion”, (p. 164).

Asi mismo, Bisquerra (2004), sefiala que “es un subconjunto de la
poblacién seleccionada por algun método de muestreo sobre el cual se
realizan las observaciones y se recogen los datos” (p. 50). Ademas, sefiala
que si la poblacidn es pequeia, se puede tomar el total de la misma. Para
efectos de la investigacién se tomara el 100% de la poblacion por ser muy
pequena, lo que se traduce a una muestra censal. La muestra censal segun
lo parafraseado de Castellanos (2008), son todas aquellas unidades de

andlisis que pertenecen a la poblaciéon y que son tomadas en su totalidad
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para la conformaciéon de la muestra, esto sucede cuando es muy pequena.
De alli que, para el presente estudio la muestra estara conformada por seis
docentes (06) que laboran en la Escuela Bolivariana “Espinito” en la
Parroquia Ciudad de Nutrias-Barinas.

Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de Datos

Las técnicas sirven para recaudar los datos relacionados con el estudio
planteado. En tal sentido Arias (2006) sostiene que “las técnicas son las
distintas formas o maneras de obtener informacion” (p.53). La técnica es la
forma de abordar la informacion y permite darle formay precision al

tipo de investigacion que se esta utilizando.

En tal sentido, para obtener la informacidén se utilizard como técnica la
encuesta que segun Busot (2002), “brinda facilidad, tanto en su construccion
como en su aplicabilidad a un niumero mayor de encuestados en menor
tiempo; ademdas por la rapidez de sus respuestas facilita la tabulacién,
presentacion y analisis de los datos” (p. 114).

Asi mismo, para la recoleccion de los datos se utilizara como instrumento
un cuestionario, que de acuerdo a Brito (2006) es definido como “el conjunto
de preguntas que permiten obtener informacién escrita de las personas a
quienes se les solicite”, (p. 50). En este caso el mismo se disend desde la
organizacion del cuadro de variables. Este consta de doce (14) items con
alternativas dicotémicas cerradas de respuesta Sl y NO.

Validez y Confiabilidad del Instrumento

La validez de un instrumento segun Hernandez, Fernandez y Baptista
(2006), se refiere “al grado en que un instrumento mide la variable que
pretende medir’ (p. 243), ademas expresa el autor que la misma puede ser

de contenido, criterio y de constructo. La validez es uno de los temas
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cruciales en el proceso de construccién de un test, una escala, un inventario
0 un cuestionario, y se requiere comprobar la utilidad de la medida realizada,
es decir, el significado de las puntuaciones obtenidas.

Es precisamente la validez la que permite realizar las inferencias e
interpretaciones correctas de las puntuaciones que se obtengan al aplicar un

test y establecer la relacion con el constructo/variable que se trata de medir.

Para determinar la validez del cuestionario se realiz6 por medio del juicio
de expertos, es decir se recurrié a dos (2) Msc en gerencia deportiva y otro
en metodologia, entregandoles un formato para el calculo de la validacion
porcentual formado por cuatro indicadores tales como relevancia,
coherencia, claridad y pertinencia por valores entre 5% y 25%

respectivamente.

Luego de realizar el célculo de la validacion porcentual de la encuesta
resultando con estimados de deficiente, regular, buena, sobresaliente o
excelente, se hall la confiabilidad por medio del programa Excel y en otros
casos por el programa SPSS 15. La confiabilidad es otra de las
caracteristicas inherentes a los instrumentos de recoleccién de datos y de
acuerdo a Hernandez, Fernandez y Baptista (2006), consiste en “el grado de
uniformidad con la que un instrumento recoge la informacién pertinente al
estudio” (p.426); y sostiene que la confiabilidad implica cualidades de
estabilidad, consistencia y exactitud en el instrumento destinado a la
recoleccion de datos.

Una vez comprobada la validez se procedié a realizar una prueba para
obtener la matriz de la muestra con la finalidad de obtener datos en la
representacién y analisis de graficas. En este sentido Mendoza (2005),
afirma que la confiabilidad “es la capacidad que tiene un instrumento de
registrar los mismos resultados en repetidas ocasiones, con una misma

muestra bajo unas mismas condiciones”, (p. 146). En el caso de este estudio,
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se abordara la formula Kuder Richardson, los valores finales segun el citado
autor debera estar entre 0,5 y 1, para poder tener confianza en la aplicacion
de este instrumento.

Técnica de Analisis de Datos

Luego de recolectar la informacion se procedié a procesarla, este
procedimiento es considerado por Gonzalez (2008), como, “La accion de
organizar, clasificar y relacionar sistematicamente, de acuerdo a ciertos
criterios légicos predefinidos con procedimientos normalizados los datos
obtenidos”(p.95).

El analisis e interpretacidén de los datos recolectados se realizé utilizando

las técnicas de analisis cuantitativo.

Asi mismo, en esta fase se analizan los resultados, que consiste en una

relacion entre hechos y explicaciones, analizando lo que la muestra ha dicho.

