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RESUMEN

El siguiente trabajo tiene como propdésito iniciar desde proponer hasta
evaluar un programa de actividades fisicas para la prevencion del
sedentarismo de los docentes que laboran en la escuela bolivariana palo
verde. La investigacion se enmarca en un proyecto factible de campo de
caracter descriptivo, enfocado en el paradigma positivista.  Enfoque
cuantitativo. Dicho trabajo se inserta bajo la linea de investigacion educacion
fisica, deporte y recreacion .en cuanto al disefio de la investigacion se
fundamentd en los enfoques metodologicos de Ander Egg (1988) ; en el
mismo, se utilizé una poblacion y muestra compuesta por 20 docentes de la
institucion en estudio . Para la obtencion de los datos se aplico el instrumento
el cual estuvo representado por una encuesta tipo cuestionario, constituido
en dos partes e integrado por 16 items, de preguntas abiertas (siempre, casi
siempre, algunas veces, casi nunca, nunca). Los resultados que se
produjeron, se presentan organizado en cuadros por dimensiones, con su
respectiva interpretacion, la validacion de la informacion se realiz6 a través
del juicio de expertos y la confiabilidad se determind mediante el estadistico
de coeficiente de alpha de crombach, cuyo resultado fue de 44% no realizan
actividades fisicas y 60% son sedentarios Se obtuvo como resultados que los
docentes coinciden que es factible un programa de actividades fisicas para
prevenir el sedentarismo.

Descriptores: programa, Actividades fisicas, sedentarismo.



Xiv
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PROGRAMA DE ACTIVIDADES FISICAS PARA LA PREVENCION DEL
SEDENTARISMO EN LOS DOCENTES QUE LABORAN EN LA ESCUELA
BOLIVARIANA PALO VERDE.

Autora: Olga Pérez
Tutora: Marelys Escalona

ABSTRACT

The following work has the purpose of starting from proposing to evaluating a
program of physical activities for the prevention of the sedentarism of the
teachers who work in the Bolivarian school Palo Verde. The research is part
of a feasible field project of a descriptive nature, focused on the positivist
paradigm. Quantitative approach. This work is inserted under the line of
research physical education, sports and recreation. As for the design of the
research, it was based on the methodological approaches of Ander Egg
(1988); In it, a population and sample composed of 20 teachers from the
institution under study was used. To obtain the data, the instrument was
applied, which was represented by a questionnaire-type survey, consisting of
two parts and composed of 16 items, of open questions (always, almost
always, sometimes, almost never, never). The results that were produced, are
presented in tables by dimensions, with their respective interpretation, the
validation of the information was made through expert judgment and the
reliability was determined by the crombach alpha coefficient statistic, whose
result was 44% do not perform physical activities and 60% are sedentary. It
was obtained as results that teachers agree that a program of physical
activities is feasible to prevent sedentary lifestyles.

Descriptors: program, physical activities, sedentary lifestyle.
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INTRODUCCION

La salud se plantea como el completo estado de bienestar fisico, psiquico
y social establecida por la Organizacién Mundial para la Salud. Desde esta
perspectiva se ha producido una reconstruccion de dicha definicién con
relacion a considerar el medio social donde se desenvuelve el sujeto, como
una pauta primordial de atencion que priva cualquier atencion de la persona
como individualidad. Bajo esta perspectiva, la preocupacién actual por la
salud, como algo mas que la ausencia de enfermedad, pasa por una
adecuada alimentacion y por la realizacion de actividades fisicas de forma
habitual.

En este sentido, las actividades fisicas se convierten en una de las rama
mas importante de la educacion fisica siendo su objetivo fundamental la
satisfaccion de las necesidades de movimiento obteniendo como resultado
de esta influencia, alegria, salud, diversion y desarrollo individual, no
obstante resulta muy dificil lograr dar respuesta a cada una de las
necesidades que se presenta en la poblacion pues poseen caracteristicas y
condiciones muy diferentes que pueden resultar a su vez favorables para el
aprovechamiento de sus actividades y viceversa, de esto se desprende la
necesidad de estudiar, planificar y ejecutar planes y ofertas recreativas que
se ajusten al modo de vida de cada comunidad.

Sin embargo, no ha sido hasta estos ultimos afios cuando se ha
empezado a prestar especial atencion al beneficio de la practica regular de
ejercicio fisico, a favor de reducir el riesgo de contraer enfermedades
cronicas y de potenciar el bienestar tanto fisico como psiquico.

En este sentido, el sedentarismo y la inactividad fisica, como factores
gue inciden directamente con el aumento de peso y otras enfermedades
como diabetes, artrosis, osteoporosis, otras, son causas de mortalidad e

incapacidad en las personas adultas a no realizar ningun tipo de actividad



fisico en su tiempo libre. Es necesario reducir las horas de inactividad fisica,
con la finalidad de mejorar la calidad de vida de la poblacién adulta.

De acuerdo a ello, se considera necesario proponer un programa de
actividades fisicas que permitan la prevencion del sedentarismo en los
docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde, ubicada en
Sanare, Estado Lara

No obstante, entre los objetivos especificos de la investigacion se
encuentran los siguientes: Diagnosticar la necesidad de implementar un
programa de actividades fisicas para mejorar la salud en los docentes de la
Escuela Bolivariana Palo Verde. Determinar la factibilidad técnica y financiera
para implementar un programa de actividades fisicas para la prevencion del
sedentarismo en los docentes de la Escuela Bolivariana Palo Verde. Disefiar
un programa de actividades fisicas como recurso educativo que permita la
prevencion del sedentarismo en los docentes que laboran en la Escuela
Bolivariana Palo Verde. Ejecutar el programa de actividades fisicas como
recurso educativo que permita la prevencion del sedentarismo en los
docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde. Evaluar
programa de actividades fisicas para mejorar la salud en los docentes de la
Escuela Bolivariana Palo Verde.

Asimismo, desde el punto de vista Social, esta investigacion es
importante porque contribuird a que los docentes logren un estado de
equilibrio y armonia entre sus movimientos y su cuerpo, determine su
identidad corporal y se forme una imagen de si mismo direccionada; es decir,
gue pueda manejar su cuerpo segun sus deseos.

De lo expuesto anteriormente, esta investigacion se propone a resolver
la siguiente problematica: se considera necesario establecer actividades
fisicas para mejorar la salud en los docentes de la Escuela Bolivariana Palo
Verde, con la finalidad de reducir el sedentarismo e incrementar los
ejercicios, y que cambien el entorno para potenciar que la gente sea mas

activa.



El trabajo consto de siete capitulos, a continuacion se describen cada
uno:

En el Capitulo I, expone el planteamiento del problema, los objetivos,
justificacién, alcances y limitaciones. En el Capitulo Il, se organizan un
conjunto de antecedentes, bases teodricas y las bases legales que sirven de
referencia para analizar la realidad objeto de estudio. En el Capitulo Ill, se
presenta el marco metodolégico, donde se indica el paradigma de
investigacion, enfoque de estudio, tipo y naturaleza de la investigacion, la
poblacion, muestra, validez y confiabilidad del instrumento, asi como la
forma de recopilacion de la informacién. El Capitulo IV, contiene las
interpretaciones de los resultados y su analisis con sus respectivos cuadros y
graficos.

Capitulo V, contenido de las conclusiones y recomendaciones a las
cuales se llego en el estudio. Capitulo VI, donde se disefia el programa de
actividades fisicas. Capitulo VII, contentivo de los resultados de la ejecucién
y evaluacion. Finalmente, se presentan las referencias con respecto al tema

en estudio, asi como también los anexos que complementan la informacion.



CAPITULO |

EL PROBLEMA

Planteamiento del Problema

La practica de actividades fisicas regularmente es una prioridad en la
salud publica como una forma de prevencién de enfermedades cronico-
degenerativas especialmente en la edad adulta. En este sentido, entre los
principales beneficios evidenciados cientificamente son control del peso
corporal, disminucion de la grasa corporal, aumento de la masa muscular,
fuerza muscular, flexibilidad y densidad 6sea, aumento del volumen sistolico,
ventilacion pulmonar, consumo maximo de oxigeno, disminucion de la
frecuencia cardiaca, presion arterial y mejora del perfil de lipidos; existe
también mejora del auto-concepto, autoestima, imagen corporal y
disminuciéon del estrés, ansiedad, insomnio, consumo de medicamentos y
mejora de las funciones cognitivas y de la socializacion.

Por lo tanto, la actividad fisica es de vital importancia para lograr la
calidad de vida en el adulto, debido a que la salud y bienestar del hombre
estan enfocados a la mejoria de estilos de vida, donde el ejercicio fisico es
una opcion para las personas. El hombre en su primera época de formacion
y desarrollo se conforma su estructura muscular y 0sea, las cuales estaran
en subordinacion de la preparacion fisica durante este periodo.

De alli que, la Organizacion Mundial de la Salud OMS (2016), define
las actividades fisicas como “cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia. Ello incluye
las actividades realizadas al trabajar, jugar y viajar, las tareas domésticas y
las actividades recreativas.” (p.s/n).

De este modo, la actividad fisica ha sido considerada como una de

las necesidades basicas del ser humano que a través del tiempo ha



evolucionado para desarrollar nuevos métodos que contribuyen al
mejoramiento de la misma. Por lo tanto, es importante que los adultos
practiquen actividades fisicas debido a que la falta de la misma conlleva al
sedentarismo, logrando que ocupen su tiempo de ocio, en ver la television,
utilizar el ordenador. La disminucion de la actividad fisica o el aumento del
comportamiento sedentario desempefian una funcién importante en el
aumento del peso y la aparicién de la obesidad

No obstante, en la actualidad los métodos de preparacion fisica se
utilizan con el fin de desarrollar la velocidad, fuerza, resistencia, coordinacion
y flexibilidad en un individuo para que este pueda realizar determinada
actividad con facilidad, no solo por los aspectos sefialados sino también
como una necesidad, debido a que de esta forma se pueden expresar y
canalizar los deseos que contribuyen al desarrollo social y cultural del
hombre.

Con referencia a lo anterior, la practica de actividades fisicas en la edad
adulta es de suma importancia debido a que la falta de la misma conlleva al
sedentarismo, logrando que ocupen su tiempo de ocio, en ver la television,
utilizar el ordenador, otros. Sumado a esto, con el envejecimiento
sobrevienen una serie de modificaciones en el funcionamiento de los
organos y sistemas del organismo. En las personas mayores, estas
modificaciones conllevan a una serie de cambios a nivel cardiovascular,
respiratorio, metabdlico, misculo esquelético, motriz, como consecuencia de
permanecer en inactividad por periodos prolongados, reduciendo la
capacidad de esfuerzo y resistencia al estrés fisico de los mayores, como
también su autonomia, calidad de vida, su habilidad y capacidad de
aprendizaje motriz.

Por lo tanto, Rosnay (2014) define el envejecimiento como “un proceso
continuo, universal e irreversible que determina una pérdida progresiva de la
capacidad de adaptaciéon. En los individuos mayores sanos, muchas

funciones fisiol6gicas se mantienen normales en un estado basal, pero al ser



sometidos a estrés se revela la pérdida de reserva funcional”. (p.56). En este
orden de ideas, la mayor parte de las enfermedades en las personas adultas
tienen una base genética, ya que el estilo de vida del individuo es un factor
gue determina la patologia que desarrolle en el transcurso de los afios.
Aunado a esto, Morato (2007) expresa que la falta de actividad fisica trae
Ccomo consecuencia:

(a) El aumento de peso corporal por un desbalance entre el
ingreso y el gasto de calorias, que puede alcanzar niveles
catalogados como obesidad. (b) Disminucion de la elasticidad y
movilidad articular, hipotrofia muscular, disminucién de Ia
habilidad y capacidad de reaccion.(c) sensacion de pesadez y
desarrollo de dilataciones venosas (varices). (d) Dolor lumbar y
lesiones del sistema de soporte, mala postura, debido al poco
desarrollo del tono de las respectivas masas musculares. (e)
Tendencia a enfermedades como la hipertension arterial,
diabetes, Cancer de Colon. (f) Sensacién frecuente de
cansancio, desanimo, malestar, poca autoestima relacionada con
la imagen corporal. (g) hipertension arterial, otros. (p.34).

De acuerdo a lo anterior, las personas que no son fisicamente activas,
por lo general tienen una alimentacion inadecuada y por ende sufren de
sobrepeso. Estas personas tienen mayor riesgo de desarrollar presion arterial
alta, colesterol alto en la sangre, diabetes, enfermedades del corazon y
ataques cerebrales.

Ante la situacion planteada, los dos principales factores que
intervienen en el estado de salud de las personas son las caracteristicas
genéticas y el estilo de vida. La mayor parte de las enfermedades tienen una
base genética, pero el estilo de vida del individuo es el factor que determina
gue la patologia se desarrolle en el transcurso de los afios. Las conductas
gue representan un peligro para la conservacion de la salud se consideran
factores de riesgo. Dos de los principales, con mayor influencia negativa en
las patologias crénicas son el sedentarismo y la alimentacién inadecuada

He aqui donde el sedentarismo es un habito de dejar de utilizar el

cuerpo para satisfacer las demandas de su sistema de vida, es un



comportamiento contrario a la naturaleza del hombre que trae como
consecuencia que el cuerpo se debilite y se fatigue mas rapido, aun en
actividades de escritorio.

Por lo tanto, el sedentarismo surge como respuesta a la carencia de
actividad fisica, lo que por lo general pone al organismo humano en situacion
vulnerable ante enfermedades especialmente cardiacas y sociales, se
presenta con mayor frecuencia en la vida moderna urbana, en sociedades
altamente tecnificadas en donde todo esta pensado para evitar grandes
esfuerzos fisicos, en las clases altas y en los circulos intelectuales en donde
las personas se dedican mas a actividades cerebrales. Con respecto a esto,
la OMS (2014) define la salud:

El resultado de condiciones biolégicas, materiales, psicolégicas,
sociales, ambientales, culturales y de la organizacion vy
funcionamiento del sistema de salud; producto de las determinantes
sociales, ambientales, biologicas y del sistema de salud. Su
realizacion define la condicibn de estar y permanecer sano,
ejerciendo cada cual a plenitud sus capacidades potenciales a lo
largo de cada etapa de la vida. (p.97)

Asi que la salud es la capacidad que el cuerpo humano tiene para
satisfacer las exigencias que son impuestas por la vida cotidiana. En este
aspecto, la educaciéon fisica como parte de la formacién armonica de la
personalidad juega un papel importante en las personas, debido a que es
considerada como un proceso encaminado al desarrollo de las capacidades
de rendimiento fisico, la formacién y el desarrollo de sus habilidades
motrices, la adquisicion de conocimientos y desarrollo de sus cualidades
morales y volitivas.

Es por tal razon que este proceso ha de tener un caracter educativo e
instructivo, que responde a las exigencias pedagoégicas contemporaneas. De
este modo, Cagigal (1979), define la educacion fisica como “un proceso o

sistema de ayuda al individuo en el correcto desarrollo de sus posibilidades
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personales y de relacién social con especial atencién a sus capacidades
fisicas, de movimiento y expresion”.(p.5).

Por consiguiente, la educacion fisica tiene una accion determinante en la
conservacion y desarrollo de la salud en cuanto ayuda al ser humano a
ajustar pertinentemente las reacciones y comportamientos a las condiciones
del mundo exterior, ayuda a sobrellevar las agresiones propias de la vida
cotidiana y del medio y a afrontar el presente y el futuro con una actitud
positiva. A su vez, promueve y facilita a los individuos el alcanzar a
comprender su propio cuerpo, sus posibilidades, a conocer y dominar un
namero variado de actividades corporales y deportivas, de modo que en el
futuro pueda escoger las mas convenientes para su desarrollo y recreacion
personal.

Por otra parte, la salud no solo establece que para cuidarla se necesita
apelar Unicamente a los ejercicios fisicos; la alimentacion es tan o mas
importante que realizar ejercicios regularmente. Las dietas que el organismo
consuma deben ser equilibradas y nutritivas; el exceso de alcohol, drogas y
tabaco perjudican la forma fisica de manera grave y hasta veces irreversibles

De lo expuesto anteriormente, se puede expresar que en la actualidad
se esta confrontando la siguiente situacién con respecto a los docentes que
laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde los mismos, sufren de
enfermedades como diabetes e hipertension. Por otra parte, en entrevistas
informales se pudo conocer que estas personas no practican actividades
fisicas como caminatas, trote, aerobic, aerobic, otros. Por tal razon, la
actividad fisica, debe ser tomada en cuenta como una préactica regular y
sistematica en la vida de todas las personas, porque permite que las
personas como entes individuales tengan la vitalidad, vigor, fuerza y energia
fundamentales para cumplir con su deber en el grupo social al que
pertenecen.

De acuerdo a esto, se considera necesario establecer actividades fisicas

como alternativa para la prevencion del sedentarismo en los docentes que
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laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde con la finalidad de ofrecer

informacion apropiada sobre las actividades fisicas y una sana alimentacion.

Interrogantes de la Investigacion
Partiendo de las premisas anteriores se plantean las siguientes

interrogantes:

¢ Sera preciso diagnosticar la necesidad de informacion que tienen los
docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde sobre actividades
fisicas?

¢Es factible implementar actividades fisicas que permitan prevenir el
sedentarismo en los docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo
Verde?

¢Habra la necesidad de disefiar un programa de actividades fisicas
como recurso educativo que permita la prevencion del sedentarismo en los
docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde? ¢Es de gran
importancia ejecutar el programa de actividades fisicas como recurso
educativo que permita la prevencion del sedentarismo en los docentes que
laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde?
¢ Serd oportuno la evaluacion del programa de actividades fisicas para

mejorar la salud en los docentes de la Escuela Bolivariana Palo Verde.



Objetivos de lainvestigacion

Objetivo General

Proponer un programa de Actividades fisicas que permitan la
prevencion del sedentarismo en los docentes que laboran en la Escuela

Bolivariana Palo Verde, Estado Lara

Objetivos Especificos
- Diagnosticar la necesidad de implementar un programa de actividades

fisicas para mejorar la salud en los docentes de la Escuela Bolivariana Palo
Verde.

-Determinar la factibilidad técnica y financiera para implementar un
programa de actividades fisicas para la prevencion del sedentarismo en los
docentes de la Escuela Bolivariana Palo Verde.

- Disefiar un programa de actividades fisicas como recurso educativo que
permita la prevencidon del sedentarismo en los docentes que laboran en la
Escuela Bolivariana Palo Verde.

-Ejecutar el programa de actividades fisicas como recurso educativo que
permita la prevencion del sedentarismo en los docentes que laboran en la
Escuela Bolivariana Palo Verde.

-Evaluar el programa de actividades fisicas para mejorar la salud en los

docentes de la Escuela Bolivariana Palo Verde.



Justificacién de lainvestigacion

Las Actividades fisicas promueven y facilitan a los individuos alcanzar a
comprender su propio cuerpo, y dominar un numero variado de actividades
corporales y deportivas, de modo que pueda escoger las mas convenientes
para su desarrollo y recreacion personal, mejorando a su vez su calidad de
vida por medio del enriquecimiento y disfrute personal y la relacion a los
demas.

En este sentido, desde el punto de vista Social, esta investigacion es
importante porque contribuira a que los docentes que laboran de la Escuela
Bolivariana Jornada Completa Palo Verde, logren un estado de equilibrio y
armonia entre sus movimientos y su cuerpo, determine su identidad corporal
y se forme una imagen de si mismo direccionada; es decir, que pueda
manejar su cuerpo segun sus deseos.

De igual modo, desde el punto de vista Gubernamental, esta
investigacion se justifica porque su repercusion final sera la reduccion del
gasto sanitario. Este es un argumento de peso para la administracion publica
como privada debido a que se hace necesario que apoyen la promocién de
actividades fisicas de la Escuela Bolivariana Palo Verde.

Asi mismo esta investigacion es importante desde el punto de vista
Cientifico porque ayudara a combatir y mejorar los sintomas de la ansiedad y
la depresion, aumentara el entusiasmo y el optimismo. Mejorara la imagen
personal y permitirh compartir actividades con la familia y amigos.

Por otra parte, los beneficiados en esta investigacion son los docentes
gue laboran de la Escuela Bolivariana Palo Verde, Municipio Andrés Eloy
Blanco del Estado Lara. Cabe destacar que es de suma importancia que se
implementen actividades fisicas en dicho sector, debido a que contribuird a

conciliar y mejorar la calidad del suefio. Ayudara a liberar tensiones, mejora



el manejo del estrés, ayudard a combatir y mejorar los sintomas de la
ansiedad y la depresion, y aumenta el entusiasmo y el optimismo. Por otra
parte, ayuda a establecer unos habitos de vida cardiosaludables en las
personas y combatir los factores (obesidad, hipertension, artritis, otros).

De esta forma mejora su calidad de vida y aumenta su capacidad
para vivir de forma independiente. Ayudard a controlar y mejorar la
sintomatologia y el pronéstico en numerosas enfermedades cronicas
(Cardiopatia isquémica, Hipertension arterial, Enfermedad pulmonar
obstructiva crénica, Obesidad, Diabetes, Osteoporosis, otros.)

De acuerdo a lo expuesto, Katch F (2010), expresa que las actividades
fisicas pueden definirse como “todos los movimientos de la vida diaria,
incluyendo el trabajo, la recreacion, el ejercicio, y actividades deportivas”. (p.
23). En tal sentido, dicho autor plantea que implementar actividades fisicas,
no solo permitird que las personas obtengan beneficios para su salud, sino
también mejora la calidad de vida, la salud mental, otorgara mas energia y
menos estrés, mejor postura y equilibrio y una vida mas independiente en
cualquiera de sus formas -actividades cotidianas, como caminar en forma
regular y ritmica, tareas domeésticas, baile, ejercicio-, y tiene un impacto
positivo notable sobre estas condiciones y sobre el bienestar general.

Por otra parte, la Educacion Fisica es definida por Gutiérrez (2003) como

Un instrumento de la pedagogia, por cuanto ayuda a desarrollar
las cualidades basicas del hombre como unidad bio-psico-social.
Contribuye al accionar educativo con sus fundamentos cientificos
y sus vinculos interdisciplinarios apoyandose entonces en la
filosofia, la psicologia, la biologia, entre otros. (p.27).

En este sentido, la educacion fisica tiene una accion determinante en la
conservacion y desarrollo de la salud en cuanto ayuda al ser humano a
ajustar pertinentemente las reacciones y comportamientos a las condiciones
del mundo exterior, especificamente, en el adolescente, ayuda a sobrellevar
las agresiones propias de la vida cotidiana y del medio y a afrontar el

presente y el futuro con una actitud positiva.



