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RESUMEN

Las actividades fisico recreativas son actividades motivantes utilizadas en
momentos idoéneos realizadas para el esparcimiento que busca el desarrollo
humano y obtencion de una mejora de la condicion fisica, generalmente
utiliza una herramienta pedagodgica que es el juego en las diferentes areas
de la recreacion, que al ser ejecutadas trabaja de una forma involuntaria
haciendo que se produzca en el organismo un desgaste energético en sus
ejecuciones. El problema de esta investigacién esta dado por la deficiente
condicion fisica del personal de la comandancia general de marina, que al
analizar las ultimas pruebas fisicas semestrales y con los test de condicién
fisica iniciales del estudio no son considerables, que para su mejoramiento y
mantencion se utilizé un programa de actividades fisicas recreativas, para
romper ciertos paradigmas tradicionales que son utilizados en fuerzas
armadas, en las cuales indican que ejecutando actividades de carrera se
gana condicion fisica, para la cual se utiliz6 ésta nueva metodologia que
tiene un efecto motivador y constructivo.

Se desarroll6 bajo una metodologia experimental, tomado como muestra a
120 personas que han sido dividida en dos partes, 60 personas que se les
aplico el test y 60 personas que no se les considero el programa recreativo
pero se les realizo un control para determinar coOmo se comporta la
condicion fisica en estos dos grupos; en las que analizando la incidencia de
la variable actividad fisica recreativas sobre la condicién fisica y logrando
obtener resultados positivos de una sobre la otra en los resultados del

estudio.

PALABRAS CLAVES:

e ACTIVIDADES FISICO RECREATIVAS
e CONDICION FISICA

e MOTIVACION

e PARADIGMA

e TEST
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ABSTRACT

Recreational activities are motivating physical activities used in appropriate
moments made for recreation seeking human development and obtaining
improved physical condition, usually used an educational tool that is the
game in different areas of recreation, that being a work executed by
unintentionally occurring in the organism energy wear their executions. The
problem with this research is given by the poor physical condition of the staff
of the military command of Navy, that in analyzing the latest semi-annual
physical tests and tests of initial physical condition of the study are not
significant, that for improvement and maintenance is He used a program of
physical recreation, to break some traditional paradigms that are used in
armed forces, which indicate that efforts for the race fitness is earned, for
which this new methodology has a motivating and constructive effect was
used.

It was developed under an experimental methodology, sampled 120 people
who have been divided into two parts, 60 people who were administered the
test and 60 people who did not consider the recreational program but
underwent a control to determine how involves physical condition in these
two groups; in which analyzing the impact of recreational physical activity
variable on fitness and achieving positive results of one over the other in the

study results

KEY WORDS:
e PHYSICAL RECREATION ACTIVITIES
e PHYSICAL CONDITION
e MOTIVATION
e PARADIGM
e TEST



CAPITULO |
PROBLEMA DE INVESTIGACION
1.1. Tema de la investigacion

“Incidencia de actividades fisico recreativas en la condicion fisica del

personal militar de la comandancia general de marina.”
1.2 Problema de investigacion

La Comandancia General de Marina (COGMAR), es una unidad militar
netamente administrativa, lo que conlleva a tener personal tras un escritorio,
cumpliendo con sus funciones en cada una de las dependencias a las cuales

éstos pertenecen.

El problema radica en la falta de actividad fisica planificada por un

programa determinado, en el personal de COGMAR, asi como el contar con

personal calificado para el direccionamiento de las actividades fisicas.

1.3. Delimitacién del problema

La presente investigacion se realizara con el personal que laboran en la
COGMAR, ubicada en el Canton Quito, Provincia de Pichincha.

1.4. Justificacién e importancia

La propuesta de elaboracién de actividades fisico recreativas para el
personal de la Comandancia General de Marina, busca determinar la
incidencia de estas en la condicion fisica, la propuesta justifica su

importancia en los siguientes puntos de vista.

En la actualidad la importancia de tener una condicion fisica adecuada
es una base importante en la prevencion de enfermedades, porque ayuda a
mantener la capacidad funcional de las personas, el personal de la

Comandancia General de Marina realiza funciones en las cuales es



2

importante poseer una apropiada condicion fisica para de esta manera poder

cumplir sus ocupaciones de la manera mas adecuada.

El presente tema fue de mucha importancia para la Comandancia
General de Marina ya que determina como se encuentra la condicion fisica
y de qué manera incide las actividades fisicos recreativas, siendo esta
metodologia una herramienta de relevancia para mejorar su condicion fisica
por medio de procesos recreativos y adquisicidn de nuevas destrezas que se
reflejen de una manera éptima en las pruebas fisicas del personal militar
que en determinadas fechas se realiza un proceso de evaluacion de la
condicion fisica del personal en todos los grados, cumpliendo asi con lo
estipulado por el Reglamento de Cultura Fisica de la Las fuerzas, sus Leyes

y demas Reglamentos.

Sin duda alguna esta investigacion tiene una importante trascendencia
cientifica ya que nos permitira relacionar las actividades fisico-recreativas y
su incidencia en la condicion fisica del personal de la Comandancia General

de Marina.

En cuanto a la factibilidad del proyecto este tuvo acceso a la informacion
empirica necesaria, informacién teorica, apoyo de las autoridades. El
presupuesto total de la investigacion sera solventada por el investigador de

este proyecto.