Para ello se hace un analisis de los datos en funcion de los resultados
obtenidos a través de la aplicacion del instrumento a la nuestra en estudio,
los datos siguiendo las sugerencias de Sabino (2003) seran procesados y
analizados utilizando la estadistica descriptiva a través de la distribucion de
cuadros de frecuencias y porcentajes, asi como representacién de graficos,
en el caso de este estudio seran de barras.



CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

El capitulo que se presenta a continuacion contiene los andlisis y
procesamiento de los datos recolectados por medio del proceso de
aplicacién del instrumento aplicado a la poblacion finita objeto de estudio.
Una vez recogidos estos datos fueron organizados de dos formas para su
representacién, tomando en cuenta la operacionalizacién de variables por

medio de su dimension, indicadores e items respectivamente.

Luego aplicando el programa Excel y SPSS 15.0, se realizd la distribucion
porcentual de cada uno de los indicadores de acuerdo a las alternativas,
frecuencias y porcentajes lo que constituye un denominado cuadro para el

andlisis de items.

Ya obtenido los datos de las frecuencias para hallar los diferentes
porcentajes se realizd la representacion porcentual de barras, en este caso,
de los respectivos indicadores, finalizando con su respectivo andlisis de lo
observado en el diagrama.

A continuacién se presenta los célculos y las descripciones para el grupo
de seis (06) docentes que laboran en la Escuela Bolivariana “Espinito” en la
Parroquia Ciudad de Nutrias-Barinas en la proposicidn de proponer un
programa deportivo comunal para la masificacién y captacién de talentos
deportivos en la comunidad Ciudad de Nutrias, caso la escuela mencionada

anteriormente.
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Dimensién: Diagnostico
Indicador:  Sobrepeso y Obesidad
item 1: Considera usted que el sobrepeso y obesidad son causas
para el sedentarismo
CUADRO 1
DISTRIBUCION PORCENTUAL DEL INDICADOR SOBREPESO Y OBESIDAD

Alternativas | Frecuencia | Porcentajes
NO 0 0%
S| 6 100%
TOTAL 6 100%

SOBREPESO Y OBESIDAD

St
Frecuencia; 6

N

J|
o1,

FRECUENCIA
w

Porcentajes;
2 100%
1
0,
0
Frecuencia Porcentajes

Gréfico 1:Representacion Porcentual del grafico de Barras del indicador
Sobrepeso y Obesidad

Los docentes han afirmado que el sobrepeso y obesidad son factores que son
creados por la falta de accidon de manera fisica, llegando a tener acumulacion
de grasa en todo el cuerpo.



Dimensién: Diagnostico
Indicador: Sedentarismo
ftem 2: Conoce usted lo que es el sedentarismo.

CUADRO 2
DISTRIBUCION PORCENTUAL DEL INDICADOR SEDENTARISMO
Alternativas | Frecuencia | Porcentajes
NO 0 0%
S| 6 100%
TOTAL 6 100%

SEDENTARISMO

6 Sl;
Frecuencia,
5 6

N

FRECUENCIA
w

Sl;
Porcentajes;
2 100%
1
0

Frecuencia Porcentajes

Gréfico 2:Representacion Porcentual del grafico de Barras del indicador
Sedentarismo

Los docentes en su totalidad que es el100% han manifestado que conocen todas
las causas que provoca ser un individuo sedentario



Dimensién: Diagnostico
Indicador: Propension a Enfermedades
Item 3: Considera usted que por medio del sedentarismo se producen
enfermedades cardiovasculares, de coronarias, diabetes e hipertension.

CUADRO 3
DISTRIBUCION PORCENTUAL DEL INDICADOR PROPENSION A ENFERMEDADES
Alternativas Frecuencia Porcentajes
NO 3 50%
SI 3 50%
TOTAL 6 100%

PROPENSION A ENFERMEDADES

3 3

e
]

N
"

N

FRECUENCIAS
A=Y
w

1
b U, U,
0,5
0
Frecuencia Porcentajes

Gréfico 3:Representacion Porcentual del grafico de Barras del indicador

Propension de Enfermedades.

Existe un 50% de los docentes que origina en un individuo que no sea sedentario y
otro en un 50% que sea sedentario, ya que de esta forma el individuo esta propenso
a enfermadades tales como vasculares, de coronarias,diabetes e hipertension.



Dimensién: Diagnostico
Indicador: Estado de Animo
ftem 4: El estado de animo proporciona bajo autoestima y desanimo

CUADRO 4
DISTRIBUCION PORCENTUAL DEL DESANIMO Y
DESALIENTO
Alternativas | Frecuencia | Porcentajes
NO 2 33%
S| 4 67%
TOTAL 6 100%
AUTOESTIMA Y DESANIMO
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Gréfico 4:Representacion Porcentual del grafico de Barras del indicador autoestima
y desanimo.