De esta manera, el alcance de la presente investigacion a nivel local es
gue para promover la actividad fisica es necesaria la intervencion concertada
de varios organismos que ayuden a las personas a reducir su sedentarismo e
incrementar el ejercicio de actividades fisicas, y que cambien el entorno para
potenciar que la gente sea mas activa.

Por tal, este estudio es relevante debido a que proporcionara los
siguientes beneficios: (a) Sistema cardiovascular: mejora el desempefio del
miocardio; aumenta la capacidad de contraccion del muasculo cardiaco;
aumenta la capacidad aerbbica; mejora la resistencia; entre otros
beneficios. (b) Obesidad: disminuye el tejido adiposo abdominal; aumenta la
masa muscular; reduce el porcentaje de grasa corporal. (c) Glucosa:
aumenta la tolerancia a la glucosa. (d) Osteoporosis: retarda la declinacion
en la densidad mineral 0sea; aumenta la densidad Osea. (e) musculos:
reduce el riesgo de discapacidad musculo esquelético, mejora la fuerza y la
flexibilidad. (f) Psicologico: mejora el bienestar y la satisfaccion.(g)
Capacidad funcional: reduce el riesgo de caidas debido a un incremento en
el equilibrio, la fuerza y la flexibilidad; disminuye el tiempo de reaccion;
mantiene la irrigacion cerebral.

El estudio se inserta en la linea de investigacion Educacion Fisica,
Deporte y Recreacion, debido a que permitira mejorar la salud en los
docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde, a consecuencia

de la inactividad fisica.

Delimitacion de la Investigacion

La investigacion esta dirigida a los Docentes de la Escuela Bolivariana
Palo Verde, Municipio Andrés Eloy Blanco del Estado Lara. En este sentido,
en lo temporal se tiene que dicha investigacién se realizard en el lapso
académico 2016- 2017, desde 10/03/2017 hasta 10/11/2017.

La limitacién es que se habra vacaciones .



CAPITULO I
MARCO TEORICO

El marco tedrico tiene como propésito orientar cdmo se realizara el
estudio (al acudir a los antecedentes, permitira guiar cdmo ha sido tratado un
problema especifico de investigacion, qué tipos de estudios se han
efectuado, con qué tipo de sujetos, cdmo se han recolectado los datos, en
gué lugares se han llevado a cabo, qué disefios se han utilizado). En este
sentido, Ander-Egg (1988), define el marco tedrico como “las proposiciones
tedricas generales, las teorias especificas, los postulados, los supuestos,
categorias y conceptos que han de servir de referencia para ordenar la masa
de los hechos concernientes al problema o problemas que son motivo de
estudio e investigacion” (p.s/n).

De alli que, la finalidad del marco tedrico es dar a conocer como ha sido
abordada la problematica objeto de investigacion, tanto en el aspecto teorico
como metodologico, por lo que se procedio a la busqueda de antecedentes
para sustentar el estudio tedricamente. En el mismo se contemplan trabajos
y documentos que sirvieron de bases tedricas y legales con la finalidad de

desarrollar el planteamiento del problema expuesto en el capitulo anterior.

Antecedentes de la Investigacion

En este sentido, Sarda (2015), desarroll6 una investigacion titulada,
Acciones Educativas Fisico Recreativas para modificar estilos de vidas en la
poblacién de la comunidad Pastelillo. Camaguey, Cuba. Fueron utilizados
métodos de los niveles tedricos, empiricos y matematicos, asi como técnicas
e instrumentos de investigacién con el propésito de recopilar informacién
sobre los estilos de vida y su influencia directa en la calidad de vida de los

individuos; asi como el control efectivo de la propuesta.



En el estudio realizado se trataron aspectos que fundamentaron
tedricamente la temética abordada, por ser uno de los elementos
determinantes para un éptimo equilibrio en la salud de las personas de la
comunidad. Con la finalidad de ofrecer soluciones a las deficiencias
detectadas se efectuaron acciones con especificidad para cada uno de los
grupos implicados en la investigacion, las cuales contribuyeron a la
modificaciébn de patrones conductuales inadecuados, con el fin de
estereotipar estilos de vida sanos acorde a las premisas de la Organizacion
Mundial de la Salud. Con la investigacion se aportaron elementos esenciales
gue favorecieron el trabajo comunitario en el municipio y a partir de la
aplicacion de las acciones se logro un sustancial cambio en los estilos de
vida de las personas que viven en la comunidad.

Su relacion con la investigacion reside en que se motiva a las personas a
integrarse a realizar actividades Fisico Recreativas para modificar estilos de
vidas con la finalidad de sean mas activas, reduciendo previniendo el
sedentarismo.

No obstante, Pérez, (2015) realizd una investigacion determinar las
Actividades fisicas que permitan prevenir el sedentarismo en las personas
adultas en edades comprendidas 20 a 45 afios de la Urbanizacion
Corpahuaico, ubicada en la ciudad de ElI Tocuyo, Parroquia Bolivar,
Municipio Moran, Estado Lara. Dicha investigacion estuvo enmarcada en una
investigacion de campo de tipo descriptiva. La poblacion en estudio fueron
300 personas adultas.

De igual modo, la muestra fue de 100 adultos en edades comprendidas
entre 20 y 45 afios objeto de estudio. Como instrumento de recoleccion de
datos se disefid un cuestionario, el mismo cuenta con una presentacion,
instrucciones generales y presentacion de los 29 items, estaran bajo una
escala de tipo Likert con preguntas abiertas y codificadas con las
alternativas: Siempre (1), Casi Siempre (3), Algunas Veces (2), y Nunca (1).

Este serd& sometido al criterio de validez de juicio de experto quienes



confirmaran la validez del contenido, en cuanto a claridad, pertinencia y
congruencia.

Con respecto a la interpretacion de los datos, se realiz6 mediante
estadistica descriptiva, a través del analisis estadistico de frecuencia y
porcentual, presentandose por medio de cuadros y graficos. Entre las
conclusiones se puede sefialar que es necesario promover la practica de
actividades fisicas en la Urbanizacion Corpahuaico regularmente como una
de las prioridades en salud publica previniendo de esta forma enfermedades
cronico-degenerativas especialmente en la edad adulta.

De acuerdo a lo expuesto, los antecedentes citados tienen relevancia en
la elaboracion del presente apartado, debido a que los mismos manejan
variables similares a las planteadas por los investigadores. Asimismo, de las
investigaciones precedentes, los resultados se relacionan con este estudio
por cuanto hace posible que se implementen actividades recreativas para la
prevencion del sedentarismo en mujeres en edades entre 25 y 40 afos del
sector Las colinas.

De este modo, Oviedo, Nufiez y Vega (2015), desarrollé una investigacion
titulada, La actividad fisica para el adulto mayor en el medio natural,
Universidad de Costa Rica. Dicho estudio tuvo como finalidad el analisis de
la actividad fisica, sus beneficios y algunos mitos que han permanecido a lo
largo del tiempo, en torno al adulto. Muchos han sido los estudios en el
ambito de actividad fisica para distintas poblaciones; se han analizado
variables fisioldgicas, psicoldgicas y sociales, tales como el estado de animo,
la depresion y la satisfaccion que obtienen las personas al realizar actividad
fisica. Se puede apreciar como los beneficios son proporcionales a la salud,
la autoestima, y a la autosuficiencia ante pares iguales.

Los resultados obtenidos muestran la existencia de beneficios en la
poblacién adulta mayor, en relacién con la practica de alguna actividad

recreativa, por lo que se promueve el goce de estos beneficios, en un



ambiente que conforta al ser humano y lo transporta a sus inicios: el
movimiento humano en la naturaleza.

Segun los resultados, se puede concluir que la actividad fisica, en un
ambiente natural, brinda posibilidades y beneficios al adulto mayor; sin
embargo, los beneficios que se podrian obtener de ella, dependeran del
profesional que conduzca la actividad, de la disposicion, de los cuidados que
se tengan en el paisaje de trabajo, de los correspondientes protocolos de
seguridad, y de como se utilizan los recursos para tal objetivo.

Su relacién con la investigacion reside en que se motiva a las personas
adultas a realizar actividades fisicas, reduciendo el riesgo de que puedan
padecer afecciones cardiacas, hipertension arterial y diabetes, ademas
pueden controlar mejor su peso, incrementar su resistencia para realizar
trabajos fisicos y mejorar la salud de sus musculos y sus huesos. También
tienen mas posibilidades de que mejore su calidad de vida y su salud
psicologica.

Por otra parte, Farrera (2014) realiz6 una investigacion titulada el rol
pedagogico de los profesores de educacion fisica en las personas adultas y
su medio ambiente. La misma estuvo enmarcada en una investigacion de
campo de tipo descriptiva, conté con una poblacién total de 100 personas
adultas entre 50 y 60 afios de edad, de la cual se tom6 como muestra para el
estudio de la poblacién total. A los mismos se les aplico un test de
conocimiento, el mismo cont6 con 32 items, la confiabilidad obtenida fue de
0,88 considerado muy alto. Para obtener dichos resultados se aplico la
formula kuder de Richarson a una prueba piloto, el andlisis de datos fue
organizado en cuadros, donde se realizo el andlisis estadistico descriptivo.

La misma llegé a la conclusion que es necesario que las personas
adultas tengan un estilo de vida mas saludable que incluya actividades fisica
diarias y que las autoridades, desde un nivel supranacional al puramente
local, fomenten dicho tipo de actividades y conciencien a la poblacién de los

indudables beneficios que comporta el que la gente sea mas activa. Su



relacion con respecto a esta investigacion, es que las actividades fisicas
tienen numerosas compensaciones, entre ellas la reduccién del riesgo de
padecer ciertas enfermedades, afeccionesy la mejora de la salud mental.

Suarez (2014), realiz6 un estudio denominado, Prevalencia de
hipertension arterial en pacientes de 40 a 65 afios, en el Subcentro de salud
Reyna del Quinche periodo de enero a diciembre del 2011, de la Universidad
de Guayaquil, como requisito parcial para optar el Grado de Magister En
Salud Publica. El objetivo de esta investigacion es implementar un programa
dirigido a pacientes hipertensos que acuden a la consulta externa del
Subcentro de Salud Reyna del Quinche area 1 de salud, conformando un
club y realizando talleres de educacion para modificar habitos y estilos de
vida de los pacientes y ademas ensefarles a prevenir riesgos vy
consecuencias. El estudio fue de tipo transversal, descriptivo, retrospectivo
de prevalencia. Es de caracter descriptivo en la que se determinara la
prevalencia de hipertension arterial en pacientes atendidos de 40 a 65 afos
en el Subcentro de Salud Reyna del Quinche. Retrospectivo ya que se
recabo la informacion de los partes mensuales e historias clinicas de Enero a
Diciembre del 2011.

Entre las conclusiones se encuentran las siguientes: Los pacientes
hipertensos tienen una patologia asociada como la diabetes 37,50%,
sobrepeso 16,67%, hiperlipidemias 20,83%. En relacion a los héabitos y
alimentacion el------ consumen alcohol 47%, los que fuman 45,33%, los
consumidores de café 50%, la dieta es a base de carbohidratos 58,33%,
proteinas 29,17%, vegetales 12,50%. Segun el sexo observamos que hay el
65% en mujeres, 35% en hombres. Segun la edad observamos durante
todos los meses del afio 2008, que los hipertensos son de mas de 60 afos.
Segun la educacion el 54,17% de los hipertensos son analfabetos y alfabetos
el 45,83%. Los pacientes hipertensos segun el indice masa corporal bajo
peso 13,83%, peso normal 54,17%, sobre peso 20,83%, obesidad 1 (8,33%),
obesidad 2 (4,17%), obesidad 3 (4,17%). La relacién de este estudio con la



presente investigacion es que ambas buscan mantener una calidad de vida
adecuada para las personas que llegan a la vejez, como una de las
principales preocupaciones que enfrenta el adulto mayor, su familia y su
relacion con la seguridad social.

Azuaje, (2013) en una investigacion denominada Promover actividades
fisicas que permitan prevenir la hipertension arterial en el sector de Pueblo
Nuevo, Municipio Iribarren, Estado Lara. Dicho estudio estuvo enmarcado en
una investigacion de tipo descriptivo, con un disefio no experimental,
Transeccional o transversal. Las unidades de andlisis fueron 100 personas
del sector de Pueblo Nuevo. Se utilizd6 como instrumento un cuestionario con
preguntas cerradas con alternativas de respuestas Si o No, de escala tipo
Likert, conformado por 20 items, y cuatro (4) alternativas de respuesta:
siempre, casi siempre, pocas veces y nunca, validado mediante consulta a
expertos y su confiabilidad fue 0,86%.

Este estudio concluy6 que la falta de habitos en actividades fisicas es
altamente significativa en ambos géneros, independientemente del nivel
social o condicion de actividad. Por otro lado, a los escasos niveles de
practica se suma la insuficiente frecuencia e irregular dosificacion, conque se
llevan a cabo dichas experiencias vitales, lo que constituye un importante
factor de riesgo. La constante y progresiva reduccion de los espacios verdes,
la precariedad o ausencia de infraestructura complementaria, el aumento de
los indices de inseguridad y la escasa presencia o difusion de programas
masivos dirigidos a facilitar la participacién de la poblacién, son factores que
atentan contra el uso intensivo y sustentable de los lugares publicos. Se crea
entonces el desafio de preservarlos e incrementarlos, como asi también
acciones que permitan neutralizar esas amenazas.

De acuerdo a lo expuesto, los antecedentes citados tienen relevancia en
la elaboracion del presente apartado, debido a que los mismos manejan

variables similares a las planteadas por los investigadores. Asimismo, de las



investigaciones precedentes, los resultados se relacionan con este estudio
por cuanto hace posible que se establezca programa de actividades fisicas
para la prevencion del sedentarismo en los docentes que laboran en la
escuela bolivariana palo verde, ubicado en Sanare, Parroquia Pio Tamayo,

Municipio Andrés Eloy Blanco, Estado Lara.

Bases Tedricas

Dentro de todo proceso de investigacion, es necesario resaltar una serie
de componentes tedricos que presentan una vinculacion con el tema en
estudio, y que los mismos, son relevantes para una mayor compresion de la
disertacion que se asume. Para Balestrini, (2007), explica que:

Es importante acotar, que las bases tedricas, determinan la
perspectiva de analisis, la vision del problema que se asume en la
investigacion y de igual manera muestra la voluntad del
investigador, de analizar la realidad objeto de estudio de acuerdo a
una explicacion pautada por los conceptos, categorias y el sistema
preposicional, atendiendo a un determinado paradigma tedrico (p.
91).

Asi mismo, las bases tedricas enfoca la investigacion de una forma
analitica, mostrando una vision del problema de acuerdo con la investigacion
y la facultad que posee el investigador a la hora de realizar el proceso de
estudio enmarcandose desde los conceptos y categorias que determinan el
paradigma tedrico fundamentado en la investigacion.

Por consiguiente, la presente investigacion aborda un estudio referido a
un programa de Actividades fisicas que permitan la prevencion del
sedentarismo en los docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo
Verde, Estado Lara. De alli, que este estudio tiene su sustentacién en la

Teoria de las Necesidades de Abraham Maslow (1943).



Teoria de las Necesidades de Abraham Maslow (1943)
Maslow (1943), formulé su concepto de jerarquia de necesidades que

influyen en el comportamiento humano. Dicho autor concibié esa jerarquia
por el hecho de que el hombre es una criatura que demuestra sus
necesidades en el transcurso de la vida. En la medida en que el hombre las
va satisfaciendo, otras mas elevadas toman el predominio del
comportamiento.

De acuerdo a esta teoria, el interior de una persona esta constituido por
una serie de necesidades en orden jerarquico que va desde la mas material
a la mas espiritual.  Maslow (ob. cit) agrupa todas las necesidades del
hombre en 5 grupos o categorias jerarquizadas mediante una piramide, las
cuales son;

a- Necesidades fisiologicas (aire, agua, alimentos, reposo, abrigos, otros.)
b- Necesidades de seguridad (proteccion contra el peligro o el miedo, otros.)
c- Necesidades sociales (amistad, pertenencia a grupos, otros.)

d- Necesidades de autoestima (reputacion, reconocimiento, respeto a si
mismo, otros.)

e- Necesidades de autorrealizacion (desarrollo potencial de talentos, dejar
huella, otros.)

No obstante, dicho tedrico considera que el hombre es un ser cuyas
necesidades crecen y cambian a lo largo de toda su vida. A medida que el
hombre satisface sus necesidades basicas o primarias, otras mas elevadas
como las secundarias ocupan el predominio de su comportamiento y se
vuelven imprescindibles. A su vez, se establece que el ser humano esta
constituido y compuesto por un cuerpo fisico, cuerpo sociolégico y cuerpo
espiritual y que cualquier repercusion o problema que ocurre en cualquiera
de estos cuerpos repercute automaticamente sobre el resto de los cuerpos
de la estructura. Por esto, este tedrico propone dentro de su teoria el
concepto de jerarquia, para asi darle orden a las necesidades a nivel del

cuerpo fisico, sociologico y espiritual.



Necesidades Fisiolégicas.
Dentro de estas necesidades se encuentran las relacionadas con la

sobrevivencia del individuo, es decir, las primordiales, basicas, esenciales,
elementales, en fin como se les quiera llamar, las mas importantes para la
vida, de las cuales el ser humano necesita para vivir, y se encuentran dentro
de estas necesidades: alimentacion, sea, abrigo, deseo sexual, respiracion,
reproduccién, descanso o suefio, acariciar, amar, comportamiento maternal,
mantenimiento de la temperatura corporal, homeostasis(esfuerzo del
organismo por mantener un estado normal y un constante riego sanguineo),
alivio de dolor, otros. Las necesidades fisioloégicas pueden definirse a partir
de tres caracteristicas principales: origen somatico, independencia relativa, y
potencia.

a) Origen somatico: el adjetivo ‘fisiologicas' va al hecho de que estas
necesidades tienen un origen corporal, y en este sentido se diferencian del
resto de las necesidades como las de seguridad, de amor, etc. En algunos
casos, como en los clasicos ejemplos del hambre, la sed y el deseo sexual,
hay una base somatica localizada especificamente en ciertas partes del
cuerpo, cosa gque no sucede en otros casos como la necesidad de descanso,
de suefio o las conductas maternales.

b) Independencia relativa: las necesidades fisiolégicas son
relativamente independientes entre si, asi como con respecto a otras
necesidades no fisiolégicas y con respecto al conjunto del organismo. Con
esto, es probable que Maslow haya querido decir que el hambre, la sed y el
deseo sexual, por ejemplo, se satisfacen independientemente porque
saciando la sed no se deja de estar hambriento ni sexualmente insatisfecho,
aunque puede hacer a estas necesidades momentdneamente mas
soportables.

c) Potencia: Si una persona carece de alimento, seguridad, amor y

estima, probablemente sentirA con mayor fuerza la ausencia del alimento



antes que otra cosa, y por tanto intentara satisfacer en primer lugar la
necesidad fisiologica. Las necesidades fisiolégicas son, por tanto, las mas
potentes. Asi, si todas las necesidades estan sin satisfacer, el organismo
estara dominado por las necesidades fisiol6gicas, mientras que las otras
podran ser inexistentes o simplemente quedar desplazadas al fondo

Necesidades de Seguridad.
Cuando se satisfacen razonablemente las necesidades fisiologicas,

entonces se activan estas necesidades. Por su naturaleza el hombre desea
estar, en la medida de lo posible, protegido contra el peligro o la privacion,
cubierto de los problemas futuros; requiere sentir seguridad en el futuro,
estar libre de peligros y vivir en un ambiente agradable, en mantenimiento del
orden para €l y para su familia.

También se encuentran dentro de esta categoria, las necesidades de:
estabilidad, ausencia de miedo, ausencia de ansiedad, miedo a lo
desconocido, miedo al caos o a la confusion, a perder el control de sus vidas
de ser vulnerables o débiles a circunstancias, nuevas, actuales o por venir,

entre otras.

Necesidades Sociales.

También llamadas de amor, pertenencia o afecto, estan relacionadas con
las relaciones interpersonales o de interaccion social, contindan luego de que
se satisfacen las necesidades fisiologicas y de seguridad, las necesidades
sociales se convierten en los motivadores activos de la conducta, las cuales
son; tener buenas relaciones con los amigos y sus semejantes, tener una
pareja, recibir y entregar afecto, pertenecer y ser aceptado dentro de un
grupo social, las necesidades de tener un buen ambiente familiar, es decir un
hogar, vivir en un buen vecindario y compartir con los vecinos, participar en

actividades grupales, otros.



Necesidades de Estima.

También conocidas como las necesidades del ego o de reconocimiento.
Incluyen la preocupacion de la persona por alcanzar la maestria, la
competencia, y el estatus. Maslow agrupa estas necesidades en dos clases:
las que se refieren al amor propio, al respeto a si mismo, a la estimacion
propia y la autoevaluacion; y las que se refieren a los otros, las necesidades
de reputacion, condicién, éxito social, fama, gloria, prestigio, aprecio del
resto, ser destacado dentro de un grupo social, reconocimiento por sus
iguales, entre otras que hacen que el hombre se sienta mas importante para
la sociedad y con esto suba su propia autoestima. Cuando satisfacemos esta
necesidad de autoestima se conduce a sentimientos de autoconfianza,
fuerza, capacidad, suficiencia y a un sentimiento de ser util y necesario,
mientras que su frustracion genera sentimientos de inferioridad, debilidad y

desamparo.

Necesidades de Autorrealizacion.

También conocidas como necesidades de auto superacion, auto
actualizacion. Las necesidades de autorrealizacion son mas dificiles de
describir porque son distintas y Unicas, y varian ademas de un individuo a
otro.

Para Maslow la autorrealizacion es un ideal al que todo hombre desea
llegar, se satisface mediante oportunidades para desarrollar el talento y su
potencial al maximo, expresar ideas y conocimientos, crecer y desarrollarse
como una gran persona, obtener logros personales, para que cada ser
humano se diferencie de los otros.

En este contexto, el hombre requiere trascender, desea dejar huella de su
paso en este mundo, una manera de lograrlo es crear y realizar su propia

obra.



Necesidad de saber y comprender.

Estas necesidades de orden cognoscitivo no tienen un lugar especifico
dentro de la jerarquia, pero a pesar de ello fueron tratadas por Maslow. Estas
necesidades serian derivaciones de las necesidades basicas, expresandose
en la forma de deseo de saber las causas de las cosas y de encontrarse
pasivo frente al mundo. Se basa en la necesidad que tiene el hombre por
saber y descubrir cosas nuevas y de las que ya lo rodean en el mundo, asi

como también explorar lo desconocido.

Necesidades estéticas.