Los resultados obtenidos serviran para proponer una solucion objetiva de

todos los problemas que se sirvan identificar en esta investigacion.
1.5. Objetivos
1.5.1 Objetivo general

Determinar la incidencia de las actividades fisico recreativo en la
condicion fisica del personal militar que labora en la Comandancia General
de Marina (COGMAR) de la provincia de pichincha



1.6. Objetivos especificos

e Evaluar por medio del pre test la condicion fisica del personal

militar de la Comandancia General de Marina.

e Diseflar la propuesta de actividades fisico recreativo acorde a los
resultados obtenidos al personal militar de la Comandancia

General de Marina.

e Aplicar las actividades fisico recreativo al personal militar de la

Comandancia General de Marina.

e Evaluar por medio de post test la incidencia de las actividades
fisico recreativo en el personal militar de la Comandancia General

de Marina.

1.6. Declaracién de variables e indicadores
VI: Actividades fisicas recreativas

VD: Condicion Fisica



1.6.1. Operacionalizacion de variables e indicadores
Tabla 1.

Operacionalizacion de variables dependientes e independientes

VARIABLE DEFINICION CONCEPTUAL DIMENSIONES SUBDIMENSIONES INDICADORES INSTRUMENTOS
INDEPENDIENTE

ACTIVIDADES Son todos los movimiento corporal Actividades Actividades de la vida Actividades Encuesta

FISICO- producido por la musculatura Fisicas diaria diarias y validada para

RECREATIVAS esquelética que resulta en gasto semanales Actividades
energético en comparacion al reposo, Area fisica- Fisico-
contribuyendo a la utilizacion del tiempo Recreativas Areas recreativas deportiva Recreativas.
libre mediante la recreacion de forma Area Itdica
sana y constructiva (Bouchard, 1994) Area al aire libre

CONDICION Es la situacion que permite estar a Cardiovasculare Resistencia Aerdbica. Distancia 12 min carrera

FISICA punto, bien dispuesto o apto para lograr s Tiempo continua.
un fin relacionado con la constitucion y Resistencia Numero de R (Cooper)
naturaleza corporal. La propia Anaerobica Alactica Flexion de
Organizacion Mundial de la Salud Neuromuscular codos en 1
(OMS) define la Condicion Fisica como es Resistencia a la Fuerza minuto.
bienestar integral corporal, mental y Velocidad de Reaccion 60 metros
social (Diccionario de las Ciencias del planos

Deporte-1992).

Abdominales 1
minuto.




CAPITULO II
MARCO TEORICO
2.1. Fundamentacion tedrica
2.1.1 Actividad fisica

A nivel mundial el término actividad fisica es muy conocido y asociado a

la buena salud y a una vida activa.

Para la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la actividad fisica es
cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que
exija gasto de energia. (OMS, Estrategia mundial sobre régimen alimentario,
actividad fisica y salud, 2004)

De la misma manera para el National Heart, Lung and Blood Institute, la
actividad fisica es todo movimiento del cuerpo que hace trabajar a los
musculos y requiere mas energia que estar en reposo. Caminar, correr,
bailar, nadar, practicar yoga y trabajar en la huerta o el jardin, etc. (National
Heart, 2012)

Marcos Becerro (1989), citando a Casperson y colaboradores (1985),
sefala que la actividad fisica no es otra cosa que un movimiento de algunas
estructuras corporales originado por la accién de los musculos esqueléticos,
y del cual se deriva un determinado gasto de energia. (...). (Rodriguez,
Garcia, & Valverde, 2010)

En definitiva, la actividad fisica es todo movimiento, cotidiano o no, que
originado por la accién musculo-esquelética ejerce un consumo energético
por encima del de reposo. Encontrandose entre éstas actividades, el
caminar, subir escaleras, hacer compras, lavar platos, barrer, encerar autos
0 pisos, jugar, pasear al perro, bailar, etc., brindando a quien la practique, la

posibilidad de mejorar su calidad de vida



2.1.1.1. Clasificacion de la actividad fisica.

La actividad fisica puede ser de diversos tipos: de resistencia, de fuerza,

de flexibilidad o de equilibrio.

Resistencia cardiovascular: refleja el funcionamiento del sistema
cardiorespiratorio y la capacidad del musculo de utilizar energia generada
por metabolismo aerdbico durante un ejercicio prolongado, se desarrolla
ejercitando los grandes grupos musculares. Consiste en caminar
rapidamente, correr, andar en bicicleta, nadar. Algunos deportes como el

futbol, el basquetbol y el tenis pueden colaborar.

Fuerza: el ejercicio contra resistencia, puede ser con pesos libres como
mancuernas o pelotas, con elasticos, con maquinas o aun con el propio peso
del cuerpo. Colabora en mantener la masa muscular. Se puede iniciar
utilizando una carga que pueda ser levantada 10 veces, lo cual seria una
serie de 10 repeticiones. Se puede realizar 2 o 3 series con cada grupo
muscular 2 o 3 veces por semana, a partir de alli es posible ir progresando,
por ejemplo aumentando el numero de repeticiones hasta 15, o bien pasar a

utilizar un peso superior

Flexibilidad: la flexibilidad es la capacidad de las articulaciones para
moverse en todo su rango de movimiento. Comenzamos a perder la
flexibilidad desde los 9 afios aproximadamente, por lo que resulta
beneficioso conservarla mediante su practica. Sirven algunas actividades
como el estiramiento muscular, la gimnasia, los deportes, las artes

marciales, el yoga, el método Pilates.