Los entrevistados predicen que en un 67 % el estado de animo proporciona bajo
autoestima y desanimo en el ser humano, en cambio existe un 33% que no esta de
acuerdo.



Dimensién:  Diagnostico

Indicador: Pertenencia
ftem 5: Crees que la préctica de ejercicios enaltece los valores y
mejora la salud como persona.
CUADRO 5
DISTRIBUCION PORCENTUAL DEL INDICADOR PERTENENCIA
Alternativas | Frecuencia | Porcentajes
NO 0 0%
S| 6 100%
TOTAL 6 100%
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Grafico 5 :Representacién Porcentual del gréfico de Barras del indicador
Pertenencia

El 100% de los entrevistados que equivale con respecto a los docentes en
numero de seis(6) han manifestado que los ejercicios en general enaltecen

los valores y mejora la salud como persona, manteniendo la misma en optimas
condiciones.



Dimension:  Estudio de Factibilidad

Indicador: Estudio de Mercado

ftem 6:Los diferentes directivos de la institucion darian el aval para hacer

la actividad fisica en el tiempo libre dentro de la escuela Espinito
CUADRO 6

DISTRIBUCION PORCENTUAL DEL INDICADOR ESTUDIO DE MERCADO

Frecuenci | Porcentaje
Alternativas a s
NO 6 100%
Sl 0 0%
TOTAL 6 100%
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Gréfico 6 :Representacién Porcentual del grafico de Barras del indicador

del Estudio de Mercado

Segln la respuesta de los docentes, los diferentes directivos de la institucion
se niegan que se efectlen actividades fisicas en el libre dentro de la Escuela
en un 100%.



Dimension: Estudio de Factibilidad

Indicador: Estudio Técnico

ftem 7: Por medio de la autogestion se puede llevar a cabo la
la aplicacion del plan.

CUADRO 7
DISTRIBUCION PORCENTUAL DE ESTUDIO TECNICO
Porcentaje
Alternativas Frecuencia s
NO 2 33%
Sl 4 67%
TOTAL 6 100%
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Gréfico 7:Representacion Porcentual del grafico de Barras del indicador de

Estudio Técnico

Los docentes han manifestado en un 67% la aplicacion del plan por medio de
autogestion, a diferencia de un 33% que responden de manera negativa.
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Dimensién: Estudio de Factibilidad
Indicador: Estudio Econdmico
ftem 8: Se cuenta con un material dptimo para la practica de
actividad fisica

CUADRO 8
DISTRIBUCION PORCENTUAL DEL INDICADOR ESTUDIO ECONOMICO
Alternativas Frecuencia | Porcentajes
NO 3 50%
Sl 3 50%
TOTAL 6 100%
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Gréfico 8:Representacion Porcentual del grafico de Barras del indicador de

Estudio Econémico.

Los docentes han respondido que en la actualidad existe un material utilizable en un
50% , pero el restante se encuentra en malas condiciones y no es utilizado.



Dimension:
Indicador:
item 9:

Estudio de Factibilidad
Evaluacién Financiera
Las instalaciones les da seguridad en lo que se refiere su integridad
fisica para la practica deportiva.
CUADRO 9

DISTRIBUCION PORCENTUAL DEL INDICADOR EVALUACION FINANCIERA

Frecuenci | Porcentaje
Alternativas a S
NO 4 67%
Sl 2 33%
TOTAL 6 100%
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Grafico 10:Representacidn Porcentual del grafico de Barras del indicador de
Evaluacién Financiera.

Los docentes han respondido que carecen de espacios dentro o fuera de la
institucidn para hacer actividad fisica en un 67% tanto es asi que hay un 17%

aceptable.
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Dimensidn: Estudio de Factibilidad
Indicador: Evaluacion Financiera
ftem 10: las instalaciones les da seguridad en lo que se refiere su integridad
fisica para la practica deportiva.

CUADRO 10
DISTRIBUCION PORCENTUAL DEL INDICADOR EVALUACION FINANCIERA
Alternativas Frecuencia | Porcentajes
NO 5 83%
SI 1 17%
TOTAL 6 100%
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Grafico 10:Representacidn Porcentual del grafico de Barras del indicador de
Evaluacion Financiera.

Los docentes han respondido que carece de condiciones en un 83% los espacios
para hacer actividad fisica, tanto es asi que hay un 17% aceptable.



Dimensién: Plan Estratégico Deportivo
Indicador: Organizacion
ftem 11: Estaria usted de acuerdo que dentro del plan de actividades fisicas
recreativas se realicen actividades como: bailoterapia y juegos.
CUADRO 11
DISTRIBUCION PORCENTUAL DEL INDICADOR ORGANIZACION

Alternativas Frecuencia | Porcentajes
NO 0 0%
SI 6 100%
TOTAL 6 100%
ORGANIZACION
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Grafico 11:Representacién Porcentual del grafico de Barras del indicador de
Organizacion.