Las necesidades estéticas estan relacionadas con el deseo del orden
y de la belleza, tanto de lo que lo rodea como de si mismo. Estas
necesidades estéticas incluyen: necesidad por el orden, necesidades por la
simetria, la necesidad de llenar los espacios en las situaciones mal
estructuradas, la necesidad de aliviar la tension producida por las situaciones
inconclusas y la necesidad de estructurar los hechos, necesidad de tener

ambientes gratos que rodeen a los hombres, otros.

Las necesidades inferiores.

Las necesidades no satisfechas influyen en el comportamiento y en los
objetivos que tenga cada hombre a lo largo de su vida. Las necesidades mas
bajas requieren un patrén que es mas rapido y mas facil de saciar, ya que es
mucho mas accesible conseguir alimento y seguridad, que estatus social,
realizacion o reconocimiento en alguna obra hecha por alguien. Para
alcanzar los niveles superiores se necesita mucho mas tiempo y que el
individuo realice mas esfuerzo y mas dedicaciéon que para los niveles

inferiores de la piramide.



Sedentarismo
El sedentarismo segun Solis (2004) “es la carencia de actividad fisica

fuerte como el deporte, lo que por lo general pone al organismo humano en
situacion vulnerable ante enfermedades especialmente cardiacas y sociales”
(p- 23).

En este sentido, el sedentarismo es el resultado de una serie de
elementos que han ido conformando una cultura del hombre quieto que
tiende a arraigarse en la sociedad, perjudicando la salud de los individuos,
sin distincibn de género, edad, situacion geogréafica, clase social, nivel
educativo o cultural.

Por otra parte, Carmona (2005) establece las causas del sedentarismo,

entre las que se encuentran:
- El tipo y horarios de trabajo, la mayoria realizado en oficinas y comercios.
- La falta de cultura y costumbre de realizar ejercicios.
- La falta de instalaciones deportivas y recreativas.
- La contaminacion ambiental.
- Falta de mantenimiento de las instalaciones deportivas.
- La inseguridad en zonas recreativas.
- El uso excesivo de tecnologia como ascensores, escaleras eléctricas,
controles automaticos.
-Adiccion a TV e Internet; tecnologia de lo confortable

A su vez, los malos habitos alimenticios que se obtienen con la
implementacion de dietas que incluyen el exceso de calorias, han aumentado
considerablemente el riesgo de padecer las enfermedades cardiovasculares,
hipertension arterial, obesidad y sobre peso, diabetes, eventos cerebro
vascular, cancer de colon y mama, osteoporosis, problemas motores,
ademas de estrés, depresion, ansiedad y decaimiento fisico y emocional.
Otro factor que se unen a esta bomba, es el tabaquismo, que con sus
enormes efectos nocivos, ademas impide la adecuada oxigenacion del

cuerpo.



De acuerdo a lo expuesto, Sarda (2008) sefala las siguientes

consecuencias que surgen del sedentarismo, entre las que se encuentran:

1. El aumento de peso corporal por un desbalance entre el ingreso y el
gasto de calorias, que puede alcanzar niveles catalogados como
Obesidad

2. Disminucion de la elasticidad y movilidad articular, hipotrofia
muscular, disminucion de la habilidad y capacidad de reaccion.

3. Enlentecimiento de la circulacidon con la consiguiente sensacion de
pesadez y edemas, y desarrollo de dilataciones venosas (varices).

4. Dolor lumbar y lesiones del sistema de soporte, mala postura, debido
al poco desarrollo del tono de las respectivas masas musculares.

5. Tendencia a enfermedades como la Hipertension arterial, Diabetes,
Céancer de Colon.

Sensacion frecuente de cansancio, desanimo, malestar, poca autoestima

relacionada con la imagen corporal, otros.

La Sociomotricidad
La sociomotricidad emerge como una de las corrientes mas recientes

gue se encuentra en el ambito de la educacion fisica actual. De alli que,
Parlebas (1997), expresa que el término de psicomotricidad, tiene el mérito
de haber dirigido la atencion hacia la persona como ser susceptible de
desarrollar sus capacidades fisicas e intelectuales a través del movimiento.
De igual modo, sostiene que se habla de una accion psicomotriz cuando no
hay interaccion con otros seres, pero cuando si se da una relacion
interactiva, se esta hablando de una accion socio motriz.

Esta postura concibe a la educacién fisica como una practica
pedagdgica que se apoya en el conocimiento cientifico, cuyo enfoque esta
centrado en el movimiento y la interaccion; en donde lo significativo de las
practicas se centrara en las manifestaciones observables del comportamiento

motor, asi como en el sentido relacional y tactico de las conductas que se



presentan en el desarrollo de las actividades. Esta nueva concepcion
pedagdgica, es la corriente mas reciente que tiene la vision de ver al
individuo como un ser susceptible de desarrollar sus capacidades fisicas e

intelectuales a través del movimiento.

Actividad Fisica

La actividad Fisica promueve y facilita en los individuos alcanzar a
comprender su propio cuerpo, sus posibilidades, a conocer y dominar un
namero variado de actividades corporales y deportivas, de modo que pueda
escoger las mas convenientes para su desarrollo y recreacion personal,
mejorando su calidad de vida por medio del enriquecimiento y disfrute
personal y la relacion a los demas. En este sentido, quien practica
actividades fisicas en forma organizada es una persona optimista,
persistente en la lucha por el logro de sus metas, que muestra respeto
mutuo, honradez y sentido de responsabilidad, elementos indispensables
como lograr alcanzar un nivel éptimo de salud.

A su vez, Martinez (2007), define la actividad fisica como la energia
total que se consume por el movimiento del cuerpo. Incluye actividades de la
rutina diaria, como las tareas del hogar, ir a la compra, trabajar. La actividad
fisica se refiere a la totalidad de la energia que se gasta al moverse. Las
mejores actividades fisicas son las actividades cotidianas, en las que hay
gue mover el cuerpo, como andar, montar en bicicleta, subir escaleras, hacer
las tareas del hogar, y la mayoria de ellas forman parte propia de la rutina.

Existen evidentemente muchos tipos distintos de actividad fisica que sirven
para desarrollar diversos aspectos de la condicion fisica. De alli que, Aznar

(2007) establece los tipos mas importantes de actividad fisica para la salud:

1.-Actividades cardiovasculares (aerdbicas)
Aznar (Ob.cit.) define las actividades cardiovasculares aquellas que se

denominan con frecuencia actividades “cardiorrespiratorias” o “aerdbicas”,



porque requieren que el cuerpo transporte oxigeno utilizando el corazén y los
pulmones. La resistencia cardiovascular es la capacidad del cuerpo para
llevar a cabo tareas que requieren la utilizacibn de grandes grupos
musculares, generalmente durante periodos de tiempo relativamente
prolongados (varios minutos o mas). Al realizar un ejercicio repetido de
resistencia, nuestro corazon y nuestros pulmones se adaptan con el fin de
ser mas eficaces y de proporcionar a los musculos que trabajan la sangre
oxigenada que necesitan para realizar la tarea.

Se puede mejorar la resistencia cardiovascular mediante la practica de
actividades continuas, como caminar, correr, nadar, montar en bicicleta,
bailar, otros.

2.- Actividades de fuerza y resistencia muscular:

La fuerza muscular es definida por Aznar (Ob.cit.) como la capacidad
del musculo para generar tension y superar una fuerza contraria. La
resistencia muscular es la capacidad del musculo para mantener su tension o
sus contracciones durante un periodo prolongado de tiempo. Estas
actividades sirven para desarrollar y fortalecer los masculos y los huesos.
Utilizamos la fuerza y la resistencia muscular cuando empujamos, tiramos,
levantamos o transportamos cosas tales como bolsas de la compra de
mucho peso.

Las actividades de fuerza y de resistencia muscular se pueden practicar:

A.-Con el propio peso de la persona (saltar a la comba, escalada, fondos
de brazos, otros).

B.-Con el peso de un compafero (carreras de carretillas, juego de la
cuerda, lucha con un amigo, otros).

C.- con actividades como lanzar la pelota, palear en canoa, remar,
levantar pesas en un gimnasio, transportar objetos, otros.

3.- Actividades de flexibilidad
Aznar (Ob.cit.) Define la flexibilidad como la capacidad de las

articulaciones para moverse en todo su rango de movimiento. La flexibilidad



tiene un caracter especifico para partes concretas del cuerpo y estd en
funcién del tipo de articulacion o articulaciones implicadas y de la elasticidad
de los musculos y del tejido conectivo (por ejemplo, los tendones y los
ligamentos) que rodean la articulacion o articulaciones. La flexibilidad resulta
beneficiosa para todas las actividades relacionadas con flexiones,
desplazamientos, contorsiones, extensiones y estiramientos.

Algunas actividades que mejoran la flexibilidad son: el estiramiento
suave de los musculos, los deportes como la gimnasia, las artes marciales
como el karate, las actividades cuerpo-mente como el yoga y el método
Pilates, y cualquier actividad de fuerza o resistencia muscular que trabaje el
musculo en toda su gama completa de movimientos.

4.- Actividades de coordinacion:

Aznar (Ob.cit.), define la coordinacion motriz es la capacidad para utilizar el
cerebro y el sistema nervioso junto con el sistema locomotor con el fin de
llevar a cabo unos movimientos suaves y precisos.

Las actividades de coordinacién engloban:

-Actividades de equilibrio corporal tales como caminar sobre una barra de
equilibrio o mantener el equilibrio sobre una pierna.

-Actividades ritmicas tales como bailar.

-Actividades relacionadas con lainteligencia corporal sinestésica y la
coordinacion espacial, como aprender a dar un salto mortal o un nuevo paso
de baile.

-Actividades relacionadas con la coordinacion entre la vista y los pies
(6culo-pie), como las patadas al balon en el futbol.

-Actividades relacionadas con la coordinacion entre la mano y el ojo
(6culo-manual), como los deportes de raqueta, o el lanzamiento o recogida

de una pelota.



Bases Legales

La presente investigacion tiene su basamento legal en la Constituciéon de
La Republica Bolivariana de Venezuela (1999), Ley Orgénica de Deporte
Actividad Fisica y Educaciéon Fisica (2011) y Ley Organica de Educacion
(2009)

La Constitucion de la Republica Bolivariana de Venezuela (1999),
promueve la salud a través de los siguientes articulos:

Articulo 83.-
El Estado promovera y desarrollara politicas orientadas a elevar
la calidad de vida, el bienestar colectivo y el acceso a los
servicios. Todas las personas tienen derecho a la proteccion de
la salud, asi como el deber de participar activamente en su
promocion y defensa.... (p. 21)

A su vez, el Articulo 84 establece que:

el Estado creard, ejercera la rectoria y gestionara un sistema
publico nacional de salud, de caracter intersectorial,
descentralizado y participativo..., el sistema publico de salud dara
prioridad a la promocién de la salud y a la prevencion de las
enfermedades..., la comunidad organizada tiene el derecho y el
deber de participar en la toma de decisiones sobre la
planificacion, ejecucion y control de la politica especifica en las
instituciones publicas de salud....(p.21)

En este sentido, estos articulos hacen referencia a que, el estado
venezolano junto con la participacion de la sociedad y a través de las
diferentes instituciones especialmente las educativas, deben garantizar
programas de recreacion y esparcimiento donde se incorporen la practica de
actividades fisicas, deportivas 0 recreativas en las comunidades,
promoviendo asi una educacion para la libertad, la responsabilidad y a la
igualdad que responda las exigencias de la sociedad actual venezolana.

Aunado a ello, el articulo 111, establece que: " Todas las personas tienen
derecho... a la recreacion como actividad que beneficie la calidad de vida

individual y colectiva" (p. 27). Asi como todas las personas tienen deberes y
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obligaciones que cumplir, tales como el trabajo, el estudios entre otros.
También tienen derecho a tener un espacio para la recreacién, la cual
ademas de ser una actividad que presta para la diversion de los individuos,
sirve para beneficiarlos tanto fisica, como mental y espiritualmente, ya que en
ese momento las personas descansan de sus actividades diarias.

De igual forma, Ley Orgéanica de Deporte Actividad Fisica y Educacion
Fisica (2011) establece en el Articulo 8, lo siguiente:

Todas las personas tienen derecho a la educacion fisica, a la
practica de actividades fisicas y a desarrollarse en el deporte de su
preferencia, sin mas limitaciones que las derivadas de sus
aptitudes deportivas y capacidades fisicas, sin menoscabo del
debido resguardo de la moral y el orden publico. (p.2)

En este sentido, las personas deben practicar deporte, debido al que el
mismo tiene una accion determinante en la conservacion y desarrollo de la
salud en cuanto ayuda al ser humano a ajustar pertinentemente las
reacciones y comportamientos a las condiciones del mundo exterior.
Especificamente, en el adolescente, ayuda a sobrellevar las agresiones
propias de la vida cotidiana y del medio y a afrontar el presente y el futuro
con una actitud positiva

De igual modo, el Articulo 10, sefiala que:

El deporte, la actividad fisica y la educacion fisica son
derechos fundamentales de todos Ilos ciudadanos vy
ciudadanas. Las actividades de promocién, organizacion,
desarrollo y administracion del deporte, la actividad fisica y la
educacion fisica, se declaran de servicio publico, pudiendo ser
desarrolladas por el Estado directamente o por particulares
debidamente autorizados. (p.3)

Por lo tanto, el deporte tiene la facultad de ayudar a desarrollar destrezas
fisicas, hacer ejercicios, socializar, divertirse. A su vez, con la practica de
deportes las personas mejoraran y fortaleceran su capacidad fisica y mental.

Adicionalmente, el deporte fomenta la recreacion y la sana inversion del

tiempo libre; educar para la compresidén y respecto reciprocos; formar el



sentido de la responsabilidad y amistad; asi como estimular el mayor espiritu
de superacion y convivencia social, la competitividad, la tenacidad, la
autoestima, el bienestar de la poblacion y el espiritu de solidaridad entre las
naciones.

Asimismo, la Ley Orgénica de Educacion (2009), Articulo 06 establece
que:

El Estado, a través de los 6rganos nacionales con
competencia en materia educativa, ejercera la rectoria
en el Sistema Educativo. En consecuencia en: 1.-
garantiza: (a) el derecho pleno a una educacién
integral, permanente, continua y de calidad para todos
y todas con equidad de género en igualdad de
condiciones y oportunidades, derechos y deberes.(f)
los servicios de orientacion , salud integral, deporte,
recreacion, cultura y de bienestar a los y las
estudiantes que participan en el proceso educativo en
corresponsabilidad con los 6rganos correspondientes.

(p. 6-7)

En este sentido, dicho articulo establece que la educacion primaria tiene
como finalidad contribuir a la formacion integral del educando mediante el
desarrollo de sus destrezas y capacidad cientifica, técnica, humanistica y
artistica; cumplir funciones de exploracion y de orientacidon educativa y
vocacional e iniciarlos en el aprendizaje de una funcién socialmente util;
estimular el deseo de saber y desarrollar la capacidad de ser de cada
individuo de acuerdo a sus aptitudes.

A su vez, dicho articulo expresa en el literal K.- de la formacion
permanente para docentes y demas personas e instituciones que participan
en la educacion, ejerciendo el control de los procesos correspondientes en
todas sus instancias y dependencias. Ademas en el Articulo 15 expresa que:

la educacion, conforme a los principios y valores de la
Constitucion de la Republica y de la presente Ley, tiene
como fines: (1) desarrollar el potencial creativo de cada
ser humano para el pleno ejercicio de su personalidad y
ciudadania, en una sociedad democréatica basada en la
valoracion ética y social del trabajo liberador y en la
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participacion activa, consciente, protagonica, responsable
y solidaria, comprometida con los procesos de
transformacion social y consustanciada con los principios
de soberania y autodeterminacién de los pueblos, con los
valores de la identidad local, regional, nacional. Con una
vision  indigena, caribeia, afro  descendiente,
latinoamericana y universal. (p.18)

En tal sentido, el estado venezolano junto con la participacion de la
sociedad y a través de las diferentes instituciones especialmente las
educativas, deben garantizar programas de recreacién y esparcimiento
donde se incorporen actividades fisicas y recreativas en la comunidad en
estudio. Asimismo que estén dirigidos a promover programas de salud que

respondan las exigencias de la sociedad actual venezolana.

Sistema de Variable

Segun, Hernandez, Fernandez y Sampieri (2003) el sistema de variables
es una “propiedad que puede variar (adquirir diversos valores) y cuya
variacion es susceptible a medirse (p.77). De alli, que la investigadora, a
través del cuadro de operacionalizacion de variables precisa los aspectos y
elementos que se quieren conocer, cuantificar y registrar con el fin de llegar a
conclusiones.

Para el caso de la presente investigacion se consideraron las variables
Independiente y dependiente, definidas por Hernandez y otros (2003) como
Variable Independiente “aquella caracteristica o propiedad que se supone ser
la causa del fendmeno estudiado y la Variable Dependiente, “como
propiedad o caracteristica que se trata de cambiar mediante la manipulacién
de la variable independiente”. (p. 69).

Por lo tanto, las variables de la presente investigacion son las

siguientes:Variable Independiente: Actividades fisicas
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Variable Dependiente: Sedentarismo

Arias (2003) define operacionalizaciéon de las variables como “el paso

importante en el desarrollo de la investigacion”

Cuadro N° 1
Identificacion y Definicion de las Variables
Objetivos Variable Definicién Conceptual
Especificos

Diagnosticar la Bolivar (2008) plantea que:
necesidad de Las actividades recreativas son
implementar un el conjunto de acciones que
programa de cumplen una funcién de caracter
actividades fisicas recreativo, las cuales estan
para mejorar la salud dirigidas a compensar vy
en los docentes de la | Actividades autoafirmar la personalidad tanto

Escuela Bolivariana
Palo Verde

recreativas

individual como socialmente. De
alli que el hombre las puede
desarrollar o practicar en su
tiempo fuera de trabajo. Se
caracterizan por su funcion
recreativa, placentera, voluntaria,
por ser elegida por el participante
espontaneamente sin ningun tipo
de coaccion en sus horas libres.

(p.s/n)

Determinar la
factibilidad técnica y
financiera para
implementar un
programa de
actividades fisicas
para la prevencion del
sedentarismo en los
docentes de la
Escuela Bolivariana
Palo Verde

Sedentarismo

Solis (2004) expresa que el
sedentarismo hace referencia “a
la carencia de actividad fisica,
poniendo al organismo humano
en situacion vulnerable, ante
enfermedades especialmente
cardiacas y de obesidad. (p.5).

Fuente: Pérez, (2017)




Cuadro N° 2. Operacionalizacion de las Variables
OBJETIVOS ESP | VARIABLES DIMENSIONES INDICADORES ITEMS
ECIFICOS
Diagnosticar
la  necesidad de “Tipos de actividades -Resistencia 1,2
implementar un | Actividades -Fortalecimiento 3,4
programa de fisicas fisicas -Equilibrio 5,6,7,
actividades fisicas -Flexibilidad 8,9
para mejorar la
salud en los
docentes de la
Escuela
Bolivariana  Palo
Verde
-Causas -Tabaquismo 10,

Determinar -TV 11
la factibilidad -Malos habitos | 12
técnica y alimenticios
financiera para
implementar un
programa de -Hipertensién 13,
actividades fisicas -Obesidad 14,
para la prevencién -Consecuencias -Diabetes 15,
del sedentarismo -Problemas 16
en los docentes cardiacos

de la Escuela
Bolivariana  Palo
Verde

Disefiar un
programa de
actividades fisicas
como recurso
educativo que
permita la
prevencién del

sedentarismo en
los docentes que
laboran de la
Escuela
Bolivariana
Verde.

Palo

Sedentarismo

Fuente: Pérez, (2017)




CAPITULO Il

MARCO METODOLOGICO

Naturaleza de la investigacion

Por su naturaleza el presente estudio se orientard en el paradigma
positivista. De alli que, Curcio (2002) expone que:

...para el positivismo, ciencia y método cientifico son una sola cosa,
hay un solo modelo valido de ciencia y es el que corresponde a las
ciencias naturales, por tanto una sola metodologia, basada en la
observacion y experimentacion: todo lo que puede ser observado,
medido, analizado, cuantificado, por tanto previsto y controlado, es
ciencia, o para serlo tiene que acomodarse a ello, inclusive deben
hacerlo la historia y la cultura. (p. 40)

En otras palabras, en el paradigma positivista impera la argumentacion de
la realidad, el conocimiento es absoluto y no relativo, y por ultimo tiene que
existir precision en lo que se dice y hace y oponerse a lo vago y todo aquello
gue no tenga una explicacion causal. Con respecto al enfoque de la
investigacion, el mismo es cuantitativo. En este sentido, Sierra (2008) define
el enfoque cuantitativo como
...aquel que se dedica a recoger, procesar y analizar datos cuantitativos o
numéricos sobre variables previamente determinadas. Esto ya hace darle
una connotacion que va mas alla de un mero listado de datos organizados
como resultado; pues estos datos que se muestran en el informe final, estan
en total consonancia con las variables que se declararon desde el principio y
los resultados obtenidos van a brindar una realidad especifica a la que estos
estan sujetos. (p.4)

De acuerdo a lo expuesto, el enfoque cuantitativo permitird examinar los
datos de manera numérica, especialmente en el campo de la estadistica.
Para que exista metodologia cuantitativa se requiere que entre los elementos

del problema de investigacion exista una relacion cuya naturaleza sea lineal,



es decir, que exista claridad entre los elementos del problema de
investigacion que conforman el problema, que sea posible definirlo, limitarlos
y saber exactamente donde se inicia el problema, en cual direccién va y qué
tipo de incidencia existe entre sus elementos.

La presente investigacion estuvo enmarcada en la modalidad del
proyecto factible y se apoyé en un estudio de campo de caracter descriptivo,
en vista que su propésito estuvo dirigido a diseflar un programa de
Actividades fisicas que permitan la prevencion del sedentarismo en los
docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde, ubicada en
Sanare, Estado Lara

En este sentido, se considera un proyecto factible, dado que represento
una propuesta de accion dirigida a resolver un problema y satisfacer las
necesidades de un grupo. Este tipo de proyecto es definido por el Manual de
Trabajos de Grado de Maestria y Tesis Doctorales de la Universidad
Pedagogica Experimental Libertador (2012) como  “la investigacion,
elaboraciéon y desarrollo de una propuesta de un modelo operativo viable
para solucionar problemas, requerimientos o necesidades de organizacion o
grupos sociales” (p.21).

De este modo, la naturaleza metodoldgica del proyecto factible involucrara
las siguientes fases o etapas: Diagndéstico, Factibilidad, Disefio, Ejecucion y
Evaluacion. El estudio estuvo apoyado metodolégicamente en una
investigacion de campo de caracter descriptivo, ya que segun el Manual de
la UPEL (ob. cit) lo define como un andlisis sistematico de problemas de la
realidad, con el propdsito de describirlo, interpretarlo, entender su naturaleza”
(p.18).