Equilibrio: el equilibrio corporal consiste en las modificaciones que los
musculos y articulaciones elaboran a fin de garantizar la relacion estable
entre el eje corporal y eje de gravedad, es una capacidad que debe ser

trabajada a toda edad, sin embargo es critica en la vida del adulto mayor, ya
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en él una caida puede significar una fractura. (Control, Transmisibles, &
Ministerio de Salud de la Nacion, 2012)

2.1.2.1. Importancia de la actividad fisica en la poblacién.

La sociedad actual plantea la necesidad de incorporar a la educacion
aguellos conocimientos, destrezas y capacidades relacionadas con el
cuerpo y su actividad motriz que contribuyen al desarrollo integral de la
persona y a la mejora de su calidad de vida. Existe una demanda social de
educacion en el cuidado del cuerpo y de la salud, en la mejora de la imagen
corporal y la forma fisica, asi como en la utilizacion constructiva del ocio
mediante actividades recreativas y deportivas. Es por ello que la actividad
fisica ha cumplido y cumplird fundamentalmente un desarrollo armonioso en
el comportamiento de la sociedad y a su vez de los diferentes grupos que

este lo conforma.

La sociedad ecuatoriana esta en el camino de concientizar de que la
actividad fisica es una fuente de aprendizaje, de bienestar, de salud, de
placer, de esparcimiento y que, por ello, es preciso darle una debida
atencién en todos los campos que este puede cubrir.

Actualmente se sabe que el estrés es uno de los desencadenantes de
muchos problemas en la poblacién y que la actividad fisica es uno de los
mejores métodos para prevenirlo. Es importante que las personas entiendan
este hecho he integren en su vida la practica de la actividad fisica como

método para restablecer el equilibrio fisico y psiquico.

En este sentido, la practica de la actividad fisica se orienta a crear
habitos de practica saludable, regular y continuada a lo largo de la vida, asi
como a sentirse bien con el propio cuerpo, lo que constituye una valiosa
ayuda para mejorar la autoestima de todo una sociedad. Por otra parte,
incluir la vertiente ludica y de experimentacidon de nuevas posibilidades
motrices puede contribuir a establecer las bases de una adecuada

educacioén para el ocio.



Las relaciones interpersonales que se generan alrededor de la actividad
fisica permiten incidir en la asuncion de valores como el respeto, la
aceptacion o la cooperacion, transferibles al quehacer cotidiano, con la
voluntad de encaminar al alumnado a establecer relaciones constructivas
con las demas personas. El juego y las actividades fisico-deportivas son
utiles como herramienta de integracion social y de reeducacion de
problematicas sociales graves. De la misma manera, las posibilidades
expresivas del cuerpo y de la actividad motriz potencian la creatividad y el
uso de lenguajes corporales para transmitir sentimientos y emaociones que

humanizan el contacto personal y colectivo.

2.1.2.2. Beneficios de la actividad fisica

En la actualidad, el mundo se ha llenado de diversos tipos de
enfermedades, llamense éstas transmisibles o no, que en definitiva afectan
el correcto funcionamiento corporal y mental del ser humano, es por eso que
sea ha venido estudiando desde hace ya varios afios, los beneficios que
presta el mantener una vida activa, lejos del sedentarismo, el cual ha sido el
causante de miles de muertes, como lo indica la OMS, quien determin6 que
la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo en lo que respecta a la
mortalidad mundial (6% de las muertes registradas en todo el mundo). (...)
aproximadamente un 21%-25% de los canceres de mama y de colon, el 27%
de los casos de diabetes y aproximadamente el 30% de la carga de
cardiopatia isquémica. (OMS, Estrategia mundial sobre régimen alimentario,
actividad fisica y salud, 2004)

La actividad fisica nos permite adquirir un bienestar que va mas alla de la
apariencia corporal, mas bien nos entrega un buen estado de salud, de
aceptacion individual, de satisfaccién personal y varios otros beneficios

fisicos, sociales y psiquicos.

2.1.2.3. Beneficios fisicos

(Fernandes, 2013)La practica de actividad fisica en forma regular actua

sobre los siguientes factores relacionados con enfermedades cardiacas:



Presion arterial

Colesterol

Niveles de glucosa plasmatica

Obesidad

Disminuye un 50% el riesgo de morir por una causa cardiaca
Disminuye el riesgo de sufrir enfermedad coronaria

Disminuye el riesgo de sufrir un accidente vascular cerebral
Ademas en personas con enfermedad cardiacas:

Disminuye el riesgo de sufrir otro infarto

Mejora la condicion fisica

Disminuye la presentacion de diferentes tipos de cancer:

Cancer de colon en un 40 a 50%

Céancer de mama en un 30 a 40 %

Probablemente también tiene efecto sobre los canceres de utero,
préstata y pulmoén

Disminuye el riego de recurrencia y de morir en personas que sufren
de cancer de mama y/o colon.

La actividad fisica regular disminuye la aparicion de diabetes mellitus
2 hasta entre un 40 a 60%.

disminuye la aparicion de osteoporosis y es vital importancia en el
tratamiento de ésta.

Previene las caidas especialmente en personas de mayor edad.

Mejora la masa muscular= mayor independencia.

2.1.2.4. Beneficios sociales

La actividad fisica tanto individual como grupal es una competencia, ya

sea contra nosotros mismos o contra terceros. El Plan Nacional de Actividad

Fisica y Salud 2011-2021, implementado por el Ministerio de Salud en

conjunto con el Ministerio de Deporte y Recreacion, de Costa Rica, (Deporte

M. d., 2011) determina que entre los aportes en el ambito social que brinda

la actividad fisica al hombre, se encuentran:

e Manejo de emociones.
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Interaccion social y convivencia.

Disminucion de adicciones y violencia.