Los docentes estan de acuerdo en un 100% que dentro del plan se realicen toda
clase de actividades y sobre todo bailoterapia y juegos de diversién.



Dimensién: Plan Estratégico Deportivo
Indicador: Organizacion
ftem 12: Es necesario que los docentes practiquen actividad deportiva en
su tiempo para alcanzar rendimiento saludable y placentero.

CUADRO 12
DISTRIBUCION PORCENTUAL DEL INDICADORORGANIZACION
Alternativas Frecuencia | Porcentajes
NO 0 0%
SI 6 100%
TOTAL 6 100%
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Grafico 12:Representacién Porcentual del grafico de Barras del indicador de
Organizacion.

Los docentes estan de acuerdo en un 100% la obligacién que tienen en la
practica deportiva para de esta manera adquirir habilidades y destrezas y

y asi dejar hacia un lado de lo que es el sedentarismo.



Dimensién: Plan Estratégico Deportivo
Indicador: Participacion
ftem 13: Participarias en las acciones a desarrollar el plan estratégico.

CUADRO 13
DISTRIBUCION PORCENTUAL DEL INDICADOR PARTICIPACION
Alternativas Frecuencia | Porcentajes
NO 0 0%
SI 6 100%
TOTAL 6 100%
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Grafico 13:Representacidn Porcentual del grafico de Barras del indicador de
Participacion.

Los docentes en un 100% estan de acuerdo en participar en las acciones a
desarrollar cuando se le dé inicio al plan estratégico pensado de esta manera
alejarse de momentos desagradables como son las enfermedades ocasionadas
por ser persona sedentaria.



Dimensién: Plan Estratégico Deportivo
Indicador: Control
ftem 14: Se llevara un control de asistencia en el desarrollo del plan.

CUADRO 14
DISTRIBUCION PORCENTUAL DEL INDICADOR CONTROL
Alternativas Frecuencia Porcentajes
NO 0 0%
SI 6 100%
TOTAL 6 100%
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Grafico 14:Representacién Porcentual del grafico de Barras del indicador Control

Todo ser humano tiene la obligacion de cumplir con las acciones que les son
favorables, es por esto que con el inicio del plan estratégico los docentes llevaran
a cabo la manera de control o asistencia a las diferentes actividades propuestas.



CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones.

Las conclusiones de un trabajo son una seccion o capitulo final, de
reducidas dimensiones, donde el autor trata de sintetizar todo lo hasta alli a
expuesto de modo tal que resulten destacados los aspectos mas importantes
del desarrollo anterior. Tienen por objeto permitir una apreciacion global de

los resultados del trabajo.

Para Sabino (2012) es “Sintetizar es recomponer lo que el analisis ha
separado, integrar todas las conclusiones y analisis parciales en un conjunto

coherente que cobra sentido pleno.” (p. 200).

Debe senalarse, que las conclusiones de la investigacion son la parte final
de cualquier proceso de investigacion que se convierte en una tesis, pues alli
el investigador o tesista debe senalar lo mas importante que encontré en el
desarrollo de dicha investigacién, que para este caso lleva por titulo “Plan
estratégico para el uso adecuado del tiempo libre a través de la actividad
fisico deportiva y recreativa para disminuir el sedentarismo del docente de
aula”, en ellas debe indicar la demostracion o negacion del problema que se
investigd y la comprobacion de los objetivos especificos y general o

viceversa sefalados en la investigacion.

En estrecha relacidén con la informacion obtenida a través de la revision
bibliogréafica realizada, asi como el analisis de los resultados en concordancia

con las variables y objetivos de la investigacion, fue posible conformar un
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conjunto de conclusiones relevantes y pertinentes, que se especifican a

continuacion:

» Se logré hacer en primer lugar, el diagnostico pertinente para averiguar
que sistema de preparacion fisica poseen los docentes de aula de la Escuela
Bolivariana “Espinito” para el mejoramiento de la condicién fisica en funcion

de disminuir el sedentarismo.

» Seguidamente se procedid a determinar la factibilidad que tienen los
docentes de aula de la Escuela Bolivariana “Espinito” de que se les
programe un plan estratégico para el mejoramiento de la condicion fisica y

deportiva para evitar el sedentarismo.

» Y finalmente luego de comprobada la factibilidad, se procedio a disefar el
plan estratégico para el desarrollo deportivo que buscara mejorar la
condicién fisica y asi evitar el sedentarismo en los docentes de aula de la

Escuela Bolivariana “Espinito” en la Parroquia Ciudad de Nutrias-Barinas.

Todo esto se dio gracias a la colaboracidén por partes de los docentes y
directivos de la institucion, que observaron él como para llevar a cabo
una vida saludable no solo se debe contar con una buena alimentacion, sino
gue ademas lo recomendable es tener una actividad fisica moderada, lo que
hoy en dia es bastante dificil de llevar a cabo por todos ya que muy por el
contrario esto es suplantado por una vida sedentaria causada por el trabajo,
donde se pasan una buena cantidad de horas con poco movimiento.