De alli que, la investigadora se propuso obtener un conocimiento, basado
en métodos y técnicas rigurosas que permitiran recoger datos de la realidad
de forma directa, apoyandose en el andlisis cuantitativo de la realidad
estudiada. De igual modo, la investigacion es de caracter descriptivo. Arias

(2004), define la investigacion descriptiva “como aquella que consiste en la



caracterizacion de un hecho, fenébmeno o grupo con el fin de establecer su
estructura o comportamiento” (p. 74).

De acuerdo a la definicion anterior, el trabajo se ubicé en el nivel
descriptivo, puesto que se procedié a recopilar toda la informacion relativa a
las Actividades fisicas que permitan la prevenciéon del sedentarismo en los

docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde.

Tipo y Disefio de la Investigacion

El tipo de estudio es descriptivo, definido por Arias (2004), “como
aquella que consiste en la caracterizacion de un hecho, fenébmeno o grupo
con el fin de establecer su estructura o comportamiento” (p. 74). El estudio
descriptivo procede a recopilar toda la informacion relativa a diagnosticar la
necesidad de implementar un programa de actividades fisicas para mejorar la
salud en los docentes de la Escuela Bolivariana Palo Verde. No obstante,
Arias (2004) define el disefio, como la estrategia adoptada por el
investigador para responder al problema planteado, (p.47). De alli que, el
estudio estarad apoyado metodolégicamente en una investigacion de campo,
segun el Manual de Trabajos de Grado de Maestria y Tesis Doctorales de la
Universidad Pedagogica Experimental Libertador (2012), define a la

investigacion de campo como

El andlisis sistematico de problemas en la realidad con el
propdsito bien sea de describirlos, interpretarlos, entender su
naturaleza y factores constituyentes, explicar sus causas y efectos
0 predecir su ocurrencia, haciendo uso de métodos caracteristicos
de cualquiera de los paradigmas o enfoques de investigacion
conocidos o en desarrollo. Los datos de interés son recogidos en
forma directa de la realidad; en este sentido, se trata de
investigaciones a partir de datos originales o primarios. (p.14)



Por lo tanto el disefio de la investigacion se fundamentard en los
enfoques metodoldgicos de Ander Egg (1988), dicho autor hace referencia a
las tres primeras fases:

Fase |: Diagnéstico
Esta fase se realizé con la finalidad de ddiagnosticar la necesidad de

implementar un programa de actividades fisicas que permitan la prevencion
del sedentarismo en los docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo
Verde.

Fase Il: Factibilidad
Una vez que la investigadora conozca los resultados del diagnéstico

procedera a determinar la factibilidad del estudio, para lo cual se realiz6 los
siguientes pasos: (a) estudio técnico: a fin de determinar las caracteristicas
gue tiene el programa que se llevara a cabo asi como los recursos humanos
y materiales y (b) estudio financiero que tendra como propdsito conocer el
costo del Programa de actividades fisicas y los recursos financieros con los

cuales se contara para hacer posible su realizacion.

Fase lll: Disefio del Programa de Actividades Fisicas
De acuerdo a los resultados que obtuvieron en el diagnostico y en el

estudio factible del proyecto, se disefié el programa de actividades fisicas
gue permitan la prevenciéon del sedentarismo en los docentes que laboran en

la Escuela Bolivariana Palo Verde.

Fase IV: Ejecucion
La fase de ejecucion como la intervencion transformadora de la realidad o

situacion que inicialmente se considerd insatisfactoria o problematica.



Representa el conjunto de tareas y actividades que suponen la realizacién
del Programa. Para la fase de ejecucion es necesario organizar los medios o
recursos y asignarlo a cada actividad y asi controlar y asegurar la ejecucion y
el control, lo cual es importante identificar a las personas adecuadas que
tengan las habilidades que se necesitan para realizar el trabajo.

Fase V: Evaluacion
La evaluacién de proyecto es un instrumento o herramienta que genera

informacion, permitiendo emitir un juicio sobre la conveniencia y confiabilidad

de la estimacién preliminar del beneficio que genera el proyecto en estudio.

Poblacion
La poblacion segun Hernandez, Baptista y Sampieri (2014) se refiere “a

los sujetos u objetos de estudio que concuerdan en sus caracteristicas con
una serie de especificaciones”. (p.270). En este sentido, la poblacién de
estudio estara constituida por veinte (20) docentes de la Escuela

Bolivariana Palo Verde.

Muestra
Segun Subman, (2000), la muestra es en “esencia un subgrupo de la

poblacién, un subconjunto de elementos que pertenecen a ese conjunto
definido en sus caracteristicas al que se denomina poblaciéon”. (p.48)

Dado que el tamafio de la poblacién en estudio es plenamente accesible
a la investigadora, se trabajara con la totalidad de la misma conformada. La
muestra se considera censal definida por Ramirez (2004) afirma “la muestra
censal es aquella donde todas las unidades de investigacion son

consideradas como muestra”. (p.23)



De alli que, se seleccionara el 100% de la poblacion al considerarse un
nuimero manejable de sujetos. En este sentido, como la poblacion en estudio
es pequefa se tomo la totalidad de la misma conformada por veinte (20)
docentes de la Escuela Bolivariana Palo Verde.

Técnicas e Instrumentos para la Recoleccion de la
Informacion

Segun Tamayo y Tamayo (2005) definen las técnicas e instrumentos de
recoleccion de datos como

Se refiere al proceso de obtencion de informacion
empirica que permiten la medicion de las variables en las
unidades de analisis, a fin de obtener los datos
necesarios para el estudio del problema o aspecto de la
realidad social motivo de investigacion, ya que a la final
la recoleccién de datos es la que procesa el llenado de la
matriz de datos. (p. 105)

De acuerdo a esto, una vez definido el evento y sus indicios, asi como las
unidades de estudio, es necesario que la investigadora seleccione las
técnicas y los instrumentos mediante los cuales obtendran la informacion
necesaria para llevar a cabo la investigacion. En este sentido, Hurtado (2008)
define las técnicas “como los procedimientos utilizados para la recoleccién de
datos. Estas pueden ser de revision documental, observacion encuesta,
técnicas sociométricas, otros”. (p.153). En esta investigacion la investigadora

tomarda en cuenta la técnica encuesta.

Instrumento
Segun UPEL (ob.cit), define los instrumentos “como el formulario

disefiado para registrar la informacion que se obtiene durante el proceso de

recoleccion”. (p.77). En este sentido, el instrumento para la recoleccion



de informacion a utilizar en este estudio es el cuestionario que segun UPEL
(ob.cit), “consiste en una serie de preguntas contenidas en un formulario que
el entrevistado debe responder por escrito” (p. 78).

De acuerdo a lo expuesto, para recolectar informacién la investigadora
aplicard a la poblacion total en estudio, el cuestionario que se disefiar4d para
tal fin. El tipo de cuestionario que se utilizar4 contiene preguntas abiertas,
este segun la UPEL (ob.cit) “consiste en un conjunto de interrogantes de
interés para la investigacién, permitiendo respuestas libres, sin que haya
respuestas previas. (p.78). El mismo contara con una presentacion,
instrucciones generales y presentacion de los itemes, cuenta con 16
preguntas abiertas y codificadas con las alternativas siempre (S), casi
siempre (CS), a veces (AV) y nunca (N).

Validez y Confiabilidad del Instrumento

UPEL (ob.cit) expresa “que todo instrumento de recoleccion de datos
debe reunir dos requisitos esenciales: confiabilidad y validez.(p.88). En este
sentido, la validez segun Ruiz (2001), la define como aquella que “trata de
determinar hasta donde los itemes de un instrumento son representativos del
dominio o universo de contenido de la propiedad que desea medir”, (p. 58).
La validacion del instrumento se llevara a cabo a través de la técnica juicio
de experto, Calduch (2000) la define como

Un sondeo de opinidn entre expertos. Esto permite dos
cosas: primero, que pueda recurrirse a las técnicas de
entrevista y evaluacion de cuestionarios desarrollada y
verificada en el campo de la investigacion de la
opinioén; y, segundo, que el asesoramiento individual
pueda ser juzgado de acuerdo a la competencia de los
expertos  consultados. Expertos  deben  ser
considerados  entre otros los  especialistas
independientes o las personas entre el circulo de
conocidos o los directos colaboradores del propio
responsable de las decisiones. (p. 148).



En este sentido, para obtener datos confiables el instrumento seréa
sometido a evaluacion por medio de juicios de expertos. Esta técnica
permitird obtener la opinion de sujetos expertos en el tema de estudio, lo cual
posibilito la validacién del instrumento, debido a que serd sometido a juicio
de cada uno de los especialistas en las diferentes areas: dos (2) Licenciados
en Educacion Fisica, y un (1) asesor Metodolégico, quienes se encargaron
de emitir su opinibn en cuanto al analisis de contenido: Claridad,
Congruencia y Pertinencia con los objetivos planteados para la
investigacion.

Dichos expertos realizaron su aporte con la finalidad de mejorar y
ampliar el instrumento. A su vez, proporcionaran su opinion en cuanto al
analisis del contenido; Claridad; Congruencia y Pertinencia, con los objetivos

planteados para la investigacion.

Confiabilidad
Namakforoosh (2002) expresa que la confiabilidad

Es el grado en el cual una medicidon contiene errores
variables. Estas son diferencias o entre mediciones
durante cualquier momento de medicion y que varian
de vez en cuando para una unidad dada el analisis al
ser medida mas de una vez por el mismo instrumento.
(p.233).

En este sentido, la confiabilidad del instrumento se determiné a través del
coeficiente de consistencia interna: Alpha de Cronbach (1951), el cual
permitid obtener una medida del grado de homogeneidad de los itemes del
instrumento, asi como también su consistencia interna del mismo. El
resultado fue de 0.88, lo que apunta utilizando la tabla de Ruiz, C. (1998), si

el instrumento presenta un rango mayor de 0,81 equivale a una magnitud



muy alta, esto implica que el test presenta una alta confiabilidad interna. Este

resultado se obtuvo a través de la siguiente formula

N
a= N (1 ZST) 5. 16 (3 1), 160 020
-1 s% 15-1\" 5497715

a=106x0,80= 0,88

Técnicas de procesamiento y Analisis de Datos

Procesamiento de los datos:
Rangel (1996) expresa que el procesamiento de datos

...es procesar la informacion, implicando desarrollar
actividades de naturaleza mecénica, las cuales pueden
efectuarse en forma manual o computarizada. Adoptar
una u otra alternativa, esta funcion del tamafio de la
muestra o poblacion segun el caso y la disponibilidad
de recurso. (p.91)

Para llevar a cabo el procesamiento de datos, se tomara en cuenta las
diferentes fases de la investigacion:

1. Se efectuaran los tres primeros capitulos y se llevaron a revision.

2. Una vez corregidos y aprobados los mismos, se elaborara el
instrumento de recoleccion de datos, luego se validara a través de
técnica juicio de expertos, en este caso se utilizaran tres expertos en
la materia.

3. Después, de haber realizado cada uno de los pasos, el instrumento
(cuestionario tipo encuesta) se aplicara a una muestra piloto, con la
finalidad de obtener la confiabilidad del instrumento.

4. Después se aplicard el instrumento a la muestra del estudio para

aplicarles el cuestionario.



5. Aplicado el instrumento a la muestra de estudio, se realizara el conteo
manual para implementar el procedimiento y analisis de los datos. El
mismo se realizard a través de las estadisticas propias de
investigaciones descriptivas (Distribuciones Absolutas y Porcentuales),
donde los resultados se presentaran en cuadros y graficos que
permitird la interpretacion y analisis de los resultados.

6. Al obtener los resultados se elaboraron las conclusiones vy

recomendaciones necesarias.

Analisis de los Datos:

Rangel (Ob.cit), expresa que “el andlisis de los datos se efectua a
partir de la revision de todos los cuadros, para producir las respectivas
conclusiones”. (p.154). En este sentido, los datos se obtendran con la
aplicacion de los instrumentos, que seran presentados en cuadros
distributivos de frecuencias e indices porcentuales de las respuestas que
arrojo cada items con la finalidad de desarrollar los objetivos planteados.

Este procesamiento corresponde a la técnica de analisis cuantitativa.



CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

En este capitulo se explican los resultados derivados de las afirmaciones
emitidas por veinte (20) docentes de Educacion Primaria de la Escuela
Bolivariana Palo Verde, a fin de obtener la opinidbn con respecto a proponer
un programa de Actividades fisicas que permitan la prevencion del
sedentarismo. En este sentido, los datos recabados fueron ordenados,
procesados, tabulados e interpretados mediante el procedimiento estadistico
de andlisis de frecuencia y porcentaje, tomando en consideracion las
siguientes dimensiones: (a) Tipos de actividades fisicas, (b) Causas, (c)
Consecuencias.

Seguidamente, se presentan en cuadros y graficos las caracteristicas mas
resaltantes que permiten describir las opiniones emitidas por los docentes
de educacion primaria. Los resultados que se produjeron, se presentan a
continuacion, organizado en cuadros por dimensiones, con su respectiva

interpretacion, asi como con el grafico correspondiente.

FASE |. Estudio diagnostico

Objetivo del proyecto
El presente proyecto se formula con la finalidad de proponer un

programa de Actividades fisicas que permitan la prevencion del sedentarismo

en los docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde

Propésito del Proyecto
El propésito fundamental de este proyecto es la elaboracién de un

plan de accion y un programa de Actividades fisicas, dirigido a los docentes

para prevenir el sedentarismo. Por lo tanto, se hace necesario disefiar un



programa de Actividades fisicas que permitan la prevencion del sedentarismo

como un proceso de educacion indispensable para la salud.

Caracteristicas del Proyecto

Naturaleza del Proyecto
El presente proyecto denominado programa de Actividades fisicas que

permitan la prevencion del sedentarismo en los docentes que laboran en la
Escuela Bolivariana Palo Verde, de Sanare, Estado Lara, se ubica en la
modalidad de tipo proyecto factible y esta sustentado en una investigacién de
campo de caracter descriptivo. Fue necesario previamente indagar los
conocimientos de los docentes sobre actividades fisicas y sedentarismo

En este sentido, la muestra estuvo conformada por veinte (20) docentes
de educacion primaria a quienes respectivamente se les aplicO un
cuestionario, validado previamente mediante el juicio de expertos. Estos

pasos preliminares le confieren mayor veracidad y credibilidad al estudio.

Ubicacion Sectorial
El proyecto presentado se desarrollara en la Escuela Bolivariana Palo

Verde, Municipio Andrés Eloy Blanco, Estado Lara

Estudio de Campo

Naturaleza de la Investigacion
Se considera un proyecto factible, apoyado en una investigacion de

campo de caracter descriptivo, con la finalidad de diagnosticar la necesidad
de implementar un programa de actividades fisicas para mejorar la salud en

los docentes de la Escuela Bolivariana Palo Verde.



Sujetos en Estudio
La poblacion estuvo conformada por veinte (20) docentes de la Escuela

Bolivariana Palo Verde, Municipio Andrés Eloy Blanco, Estado Lara.

Instrumento
Para la obtencion de los datos se aplicé el instrumento el cual estuvo

representado por una encuesta tipo cuestionario, constituido en dos partes e
integrado por 16 items, de preguntas abiertas (siempre, casi siempre,
algunas veces, casi nunca, nunca). Los resultados que se produjeron, se
presentan a continuacion, organizado en cuadros por dimensiones, con su

respectiva interpretacion, asi como con el grafico correspondiente.

Dimension: Tipos de actividades fisicas

Cuadro 3. Distribucion de Frecuencias y Porcentaje, del instrumento aplicado
a 20 docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde, con
relacion al Indicador: Resistencia

Dimension: Tipos de Alternativas
actividades fisicas

[tem Indicador: S CS AV CN
Resistencia

n

1 ¢ Practicas F % F % F % F %

%

caminatas - - - - 7 44 6 37 3
intensamente

como actividad

fisica para

mantenerse en

forma?

19

Fuente: Pérez, (2017)

Gréfico 1. Distribucion Porcentual en cuanto a la Dimension: Tipos de
actividades fisicas
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En la grafica N° 1, el 44% de los encuestados a través del item N° 1,
expresan que no les gusta caminar, mientras que el 37 % manifiestan que
Casi Nunca les gusta caminar y el 19% expresan que algunas veces
caminan.

En este sentido, la Organizacion Mundial de la Salud (2005) define las
actividades de resistencia “como aquellas que aumentan las frecuencias
cardiaca y respiratoria por periodos prolongados. Dichas actividades de
resistencia moderadas incluyen caminar enérgicamente, nadar, aerobic y
andar en bicicleta”. (p.11). Entre las actividades de resistencia rigurosas
incluye la caminata: puede considerarse como la actividad fisica mas natural

Yy menos costosa.

Dimension: Tipos de actividades fisicas

Cuadro 4. Distribucion de Frecuencias y Porcentaje, del instrumento aplicado
a 20 docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde, con
relacion al Indicador: Resistencia

Dimension: Tipos de Alternativas

actividades fisicas

item Indicador: S CS AV CN N
Resistencia

2 ¢ Practica F % F % F % F % F %
ciclismo? - - - - 12 75 4 25 -

Fuente: Pérez, (2017)



Grafico 2. Distribucion Porcentual en cuanto a la Dimensién: Tipos de
actividades fisicas
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En la grafica N° 2, el 75% de los encuestados a través del item N° 2,
expresan que algunas veces pasean en bicicleta en el hogar, mientras que
el 25 % manifiestan que Casi Nunca pasean en bicicleta en el hogar.

En este sentido, es de suma importancia tomar en cuenta que los
docentes se ejerciten a través de la bicicleta debido a que, aumenta la
resistencia, fortalece los musculos y hace adelgazar (y no contamina el medio

ambiente).

Dimension: Tipos de actividades fisicas

Cuadro 5. Distribucion de Frecuencias y Porcentaje, del instrumento aplicado
a 20 docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde, con
relacion al Indicador: Fortalecimiento

Dimension: Tipos de Alternativas

actividades fisicas

item Indicador: S CS AV CN N
Resistencia

3 ¢ Practicas F % F % F % F % F %
ejercicios 7 44 5 31 4 25 - - - -
para

fortalecer los



http://www.monografias.com/trabajos15/medio-ambiente-venezuela/medio-ambiente-venezuela.shtml

musculos?

Fuente: Pérez, (2017)

Grafico 3. Distribucion Porcentual en cuanto a la Dimensién: Tipos de
actividades fisicas
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En la grafica N° 3, el 44% de los encuestados a través del item N° 3,
expresan que siempre practican ejercicios en su escuela para fortalecer los
musculos, mientras que un 25% manifiestan que algunas veces practican
ejercicios para fortalecer los musculos, sin embargo un 31% expresan que
casi siempre realizan ejercicios para fortalecer los masculos.

En este sentido, la Organizacion Mundial de la Salud (ob.cit) considera
los ejercicios de fortalecimiento como aquellas “actividades que desarrollan
los musculos y fortalecen los huesos. Algunos ejemplos de ejercicios
especificos de fortalecimiento incluyen flexionar y extender los brazos y las
piernas en diferentes direcciones, asi como sentarse y pararse de una silla
en forma repetida”. (p.12)

De alli que, los ejercicios de fortalecimiento también pueden hacerse con
una variedad de elementos, incluyendo bandas elasticas de resistencia y

equipo de pesas.

Dimension: Tipos de actividades fisicas



Cuadro 6. Distribucién de Frecuencias y Porcentaje, del instrumento aplicado
a 20 docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde, con
relacion al Indicador: Fortalecimiento

Dimensién: Tipos de Alternativas
actividades fisicas

ftem Indicador: S CS AV CN N
Resistencia

4 SAsistes a F % F % F % F % F %

gimnasios - - - - - - 12 75 4 25
para

fortalecer los

musculos?

Fuente: Pérez, (2017)

Grafico 4. Distribucion Porcentual en cuanto a la Dimension: Tipos de
actividades fisicas
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En la grafica N° 4, el 75% de los encuestados a través del item N° 4,
expresan que casi hunca asisten a un gimnasio para fortalecer los musculos,
mientras que un 25% manifiestan que nunca asisten a un gimnasio para

fortalecer los musculos.

Dimension: Tipos de actividades fisicas

Cuadro 7. Distribucion de Frecuencias y Porcentaje, del instrumento aplicado
a 20 docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde, con
relacion al Indicador: Equilibrio



Dimensién: Tipos de Alternativas
actividades fisicas

ftem Indicador: S CS AV CN N
Equilibrio

5  Has F % F % F % F % F %

caminado - - - - 10 62 6 38 - -
afianzando

primero el

talon y luego

la punta de

los dedos

Fuente: Pérez, (2017)

Grafico 5. Distribucion Porcentual en cuanto a la Dimensién: Tipos de
actividades fisicas
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En la grafica N° 5, el 62% de los encuestados a través del item N° 5,
expresan que algunas veces han caminado afianzando primero el talon y
luego la punta de los dedos, mientras que un 38% manifiestan que casi han
caminado afianzando primero el talon y luego la punta de los dedos.

La Organizaciéon Mundial de la Salud (ob.cit) considera los ejercicios de
equilibrio como aquellos que se pueden hacer en cualquier momento y en
cualquier lugar. Incluyen actividades tales como caminar afianzando primero

el talén y luego la punta de los dedos, pararse afianzandose en un pie, y



luego en el otro (mientras se espera el autobus, por ejemplo), ponerse de pie

y sentarse en una silla sin utilizar las manos.
Dimension: Tipos de actividades fisicas

Cuadro 8. Distribucién de Frecuencias y Porcentaje, del instrumento aplicado
Oa 20 docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde, con
relacion al Indicador: Equilibrio

Dimensién: Tipos de Alternativas
actividades fisicas

tem Indicador: S CS AV CN N
Equilibrio

6 Te has F % F % F % F % F %

parado - - - - - - - - 16 10
apoyandote 0
en un pie, y

luego en el

otro mientras

esperas el

autobus, por

ejemplo

Fuente: Pérez, (2017)

Gréafico 6. Distribucion Porcentual en cuanto a la Dimension: Tipos de
actividades fisicas
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En la gréfica N° 6, el 100% de los encuestados a través del item N° 6,
expresan que Nunca se han parado apoyandote en un pie, y luego en el

otro mientras esperas el autobus.

Dimension: Tipos de actividades fisicas

Cuadro 9. Distribucién de Frecuencias y Porcentaje, del instrumento aplicado
a 20 docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde, con
relacion al Indicador: Equilibrio

Dimensién: Tipos de Alternativas
actividades fisicas

[tem Indicador: S CS AV CN N
Equilibrio

T

7 Te has F % F % F % F % %

sentado en - - - - 14 87 - - 2 13
una silla sin

utilizar las

manos

Fuente: Pérez, (2017)

Grafico 7. Distribucion Porcentual en cuanto a la Dimension: Tipos de
actividades fisicas
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En la grafica N° 7, el 60% de los encuestados a través del item N° 7,

expresan que algunas veces se han sentado en una silla sin utilizar las



manos, sin embargo un 40% expresan que Nunca se han sentado en una

silla sin utilizar las manos.