Desarrollo de valores como el autocontrol de las reacciones
emocionales, la voluntad, la disciplina y la superacion.
Adquisicion de pautas de conducta y relacion positivas que se
encaminan a la cooperacion, la amistad y la sociabilidad.
Fomenta la sociabilidad. Aumenta la autonomia y la integracion
social (salud, 2013).

2.1.2.5. Beneficios psiquicos

Un estudio realizado por (Marquez, 1995), determina cuales son los

efectos de la actividad fisica sobre la condicidén psicoldégica de la personas a

través de un incremento y disminucion de capacidades:

Aumento:

Rendimiento académico
Actividad

Confianza

Estabilidad emocional
Independencia
Funcionamiento intelectual
Locus interno de control
Memoria

Estados de animo
Percepcion

Popularidad

Imagen corporal positiva
Autocontrol

Satisfaccion sexual
Bienestar

Eficiencia en el trabajo

Disminucion:

Absentismo laboral
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e Abuso de alcohol

e Enfado

e Ansiedad

e Confusion

e Depresion

e Dolores de cabeza

e Hostilidad

e Fobias

e Comportamientos psicoticos
e Consecuencias de presencia del estrés
e Tension

e Tabaquismo

2.1.2.6. Beneficios sobre el estado de animo

Porque las personas que practican actividad fisica experimentan
sensaciones de bienestar, de vigor. Ese efecto se debe a que el cerebro es
estimulado por una sustancia que produce el propio cuerpo al hacer

ejercicio.

Las endorfinas son sustancias producidas por el cuerpo de forma natural.
Al realizar actividad fisica los niveles de éstas aumentan en la sangre y
provocan una sensacion de bienestar y euforia, que puede durar hasta unas

horas después de acabar el ejercicio.

El hecho de que las actividades fisicas se realicen muchas veces al aire
libre, en compafia de amigos y generalmente en entornos agradables ayuda

a olvidar preocupaciones y disfrutar. (e-ducativa.catedu.e, 2013)

2.1.3. Efectos de la actividad fisica en el entorno laboral

La actividad fisica en el ambito laboral, es aquella practica en la que el

empleador favorece y facilita, directa o indirectamente, que las personas
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empleadas en su puesto de trabajo puedan llevarla a cabo, es decir,
establecer una serie de medidas, que hacen que los trabajadores adopten

rutinas e itinerarios deportivos o de movimiento en el ambito del trabajo.

Segun estudios realizados en el ambito de actividad fisica laboral, en
Espafa, mas de un 60% de Trabajadores de las Administraciones Publicas

son sedentarios.

La reduccion de las bajas laborales, el absentismo y la mejora del clima
laboral, son uno de los aspectos que la institucion puede tener en
consideracion al invertir en proyectos de responsabilidad social corporativa

dirigidos a los propios trabajadores. (Vifnas, y otros, 2010)

Tras un estudio realizado por Stock y Morris, en Londres, comprobaron
que los cobradores de los buses de dos pisos tenian menos riesgo de ECV
(enfermedad cardiovascular) que los choferes. Esto parecia indicar que los
cobradores, al subir y bajar entre 500 y 700 gradas constantemente entre los
dos pisos, se habian beneficiado de esta forma regular de ejercicio, a
diferencia de los choferes que permanecian sentados todo el dia. Otro
detalle interesante es que la cintura de los pantalones era mas ancha para
los conductores que para los cobradores, lo cual indica que la grasa corporal
pudiera tener una relacién con el mayor riesgo de cardiopatia. También
observaron que los carteros que repartian correspondencia a pie, tenian una
tasa menor de ECV, que los supervisores sedentarios y los telefonistas.
(Secchi, 2014)

(Airasca, 2002) citando a (Zukel, 1959) habla de la investigacion
realizada por éste ultimo en Dakota del Norte, donde se investigdo a
trabajadores urbanos y jornaleros rurales, encontrando una doble incidencia
de riesgo en los primeros, lo que indica que la exigencia de trabajo
presentada en los trabajadores rurales, los obligaba a mantener una vida
activa constante, en relacion a sus pares urbanos. De la misma forma cita a

(Roy Shepard, 1981) en USA, donde éste determin6 que casi sin excepcion,
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varios predictores de aterosclerosis cardiaca fueron doblemente prevalentes

en aquellos individuos con ocupacion laboral sedentaria.

Cada vez son mas las instituciones que ofrecen puestos de trabajo
sedentarios. Y esta demostrada la relacion entre el sedentarismo y la
incidencia de las enfermedades crénicas como obesidad, diabetes,
dislipemias, hipertension arterial, enfermedades cardiovasculares o
respiratorias. El impacto negativo de la inactividad fisica también se observa
en la osteoporosis y la artrosis. En los ultimos 10 afos, se ha triplicado el
llamado “sindrome del mouse” o del “tunel carpiano”, que consiste en el uso
de la computadora durante jornadas prolongadas lo que provoca molestias
en la muneca y el codo, que a largo plazo pueden derivar en tendinitis. “El
“sindrome del mouse” llega a producir dolor cronico, disminuye el
rendimiento laboral de las personas e inclusive puede requerir de un manejo

quirurgico para su correccion” (Alberto, 2014).