Recomendaciones.

Luego que se alcanzaron las conclusiones de la investigacion, el segundo
paso consiste en verificar dichas conclusiones, o sea confirmar que los

resultados correspondan a los significados e interpretaciones que los
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participantes atribuyen a la realidad haciendo las respectivas

recomendaciones.

Atendiendo a los resultados obtenidos en el desarrollo de la investigacién,

se plantean las siguientes recomendaciones:

v El deporte brinda acceso a los docentes a funcionar como punto de

partida para la creacion de nuevos grupos deportivos.

v" Los docentes tomen conciencia de sus fuerzas y sus limitaciones fisicas,
y eso les dara un buen sentido de sus propios cuerpos que influye

positivamente en su bienestar saludable general.

v La diversion y la competicibn que van asociadas a las actividades
deportivas ayudan a fortalecer la auto confianza y la conciencia fisica de los
docentes de la escuela Espinito, permitiendo comprender sus propios
cuerpos y por ende a si mismos fortaleciendo su personalidad, lo que
constituye un requisito previo importante para el desarrollo de una actitud
responsable en su trabajo.

v" Finalmente, el entorno social de los docentes también puede ser
integrado directamente en el trabajo, organizando eventos publicos o torneos
especiales estimulando la participacion y convivencia social con la

comunidad.



CAPITULO VI
DISENO DE LA PROPUESTA
TITULO

PLAN ESTRATEGICO PARA EL USO ADECUADO DEL
TIEMPO LIBRE A TRAVES DE LA ACTIVIDAD FiSICO
DEPORTIVA Y RECREATIVA PARA DISMINUIR EL
SEDENTARISMO DEL DOCENTE DE AULA.

Elige actividad fisica...

Evita el
sedentarismo...
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Presentacion de la Propuesta.

En esta propuesta se examinara el impacto y los beneficios de la
participacion deportiva de los docentes de la comunidad de la escuela

Espinito del municipio Sosa.

La actividad deportiva es la Unica via para la buena salud y evitar el
sedentarismo, siendo una combinacion de actividad deportiva buena
nutricion y el evitar comportamientos perjudiciales contribuye a una formacion

integral en las personas.

La recreacion como parte de la actividad deportiva tiene como finalidad
lograr que las personas utilicen de manera positiva el tiempo libre a través de
actividades recreativas planificadas, productivas y agradables para
desarrollarlas en ambientes sanos con la interaccién de otros grupos y la

comunidad.

Es fundamental entonces, la actividad deportiva en: las nifas, nifios,
jovenes y adultos, para que sean mas vigorosos y equilibrados; para que
aprendan que su cuerpo es un material muy valioso que debe ser moderado,
trabajado, para ser instrumento 6ptimo de lo que se propongan: La expresion

clasica “ Mente Sana en cuerpo sano”.

El objetivo de este proyecto es analizar y desarrollar un programa dirigido
a los docentes de aula de la escuela Espinito, para minimizar el grado de
sedentarismo, para que tengan como habito la realizacién de actividades
deportivas, ademas se coordine actividades deportivas y recreativas en pro

de una mejor calidad de vida.

Se organizaran eventos deportivos, recreativos en el cual participen los

adolescentes para una formacién integral en el tiempo libre.



58

Objetivos de la Propuesta.
Objetivo General:

- Desarrollar un programa de actividades deportivas recreativas que
proporcione diferentes opciones saludables para la utilizacién del tiempo
libre y reducir el sedentarismo en los docentes de la comunidad de la

escuela Espinito del municipio Sosa.
Objetivos Especificos

- Proporcionar informacién sobre la importancia de la actividad fisica para
la salud y la reduccion del sedentarismo y tiempo de pantalla, tanto en la

infancia y adolescencia como en la vida adulta.

- Programar actividades deportivas y recreativas para los docentes de

aula de la escuela Espinito.

- Crear y mantener habitos en los docentes en realizar actividades fisicas

y recreativas.

- Organizar eventos deportivos y recreativos en el cual participen los

docentes y la comunidad.
Factibilidad de la propuesta.

Esta propuesta, de poner en practica un plan estratégico para el uso del
tiempo libre en los docentes de aula de la escuela Espinito del municipio
Sosa del estado Barinas para reducir el sedentarismo, tiene un alta
posibilidad de ser ejecutada, ya que de acuerdo a los resultados que arrojé el
cuestionario; las personas estan dispuestos y conscientes de la necesidad,

gue se pueden puntualizar los siguientes elementos:
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Factibilidad técnica: Para el desarrollo de esta propuesta, se cuenta con el
recurso humano especializado para el mantenimiento, ademas del interés y
disposicién del personal directivo de la instituciébn en colaborar para la
implementacién de la propuesta, que conllevara al beneficio tanto personal
como social del personal del sector escolar 47 donde pertenece la escuela

Espinito.