Dimension: Tipos de actividades fisicas

Dimension: Tipos de actividades fisicas

Cuadro 10. Distribuciébn de Frecuencias y Porcentaje, del instrumento
aplicado a 20 docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde,
con relacion al Indicador: Flexibilidad

Dimension: Tipos de Alternativas

actividades fisicas

ftem Indicador: S CS AV CN N
Flexibilidad

8 Practicas F % F % F % F % F %
flexiones en . N N N 5 31 11 69
tu casa

Fuente: Pérez, (2017)

Grafico 8. Distribucion Porcentual en cuanto a la Dimension: Tipos de
actividades fisicas
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En la grafica N° 8, el 31% de los encuestados a través del item N° 8,
expresan que casi nunca practican flexiones en su casa, sin embargo un

69% expresan que nunca practican flexiones en su casa.



Dimension: Tipos de actividades fisicas

Cuadro 11. Distribucibn de Frecuencias y Porcentaje, del instrumento
aplicado a 20 docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde,
con relacion al Indicador: Flexibilidad

Dimensién: Tipos de Alternativas
actividades fisicas
ftem Indicador: S CS AV CN N
Flexibilidad
9 ¢ Practica F % F % F % F % F %
Karate? - - - - 16 100

Fuente: Pérez, (2017)

Grafico 9. Distribucion Porcentual en cuanto a la Dimension: Tipos de
actividades fisicas
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En la grafica N° 9, el 100% de los encuestados a través del item N° 10,

expresan que nunca han practicado karate.
Dimension: Causas

Cuadro 12. Distribucion de Frecuencias y Porcentaje, del instrumento
aplicado a 20 docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde,
con relacion al Indicador: Tabaquismo.



Dimensién: Definicion Alternativas

ftem Indicador: S CS AV CN N
Tabaquismo

10 Usted fuma F % F % F % F % F %

10 62 6 38 - - - - - -

Fuente: Pérez, (2017)

Gréafico 10. Distribucidn Porcentual en cuanto a la Dimensién: Causas
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En la grafica N° 10, el 62% de los encuestados a travées del item N° 10,
expresan que fuman, sin embargo un 38% expresan casi siempre fuman.

En este sentido, el tabaco destruye las barreras protectoras que tiene
el sistema respiratorio para evitar la entrada de polvo y gérmenes que
dificultar el normal funcionamiento de los pulmones por este motivo, el
fumador esta mas expuesto a padecer patologias de origen viral bacteriano.
La estructura de la pleura también se ve alterada, ya que se endurece
progresivamente, lo que origina serias dificultades respiratorias; por eso, los

fumadores se agitan ante el menor esfuerzo

Dimensién: Causas

Cuadro 13. Distribucion de Frecuencias y Porcentaje, del instrumento
aplicado a 20 docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde,
con relacion al Indicador: Televisor



Dimensién: Causas Alternativas

ftem Indicador: S CS AV CN N
Televisor

11 Usted ve F % F % F % F % F %
television 15 60 1 40 - - - - -

regularmente

Fuente: Pérez, (2017)

Gréafico 11. Distribucidn Porcentual en cuanto a la Dimensiéon: Causas
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En la grafica N° 11, el 60% de los encuestados a traves del item N° 11,
expresan que ven television regularmente, sin embargo un 40% expresan
gue casi siempre ven television.

De alli que, Gardner (2007) expresa que la television causa dafio porque
aumenta el consumo de calorias (de alimentos poco saludables),

conllevando de este modo a la obesidad.

Dimensién: Causas

Cuadro 14. Distribucion de Frecuencias y Porcentaje, del instrumento
aplicado a 20 docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde,
con relacion al Indicador: Malos habitos alimenticios

Dimensién: Causas Alternativas
ftem Indicador: S CS AV CN N
Malos

habitos




alimenticios

12 Usted come F % F % F % F % F

regularmente 13 81 3 19 - - - - -
comida
chatarra.

Fuente: Pérez, (2017)

Gréafico 12. Distribucién Porcentual en cuanto a la Dimensién: Causas
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En la grafica N° 12, el 81% de los encuestados a travées del item N° 12,
expresan que comen regularmente comida chatarra, mientras que un 19%
expresan que casi siempre consumen comida chatarra.

En este sentido, Carmona (2005) expresa que los malos habitos
alimenticios que se obtienen con la implementacion de dietas que incluyen el
exceso de calorias, han aumentado considerablemente el riesgo de padecer
las enfermedades cardiovasculares, hipertension arterial, obesidad y sobre
peso, diabetes, eventos cerebro vascular, cancer de colon y mama,
osteoporosis, problemas motores, ademas de estrés, depresion, ansiedad y
decaimiento fisico y emocional. Otro factor que se unen a esta bomba, es el
tabaquismo, que con sus enormes efectos nocivos, ademas impide la
adecuada oxigenacion del cuerpo.

Dimensién: Consecuencias



Cuadro 15. Distribucion de Frecuencias y Porcentaje, del instrumento

aplicado a 20 docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde,
con relacion al Indicador: Hipertension.

Dimension: Alternativas

Consecuencias

ftem Indicador: S CS AV CN N
Hipertension

13 Usted sufre F % F % F % F % F %
de 12 75 4 25 - - - - - -

Hipertension

Fuente: Pérez, (2017)

Gréafico 13. Distribucién Porcentual en cuanto a la Dimensidn:
Consecuencias
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En la grafica N° 13, el 75% de los encuestados a través del item N° 13,
expresan que sufren de Hipertension, mientras que un 25% manifiestan que
casi siempre sufren de hipertension.

De acuerdo a esto, Pérez (ob.cit) expresa que la hipertension arterial es
causa de enfermedad cardiovascular y riesgo de muerte subita. La
hipertension arterial produce hipertrofia del ventriculo izquierdo, accidentes
cerebro vascular hemorragico, aneurisma en la aorta, insuficiencias renales y
retinopatia.

Por lo tanto, la actividad fisica incide directamente en los niveles de
tensién arterial. Los sedentarios tienen riesgo de desarrollar hipertension

arterial un 30% mas que los mas activos (tanto en hombres como en



mujeres).

Dimensién: Consecuencias

Cuadro 16. Distribucion de Frecuencias y Porcentaje, del instrumento
aplicado a 20 docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde,
con relacion al Indicador: Obesidad.

Dimension: Alternativas
Consecuencias

[tem Indicador: S CS AV CN N
Obesidad

14 cUsted tiene F % F % F % F % F %

problemas de - - 16 100 - - - - - -
obesidad?

Fuente: Pérez, (2017)

Grafico 14. Distribucion Porcentual en cuanto a la Dimension:
Consecuencias
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En la grafica N° 14, el 100% de los encuestados a través del item N°
14, expresan que casi siempre han tenido problemas como consecuencias
de la obesidad.
En este sentido, Blair (2004) define la obesidad

‘como la acumulacion excesiva de grasa en el cuerpo, aunque en
realidad es una enfermedad que implica mucho mas que eso:
dificultades para respirar, ahogo, interferencias en el suefio,
somnolencia, problemas ortopédicos, trastornos  cutaneos,
transpiracion excesiva, hinchazén de los pies y los tobillos, trastornos
menstruales en las mujeres y mayor riesgo de enfermedad coronaria,


http://www.monografias.com/trabajos15/calidad-serv/calidad-serv.shtml#PLANT
http://www.monografias.com/trabajos13/ripa/ripa.shtml

diabetes, asma, cancer y enfermedad de la vesicula biliar son todos

problemas asociados al exceso de peso”.(p. 423).

De alli que, la obesidad es una enfermedad crénica, compleja y
multifactorial, que suele iniciarse en la infancia y la adolescencia, y que tiene
su origen en una interaccién genética y ambiental, siendo mas importante la
parte ambiental o conductual, que se establece por un desequilibrio entre la
ingesta y el gasto energético. A su vez, la obesidad, se caracteriza por una
excesiva acumulacién de grasa corporal y se manifiesta por un exceso de

peso y volumen corporal.
Dimension: Consecuencias

Cuadro 17. Distribucion de Frecuencias y Porcentaje, del instrumento
aplicado a 20 docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde,
con relacion al Indicador: Diabetes.

Dimensioén: Alternativas

Consecuencias

item Indicador: S CS AV CN N
Diabetes

15 Usted sufre de F % F % F % F % F %
Diabetes 7 44 - - - - - - 9 56

Fuente: Pérez, (2017)

Grafico 16. Distribucion Porcentual en cuanto a la Dimension:
Consecuencias
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En la grafica N° 15, el 56% de los encuestados a través del item N° 15,
expresan que no sufren de diabetes, sin embargo un 44% manifestaron que
sisufren de diabetes.

La Organizacion Mundial de la Salud (2002) define la diabetes como
“‘una condicion metabdlica en la cual el cuerpo no puede utilizar de manera
adecuada los nutrientes necesarios para el funcionamiento del organismo”.
Como consecuencia de esta mala utlizacibn de los nutrientes,
particularmente la azucar, se producen una serie de productos téxicos al
organismo que contribuyen a la generaciéon de las complicaciones de esta
condicion. Estos productos surgen del metabolismo incompleto de la azlcar,
lo cual a su vez genera sustancias oxidantes que son dafiinas a la pared
interna de las arterias provocando de esta manera que junto a otras
sustancias como las grasas se dafie el endotelio vascular. Estos cambios en
el endotelio surgen mucho antes de que la condicion se detecte por pruebas

de laboratorio.
Dimensién: Consecuencias

Cuadro 18. Distribucion de Frecuencias y Porcentaje, del instrumento
aplicado a 20 docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde,
con relacion al Indicador: Problemas cardiacos.

Dimensién: Alternativas
Consecuencias

tem Indicador: S CS AV CN N
Problemas
cardiacos

16 Usted sufre de F % F % F % F % F %

Problemas 6 37 - - - - - - 10 63
Cardiacos

Fuente: Pérez, (2017)

Gréafico 16. Distribucién Porcentual en cuanto a la Dimension:
Consecuencias
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En la grafica N° 16, el 63% de los encuestados a través del item N° 16,
expresan que tienen problemas cardiacos, mientras que un 37% expresan
gue nunca han sufrido de problemas cardiacos

En este sentido, Solis (ob.cit) expresa que el aumento en el riesgo de
enfermedades causadas por un estilo de vida sedentario ha sido evaluado en
mas estudios epidemiolégicos que para cualquier otra enfermedad
combinada, y las enfermedades coronarias (CHD) son, por lejos, las
enfermedades cardiovasculares mas frecuentemente estudiadas. De alli que,
el ejercicio fisico tiene una incidencia especifica sobre los sistemas que
acusan la involucion retrasando la misma de forma considerable, previniendo
enfermedades y contribuyendo a mantener la independencia motora y sus

beneficios sociales, afectivos y econdmicos



CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.

Conclusiones

Tomando en consideracién los objetivos de la investigacion y los
resultados obtenidos sobre el instrumento de investigacion aplicado a
proponer un programa de actividades fisicas que permitan la prevencion del
sedentarismo en los docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo
Verde, ubicada en Sanare, Estado Lara

De este modo, se efectuaron los pasos previos requeridos, tales
como la revision tedrica, el disefio y aplicacion del instrumento de recoleccién
de datos, el cual produjo informacion fundamental para disefiar el programa
de actividades recreativas que permitan la prevencion del sedentarismo en
docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde. Por lo tanto, a
continuacion se exponen las siguientes conclusiones:

La recoleccion, andlisis e interpretacion de los datos reflejados en el
instrumento aplicado a la muestra en estudio, permitié6 detectar que los
encuestados poseen conocimientos generales sobre actividades fisicas y
sedentarismo.

Segun los resultados las personas encuestadas evidencian y afirman la
necesidad de implementar un programa de actividades recreativas que
permitan la prevenciéon del sedentarismo en los docentes que laboran en la
Escuela Bolivariana Palo Verde. A su vez, permitira la apertura social
incrementando la capacidad creadora, ayudard a agudizar la atencién,
permitira el equilibrio de la actividad mental y fisica y, es positivo para la
interpretacion y respeto de normas

Por otra parte, uno de los factores que influye en el sedentarismo son
los malos habitos alimenticios que se obtienen con la implementacion de

dietas que incluyen el exceso de calorias, han aumentado



considerablemente el riesgo de padecer las enfermedades cardiovasculares,
hipertension arterial, obesidad y sobre peso, diabetes, eventos cerebro
vascular, cancer de colon y mama, osteoporosis, problemas motores,
ademds de estrés, depresion, ansiedad y decaimiento fisico y emocional.
Otro factor que se unen a esta bomba, es el tabaquismo, que con sus
enormes efectos nocivos, ademas impide la adecuada oxigenacion del
cuerpo.

De acuerdo a esto, el sedentarismo es considerado actualmente el
factor de riesgo de muerte mas prevalente en todo el mundo .Las evidencias
cientificas mas recientes muestran que sesiones cortas de treinta minutos
por dia, la mayor parte de los dias de la semana, de forma continua o
acumulada de 10 a 15 minutos en intensidad moderada, pueden representar
el limitar para la poblacion obtener efectos benéficos para la salud. Para esto
los cientificos sugieren que las personas adopten un estilo de vida activo o
sea que incluyan actividades deportivas en su dia a dia en la casa, en el
trabajo o en el tiempo libre.

De aqui que, la propuesta basica consiste en elevar las actividades
fisicas en cada persona, en otras palabras: es necesario incentivar a los
docentes a la préactica regular de actividades fisicas con la intencién de
sacarlos del estado de confort y dejen de ser sedentarios. El docente que
sea poco activo a ser regularmente activo.

En cuanto a lo expuesto, es necesario promover la practica de
actividades fisicas los docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo
Verde regularmente como una de las prioridades en salud publica
previniendo de esta forma enfermedades crénico-degenerativas
especialmente en la edad adulta. Los principales beneficios evidenciados
cientificamente son : control del peso corporal, disminucion de la grasa
corporal, aumento de la masa muscular, fuerza muscular, flexibilidad y
densidad o6sea, aumento del volumen sistolico, ventilacion pulmonar,

consumo maximo de oxigeno, disminucion de la frecuencia cardiaca y de la



presion arterial y mejora del perfil de lipidos; existe también mejora del auto-
concepto, auto-estima, imagen corporal y disminucién del stress, ansiedad,
insomnio, consumo de medicamentos y mejora de las funciones cognitivas y
de la socializacion.

En esta etapa de la vida estan indicadas de preferencia las actividades
aerbbicas de bajo impacto, como caminar, nadar, bailar, la hidrogimnasia o
bicicleta. ElI entrenamiento de fuerza es fundamental y puede ser prescrito
con algunos cuidados inclusive en individuos hipertensos o con problemas
cardiovasculares. El entrenamiento contribuye para mejorar la fuerza
muscular, para la manutencion de la independencia funcional, mejora la
velocidad de andar y el equilibrio, disminuye la depresion, aumenta la
densidad 6sea y evita las caidas.

Por lo tanto, los resultados obtenidos permiten sefialar que el ejercicio
y la actividad fisica cumplen un rol definido en el manejo del sedentarismo,
particularmente cuando estan en combinacion con modificaciones
nutricionales y de comportamiento. Aparte de los efectos sobre el peso del
cuerpo y sobre él % de grasa corporal, se puede preservar la masa de tejido
magro, que es algo muy importante de considerar en los chicos en
crecimiento. El metabolismo de los carbohidratos se ve normalizado, y puede
haber una mejoria en el perfil de las lipoproteinas.

Por lo antes expuesto, es necesario que la comunidad en estudio tome en
cuenta esta investigacion de modo que pueda ser una alternativa de alta
eficiencia para un servicio educativo de calidad, es decir, es una herramienta
para promover actividades fisicas en docentes que laboran en la Escuela

Bolivariana Palo Verde, ubicada en Sanare, Estado Lara



Recomendaciones

Informar de los resultados a los docentes que laboran en la Escuela
Bolivariana Palo Verde, con el propésito de disefiar un programa de
actividades fisicas como recurso educativo que permita la prevencion del
sedentarismo en los docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo
Verde.

Hacer entrega del Trabajo de Investigacion a la directora de la Escuela
Bolivariana Palo Verde
Por otra parte, es importante que la comunidad en estudio tome en
cuenta las siguientes sugerencias a traves de los siguientes aspectos:
A nivel Organico, las actividades fisicas permitiran que las
personas tengan:
a.- Aumento de la elasticidad y movilidad articular.

b.- Mayor coordinacién, habilidad y capacidad de reaccion.

c.- A nivel cardiaco, se apreciara un aumento de la resistencia

organica, mejoria de la circulacion, regulacién del pulso y disminucion

de la presion arterial.

d .A nivel pulmonar, se apreciard mejoria de la capacidad pulmonar y

consiguiente oxigenacion.

e.- Prevencién de enfermedades como la Diabetes, la Hipertension

Arterial, obesidad, otros.

Psicologicos y afectivos:

a.-Las actividades recreativas permite una mejoria en las funciones

organicas, debido a que produce una sensacidn de bienestar psiquico y

una actitud positiva ante la vida, lo cual a su vez repercute en forma

positiva en el area somatica. Al desarrollar un mejor dominio del cuerpo,

una mayor seguridad y confianza en su desenvolvimiento ante las

tareas cotidianas.



b.-El fortalecimiento de la imagen del propio cuerpo y el concepto
personal fortalecen la voluntad en la persistencia de mejorar y le ofrece
a la persona, una sensacion de realizacion, independencia y control de
su vida, a la vez que se estimula la perseverancia hacia el logro de

fines.

Sociales:
a.-El deporte permite que las personas como entes individuales tengan
la vitalidad, el vigor, la fuerza, la energia fundamental para cumplir con
su deber en el &ambito social en que se desenvuelven. En las
competencias se produce un proceso de ensefianza-aprendizaje en
equipo, de la necesidad de ayuda, del cumplimiento de las reglas y el
respeto por el contrario, de la subordinacion de los triunfos y galardones
individuales por el buen nombre y el triunfo del equipo. Quien practica
un deporte en forma organizada es una persona optimista, persistente
en la lucha por el logro de sus metas, que muestra respeto mutuo,

honradez y sentido de responsabilidad.



CAPITULO VI
DISENO DE LA PROPUESTA

El presente capitulo tiene como finalidad presentar un programa de
Actividades fisicas que permitan la prevencion del sedentarismo en los
docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde, debido a que
permitird desarrollar el caracter, adquirir habilidades, mejorar la salud o la
aptitud fisica, aumentar la productividad de las personas, contribuyendo de
esta forma al desarrollo personal y el de la comunidad

Titulo de la Propuesta
Programa de Actividades fisicas que permitan la prevencion del

sedentarismo en los docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo

Verde, ubicada en Sanare, Estado Lara

Presentacion
Las Actividades fisicas promueven y facilitan a los individuos el alcanzar a

comprender su propio cuerpo, sus posibilidades, a conocer y dominar un
namero variado de actividades corporales y deportivas, de modo que en el
futuro pueda escoger las mas convenientes para su desarrollo y recreacion
personal, mejorando a su vez su calidad de vida por medio del
enriquecimiento y disfrute personal y la relacion a los demas.

En este sentido, los docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo
Verde tienen el papel de promover el deporte en las comunidades, con la
finalidad de promover el desarrollo de la inteligencia y la motricidad.
Asimismo, las actividades fisicas tienen una accion determinante en la
realizacion regular y sistematica de deporte que ha demostrado ser una
practica sumamente beneficiosa en la prevencion, desarrollo y rehabilitacion
de la salud, asi como un medio para forjar el caracter, la disciplina, la toma
de decisiones y el cumplimiento de las reglas beneficiando asi el

desenvolvimiento del practicante en todos los ambitos de la vida cotidiana


http://www.monografias.com/trabajos35/categoria-accion/categoria-accion.shtml
http://www.monografias.com/trabajos12/desorgan/desorgan.shtml
http://www.monografias.com/Salud/index.shtml
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http://www.monografias.com/trabajos14/disciplina/disciplina.shtml

En este orden de ideas, es necesario que los docentes promuevan en su
entorno laboral actividades fisicas que permitan sustituir las labores
cotidianas, por otras que requieren menor esfuerzo, sin descuidar las
obligaciones habituales, facilitando el desarrollo fisico, intelectual y moral de
las personas.

De acuerdo a lo expuesto anteriormente, se presenta un programa de
Actividades fisicas que permitan la prevencion del sedentarismo en los
docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde, ubicada en

Sanare, Estado Lara

Objetivo General

Alcanzar el Fortalecimiento General del Organismo en los docentes que
laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde

Objetivo Especificos

1. Promover actividades fisicas en los docentes que laboran en la
Escuela Bolivariana Palo Verde con la finalidad de que obtengan un
mayor nivel de autonomia fisica y psicolégica que contrarresté el
sedentarismo.

2.  Seleccionar un plan de actividades fisicas en los docentes que laboran
en la Escuela Bolivariana Palo Verde, que contrarreste el sedentarismo
a través de propuestas de trabajo variado que fomente la
experimentacion de respuestas motrices.

3. Desarrollar un programa de actividades fisicas en los docentes, que
contribuya al mejoramiento de su salud y que alcancen la plenitud

fisiol6égica de su cuerpo.



Justificacién de la Propuesta
La aplicacion de un programa de actividades fisicas cumple un papel muy

importante en los docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo
Verde, debido a que dichas actividades ayudardn a mantener la capacidad
funcional.

Por otra parte, es importante que el personal docente practique actividades
fisicas ya que les permitira mantener una buena condicion fisica por medio
de ejercicios fisicos regulares. De igual forma, proponer un programa de
actividades fisicas se perfila como una herramienta para lograr el bienestar
integral, ya que las mismas disminuiran el sedentarismo, ademas de

mantenerse en forma y con un estilo de vida independiente.

Evaluar la Factibilidad de Aplicacion

El disefio del Plan de Accion se fundamentd, en los enfoques metodolégicos

de Ander -Egg (1.988) y correspondiente a las tres primeras fases:

Fase I: Diagnéstico

Esta fase se realiz6 con la finalidad de diagnosticar la necesidad de
implementar un programa de actividades recreativas que permitan la
prevencion del sedentarismo en los docentes que laboran en la Escuela

Bolivariana Palo Verde

Fase Il: Factibilidad

Una vez conocidos los resultados del diagnéstico se procedio a
determinar la factibilidad del estudio, para lo cual se realiz6 un estudio
financiero que tuvo como propadsito conocer el costo del Plan de Accion y el

disefio un programa de actividades fisicas que permitan la prevenciéon del



sedentarismo en los docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo
Verde

Administracién de la Propuesta
Capacidad Financiera

El costo del programa de actividades fisicas que permitan la prevencion
del sedentarismo en los docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo
Verde, sera financiado con los aportes de la autora, lo cual le permitira

culminar estudios de postgrado.