Los beneficios que obtiene el personal de la armada estudiado
posibilitan el cumplimiento de objetivos importantes para la institucion:

e Reducir el ausentismo de los miembros del COGMAR a causa de
enfermedades, dolores fisicos y estrés.

e Mejora la imagen institucional.

e Aumentar la productividad de los marinos como consecuencia de
un buen estado de salud fisica y mental, reduciendo dolores
fisicos y jaquecas.

e Lograr que el personal militar naval se sienta contenido por la
institucion y por ende mejore su rendimiento laboral.

e Realizar una actividad colectiva y grupal, para obtener una mejora
en el clima laboral, en la cooperacién y en la comunicacion (tanto
interdepartamental como interjerarquica) dentro de la institucion.
Favorecer la cohesion de grupo.

e Lograr unos minutos de relax y recreo dentro del horario laboral.

e Aumentar la identificacion de los empleados con la institucion.
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Las instituciones americanas han incorporado los Programas de
actividades fisicos recreativos, porque se ha dado cuenta que los beneficios
de la practica deportiva regular y guiada por profesionales se puede
extrapolar y ser utilizados por la empresa fundamentalmente para mejorar la
productividad y resultados de la misma y en menor medida mejorar la salud

y bienestar de los trabajadores.

Los beneficios que se obtienen al momento de la practica regular de
actividades fisico recreativas para los participantes son varios, entre los que
se mencionan:

e Mejora la elasticidad de los grupos musculares que se
contracturan por malas posturas mantenidas durante largos
periodos de tiempo en tareas laborales y otras.

e Logra que el empleado tenga la posibilidad de relajarse, prevenir
y/o mejorar su postura dentro y fuera de la empresa realizando
una actividad de minima intensidad.

e Reduce el estrés psicoldgico.

e Estimula la circulacion sanguinea y la respiracion.

e Disminuye los dolores, contracturas, calambres y jaquecas.

¢ Mejora la capacidad de concentracion.

e Levanta el animo y mejora la motivacion.

e Mejora la postura previniendo patologias de tipo crénico,
detectando los problemas antes de que tengan una jerarquia tal
que los vuelva irreversibles y eliminar las molestias y problemas
gue se hayan generado a causa de la mala postura. (Sylvester,
2011)

La promocion de la salud, actua en las empresas mediante modificacion
de habitos individuales, favoreciendo el uso de las escaleras, el transporte
colectivo combinado con andar, las actividades recreativas y deportivas
grupales, la cesién de espacios especificos para realizar deporte, las pausas
para realizar estiramientos y ejercicios de tonificacion, etc. Velar por el

bienestar integral de trabajadores que laboran en una institucién, brindara a
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la misma, la posibilidad de mejorar su produccién ya sea en tiempo, calidad,

etc.
2.1.4. Intensidad en las actividades fisicas recreativas

Para los nifios y jovenes de entre 5 — 17 anos, la actividad fisica consiste
en juegos, deportes, desplazamientos, actividades recreativas, educacion
fisica o ejercicios programados, en el contexto de la familia, la escuela o las
actividades comunitarias. Con el fin de mejorar las funciones
cardiorrespiratorias, musculares, la salud ésea y de reducir el riesgo de ENT,
se recomienda que:

e Los niflos y jovenes de 5 a 17 afios deberian acumular un minimo de

60 minutos diarios de actividad fisica moderada o vigorosa.
e La actividad fisica por un tiempo superior a 60 minutos diarios

reportara un beneficio ain mayor para la salud.

Para los adultos entre 18 — 64 afos, la actividad fisica consiste en
actividades recreativas o de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos a
pie o en bicicleta), actividades ocupacionales (es decir, trabajo), tareas
domeésticas, juegos, deportes o ejercicios programados en el contexto de las

actividades diarias, familiares y comunitarias.

Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la
salud 6sea y de reducir el riesgo de ENT y depresion, se recomienda que:
e Los adultos de 18 a 64 afos deberian acumular un minimo de 150
minutos semanales de actividad fisica aerdbica moderada, o bien
75 minutos de actividad fisica aerdbica vigorosa cada semana, 0
bien una combinacién equivalente de actividades moderadas y
vigorosas.
e La actividad aerdbica se practicara en sesiones de 10 minutos de
duracién, como minimo.
¢ Que, afin de obtener ain mayores beneficios para la salud, los
adultos de este grupo de edades aumenten hasta 300 minutos por

semana la practica de actividad fisica moderada aerdébica, o bien
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hasta 150 minutos semanales de actividad fisica intensa aerodbica,
0 una combinacion equivalente de actividad moderada y vigorosa.
e Dos veces 0 mas por semana, realicen actividades de

fortalecimiento de los grandes grupos musculares.

Cuando se invierten 150 minutos semanales en actividades de
intensidad moderada, las tasas de lesion del aparato locomotor son muy

bajas.

Para la poblacién en general, el riesgo de lesiones del aparato locomotor
podria disminuir si se fomentase un plan de actividad fisica inicialmente
moderado, que progresara gradualmente hasta alcanzar una mayor

intensidad.

La intensidad es un factor fundamental, podemos identificar en términos
generales cuatro niveles de actividad fisica que son: Leve, Moderada,
Intensa y Muy Intensa. Cada una brinda beneficios de acuerdo al grado de
condicion fisica del individuo. Cabe recalcar, que a medida que la actividad

fisica sea mas intensa, aumentan las posibilidades de lesiones.

La constante practica de actividad fisica, permitira al practicante de ésta,

la posibilidad de escalar en cada uno de los niveles que ella proporciona.

(OMS, Recomendaciones Mundiales Sobre Actividad Fisica y Salud,
2010)

2.1.4.1. Actividad fisica leve

Se encuentra entre un 50% - 60% de la Frecuencia Cardiaca Maxima.
En este rango no hay adaptaciones a menos que el nivel fisico de la persona
sea muy bajo. El metabolismo energético mas utilizado es el de los acidos

grasos y la intensidad de trabajo es baja.