Factibilidad economica: La propuesta es factible de implementar
econdmicamente por cuanto se cuenta con los recursos econémicos para el
desarrollo de las actividades planteadas, asi como también se dispone de los

recursos y materiales, ya que son de facil accesibilidad.

Factibilidad social: Las condiciones para la aplicacion del plan, son

favorables, ante la motivacion de los docentes.
Diseno de la propuesta.

Se entienden por actividad fisica todos los movimientos naturales y/o
planificados que realiza el ser humano obteniendo como resultado un
desgaste de energia, con fines profilacticos, estéticos, desemperfio deportivo
o rehabilitadores.

La "actividad fisica" es todo tipo de movimiento corporal que realiza el
humano durante un determinado periodo de tiempo, ya sea en su trabajo o
actividad laboral y en sus momentos de ocio, que aumenta el consumo de
energia considerablemente y el metabolismo de reposo, es decir, la actividad

fisica consume calorias.

La actividad fisica es cualquier movimiento corporal intencional, realizado
con los musculos esqueléticos que resulta de un gasto de energia y de una
experiencia personal y nos permite relacionarnos con los seres y ambiente

que nos rodea.



60

Incluye préacticas cotidianas como andar, otras mas organizadas,
planificadas, repetitivas que reciben el nombre de ejercicio fisico y las
competitivas, reglamentadas e institucionalizadas que reciben el nombre de

deporte.

No se puede negar que cada desempeno deportivo y recreativo se
acompana de formas amenas y fructiferas que permiten momentos de
esparcimiento, los mismos que en cualquier lugar fomentan formulas
adecuadas de diversién, independiente de las circunstancias desfavorables

que puedan estar sucediendo.

En este orden de ideas, el primer paso es el mas dificil de dar, hay que
vencer la inercia del sedentarismo y romper los prejuicios que tienes por no
estar en forma. Una vez comenzados los ejercicios para evitar el
sedentarismo, rapidamente obtendras beneficios que te motivaran a buscar
otros tipos de actividad o a aumentar la cantidad de la que realizas
habitualmente.

El inicio debe ser siempre gradual, con ejercicios simples de los que
conozcas la técnica de ejecucion. Esto te servird de base para aumentar la
cantidad de trabajo y para animarte a aprender nuevos movimientos, ya que

éstos son la combinacion de movimientos viejos ya automatizados.

Seguidamente se presentan unos cuadros del plan para la propuesta.



Propuesta
Programa de actividades fisicas para utilizaciéon tiempo libre y reducir el sedentarismo
Tipo de Actividad Descripcion de la Objetivo y Beneficios de la Dirigido a
Actividad Actividad Actividad
Incentivar la interaccion,
integracion y el bienestar de los
trabajadores a fin de mejorar el
ambiente laboral y el clima
Conjunto de Actividades orga_nlzacmnal. Incen.t|var gl
deportivas en diversas  Sentido de pertenencia hacia la Docentes v,
. L , empresa; identificandose con la )
Deportiva Juegos ,d|SC|pI|na_s (basquetbol, |0cqfia empresarial, objetivos y trabaja_ldor.a}s de
deportivos | fatbol, voleibol, entre otros) | 5iores organizacionales la institucion y
internos realizadas bajo el formato mejorando los niveles de sus familiares
de campeonatos internos. productividad y calidad del
producto. Realizar actividades
aue permitan el desarrollo fisico,
Incentivar la interaccion,
integracion y el bienestar de los
trabajadores a fin de mejorar el
Conjunto de Actividades @mbiente laboral y el clima
deportivas en diversas [0r9anizacional. Promoverla
disciplinas (basquetbol, ?al”[IC:IpaCIOFI activa de Docentes y,
. , : rabajadores y trabajadoras en la )
Deportiva Juegos |fatbol, voleibol entre otros) ejecucion de actividades de trabajadoras de
Sectoriales | realizadas bajo el formato jjizacion del tiempo libre, la institucion 'y
de campeonatos. Es  |recreacién y turismo social. sus familiares
realizado de manera intra- Estimular y promover la
organizacional. utilizaciéon de espacios fisicos.

Fuente: Guevara, Y. (2016)
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Programa de actividades fisicas para utilizacion tiempo libre y reducir el sedentarismo
Tipo de Actividad Descripcion de la Objetivo y Beneficios de la Dirigido a
Actividad Actividad Actividad
Mejorar la integracion y las
relaciones interpersonales de los
: trabajadores y trabajadoras de la
Compar~t|r Sandan";enge con empresa a fin de mejorar el
. companeros ae trabajo y ambiente laboral y el clima
Deportiva . familiares en organizacional. Docentes vy,
Gincanas ~ conmemoracion de fecha | Realizar actividades que permitan trak_)aje}dO(e}s de
importante, donde se podrd el desarrollo fisico, mental y la institucidén y
disfrutar de musica, comida,| espiritual de los trabajadoresy | sus familiares
bebidas, rifas y actividades | trabajadoras en conjunto con sus
afines. familiares.
Compartir sanamente con
comparieros de trabajo y |Realizar actividades que permitan
sus familiares en el desarrollo fisico, mental y
actividades fisicas que sera| esPiritual de los trabajadores y
realizada al aire libre trabajadora?am”c;c;gjsunto consus | pocentes y,
Deportiva B|C|cletgd? y/o Mejorar la integracién y las tlrapaJ?tdor.a}s de
caminata relaciones interpersonales de los a institucion 'y
Familiar trabajadores y trabajadoras de la | SUS familiares
empresa a fin de mejorar el
ambiente laboral y el clima