Inventario de Recursos Humanos y Materiales

Los recursos necesarios para la implementacion del plan de accion estan

divididos en:

Cuadro 19. Inventario de Recursos Humanos y Materiales

El programa de actividades fisicas fue disefiado por la

Para la implementacion del plan de accion se cuenta con la

Fisico cancha de la institucidon en estudio.

Fuente: Pérez, (2017)

Inversién de Costos

Para el disefio de la propuesta se requiere desglosar el costo del
material, el mismo se representa en un cuadro donde se operacionaliza y
especifica la cantidad requerida, el costo unitario total del producto y la

sumatoria es de 900.000 Bs. f necesarios para el disefio del programa de




Actividades fisicas que permitan la prevencién del sedentarismo en los
docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde, ubicada en
Sanare, Estado Lara

Cuadro 20. Inversién de Costos

Descripcion Cantidad Costo Unitario Total
Logistica 120 5000 600.000 Bs.f
Video Beam- 01 20.000 Bs.f 60.000 Bs.f
Lapto
Material deportivo varios | = - 140.000 Bs.f
Costo Total de la Inversién Bs. f 800.000 Bs.f

Fuente: Perez, (2017)
En el cuadro se observa el costo total de la ejecucion del proyecto, cuyo
monto oscila en ochocientos mil bolivares fuertes, para la puesta en marcha

del programa de actividades fisicas.

Fase Ill: Disefio de la Propuesta

De acuerdo a los resultados del diagnéstico y del estudio factible de la
Investigacion fue elaborado un plan de accion con la finalidad de seleccionar
los pasos a seguir en el disefio de un programa de Actividades fisicas que
permitan la prevenciéon del sedentarismo en los docentes que laboran en la
Escuela Bolivariana Palo Verde
Estructura de la Propuesta
La propuesta esta conformada en dos fases:

Fase I: Plan de Accion

Fase Il: Programa de Actividades fisicas
Fase |: Plan de Accion

A continuacion se presenta el Plan de Accién para el disefio de un
programa de Actividades fisicas que permitan la prevencion del sedentarismo

en los docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde.




Cuadro 21: PLAN DE ACCION
Objetivo General: Proponer un programa de Actividades fisicas que
permitan la prevencion del sedentarismo en los docentes que laboran en la

Escuela Bolivariana Palo Verde, Municipio Andrés Eloy Blanco, Estado Lara

Objetivos Especificos Actividades Fecha Recursos Responsable
-Diagnosticar la necesidad -Realizar un diagnéstico en la Escuela Humano:
de implementar un programa Bolivariana Palo Verde: este diagnostico 10/03/2017 al Investigadora
de actividades fisicas para se realiz6 a través de una observacion de | 10/04/2017
mejorar la salud en los participante Materiales:
docentes de la Escuela -Recopilacion de informacion sobre Lapiz, cuaderno, | Investigadora
Bolivariana Palo Verde. actividades fisicas y los docentes que sacapuntas.
laboran en la Escuela Bolivariana Palo
Verde
-Determinar la factibilidad - Disefio y aplicacion del Instrumento de 17/04/2017 al Humano:
de implementar un programa Recoleccién de Informacion y de alli 17/04/2017 Investigadora
de actividades fisicas para establecer la viabilidad de la investigacion. Materiales: Investigadora
mejorar la salud en los Instrumento
docentes de la Escuela cuestionario tipo
Bolivariana Palo Verde. encuesta, lapiz,
- Disefiar un programa de Se disefio la propuesta de solucion a la Humano:
actividades fisicas para problematica planteada entre las que se 02/10/2017 al Investigadora
mejorar la salud en los encuentra: 17/10/2017
docentes de la Escuela Programa de actividades fisicas para Materiales:
Bolivariana Palo Verde. mejorar la salud en los docentes de la Lapiz, cuaderno, | Investigadores
Escuela Bolivariana Palo Verde. sacapuntas,

borra




Fase ll:

A continuacién se presenta de manera detallada el programa de actividades

fisicas, en la cual se describen detalladamente.

Cuadro 22: Aplicacion del Plan de Accion a La Realidad Programa de

Actividades Fisicas

Actividades Fecha Recursos

- Se realiz6 el diagnéstico y Observacion de los docentes Humano:

gue laboran en la institucion en estudio. 10/03/2017 | Investigadora

-Con la Informacion recabada, se procedio a redactar los al Materiales: papel, lapiz,

capitulos I, I, 'Y IV. 13/04/2017 | borrador, referencias
bibliograficas

-Se disefio y se aplico el Instrumento de Recoleccion de 17/04/2017al | Humano:

Informacion. El Instrumento fue un Cuestionario Tipo Encuesta. La | 17/04/2017 Investigadora

aplicacion de este instrumento permitié que se disefara el

programa de actividades fisicas para mejorar la salud en los Materiales: Instrumento tipo

docentes de la Escuela Bolivariana Palo Verde. encuesta, lapiz, borrador.

-Se disefio el programa de actividades fisicas para mejorar 02/10/2017 al Humano:

la salud en los docentes de la Escuela Bolivariana Palo 17/10/2017 & | Investigadora

Verde.

Materiales: papel, lapiz,
borrador, computadora,
libros impresos, otros.
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Cuadro: 23
Objetivo Especifico: Lograr que los docentes de la Escuela Bolivariana Palo Verde se integren a través de actividades
fisicas.
METODO TECNICA ACTIVIDAD RECURSOS
PROCEDIMIENTO
Dindmica -Directivo -Demostrativa Dinamica: “No me quitas el puesto”. Humano:
Rompehielo Facilitador, Docente-
-El facilitador iniciara la actividad con un | Investigadora

Actividades de | -Directivo -Explicativa- breve saludo, y explicara cada uno de los | Participantes.

rutina. demostrativa movimientos que realiza cada tipo de

articulacion, y al mismo tiempo se
ejecutara. Material:
Cancha.

Toma de pulso. | -Directivo -Pulso como indicador de la intensidad de | Cronometro
-Explicativa- la actividad fisica Conos
demostrativa Reproductor

Movilidad -Ejecutar los ejercicios de Movilidad

articular” y Articular y Elongacion Muscular a través

Elongacion -Directivo de una cancién.

muscular
-Explicativa- -Las participantes deberan ejecutar el

Trote continuo y | -Directivo demostrativa trote continuo y uniforme.

uniforme. -Explicativa- Realizar el juego de manera divertida y

Juegos de los -Directivo demostrativa recreativa.




(hechiceros)
Las participantes estaran jugando el viejo
Vuelta a Ia -Explicativa- canguro.

calma demostrativa

Actividad

DINAMICA: NO ME QUITES EL PUESTO: Esta dinamica motivara a las participantes y consiste en: Los participantes en este juego deberan colocarse
en forma circular, sentados en sus respectivas sillas y mirando hacia el centro, en donde permanecen de pie al director del juego. Dispuestos asi, éste
empieza advirtiéndole que va a dar una serie de 6rdenes, las que implican algunos cambios del lugar de los participantes, 6rdenes que deben ejecutar
aquellos que se refieran, con suma rapidez, para no exponerse a quedar sin puesto, y que el mismo director intentara sentarse en algunas de las sillas que
ahora estan ocupadas. Y luego dice: “Cambien de silla los que tienen suéter”. A esta orden, todos los que tengan gran prenda de vestir, han de cambiar de
puesto entre si, y el que se quede sin silla, pues el director procuré sentarse rapidamente en algunas de las que quedaron libres, pasa al centro a impartir
nueva orden, continuando en la misma forma el juego, tanto como se desee. Posibles ordenes: cambien de puestos los que tengan anteojos, zapatos negros,
corbata, etc., y cuando se diga una cosa que todos tengan como por ejemplo calzado, camisa, medias, 0jos, otros, el cambio de silla lo hace la totalidad de
participantes.

PULSO: El facilitador formara a las participantes en un circulo, desde esta posicion se tomaran el pulso en reposo para evaluar las condiciones fisicas en la
gue se encuentran, el pulso se tomara con el dedo indice y medio en la regién carétida o radial el tiempo para la toma del pulso sera de seis (6) segundos.
MOVILIDAD ARTICULAR Y ELONGACION MUSCULAR: el facilitador invitara a las participantes a realizar un circulo en el centro de la cancha para elaborar
la actividad recreativa con una cancién de “Aya yay que mania tengo” para su mayor aprendizaje y diversion.
Cancioén:
Ay, ay, ay qué mania tengo, brinco, salto y no me detengo, tengo una mania de hacer asi.

A continuacion las participantes realizaran el movimiento ejecutado por el facilitador:
Cuello: Flexion, Extension, Rotacion e Inclinacion.
Hombros: Flexion y Extension.
Tronco: Flexiéon, Extension, Rotacién e Inclinacién.
Rodillas: Flexién.
Tobillos: Flexién y Extension.
TROTE CONTINUO Y UNIFORME: el facilitador formara a las participantes en un circulo en el centro de la cancha donde procederan a realizar el trote
continuo y uniforme a través de un juego de “CARRERA DE EQUILIBRIO” y se le dara una pelota. Al que le quede la pelota tendra que dar dos (2) vuelta
trotando y después al a ver culminado el juego, se tomard el pulso con los dedos indice y medio y luego de haberse encontrado la arteria radial se cuenta la
cantidad de pulsacion durante 6 segundo y se multiplicara por 10 para obtener las pulsaciones por minuto.

JUEGO DE LOS HECHICEROS: Una de las participantes es el hechicero y atrapa a los scouts que pueda. Cuando logra atrapar a uno, los dos se toman de
la mano o codo y corretean al resto y asi sucesivamente hasta que quede 1 sola persona. Tiene que haber un limite de terreno para que jueguen pues si no,
no terminan nunca.

JUEGO DE VUELTA A LA CALMA: Las participantes realizarédn un juego recreativo titulado EL VIEJO CANGURO para su mayor disfrute. Luego se le dara
una charla de como le parecid la clase. Al finalizar se le dara un pequefio refrigerio.
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Cuadro 24: Objetivo Especifico: Lograr que los docentes de la Escuela Palo Verde fortalezcan la motricidad gruesa a través de

actividades fisicas

CONTENIDO METODO TECNICA ACTIVIDAD RECURSOS
PROCEDIMIENTO
Dinamica Rompehielo - Directivo | -Explicativa- Demostrativa | - Dindmica Rompehielo: Arafias y Moscas Humano:
Entrenadora-
Participantes.
Actividades de rutina. -Explicativa-demostrativa | La entrenadora iniciara la actividad con un
-Directivo. breve saludo, y explicard cada uno de los | Material:
-Explicativa-demostrativa | movimientos que realiza cada tipo de | Cancha.
Toma de pulso. articulacién, y se ejecutara. Cronometro
-Directivo -Pulso como indicador de la intensidad de la Conos
-Explicativa-demostrativa | actividad fisica pelota
Movilidad articular” y
Elongacion muscular -Explicativa-demostrativa | Ejecutar los ejercicios de Movilidad Articular y
-Directivo Elongacion Muscular a través de una cancién.
Trote continuo y -Explicativa-demostrativa
uniforme. Las participantes deben ejecutar el trote
-Directivo continuo y uniforme.
Dinamica (Ataque al
Fortin) Realizar la dinamica de manera mas rapida y
-Directivo divertida.

Vuelta a la calma

Las participantes estaran jugando kickinball




Actividad

Dinamica Rompehielo: Arafiay Moscas: tres jugadores agarrados de la mano formaran la telarafia. El resto son las moscas a las que hay que atrapar, las
moscas tienen que pasar por la telarafia tratando que no queden enredadas en la telarafia para buscar comida. Las moscas cazadas pasan a ser telarafia. Se
juega hasta que no queden moscas.

Toma de Pulso: Las participantes se tomaran el pulso en reposo para evaluar las condiciones fisicas en la que se encuentran, el pulso se tomara con el dedo
indice y medio en la region carétida o radial el tiempo para la toma del pulso sera de seis (6) segundos.

Movilidad Articular y Elongacion Muscular: La entrenadora invitara a las participantes a realizar un circulo en el centro de la cancha para elaborar la actividad
recreativa con una cancion de “Aya yay que mania tengo” para su mayor aprendizaje y diversion y atenderan a las explicaciones sobre cémo se llevara a cabo
la elongacion y movilidad articular con un tiempo de cinco (5) segundos por cada segmento de articulacion.

Cancién: Ay, ay, ay qué mania tengo, brinco, salto y no me detengo, tengo una mania de hacer asi.

A continuacion, las participantes realizaran el movimiento ejecutado por la entrenadora:

Cuello: Flexiéon, Extensién, Rotacién e Inclinacion.
Hombros: Flexion y Extension.

Tronco: Flexién, Extension, Rotacién e Inclinacién.
Rodillas: Flexion.

Tobillos: Flexién y Extension.

Trote Continuo y Uniforme: El trote continuo y uniforme a través de un juego de “CARRERAS DE COCHES" Se hacen grupos de seis y se numeran. A cada
ndmero se le da el nombre de un coche. Cuando se dice el nimero o el nombre del coche, tienen que correr hasta un punto (previamente indicado) y volver a su
sitio, usando el método que se les ha dicho.

Ejemplo:

1- Terios — gatear 2- Aveus — saltando 3-Ford Fiesta — corriendo 4- Corsa — a la pata coja 5- Fuego — andar de lado 6- Cavalier — saltando sobre una sola
pierna, se tomara el pulso con los dedos indice y medio y luego de haberse encontrado la arteria radial se cuenta la cantidad de pulsacion durante 6 segundo y
se multiplicara por 10 para obtener las pulsaciones por minuto.

Dindmica de las Sardinas: La entrenadora les dara una breve explicacién a las participantes, para la actividad de LAS SARDINAS. Se escoge uno de los
participantes quien debe esconderse mientras el resto del grupo cuenta hasta diez o cien. Terminada la cuenta el grupo sale en busca del que estaba escondido.
El primero que lo encuentra se esconde con él y se quedan callados y quietos esperando que lleguen més. Asi llega el segundo, los encuentra 'y se esconde con
ellos, asi sucesivamente hasta que solo uno queda sin esconderse y los demas estaran como sardinas apretados en el escondite.

El dltimo en llegar es quien debera esconderse en el siguiente juego.

Juego de Atrapando al Tobillo: Las participantes tomaran a otro jugador por el tobillo. Todos contra todos. El jugador cuyo tobillo haya sido tomado es
vulnerable para ser atrapado al menos de que él lograr tomar a alguien por el tobillo. El &rea de juego debe ser lo suficientemente pequefia para lograra que le
juego sea factible de producir resultados.

Juego del Mundo al Revés: Consiste en hacer lo contrario de lo que se dice, quedando eliminado el que se equivogue o tarde mas en reaccionar. Por ejemplo:
correr/pararse, sentarse/de pié, reir/llorar, brazos en cruz/brazos cruzados, callarse/hablar, otros.

Vuelta a la Calma: El docente le dard una charla de como le parecié la clase y al mismo tiempo se le dard un pequefio refrigerio y se estaran relajando.
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REPUBLICA BOLIVARIANA DE VENEZUELA

UNIVERSIDAD NACIONAL EXPERIMENTAL DE LOS LLANOS OCCIDENTALES “EZEQUIEL ZAMORA”

VICERRECTORADO DE PLANIFICACION Y DESARROLLO REGIONAL
ESTADO COJEDES

ue los docentes de la Escuela Bolivariana Palo Verde participen en bailoterapias.

Vuelta a la calma.

Las participantes deben realizar ejercicios de
relajacion.

CONTENIDO METODO TECNICA ACTIVIDAD RECURSOS
PROCEDIMIENTO
Dinamica Rompehielo -Directivo -Demostrativo . Dindmica: El Abogado Humano:
Entrenadora-
Participantes
Actividades de rutina. -Directivo. -Explicativa La entrenadora iniciara la actividad con un | Material:
demostrativa breve saludo, y explicard cada uno de los | Cancha.
movimientos que realiza cada tipo de | Cronometro
-Directivo -Explicativa articulacién, y se ejecutara. Conos
Toma de pulso. demostrativa -Pulso como indicador de la intensidad de la Baldn
actividad fisica Globos
Movilidad articular” y -Directivo -Explicativa Ejecutar los ejercicios de Movilidad Articular y
elongacion muscular. demostrativa Elongacion Muscular a través de una cancién.
Las participantes deben seguir las instrucciones
Bailoterapia para realizar los pasos en la Bailoterapia a
-Directivo Explicativa través de una cancion
demostrativa




Actividad

DINAMICA EL ABOGADO: El abogado; Los integrantes se sientan en circulo, el compafiero que tenemos a nuestra derecha sera el abogado
y cualquier pregunta que nos haga el facilitador debera responderla siempre nuestro abogado independientemente si la respuesta es acorde a
la pregunta hecha, todos debemos permanecer callados, solo el abogado responde las preguntas. El facilitador debe ser muy agil, tratando de
hacer preguntas enredadas, con un toque de humor y de manera rapida. Después de un tiempo el facilitador pide que todos se cambien de
lugar, el abogado debe estar atento para responder por su defendido independientemente de donde este se encuentre sentado. Van saliendo
del juego aquellas parejas que se equivoquen.

PULSO: La entrenadora formarda a las participantes en un circulo desde esta posicion las participantes se tomaran el pulso en reposo para
evaluar las condiciones fisicas en la que se encuentran, el pulso se tomara con el dedo indice y medio en la region carétida o radial el tiempo
para la toma del pulso sera de seis (6) segundos.

MOVILIDAD ARTICULAR Y ELONGACION MUSCULAR: La entrenadora invitara a las participantes a realizar un circulo en el centro de la
cancha para elaborar la actividad fisica con una cancién de “Aya yay que mania tengo” para su mayor aprendizaje y diversion.

Cancion:

Ay, ay, ay qué mania tengo, brinco, salto y no me detengo, tengo una mania de hacer asi.
A continuacién los nifios realizaran el movimiento ejecutado por el Bachiller docente:

Cuello: Flexién, Extension, Rotacion e Inclinacion.
Hombros: Flexion y Extensién.

Tronco: Flexién, Extension, Rotacion e Inclinacion.
Rodillas: Flexion.

Tobillos: Flexién y Extension.

BAILOTERAPIA: La entrenadora llevara a las participantes a la cancha de la institucion en estudio . Luego explicara los pasos que deben
realizar para comenzar la Bailoterapia. Seguidamente encenderd el reproductor para comenzar la actividad con musica

JUEGO DE VUELTA A LA CALMA: La entrenadora fomentara un juego de recreacién de KICKINBALL para su mayor disfrute y luego se le
dara una charla de cémo le parecid la actividad. Al finalizar se le dara un pequenio refrigerio.
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Cuadro 26: Objetivo Especifico: Lograr los docentes de la Escuela Bolivariana Palo Verde se incorporen en las actividades fisicas
para favorecer el desarrollo de las habilidades motrices..

CONTENIDO METODO TECNICA ACTIVIDAD RECURSOS
PROCEDIMIENTO
-Dinamica -Directivo -Demostrativa Dinamica La Palmada Humano:
Rompehielo Entrenadora-
Participantes

Actividades de rutina.

-Directivo. -Explicativa demostrativa Realizar las actividades de rutina, y las | Material:

-Directivo -Explicativa demostrativa indicaciones generales del objetivo a desarrollar | Cancha.

durante la actividad. Cronometro
-Toma de pulso. Conos
-Movilidad articular” y | -Directivo -Explicativa demostrativa pulso como indicador de la intensidad de la Baldn
elongacion muscular. actividad fisica Globos
-Trote continuo y -Directivo -Explicativa demostrativa -Ejecutar los ejercicios de Movilidad Articular y
uniforme. Elongacion Muscular a través de una cancién.
-Dindmica (Las -Directivo -Explicativa demostrativa Las participantes deben ejecutar el trote continuo
sardinas). y uniforme a través de un juego.
-Juego de Atrapando -Directivo -Explicativa demostrativa
los tobillo. Dinadmica de equipos.
-Juego de Mundo al
reveés. -Directivo -Explicativa
demostrativa Realizar el juego de la manera mas rapida y

-Vuelta a la calma.

divertida. Juego auditivo y mental.

Las participantes deben realizar ejercicios de
relajacion.

Actividad




Dinamica La Palmada; El grupo se sienta en el piso formando un circulo, por fuera del circulo se encontrara cualquier participante dando
vueltas alrededor. Luego tocard a cualquiera de los participantes en el hombro, este participante saldra corriendo en sentido contrario a la
persona que lo toco. El primero que llegue al sitio se sentara y el que se quedd fuera del grupo pasas a darle la palmada en el hombro a otro de
los participantes.

Toma de Pulso: Las participantes se tomaran el pulso en reposo para evaluar las condiciones fisicas en la que se encuentran, el pulso se
tomara con el dedo indice y medio en la regién carétida o radial el tiempo para la toma del pulso sera de seis (6) segundos.

Movilidad Articular y Elongacion Muscular: La entrenadora invitara a las participantes a realizar un circulo en el centro de la cancha para
elaborar la actividad con una canciéon de “Aya yay que mania tengo” para su mayor aprendizaje y diversion y atenderan a las explicaciones
sobre cémo se llevard a cabo la elongacion y movilidad articular con un tiempo de cinco (5) segundos por cada segmento de articulacion.
Cancion:

Ay, ay, ay qué mania tengo, brinco, salto y no me detengo, tengo una mania de hacer asi.
A continuacion los nifios realizaran el movimiento ejecutado por el Bachiller docente:

Cuello: Flexién, Extension, Rotacion e Inclinacién.
Hombros: Flexion y Extension.

Tronco: Flexién, Extension, Rotacion e Inclinacion.
Rodillas: Flexion.

Tobillos: Flexién y Extension.

Trote Continuo y Uniforme: El trote continuo y uniforme a través de un juego de “CARRERAS DE COCHES" Se hacen grupos de seis y se
numeran. A cada nimero se le da el nombre de un coche. Cuando se dice el nimero o el nombre del coche, tienen que correr hasta un punto
(previamente indicado) y volver a su sitio, usando el método que se les ha dicho.

Ejemplo:

1- Mini - gatear

2- Wolkswagon — saltando

3- Jaguar — corriendo

4- Jensen — a la pata coja

5- Skoda — andar de lado

6- Cavalier — saltando sobre una sola pierna

, Se tomara el pulso con los dedos indice y medio y luego de haberse encontrado la arteria radial se cuenta la cantidad de pulsacién durante 6
segundo y se multiplicara por 10 para obtener las pulsaciones por minuto.