Puede servir para gente con poco nivel fisico o para intercalarlo como

trabajo de recuperacion de otras sesiones mas importantes. Tras una sesion



17

dura, introducir rutinas en este rango hace que la recuperacién sea mas

rapida que si se para completamente.

Se lo recomienda para acondicionamiento fisico basico o rehabilitacion
cardiaca.

2.1.4.2. Actividad fisica moderada

Se encuentra entre un 60% - 70% de la Frecuencia Cardiaca Maxima.
En este rango ya se empiezan a producir adaptaciones que seran mas
importantes en funcion de la calidad y de la cantidad de trabajo que se
realice. El metabolismo energético es el de los acidos grasos y el de los
hidratos de carbono, si el nivel de intensidad es elevado la utilizacién de los

hidratos de carbono es mayor.

Se puede utilizar en cualquier grupo que tenga un minimo de condicién

fisica. Se lo recomienda para mantenimiento fisico y salud cardiovascular.
2.1.4.3. Actividad fisica intensa

Se encuentra entre un 70% - 80% de la Frecuencia Cardiaca Maxima.
Tiene las mismas caracteristicas que el anterior pero con mas intensidad,
por tanto la degradacién de los hidratos de carbono sera mayor en esta zona
que en la anterior. Es un trabajo de mas calidad y en donde se pueden
obtener unas adaptaciones muy interesantes para la mejora de la condicion
fisica. De hecho esta zona es ideal para el entrenamiento de la capacidad

aerodbica. Diriamos que es la zona deseada de ritmo cardiaco.

Recomendada solo para deportistas comprometidas y con buena

condicion fisica.
2.1.4.4. Actividad fisica muy intensa

Se encuentra entre un 80% - 90% de la Frecuencia Cardiaca Maxima. A
este nivel se puede trabajar en o muy cerca del umbral anaerdbico, un poco

por encima y un poco por debajo. Cuando se entrena dentro de este rango
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empieza a ser necesario metabolizar el acido lactico, ya que se genera este

compuesto por la alta intensidad.

Se puede entrenar mas vigorosamente y en muchos momentos con
ausencia de oxigeno. Solo se debe utilizar con personas que posean un

buen nivel de condicion fisica.

Si la actividad fisica se encuentra entre un 90% o mas es porque el
individuo se encuentra en perfectas condiciones fisicas, es el caso de los
deportistas de élite que estan controlados constantemente por profesionales

del deporte y de la medicina.

Se trabaja siempre por encima del umbral anaerdbico, es decir, con
deuda de oxigeno. Esto significa que los musculos estan utilizando mas

oxigeno del que puede proporcionar el cuerpo. (Deporte C. N., 2010)

2.1.5. Actividades fisico recreativas y estilos de vida.

Si nos planteamos a realizar un andlisis de los distintos estilos de vida
que tienen cada una de las sociedades no podriamos definirlas, por las
distintas caracteristicas que comprenden cada una de ellas y posiblemente
el estilo de vida que tenga una no sea la mas adecuada para la otra o

viceversa.

El estilo de vida, es la forma como cada uno decide vivir, son las cosas
gue decidimos hacer. Es la hora de levantarnos, la hora en que
descansamos, el tipo de alimentos que consumimos, la clase de actividad
fisica que practicamos, la forma de relacionarnos con los demas y la actitud
gue asumimos frente a los problemas. Todo esto hace que tengamos o no

un estilo de vida saludable o no.

Los estilos de vida han sido considerados como factores determinantes y
condicionantes del estado de salud de un individuo. La Carta de Ottawa para
la Promocion de la Salud, considera los estilos de vida saludables como

componentes importantes de intervencion para promover la salud. "La salud
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se crea y se vive en el marco de la vida cotidiana, en los centros de
ensefanza, de trabajo y de recreo. La salud es el resultado de los cuidados
que uno se dispensa a si mismo y a los demas, de la capacidad de tomar
decisiones y controlar la vida propia y de asegurar que la sociedad en que
uno vive ofrezca a todos sus miembros la posibilidad de gozar de un buen

estado de salud."

La promocion de la salud, se refiere principalmente al desarrollo de los
patrones de vida sanos y como lo describié (Sigerest, 1945) “la salud se
promueve dando un nivel de vida adecuado, buenas condiciones de trabajo,
educacion, actividad fisica y mecanismos para el descanso y la recreacion”.
Los estilos de vida que se adquieren, estan condicionados a través de
experiencias de aprendizaje, las cuales se adaptan, se adquieren o
modifican de acuerdo a los comportamientos deseados. En este sentido a
través de la ensefianza se producen cambios favorables en el
comportamiento del que aprende. El saber se obtiene con el conocimiento, lo
que le da la opcién de desarrollar su personalidad que es el saber ser;
siendo para esto necesario que la persona que aprende, ademas
comprenda, analice, reflexione y adquiera competencias o habilidades

practicas (saber hacer).

El proceso educativo se propone afectar el comportamiento; entendido
éste como la manera en que actuamos frente a un estimulo o situacion
determinada, el cual se deriva de la herencia, la educacion familiar y escolar,
las relaciones humanas, la situacion socioecondémica y nivel intelectual.

También tiene que ver con nuestro sentir, pensar, y nuestras creencias.

Tener un cuerpo significa quererlo. La mente y el cuerpo constituyen un
solo sistema, son interactivos y se influyen mutuamente. No se puede

realizar un cambio en uno sin que el otro no sea afectado.