Fuente: Guevara, Y. (2016)
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Se realizdé una reunidén con los directivos, docentes y miembros de la comunidad y se llegé a un acuerdo en

establecer un horario de entrenamientos y participacién interna en los distintos deportes.

Es importante destacar que estas actividades son importantes ya que llama la atencién poco a poco de los entes

gubernamentales y la unién entre los docentes y la comunidad.

Plan de actividades

ACTIVIDADES FECHA HORA LUGAR RESPONSABLE
1 Torneo de Baloncesto 12-02-17 10:00 am | Cancha la escuela | Lic. Yohan Guevara
mixto ( 08 equipos Espinito y colaboradores
inscriptos)
2 Continuidad con el torneo 19-03 -17 10:00 am | Cancha la escuela | Lic. Yohan Guevara
de Baloncesto Espinito y colaboradores
3 Festival relampago de 20-05 -17 10:30 am | Cancha la escuela | Lic. Yohan Guevara
Voleibol mixto Espinito y colaboradores
4 Continuidad con el torneo 09-06 -17 05:00 pm | Cancha la escuela | Lic. Yohan Guevara
de Baloncesto mixto Espinito y colaboradores
5 Festival relampago de 16y 17-07-17 Cancha la escuela | Lic. Yohan Guevara
futbolito 10:00 am Espinito y colaboradores
6 Final del torneo de 23-10-17 Cancha la escuela | Lic. Yohan Guevara
baloncesto mixto 9:00 am Espinito y colaboradores
7 14-11-17 9:00 am | Cancha la escuela | Lic. Yohan Guevara
Bailoterapia Espinito y colaboradores
8 Festival reldmpago de 15 y16 -12- 10:00 Cancha la escuela | Lic. Yohan Guevara
Voleibol 17 Espinito y colaboradores
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ANEXO B VALIDACION DEL INSTRUMENTO POR MEDIO DE JUICIO DE EXPERTOS EN GRUPO DE TRES(3)

RELEVANCIA COHERENCIA CLARIDAD PERTINENCIA
5|10/ 15|20 25| T | 5 |10|15|20|25| T |5(10|15|20| 25| T |5/10| 15|20 |25| T | Ti | % |Pti
ITEM1 20 | 20 | 25 | 65 20 | 25 | 25 | 70 20|20 | 25 | 65 15 | 20 | 25|60 [260| 65| 22
ITEM2 15 | 15 | 25 | 55 20 | 20 | 20 | 60 20|20 | 25 | 65 15 | 20 | 25|60 [240| 60| 20
ITEM3 20 | 20 | 25 | 65 15 |20 | 25 | 60 20|20 | 25 | 65 20 | 20 | 25|60 |250| 63| 21
ITEM4 15 | 15 | 25 | 55 20 |20 | 20 | 60 15| 20 | 20 | 55 15 | 20 | 25|60 [230| 58| 19
ITEMS 15 | 20 | 25 | 60 15 |20 | 25 | 60 20 |20 | 20 | 60 20 | 20 | 25|60 |240| 60| 20
ITEM6 20 | 15| 25 | 60 20 | 20 | 25 | 65 20|25 | 25| 70 20 | 20 | 25|60 |255| 64| 21
ITEM7 15 | 15 | 20 | 50 15 |20 | 25 | 60 20|20 | 25 | 65 20 | 20 | 25|60 |235| 59| 20
ITEMS8 20 | 20 | 25 | 65 20 | 20 | 25 | 65 15 |20 | 25 | 60 20 | 20 | 25|60 |250| 63| 21
ITEM9 20|20 | 25 | 65 15 | 25 | 25 | 65 15 | 25 | 25 | 65 20 | 20 | 25|60 |255| 64| 21
ITEM10 20 | 20 | 25 | 65 15 |20 | 25 | 60 15|20 | 25 | 60 20 | 20 | 25|60 |245| 61 20
ITEM11 20 | 20 | 25 | 65 15 |20 | 25 | 60 20 | 20 | 20 | 60 20 | 20 | 20| 60 |245| 61 20
ITEM12 20 | 20 | 25 | 65 20 | 20 | 25 | 65 15|20 | 25 | 60 15 | 20 | 25|60 [250| 63| 21
ITEM13 20 |20 | 20 | 60 20 |20 | 20 | 60 15 | 25 | 25 | 65 15 | 20 | 25|60 [245| 61| 20
ITEM14 15 | 20 | 20 | 55 20 |20 | 20 | 60 15 | 20 | 25 | 60 15 | 20 | 25|60 [235| 59| 20
VALIDACION
SOBRESALIENTE 245| 611 20
ITEM1 |20(20| 25|20 |25|25|20|20 |25 |15 |20 |25
ITEM2 |15|15| 25|20 |20 |20 |20 |20 |25 |15 |20 |25
ITEM3 |20(20| 25|15 |20 | 25|20 |20 |25 |20 |20 |25
ITEM4 |15(15| 25|20 |20 |20 | 15|20 |20 |15 |20 |25
ITEMS |15(20| 25 |15 |20 | 25|20 |20 |20 |20 |20 | 25
ITEM6 |20|15| 25|20 |20 | 25|20 | 25|25 |20 |20 |25
ITEM7 |15[15|20 [ 15|20 | 25|20 |20 |25 |20 |20 | 25
ITEM8 |20(20| 25|20 |20 | 25| 15|20 |25 |20 |20 |25
ITEM9 [20[20| 25| 15|25 |25 |15 |25 |25 |20 |20 |25