Juego del Mundo al Revés: Consiste en hacer lo contrario de lo que se dice, quedando eliminado el que se equivoque o tarde méas en
reaccionar. Por ejemplo: correr/pararse, sentarse/de pié, reir/llorar, brazos en cruz/brazos cruzados, callarse/hablar, etc.

Vuelta a la Calma: El docente le dara una charla de cémo le pareci6 la clase y al mismo tiempo se le dar& un pequefio refrigerio y se estaran
relajando.




102

CAPITULO V
EJECUCION DE LA PROPUESTA

El presente capitulo es de suma importancia para el estudio porque
describe la metodologia implementada en la ejecucion de cada uno de los
talleres planificados, dando respuestas de este modo a las necesidades
diagnosticadas en la investigacion, asi como el cumplimiento de cada una

de las actividades desarrolladas en los objetivos establecidos.

Introduccion.

Los beneficios de la actividad fisica estan bien documentados. Existe
evidencia de que una vida sedentaria es uno de los riesgos de salud
modificables mas altos para muchas condiciones cronicas que afectan a las
personas adultas mayores, tales como la hipertensién, las enfermedades del
corazon, el accidente cerebro vascular, la diabetes, el cancer y la artritis.
Aumentar la actividad fisica después de los 35 afos tiene un impacto positivo
notable sobre estas condiciones y sobre el bienestar general.

De acuerdo a lo expuesto, aun cuando se ejecutaron cada uno de los
talleres previstos, se intercambiaron experiencias con otros docentes con la
finalidad de contar con el apoyo de ellos. Bajo esta perspectiva, el proceso
de motivacion, promovid un ambiente propicio y agradable y afianzo lazos de
solidaridad y compafierismo, ademas de explicar de manera muy sencilla
gue el compartir a diario no es una tarea facil y que aun para realizar una
tarea muy sencilla en la vida diaria se confrontan situaciones que generan
conflictos.

Por lo tanto, para dar cumplimiento a los objetivos planteados y dar
soluciones al problema propuesto se contact6é al Lcdo. Jesus Garcia, con la
finalidad de solicitar su apoyo y colaboracion en las actividades que se

implementaron en cada jornada lo cual dio respuesta a lo solicitado.
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A su vez, es importante sefalar que para la ejecucién del plan de
accion se hizo necesario organizar los recursos materiales e instruccionales
para los mismos. A continuacion se describen cada uno de los talleres

ejecutados.

Jornada de trabajo N° 1.

Inicio: El presente taller se ejecuto el dia lunes 14/10/2017 a las 8:00 a.m.
con una duracion de tres horas. El mismo se realiz6 en la cancha de la
Escuela Bolivariana Palo Verde, cont6 con la asistencia de veinte (20)
docentes. El inicio del taller comenzd con Instalacion y Organizacion del
Taller. Luego, el investigador les dio la bienvenida y recibimiento a los
docentes.

Después, la investigadora procedio a la presentacion del estudio, a su
vez expuso las razones que justificaban su investigacion titulada programa
de Actividades fisicas que permitan la prevencion del sedentarismo en los
docentes que laboran en la Escuela Bolivariana Palo Verde, ubicada en
Sanare, Estado Lara.

Asimismo, le otorgé a la Directora de la Escuela Bolivariana Palo
Verde Lcda. Leshia Jiménez, decir unas palabras. La misma agradecio la
invitacion y la asistencia de los docentes, a su vez solicito toda la
colaboracion posible a la investigadora, ya que consider0 que es una
tematica que se ha venido presentando en los ultimos cinco afios por lo que
es de suma importancia para la institucion educativa.

Desarrollo: Luego, la investigadora realizé un sondeo de opinidn acerca
de las expectativas de las actividades que se realizaran en cada jornada de
trabajo, a continuacion se presentan las mismas:

- Los docentes esperan encontrar herramientas que les permita motivarse

a realizar actividades fisicas.
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-Los participantes esperan que estas actividades les permita relajarse y
continuar realizandolas.

Posterior a esto, la investigadora estableci6 las normas para la
realizacion de cada jornada de trabajo, entre las que se encuentran:

- No se aceptan criticas a otras personas, solamente se hace mencion a
la experiencia vivida.

- Al participar se debe levantar la mano

- Las actividades establecidas en cada jornada todos los docentes
asistentes deben participar.

- Es obligatorio llenar el instrumento de evaluacion que se les entregara al
finalizar cada taller.

Establecidas las normas del taller, todos estuvieron de acuerdo.
Seguidamente se ejecutd una dinamica ““No me quitas el puesto”. (Anexo E-
2), la misma contaba con instrucciones entre las que se encuentran:

-Los participantes en este juego deberan colocarse en forma circular,
sentados en sus respectivas sillas y mirando hacia el centro, en donde
permanecen de pie al director del juego.

-Dispuestos asi, éste empieza advirtiéndole que va a dar una serie de
ordenes, las que implican algunos cambios del lugar de los participantes,
ordenes que deben ejecutar aquellos que se refieran, con suma rapidez, para
no exponerse a quedar sin puesto, y que el mismo director intentara sentarse
en algunas de las sillas que ahora estan ocupadas. Y luego dice: “Cambien
de silla los que tienen suéter”.

-A esta orden, todos los que tengan gran prenda de vestir, han de
cambiar de puesto entre si, y el que se quede sin silla, pues el director
procur6 sentarse rapidamente en algunas de las que quedaron libres, pasa al
centro a impartir nueva orden, continuando en la misma forma el juego, tanto
como se desee. Posibles ordenes: cambien de puestos los que tengan

anteojos, zapatos negros, corbata, etc., y cuando se diga una cosa que todos
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tengan como por ejemplo calzado, camisa, medias, 0jos, otros, el cambio de
silla lo hace la totalidad de participantes.

La ejecucion de la dindmica permitié que se promoviera un ambiente en
el que prevalecieron los principios de confianza, participacion, asi como se
propicio la integracion grupal en los participantes.

Luego, de la realizacion de la dindmica, el facilitador llama a los
participantes a formar un circulo para tomarse el pulso. Seguidamente, dara
paso a realizar ejercicios que afiancen la movilidad articular y elongacion
muscular. Al finalizar se realizaron dinamicas.

De acuerdo a lo expuesto, en cada actividad desarrollada durante el
taller, se logro trabajar con experiencias vivénciales con el propésito que
cada participante estableciera un triangulo entre lo que piensa, siente y
actiia como agente promotor de cambios educativos a través de la educacion
y a su vez motivarlos a realizar ejercicios.

Cierre: Para finalizar el taller se realizaron dos dinamicas que los
motivaba a llegar a la calma, al finalizar se les dio un refrigerio. . Luego, se
les entregbé a cada participante un instrumento de evaluacion . Asi como
también una hoja de asistencia al taller, donde cada participante debia
colocar su nombre y apellido, su cedula de identidad y su respectiva firma

para dejar constancia de la participacion en el mismo. Anexo (E-5)

Jornada de trabajo N° 2.

Inicio: El presente taller se ejecuto el dia martes 15/10/2017 a las 8:00
a.m. a 12:00 pm. con una duracion de cuatro horas, en las instalaciones de la
Escuela Bolivariana Jornada Completa Palo Verde, el mismo conté con la
asistencia del facilitador Lcdo. Jesus Garcia y los veinte (20) docentes
participantes.

La jornada de trabajo comenzo6 con la dinamica rompehielo: Arafia y

Moscas: El juego consistio en que tres jugadores agarrados de la mano
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formaran la telarafia. El resto son las moscas a las que hay que atrapar, las
moscas tienen que pasar por la telarafia tratando que no queden enredadas
en la telarafna para buscar comida. Las moscas cazadas pasan a ser
telarafa. Se juega hasta que no queden moscas.

Desarrollo: el facilitador le indico a los participantes a realizar un
circulo para la toma de pulso: aqui los participantes se tomaron el pulso en
reposo para evaluar las condiciones fisicas en la que se encuentran, el pulso
se tomara con el dedo indice y medio en la regién carétida o radial el tiempo
para la toma del pulso sera de seis (6) segundos. Aunado a ello, el facilitador
invito a los docentes a realizar un circulo en el centro de la cancha para
elaborar la actividad recreativa con una cancion de “Aya yay que mania
tengo” para su mayor aprendizaje y diversion y atenderan a las explicaciones
sobre como se llevara a cabo la elongacién y movilidad articular con un
tiempo de cinco (5) segundos por cada segmento de articulacion.

No obstante, el facilitador le indico a los participante a realizar la
actividad denominado trote contintio y uniforme: El trote continuo y uniforme
a través de un juego de “carreras de coches" Se hacen grupos de seis y se
numeran. A cada namero se le da el nombre de un coche. Cuando se dice el
namero o el nombre del coche, tienen que correr hasta un punto
(previamente indicado) y volver a su sitio, usando el método que se les ha
dicho.

Ejemplo:

1- Terios — gatear 2- Aveus — saltando 3-Ford Fiesta — corriendo 4-
Corsa — a la pata coja 5- Fuego — andar de lado  6- Cavalier — saltando
sobre una sola pierna, se tomara el pulso con los dedos indice y medio y
luego de haberse encontrado la arteria radial se cuenta la cantidad de
pulsacion durante 6 segundo y se multiplicara por 10 para obtener las

pulsaciones por minuto.
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Cierre: Para finalizar, el facilitador realizo dos juegos titulado el
primero atrapando el tobillo y el mundo cerrado. Para culminar con el taller

se les entregd un cuestionario tipo encuesta para evaluar la jornada.

Jornada de trabajo N° 3.

Inicio: El presente taller se ejecuto el dia miércoles 16/10/2017 a las 8:00
a.m. a 12:00 pm. En las instalaciones de la Escuela Bolivariana Palo Verde,
el mismo contd con la asistencia del facilitador y los veinte (20) docentes
participantes.

La jornada de trabajo comenz6 con la dinamica titulada el abogado.
Luego el facilitador hizo una reflexion general sobre la misma.

Desarrollo: el facilitador le indico a los participantes a realizar un

circulo para la toma de pulso: aqui los participantes se tomaron el pulso en
reposo para evaluar las condiciones fisicas en la que se encuentran, el pulso
se tomara con el dedo indice y medio en la regién carotida o radial el tiempo
para la toma del pulso sera de seis (6) segundos. Aunado a ello, el facilitador
invito a los docentes a realizar un circulo en el centro de la cancha para
elaborar la actividad recreativa con una cancion de “Aya yay que mania
tengo” para su mayor aprendizaje y diversion y atenderan a las explicaciones
sobre como se llevara a cabo la elongacion y movilidad articular con un
tiempo de cinco (5) segundos por cada segmento de articulacion.
No obstante, trote continto y uniforme: El trote continuo y uniforme a través
de un juego de “carreras de coches" Se hacen grupos de seis y se numeran.
A cada numero se le da el nombre de un coche. Cuando se dice el nimero o
el nombre del coche, tienen que correr hasta un punto (previamente
indicado) y volver a su sitio, usando el método que se les ha dicho.

Seguidamente, comenzo la Bailoterapia.

Cierre: Para culminar con el taller se les entrego un cuestionario tipo

encuesta para evaluar la jornada de trabajo a su vez se les dio una hoja de
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asistencia al taller, donde cada participante debia firma para dejar constancia

de la participacién en el mismo.

Jornada de trabajo N° 4.

Inicio: El presente taller se ejecutd el dia jueves 17/10/2017 a las
8:00 a.m. a 12:00 pm. En las instalaciones de la Escuela Bolivariana Palo
Verde”, con una duracion de cuatro (4) el mismo contd con la asistencia de la
facilitadora y los veinte (20) docentes participantes.

El taller comenzo con la Dinamica La Palmada; la misma consistio en
gue el grupo se sentara en el piso formando un circulo, por fuera del circulo
se encontrara cualquier participante dando vueltas alrededor. Luego tocara a
cualquiera de los participantes en el hombro, este participante saldra
corriendo en sentido contrario a la persona que lo toco. El primero que llegue
al sitio se sentara y el que se quedo¢ fuera del grupo pasas a darle la palmada
en el hombro a otro de los participantes.

Seguidamente, el facilitador le indica a los participantes que se formen
un circulo para la toma de pulso: Las participantes se tomaron el pulso en
reposo para evaluar las condiciones fisicas en la que se encuentran, el pulso
se tomod con el dedo indice y medio en la region carétida o radial el tiempo
para la toma del pulso sera de seis (6) segundos.

Luego, el facilitador le indico a los participantes que realizaran un
circulo en el centro de la cancha para elaborar la actividad con una cancion
de “Aya yay que mania tengo” para su mayor aprendizaje y diversion vy
atenderan a las explicaciones sobre como se llevara a cabo la elongacion y
movilidad articular con un tiempo de cinco (5) segundos por cada segmento
de articulacion.

Desarrollo: el facilitador le indico al participante a realizar la actividad
denominado trote continto y uniforme: El trote continuo y uniforme a través
de un juego de “carreras de coches" Se hacen grupos de seis y se numeran.

A cada nimero se le da el nombre de un coche. Cuando se dice el nUmero o



109

el nombre del coche, tienen que correr hasta un punto (previamente
indicado) y volver a su sitio, usando el método que se les ha dicho. 1- Mini -
gatear
2- Wolkswagon — saltando
3- Jaguar — corriendo
4- Jensen — a la pata coja
5- Skoda — andar de lado
6- Cavalier — saltando sobre una sola pierna. Se tomara el pulso con los
dedos indice y medio y luego de haberse encontrado la arteria radial se
cuenta la cantidad de pulsacién durante 6 segundo y se multiplicara por 10
para obtener las pulsaciones por minuto.

Cierre: Dicha jornada de trabajo concluyé con la evaluacion a través

de un cuestionario. Y la asistencia)
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CAPITULO VIII

EVALUACION DE LA PROPUESTA

En el presente capitulo se registra la estructura del plan general de
evaluacién, donde se plasma de manera detallada los logros, obstaculos y
avances de la forma como se evalué cada taller. Una vez ejecutadas las
acciones planificadas se procedié a evaluar los logros obtenidos durante la
realizacion del proyecto.

Introduccion.
La evaluacion es un proceso de reflexion que permite explicar y

valorar los resultados de las acciones realizadas, permitiendo reconocer los
errores y los aciertos de la practica. En la actualidad, la evaluacion constituye
un elemento de gran importancia en cualquier proceso educativo y esta
presente en todo disefio de intervencion, desde la identificacion de
necesidades, hasta los objetivos marcados para la intervencion, el proceso
de realizacion o ejecucion y la etapa final de los resultados.

En este sentido, Espinoza (2005: 18), define la evaluacién como”
comparar en un instante determinado lo que se ha alcanzado mediante una
accion con lo que se deberia haber alcanzado de acuerdo a una
programacioén previa”. El estudio compara el estado de la realidad social de
partida con el estado de la realidad social tras la intervenciéon, con el
propdésito de descubrir la eventual desviacién entre los objetivos proyectivos
y los resultados obtenidos.

De este modo, se puede afirmar que el proceso de evaluacion tiene
por objeto tanto los aprendizajes de los alumnos como los procesos mismos
de ensefianza. La informacién que proporciona la evaluacion sirve para que

el equipo de profesores disponga de informacion relevante con el fin de
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analizar criticamente su propia intervencion educativa y tomar decisiones al
respecto.

Aunado a esto, cuando se evalla es necesario que los docentes
contrasten la informaciéon suministrada por la evaluacién continua de los
alumnos con las intenciones educativas que se pretenden y con el plan de
accion para llevarlas a cabo. Se evalia por tanto, la programacion del
proceso de ensefianza y la intervencién del profesor como animador de este
proceso, los recursos utilizados, los espacios, los tiempos previstos, la
agrupaciéon de alumnos, los criterios e instrumentos de evaluacion, la
coordinacion, es decir, se evalla todo aquello que se circunscribe al &mbito
del proceso de ensefianza y de aprendizaje.

De acuerdo a lo expuesto, la evaluacion busca mejorar los programas,
organizacion de las tareas y transferencia a una mas eficiente seleccién
metodoldgica, en este caso especifico esta referido a Evaluar el programa de
actividades fisicas para mejorar la salud en los docentes de la Escuela
Bolivariana Palo Verde., asi como el cumplimiento de cada uno de los

objetivos especificos de cada actividad establecida.

Fundamentacion Tedrica

El Fondo de Naciones Unidas para la Infancia (2005: 34), expresa que
la evaluacidbn es un proceso que procura determinar, de manera mas
sistematica y objetiva posible, la pertinencia, eficacia, eficiencia e impacto de
actividades a la luz de los objetivos especificos. A su vez, constituye una
herramienta administrativa de aprendizaje y un proceso organizativo
orientado a la accion para mejorar tanto las actividades en marcha, como la
planificacion, programacién y toma de decisiones futuras.

En este sentido, la evaluacién puede considerarse como un proceso

permanente y continuo de indagacion y valoracion de la planificacion, la



112

ejecucion y la finalizacion de los programas y proyectos sociales, generando
informacion, conocimientos y aprendizaje dirigidos a alimentar la toma de
decisiones oportunas y pertinentes para garantizar la eficiencia, la eficacia y
la calidad de los procesos, resultado e impactos de los programas, todo ello
en funcion del mejoramiento de las condiciones de vida de sus poblaciones
beneficiarias.

De este modo, la evaluacion no debe ser considerada como una
accion de control o fiscalizacion, es un proceso que permite a los distintos
actores involucrados aprender y adquirir experiencia de lo planificado y
ejecutado para tomar decisiones que optimicen la gestion del programa o
proyecto y garanticen mejores resultados e impactos. Es importante resaltar
gue la evaluacion en la practica docente, bien sea de forma individual o del
conjunto del equipo, se muestra como una de las estrategias de formacion
mas potentes para mejorar la calidad del proceso de ensefianza-aprendizaje.

De lo antes expuesto, se comprende que la evaluacion en las
instituciones educativas permite detectar factores relacionados con el
funcionamiento de la coordinacion, las relaciones personales, el ambiente de
trabajo, aspectos organizativos, entre otros que son elementos muy
significativos en el funcionamiento de las escuelas.

Aunado a esto, la evaluacion implica comparacion entre los objetivos
impuestos a una actividad intencional y los resultados que produce. Por lo
tanto evaluar no solo los resultados, sino los objetivos, las condiciones, los
medios, el sistema pedagdgico y los diferentes medios de su puesta en
accion. Segun Moreno (2004: 27), la evaluacién atiende a diversos criterios
segun sea el tipo de factores implicitos en la investigacion en este caso es
una evaluacion de evaluacion

a) Evaluacion inicial: se realiza al comienzo del curso académico, de la
implantacion de un programa educativo, del funcionamiento de una
institucion escolar, otro. Consiste en la recogida de datos en la situacion de

partida. Es imprescindible para iniciar cualquier cambio educativo, para
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decidir los objetivos que se pueden y deben conseguir y también para valorar
si al final de un proceso, los resultados son satisfactorios o insatisfactorios.

b) Evaluacion procesual: consiste en la valoracion a través de la
recogida continua y sistematica de datos, del funcionamiento de un centro,
de un programa educativo, del proceso de aprendizaje de un alumno, de la
eficacia de un profesor, etc. a lo largo del periodo de tiempo fijado para la
consecucion de unas metas u objetivos. La evaluacién procesual es de gran
importancia dentro de una concepcién formativa de la evaluacion, porque
permite tomar decisiones de mejora sobre la marcha.

c) Evaluacion final: consiste en la recogida y valoracion de unos datos
al finalizar un periodo de tiempo previsto para la realizacion de un
aprendizaje, un programa, un trabajo, un curso escolar, o para la
consecucion de unos objetivos.

Estos diferentes momentos de la evaluacion cumplen un papel
fundamental en las decisiones relativas a la planificacion, programas,
realizacion y control de actividades.

Dentro de este contexto, la evaluacion del estudio brindé informacion
detallada acerca de la efectividad de la propuesta y, de la intervencion
realizada por la investigadora para contribuir con la prevencion del
sedentarismo en los docentes de la Escuela Bolivariana Palo Verde. Esta
idea esta entrelazada con la definicibn de evaluacion propuesta por
Toranzos (2006), donde expresa que se debe recurrir a formas de
evaluacion sistematica que, utilizando un procedimiento cientifico, tienen
garantia de validez y fiabilidad. Por otra parte, se debe realizar un
seguimiento a lo largo del proyecto permitiendo obtener informacién acerca
de como se esta llevando a cabo, con el fin de reajustar la intervencion

educativa en funcién de los datos obtenidos.
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Proceso de Evaluacion.

Para Ander Egg, (2002: 12), expresa que la evaluacién es una forma
de investigacibn social aplicada, sistematica, planificada y dirigida;
encaminada a identificar, obtener y proporcionar de manera valida y fiable,
datos e informacién suficiente y relevante en que apoyar un juicio acerca del
meérito y el valor de los diferentes componentes de un programa (tanto en la
fase de diagnéstico, programacién o ejecucién), o de un conjunto de
actividades especificas que se realizan, han realizado o realizaran, con el
propésito de producir efectos y resultados concretos; comprobando la
extension y el grado en que dichos logros se han dado, de forma tal, que
sirva de base o guia para una toma de decisiones racional e inteligente entre
cursos de accion, o para solucionar problemas y promover el conocimiento y
la comprension de los factores asociados al éxito o al fracaso de sus

resultados.

Cuadro 27. Plan General de Evaluacion.
Objetivo General: Evaluar las Fases de Intervencion desarrolladas en el

Proyecto para verificar el cumplimiento de cada una de las actividades

ejecutadas
Fases Objetivos Actividades de Estrategias de Participantes Tiempo
Especificos Evaluacién Evaluacién

Diagndstica -Evaluar el -Cumplimiento de Investigador, Cumplido
diagnéstico de cada una de las -reuniones Docentes,
necesidades fases del diagnéstico Ciclo de preguntas Personal
encontradoenla a través de la -Reflexiéon sobre  Directivo,
la Escuela deteccion de las cada jornada de
Bolivariana Palo  necesidades y trabajo
Verde, con la seleccién de -Registro descriptivo
finalidad de problemas a estudiar
identificar los
principales
problemas que
tengan solucién

Planificacion -Evaluar el Reunion con los -Registro descriptivo  Investigador, Cumplido
disefio de las directivos de la Docentes,
acciones para escuela con la Personal
prevenir el finalidad de fijar las Directivo,
sedentarismo en  fechas de las
los docentes actividades a

gue laboran en desarrollar.
la Escuela  Programacion de las
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Bolivariana Palo
Verde

actividades y talleres

Ejecucion -Evaluar la Ejecucion de los Cuestionario tipo  Investigador, Cumplido
eiecucion de los talleres. encuesta Docentes,
: Personal
talleres Directivo,
- muni
planificados Comunidad
para motivar la
prosecucion de
estudios de los
alumnos
Evaluacion -Evaluar las Asistencia de los -Reflexion sobre lo Investigador, Cumplido
. - realizado Docentes,
acciones con el participantes a los Personal
objetivo de talleres. Directivo,

establecer  los
logros

alcanzados

Valorar la motivacion
y sensibilizacion de

los participantes

-Evaluar los logros
en la planificacion y

ejecucion

Nota: Elaborado por el Investigador, Pérez (2017)

Evaluacién del Proceso

La evaluacion es de suma importancia, porque permitio identificar las
necesidades presentes en el contexto educativo de la escuela. El diagnostico
se llevé a cabo a través de conversaciones informales, observacion directa,
aplicacion de un cuestionario tipo encuesta. Con respecto a la segunda fase,
referida a implementar acciones que permitan la prevencion del
sedentarismo en los docentes que laboran en la institucion en estudio, se
hizo la seleccion del tema a desarrollar en los talleres basados en la
informacion obtenida en el problema analizado.