En este sentido, la Salud tiene que ver con el universo entero, con el

cosmos, con el interior del ser humano, con su alma, con su capacidad de
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ser integral y de aceptar los regalos que la vida le pone ante los ojos y ante

el espiritu.

La conciencia corporal es el puente de retorno a una relacion armonica
con el universo, esta conciencia corporal ha sido reprimida. Nuestro cuerpo
tiene mucho que contarnos y estar a la escucha de sus mensajes, sus

signos, es prestar atencion a los procesos personales mas profundos.

El cuerpo es un libro abierto acerca de nosotros mismos, los cuerpos
siempre estan llenos de mensajes sobre nuestro estado interior, pero con
demasiada frecuencia somos sordos para escucharlos o analfabetos para
escuchar sus mensajes. El cuerpo es el camino mas seguro para marchar en
el camino interior. Si trabajamos la flexibilidad y fluidez de nuestro cuerpo, se

ird dando la flexibilidad y fluidez de nuestro interior.

Si pacificamos el cuerpo, también podremos pacificar el interior. Si
aguietamos el cuerpo, aquietaremos el interior. Si silenciamos el cuerpo,

también surgira el silencio interior.

Segun Alexander Lowen la salud mental se refleja en la vitalidad del
cuerpo, la cual puede observarse en el brillo de los ojos, el color, la textura y
la temperatura de la piel, la espontaneidad en la expresién, la vibracion del

cuerpo y la gracia del movimiento.

2.1.6. Métodos para valoracién de la actividad fisica.

Varios métodos existen actualmente para evaluar la actividad fisica o el
gasto de energia. El método mas adecuado depende del estudio, es decir la
investigacién epidemioldgica, los estudios de intervencion o la préactica
clinica (Bouchard, 1994). El agua doblemente marcada y la calorimetria
ofrecen mediciones exactas del promedio de los gastos energéticos diario en

condiciones controladas en laboratorios.

La excrecién medida de agua isotopicamente doblemente marcada es
factible y no invasiva, sin embargo, no ha sido ampliamente utilizada debido
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al costo y la escasez de los is6topos 2H y 180 (Albanes et al, 1990; La Porte
et al, 1979; Washburn et al, 1986; Stein et al, 1987; Wareham et al, 1998).
Un método alternativo es calorimetria cuerpo entero, en el que el gasto de
energia puede medirse mediante la recopilacion de todos los gases

expirados a partir de un sujeto dentro de una habitacion sellada.

Esta técnica, sin embargo, sélo tiene aplicacion limitada en los estudios
epidemioldgicos. A pesar de que el agua doblemente marcada y calorimetria
no son practicos para su uso en grandes muestras de poblacion, estos
métodos son Utiles para muestras pequefias y para la validacion de los
cuestionarios de actividad fisica (Bouchard et al, 1994).

Muchos instrumentos, como los cuentapasos, acelerbmetros,
cardiotacOmetros, sistemas GPS, registran objetivamente ciertas
caracteristicas de las actividades durante un periodo determinado, pero por
diversas razones de costo o practicidad son inadecuados para estudios a
gran escala (Suzuki et al, 1998; Spurr et al, 1988; Kalkwarf et al, 1989) y
sensores de movimiento de la actividad (Haskell et al, 1993; Yamada et al,
1990).

A pesar de que son faciles de utilizar, su aplicacion es muy limitada en
encuestas a gran escala debido a los mayores costos inherentes a su

aplicacion (capitulo 4-monitoreo poblacional de actividad fisica)
e Método de cuantificacion del movimiento.
e Método de observacion.
e Método de monitorizacion de la frecuencia cardiaca.

2.2. Actividades recreativas.
Las actividades recreativas son el conjunto de acciones planificadas
llevadas a cabo por la persona de caracter individual o grupal, que tienen

como finalidad alcanzar los objetivos de satisfaccion personal.
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La actividad del sujeto, asociada a la reflexion, es la base sobre la que
se construye el aprendizaje. La actividad se constituye en el puente entre la
idea o el concepto y nuestra experiencia en el mundo.

Por lo tanto podemos decir que las actividades recreativas son técnicas
gue cada ser humano tiene de acuerdo a una necesidad, y se puede estar
solo en compafia de alguien pero que siempre le traera un aprendizaje.

(galeon.com, 2013)
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Figura 1.- La clasificacion de las actividades recreativas por su orientacion

2.2.1. Areas de larecreacion.

Las actividades que comunmente proveen experiencias recreativas
toman una variedad de formas. Esto se debe a que la recreacion depende
de las actitudes e intereses particulares del individuo hacia la actividad.
Simplemente, se trata de la seleccidbn de una variedad casi infinita de
actividades recreativas disponibles durante el ocio. Por ejemplo, muchas
personas disfrutan la pesca, cantar, patinar, fotografia, bailar o tomar parte
en un juego. (OSORIO, 2001)

El interés por las muchas formas de recreacion varia segun la edad,
intereses, habilidad fisica, capacidad intelectual y deseos del individuo por

cambiar. Por otro lado, algunas actividades se pueden practicar y son
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disfrutables a través de toda la vida. La recreacion, pues, puede incluir leer
un libro, sembrar flores en el patio, observa un espectaculo de ftitiriteros,
escuchar un concierto sinfénico, crear una pintura al éleo, cuidar los nietos,
acampar con la familia, jugar baloncesto con los amigos, colectar
estampillas o cartas de béisbol, ir a una sala de baile, jugar solitaria, dar la
bienvenida a los amigos en una fiesta. La recreacion se puede experimentar
por una persona mientras se encuentre sola, con otros, o en un grupo

grande.