ITEM10|20|20| 25 |15 |20 | 25|15 |20 | 25|20 |20 | 25
ITEM11|20|20) 25 |15 20|25 |20 | 20|20 |20 |20 | 20
ITEM12]20{20] 25 |20 | 20 | 25 | 15|20 | 25 |15 |20 | 25
ITEM13|20{20] 20 | 20 | 20 | 20 | 15 | 25 | 25 | 15| 20 | 25
ITEM14|15|20] 20 | 20 |20 | 20 | 15|20 | 25 |15 ]| 20| 25
— ~N S O [~ 0 [<)) o - ~N ™ < <
= =2 =222 22| 2 D i ) g2 < >
E R EEIE EIEE| El22 2 3 8 2
[ I EE R Y A Tl ElE] E E| E
20| 15] 20| 15|15| 20| 15| 20 20| 20| 20| 20 20| 15| 255
200 15| 20|15 20| 15| 15| 20 20| 20| 20| 20 20| 20| 260
25| 25| 25| 25| 25| 25| 20| 25 25| 25| 25| 25 200 20| 335
20| 20| 15]20| 15| 20| 15| 20 15] 15/ 15| 20 20| 20| 250
25| 20| 20| 20| 20| 20| 20| 20 25| 20| 20| 20 20| 20| 290
25| 20| 25]20| 25| 25| 25| 25 25| 25| 25| 25 20| 20| 330
20| 20| 20| 15| 20| 20| 20| 15 15] 15] 20| 15 15| 15| 245
20| 20| 20| 20| 20| 25| 20| 20 25| 20| 20| 20 25| 20| 295
25| 25| 25]20| 20| 25| 25| 25 25| 25] 20| 25 25| 25| 335
15| 15| 20| 15| 20| 20| 20| 20 20| 20| 20| 15 15| 15| 250
20| 20| 20| 20| 20| 20| 20| 20 20| 20| 20| 20 20| 20| 280
25| 25| 25| 25| 25| 25| 25| 25 25| 25| 20| 25 25| 25| 345
10,6|13,6|9,66| 13| 11/10,6| 14|9,66| 15,2| 13| 7| 13| 11,2]11,2| 162
1467
Confiabilidad

0,96

sobresaliente
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CALCULO POR SPSS 15
Escala: TODAS LAS VARIABLES

Resumen del procesamiento de los casos

N %

Casos Validos 12 100
Excluidos(a) 0 0

Total 12 100

a Eliminacién por lista basada en todas las

variables del procedimiento.

Estadisticos de fiabilidad

N de
Alfade |elementos
Cronbach 14
0,958
Estadisticos total-elemento

Varianza
dela Correlacién | Alfa de

Media de la escala | escalasise | elemento- | Cronbach sise

si se elimina el eliminael | total elimina el

elemento elemento | corregida elemento
item1 267,5|1270,45| 0,80274 0,954
item2 269,167 |1253,79| 0,76478 0,955
item3 267,917|1270,27 | 0,84636 0,954
item4 270|1254,55| 0,78672 0,955
item5 268,75|1282,39| 0,72621 0,956
item6 267,5 1275 0,78176 0,955
item7 269,167|1258,33 | 0,74605 0,956
item8 267,917 |1265,72 | 0,86843| 0,953
item9 267,5|1229,55| 0,81591 0,954
item10 268,333 |1233,33| 0,87761 0,953
item11 268,75|1359,66| 0,53265 0,960
item12 268,333 |1233,33| 0,87761 0,953
item13 268,75|1305,11| 0,62576 0,958
item14 269,583 |1279,36| 0,73974 0,956
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