Con respecto a la fase de ejecucion se realizaron (04) talleres dirigido
al personal docente de la escuela. El primer taller: hizo referencia sobre:
Lograr que los docentes de la Escuela Bolivariana Palo Verde se integren a través
de actividades fisicas. En este orden de ideas, la evaluacion de esta fase se
realizd a través de la participacion y aplicacibn de un cuestionario tipo

encuesta Anexo (E-4) sobre los temas antes mencionados.
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Con la aplicacion del instrumento de evaluacion se puede expresar en
lineas generales que los participantes estuvieron de acuerdo en que la
organizacion del taller estuvo acorde con el tema desarrollado asi como el
desempefio de la facilitadora fue excelente, motivadora y dinamica. Por otra
parte los recursos usados cumplieron con las expectativas del tema. El
desempefio de la investigadora con respecto a la logistica (refrigerio,
cumplimiento del horario del taller, interaccion grupal) fue excelente.

Aunado a esto, se puede decir que cada una de las actividades
planificadas se logré cumplir a cabalidad, logrando que los docentes se
motivaran y reflexionaran sobre cada uno de los temas discutidos de manera
flexible y amena. Los recursos materiales utilizados en cada jornada de
trabajo, estuvieron acorde al tema tratado, cumpliendo con la funcion
motivadora en la participacion de establecer acciones que permitieran la
participacion del personal docente en la realizacion de actividades fisicas.

En el segundo taller, se le entreg6 a cada participante un instrumento
de evaluacién Anexo (E-10) relacionadas con el objetivo del taller: Lograr
gue los docentes de la Escuela Bolivariana Jornada Completa Palo Verde
fortalezcan la motricidad gruesa a través de actividades fisicas.

En el tercer taller, se le entregd un instrumento de evaluacion Anexo
(E-14) a cada participante relacionada con el tema, y al verificar las
respuestas, las mismas permitieron hacer un analisis de la jornada de
trabajo.

En el cuarto taller, se le entregd un instrumento de evaluacion Anexo
(E-17) a cada participante, el mismo arroj6 como resultado en que es
necesario que estas actividades se prosigan debido a que favorecen el
desarrollo de las habilidades motrices.

En cuanto a la evaluacion, se aplicod un instrumento de 10 items, que
evalud la organizacion del taller, el desempefio del facilitador, los recursos

usados y el desempefio del investigador con respecto a la logistica y la
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interaccion grupal, en lineas generales se puede afirmar que la jornada
estuvo acorde con la realidad planteada.

De acuerdo a lo expuesto, los participantes, manifestaron que los
talleres ejecutados proporcionaron en cada uno motivacion para realizar
actividades fisicas y de esa manera mejorar la salud.

Plan de Evaluacion

Cada uno de los talleres dirigidos a los docentes y directivos, se
aplicaron cuestionarios como instrumentos de valoracion, el cual fue
implementado al final de cada uno de las jornadas de trabajo, por lo que
estuvo centrado en el proceso de desarrollo de las actividades aplicadas en
cada uno.

En este sentido, para evaluar la relacion entre lo planificado y lo
ejecutado se verificd el cumplimiento de cada una de las actividades
programadas y para el logro de los objetivos de la investigacion se utilizé un
cuadro comparativo que permite observar cada una de las actividades de
accion planificada y la ejecucion de la misma para lograr los objetivos

propuestos.

Relacion entre lo Planificado y lo Ejecutado

En esta parte del trabajo de investigacion, se pudo corroborar que
cada una de las actividades estuvo acorde con lo planificado, lo ejecutado y
los objetivos planteados
1) En la fase diagnéstico, se detectd el problema que mas afectaba a la
institucion educativa como era el sedentarismo en los docentes que laboran
en la escuela, por lo tanto se estima que este objetivo se logrd, debido a que
permiti6 mostrar la problematica de mayor relevancia y establecer una
solucion a mediano plazo al proponer acciones que permitieran la prevencion

del sedentarismo en los docentes.
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2) Con respecto al disefio de los talleres se procuré que cada una de las
actividades programadas se cumplieran a cabalidad.

3) Por otra parte, en la ejecucion de los talleres se cumplié con lo
establecido en el objetivo planificado, ya que se facilitaron los talleres
previstos en el disefio de la propuesta, en ellos se tomé en cuenta la
participacion de cada uno de los docentes y directivos, asi como también
en la ejecucion de cada una de las actividades.

4) Para concluir, la fase de evaluacion, se cumplié a cabalidad, ya que se

utilizé la asistencia y se implementd un instrumento de evaluacion en cada

taller.

Cuadro 28. Relacion entre lo Planificado y lo Ejecutado.

Fases Actividades Planificadas Actividades Ejecutadas Logros
Diagnostico -Identificar las principales  -Entrevistas informales con  -Motivacion al personal
necesidades en la Escuela personas de la comunidad docente, intercambio de
Bolivariana Palo Verde y directivos de la escuela ideas con el personal
Reuniones docente, directivo y con
Observacion directa personas de la comunidad.
-Se elaboré el diagnostico
Disefio -Evaluar el disefio de las -Reuniéon con el personal -Se disefié la propuesta de
acciones para la prevencion del  de la institucién solucién, para aplicarla al
sedentarismo en los docentes -Revision del material con personal docente.
que laboran en la Escuela lafacilitadora -Se contacté a la
Bolivariana Palo Verde -Revision de la teméatica facilitadora.
Ejecucion -Evaluar la ejecucion de los -Desarrollo de los talleres -Motivar al personal
. . en cuatro jornadas de docente con los talleres
talleres planificados para motivar .
trabajo
la prevencién del sedentarismo -Lecturas reflexivas -Participacion del personal
-Exposiciones docente en cada uno de
en los docentes que laboran en
los talleres
la Escuela Bolivariana Palo
Verde
Evaluacion -Evaluar las acciones con el -Observacién -Disposicién al cambio

objetivo de establecer los logros

alcanzados

-Cuestionario

-Deseo de generar
cambios en el contexto
escolar.

Nota: Elaborado por la Investigadora, Pérez (2017)
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ANEXO A

CUESTIONARIO APLICADO A LOS DOCENTES DE LA
ESCUELA BOLIVARIANA PALO VERDE
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PROGRAMA DE ACTIVIDADES FiSICAS QUE PERMITAN LA PREVENCION DEL
SEDENTARISMO EN LOS DOCENTES QUE LABORAN EN LA ESCUELA BOLIVARIANA
PALO VERDE, UBICADA EN SANARE, ESTADO LARA

| Parte: Identificacion

Nombre y Apellido: SE:CT&S) Vallor
Casi Nunca 2
(cN)
VARIABLE: ACTIVIDADES FISICAS A veces (A) 3
. ., . P ;. Casi Siempre 4
Dimension: Tipos de actividades fisicas cs)
Siempre (S) 5
Ne | itemes S| C | AV | CN
S
1. ¢ Practicas caminatas intensamente como actividad fisica para mantenerse en
forma?
2. ¢ Practica ciclismo?
3. ¢ Practicas ejercicios para fortalecer los musculos?
4, ¢Asistes a gimnasios para fortalecer los masculos?
5. Has caminado afianzando primero el talén y luego la punta de los dedos
6. Te has parado apoyandote en un pie, y luego en el otro mientras esperas el
autobus, por ejemplo
7. Te has sentado en una silla sin utilizar las manos
8. Practicas flexiones en tu casa
9. ¢ Practica Karate?
VARIABLE: SEDENTARISMO
Dimension: Sedentarismo
N° | itemes S| C | AV | CN
S

10| Usted fuma

11| Usted ve television regularmente

12| Usted come regularmente comida chatarra.

13 Usted sufre de Hipertension

14) ; Usted tiene problemas de obesidad?

15/ Usted sufre de Diabetes

16| Usted sufre de Problemas Cardiacos
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ANEXO B

FORMATO DE VALIDACION POR JUICIO DE
EXPERTO DEL INSTRUMENTO APLICADO
A LOS DOCENTESDE LA ESCUELA BOLIVARIANA PALO
VERDE DEL ESTADO LARA



q-tK{'l UNIVERSIDAD NACIONAL EXPERIMENTAL

(ass ____] DE LOS LLANOS OCCIDENTALES
H “EZEQUIEL ZAMORA"
Rl NUCLEO SANARE
Estimado Experto; A (
Presente.

Por medio de la presente, tengo el agrado de dirigirme a usted (es), en su
condicion de experto, para solicitar su valiosa colaboracién a fin de medir la
validez de los instrumentos anexos, los cuales tienen como propdsito recabar
nformacion sobre la investigacién titulada; PROGRAMA DE ACTIVIDADES
FISICAS PARA LA PREVENCION DEL SEDENTARISMO EN LOS DOCENTES
QUE LABORAN EN LA ESCUELA BOLIVARIANA PALO VERDE. Agradezco
emitir juicio para la validacibn de los contenidos que se presentan en el
instrumento en los siguientes términos:

Pertinencia: criterio que se relaciona directamente con el indicador y la tematica
de estudio, contextualizada en tiempo y espacio.

Claridad: Planteamiento explicito que no da lugar a duda o ambigliedad:
Coherencia: Estrecha relacion entre el items indicador y la temética.

Sus observaciones y recomendaciones en esta validacion son un gran aporte
para la elaboracion de la version final de los instrumentos, por lo tanto se
agradece aitamente su colaboracion.

Atentamente

Olga Perez 0\30 A -/PC’I-C’Z



UNIVERSIDAD NACIONAL EXPERIMENTAL
DE LOS LLANOS OCCIDENTALES

“EZEQUIEL ZAMORA™
FORMATO PARA LA EVALUACION DEL INSTRUMENTO
CLARIDAD CONGRUENCIA TENDENCIOSIDAD
ITEM OBSERVACIONES
si NO NO NO
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! ggg UNIVERSIDAD NACIONAL EXPERIMENTAL

i ":.é——_-;y DE LOS LLANOS OCCIDENTALES
T "EZEQUIEL ZAMORA"
L NUCLEO SANARE
CONSTANCIA DE VALIDACION
Yo, < titular de la cedula de

identidad N°* /4 933733 en calidad de experto, hago constar que he leido
y analizado el instrumento (cuestionario), que sera aplicado a los docentes de la
Escuela Bolivariana Palo Verde

. Dicho instrumento es la base de investigacion titulada Programa de actividades

fisica para la prevencion del sedentarismo en los docentes que laboran en la
Escuela Bolivariana Palo Verde

En consecuencia, expreso de manera escrita la constancia de validacion del

instrumento en Sanare a los ﬁ3 dias del mes de

Lelas del 2017

Apellidos y Nombres: #‘%@@a‘w

crN: /7333123
Teléfono: (PY/7550 S6/O




il UNIVERSIDAD NACIONAL EXPERIMENTAL
G DE LOS LLANOS OCCIDENTALES
=L “EZEQUIEL ZAMORA"

i NUCLEO SANARE

Estimado Experto: v’dﬂ'ﬁ &fﬂa 602’:‘&

Fresente.

Por medio de la presente, tengo el agrado de dirigirme a usted (es), en su
condicion de expento, para solicitar su valiosa colaboracién a fin de medir la
validez de los instrumentos anexos. los cuales tienen como propésito recabar
informacién sobre la investigacién titulada: PROGRAMA DE ACTIVIDADES
FISICAS PARA LA PREVENCION DEL SEDENTARISMO EN LOS DOCENTES
QUE LABORAN EN LA ESCUELA BOLIVARIANA PALO VERDE. Agradezco
emitir juicio para la validacién de los contenidos que se presentan en el
Instrumento en los siguientes términos:

Pertinencia: criterio que se relaciona directamente con el indicador Y la tematica
de estudio, contextualizada en tiempo y espacio.

Claridad: Planteamiento explicito que no da lugar a duda o ambigledad:
Coherencia: Estrecha relacién entre el items indicador y la tematica,

Sus observaciones y recomendaciones en esta validacion SOn un gran aporte
para la elaboracion de la version final de los instrumentos, por lo tanto se
agradece altamente su colaboracion.

Atentamenie

Olga Perez ) lqa A ?er’ez




UNIVERSIDAD NACIONAL EXPERIMENTAL

DE LOS LLANOS OCCIDENTALES

Nro. De Tclcfono

“EZEQUIEL ZAMORA®
FORMATO PARA LA EVALUACION DEL INSTRUMENTO
| CLARIDAD CONGRUENCIA | TENDENCIOSIDAD !
ITEM | , OBSERVACIONES
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L UNIVERSIDAD NACIONAL EXPERIMENTAL
et DE LOS LLANOS OCCIDENTALES
= “EZEQUIEL ZAMORA"
<M NUCLEO SANARE
CONSTANCIA DE VALIDACION
Yo, Mava Kaa G oddez litular de la cedula de

identidad N° V- 16. 733.328  en calidad de experto, hago constar que he leido
y analizado el instrumento (cuestionario), que ser4 aplicado a los docentes de la
Escuela Bolivariana Palo Verde

. Dicho instrumento es la base de investigacion titulada Programa de actividades
fisica para la prevencion del sedentarismo en los docentes que laboran en la
Escuela Bolivariana Palo Verde

En consecuencia, expreso de manera escrita la constancia de validacion del

instrumentoc en Sanare a los Z> dias del mes de
Odvbre del 2017

Apellidos y Nombres: Gu’e_étj Ha,k’q fadng
c.l: N VAL 13) 229
Teléfono: 0424 563 B79S.




] UNIVERSIDAD NACIONAL EXPERIMENTAL
L= DE LOS LLANOS OCCIDENTALES
7 (} “EZEQUIEL ZAMORA"

Lo NUCLEO SANARE

Estimado Experto, [ﬂﬂﬂj M. 603‘”0?1

Presenta

Por medio de la presente, tengo el agrado de dingirme a usted (es), en su
condicion de experto, para solicitar su valiosa colaboracicn a fin de medir la
validez de los instrumentos anexos, los cuzles tienen come proposito recsbar
nformacion sobre la investigacion titulada: PROGRAMA DE ACTIVIDADES
FISICAS PARA LA PREVENCION DEL SEDENTARISMO EN LOS DOCENTES
QUE LABORAN EN LA ESCUELA BOLIVARIANA PALO VERDE. Agradezco
emitir juicio para la validacion de los c¢ontenidos que se presentan en al
insirumento en los siguientes términos:

Pertinencia: crilerio que se relaciona directamente con el indicador y la tematica
dg estudio, contextualizada en tiempo y espacio.

Claridad: Planteamiento explicito que no da lugar a duda o ambiguedad:
Coherencia: Estrecha relacion entre el items indicador y la teméatica,

Sus observaciones y recomendaciones en esta validacion SOn un gran aporte
para la elaboracion de la version final de los instrumentos, por lo tanto se
agradece allamente su colaboracion.

Atlentamente

Olga Perez @qu ﬂp\)\p";?



UNIVERSIDAD NACIONAL EXPERIMENTAL
DE LOS LLANOS OCCIDENTALES
“EZEQUIEL ZAMORA™"

FORMATO PARA LA EVALUACION DEL INSTRUMENTO

CLARIDAD CONCORUENCIA TENDENCIOSIDAD
NO Si NO St NO
v

ITEM |

OBSERVACIONES
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Breve Resena Curricular:




2 i:ﬁ UNIVERSIDAD NACIONAL EXPERIMENTAL

== DE LOS LLANOS OCCIDENTALES
“"'—T-”i’ﬁi “EZEQUIEL ZAMORA"
L NUCLEO SANARE
CONSTANCIA DE VALIDACION
. r
Yo, \oony M. Guzman titular de la cedula de

identidad N° _||. S8S- {335 en calidad de experto, hago constar que he leido

y analizado el instrumento (cuestionano), que sera aplicado a los docentes de |a
Escuela Bolivanana Palo Verde

- Dicho instrumento es la base de investigacion titulada Programa de actividades

fisica para la prevencion del sedentarismo en los docentes que laboran en la
Escuela Bolivariana Palo Verde

En consecuencia, expreso de manera escrita la constancia de validacion del

instrumento  en  Sanare a los (A dias del mes de

9\o\are del 2017

Apeliidos y Nombres: éﬁﬂ-\#—&_@&é—

crne [ 585 (15
Teléfono: _ 0924 SE0H0E.
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ANEXO C

RESULTADOS DE LA CONFIABILIDAD POR EL METODO
ALFA DE CROMBACH REALIZADO AL INSTRUMENTO
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VALIDACION DEL INSTRUMENTO

PREGUNTA

i
Muest

Mo | 1| 2] 38 |45 ]6 |7 |8]9|1011)12) 13 | 14 | 1516 | Total
1 4 4 3 4 | 5 4 4 5 5 3| 2 2 5 2 2 5 60
2 5 4 4 5| 3 3 4 4 5 | 5] 4 3 4 4 5 3 67
3 4 5 3 4 | 5 4 4 3 5 3| 4 4 5 4 3 5 68
4 5 4 3 4 | 5 4 4 3 4 | 4| 4 5 4 5 5 5 79
5 4 4 3 5| 4 3 5 3 4 | 5| 4 3 4 5 4 5 70
6 5 3 3 5| 4 3 2 5 3 |5 4 4 4 3 3 4 66
Total | 27 | 24 | 19 |27| 26 | 21 | 23 | 23 | 26 |25| 22 | 21 | 26 23 | 22 | 27 403

Media| 38| 26| 28| 3| 31| 31| 38| 31| 31| 3| 31| 26| 28 28| 15| 13 53,2
S 04| 05| 147| 1| 04| 04| 04| 04| 04| 1| 04| 05| 147| 147| 05| 05 7,41
S?2 |016| 0,25| 2,161 1| 0,16] 0,16] 0,16| 0,16| 0,16] 1| 0,16| 0,25| 2,161 2,161| 0,25| 0,25 54,90

* 0,88

K = Numero de Itemes que contiene el Instrumento

St?= Varianza Total de la Prueba
Sumatoria de la Varianza

>Si*= individual de los Itemes
Rangos
0.8La 1.00
0.61a 0.80
0.41 2 0.60
0.21 2 0.40
0.01 2 0.20

Fuente: Ruiz (2002)
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ANEXO E

CONTROL DE ASISTENCIA






ANEXO F

INSTRUMENTO DE EVALUACION

INSTRUMENTO DE EVALUACION

141

Lee cuidadosamente cada uno de los aspectos. Responda con la

mayor objetividad, su informacién permitira revisar y evaluar el taller. Coloque

una equis (x) en la casilla que recoja con exactitud su opinién, de acuerdo a

las siguientes alternativas:
4.- Excelente, 3.- Bueno, 2.- Regular, 1.- Deficiente

ORGANIZACION DEL TALLER

El cubrimiento de las expectativas fue

N
(o]
1 | El ambiente fisico estuvo
2
3

actividades fue

El tiempo utilizado para cubrir las diferentes

DESEMPENO DEL FACILITADOR

La fluidez de la informacion fue

El dominio del Tema fue

o0~

El dominio del Grupo fue

INVESTIGADOR

El suministro de la logistica fue

El cumplimiento del Horario

Coherencia de las Actividades

P[00

0 | Lainteraccion con el grupo fue

OBSERVACIONES:
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ANEXO G

FOTOGRAFIAS

BAILOTERAPIA

JUEGO DE KIKIMBALL
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talleres




ANEXO H

SISTESIS CURRICULAR

RESUMEN CURRICULAR

DATOS PERSONALES

145

Apellidos y Nombres:

Pérez Hernandez Olga Andreina

Cédula de |dentidad: V.- 17.354.450

Fecha de Nacimiento: 05-07-85

Edad: 33 Afios

Estado Civil: CASADA

Direccion: Avenida Jacinto Laraentrecalle 5y 6 CasaN°
13-85, Sanare, Edo-Lara

Teléfono: 0414-5174353

Correo Electronico:

olgaandreinap@gmail.com/ olgaandreinap@hotmail.com

ESTUDIOS REALIZADOS

NIVEL PERIODO TITULO OBTENIDO
Primaria:
Escuela El VVolcancito 1991-1998. Educaciéon Basica

Secundaria:

Liceo “Unidad Educativa Sanare” |1998-2003.

Bachiller en ciencias.

Universitaria:
Universidad Nacional

Experimental de los Llanos
Occidentales “Ezequiel Zamora”

(UNELLEZ)

2007-2011.

Lic. en Educacion Fisica
Deportesy Recreacion.
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CURSOSY TALLERESREALIZADOS

Instituto Nacional de Cooperaciéon Educativa  18-08-03/21-10-03 Lombricultura.

Instituto Nacional de Cooperacion Educativa  22-10-03/31-10-03  Cooperativismo.

Liceo “Unidad Educativa Sanare” 10-04-03/30-06-03 Censo de Alfabetizacion.

Desarrollo de la Formacion Teatral en Comunidades de Sanare 01/30-09-04(40 Hrs).

Curso Actuacion 111,

CBIT. 18-05-04.(20Hrs) Usos de las tecnologias de

Informacion y Comunicacion como Herramienta en el Proceso de Ensefianza- Aprendizaje.

Consgjo Comunal Loma Curigua 22-02-2011 (124 Hrs) Servicio Comunitario

Escuela Bolivariana Tintinal JC 28-11-08/12-12-08. Suplente de Aula.

Escuela Bolivariana Tintinal JC 18-01-11/25-01-11. Suplente de Aula.

Liceo “Bolivariano Sanare” 27-04-11/24-06-11. Pasantias del 8vo Semestre
Fey Alegria 06-03-04.(206 Hrs) Secretariado Computarizado
Fey Alegria 07-04-05. (100 Hrs)Primeros Auxilios.

O.N.A. 16-11-10/24-11-10.(20 Hrs) Formacion De

Asesores Comunitarios en Prevencion en Materia de Drogas.

Escuela Bolivariana “Andrés Eloy Blanco” 04-11-10.(8 Hrs) Taller La Familia Como
Formadora de Valores.