2.2.1.1. Area al aire libre. Es convivir con la naturaleza y mostrar cuan
valiosa es la experiencia asi como la filosofia del impacto ambiental que
causa nuestra visita, desarrollando habitos, capacidades, valores y normas
de seguridad y conservacion.

Ejemplos:

. Caminatas
2.2.1.2. Area acuatica:

Todas las actividades que se realizan estan intimamente relacionadas
con el agua este puede realizarse en un lugar cerrado o abierto, esta area

debe ser dirigida por una persona especializada en el medio acuético.

Ejemplos:

o Aquaerobics

o Juegos acuaticos
o Waterpolo

2.2.1.3. Area ladica:

Formulacién de conceptos complejos para explorar la realidad, creando
espacios para lo, espontaneo, descubrir la imaginacién, alternativas frente al
problema, desarrollar modos y estilos de pensamiento, cambio de conducta

gue se enriquece y se diversifica en el intercambio grupal
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Ejemplos:
. El ahorcado
. Parame la mano

2.2.1.4. Area fisico deportiva
Promueve la participacién por el gusto de actividades ya que aqui se
encuentran valores que se sustentan con la participacion deportiva que con

caracter ludico y recreativo ayudan a la relacion social y salud.

Ejemplo:

o Basquetbol
o Fatbol

. Voleibol

2.2.1.5. Area conmemorativa.

Permite organizar y conducir eventos, que necesita de un animador,
disefiados para compartirlos y afianzar los vinculos con sus respectivas

comunidades

2.2.1.6. Area social
Promocionar y facilitar los encuentros entre personas con gustos
afines, afianzan vinculos intrafamiliares e intergeneracional bailes sociales.
2.2.1.7. Area literaria

Experimenta el crear, apreciar y convivir con mundos imaginarios y
vincularse con personas, eventos y ambientes que les permitan ampliar su

vision del mundo real y de ficcion, su acervo cultural.

2.2.1.8. Area técnica

Mantener vigente a antiguos oficios, con acervo historico, muchos de
ellos en vias de extincion, con beneficios de placer y la satisfaccion de

participar
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2.2.1.9. Area comunitaria

Genera y promueve esfuerzos comunitarios buscando mejorar condiciones
de vida de la comunidad, con participacion voluntaria y fomentando la

autogestion.

2.2.1.10. Area de entretenimiento y aficiones

Exige un considerable esfuerzo en investigacion, busqueda vy

acumulacioén y una notable precisiébn manual.

2.2.2. Conceptos y caracterizacion.

Es el conjunto de actividades y/ o acciones que tienen como obijetivo
el desarrollo pleno del sujeto en su contexto social y en el marco de su
libertad para elegir. Y que estan atravesadas por un sentimiento de placer

y renovacion permanente. (VILAS, 2002).

Son casi infinitas las posibilidades de recreacion que existen hoy en
dia, especialmente porque cada persona puede descubrir y desarrollar

intereses por distintas formas de recreacion y divertimento

La recreacion se da normalmente a través de la generacion de
espacios en los que los individuos pueden participar liboremente de acuerdo
a sus intereses y preferencias. La nocion béasica de una situacién de
recreacion es la de permitir a cada uno encontrar lo que mas placer le
genera, pudiendo por tanto sentirse comodo y haciendo entonces lo mejor
de la experiencia. La recreacion se diferencia de otras situaciones de
relajacion tales como el dormir o descansar ya que implica siempre una
participacion mas o menos activa de la persona en las actividades a

desarrollar.

La recreacion como actividad organizada puede desarrollarse tanto en
espacios abiertos como en espacios cerrados. Claros ejemplos del primer
caso serian todo tipo de actividades a realizar en parques, plazas o en la

naturaleza.
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2.2.2.1. Particularidades de la conduccién de actividades recreativas

Las formas de realizacion de las actividades recreativas suelen ser muy
variadas, mientras que en su ejecutoria se habla de opciones pasivas o
activas, desde el punto de vista de la animacion y conduccién de la
recreacion, a juicio del autor del presente trabajo, también pudiera hacerse

alusion a expresiones autébnomas y dirigidas.

La autonomia esta presente en todas las actividades en que los
individuos no requieren de una conduccion foranea para que las mismas
sean inteligibles. Como ejemplos de tales propuestas pudieran citarse las
siguientes: lectura de un libro, paseos, disfrute de espectaculos deportivos,
audiciones de musica, bailes, juegos de mesa, contemplacién de la

naturaleza, apreciacion de las artes plasticas, etc.

Las dirigidas, por su parte, son aquellas que requieren de una o mas
personas con el objeto de crear un clima participativo adecuado y una

conduccion viable, favorecedores de ese pretendido éxito.

A menudo, como en este caso, se suelen emplear en torno a las
actividades recreativas dos términos muy equilibrados, pero complejos en su

acepcion: animacion y conduccion.

Al primero le son afines sinénimos como agitacion, movimiento,
excitacion y alegria. Hay quienes prefieren definirle como dar vida o

dinamizar.

Cuando se habla de animacion recreativa, se hace referencia sobre todo
a un conjunto de técnicas mediante las cuales es posible planificar,
promover y desarrollar diferentes actividades las que por lo general
contribuyen a crear un ambiente favorable en las personas que las disfrutan,
capaz de compulsarles a la ejecutoria con menoscabo de probables
preocupaciones o inconformidades, ademas de beneficiar el incremento de

sus relaciones sociales, la satisfaccion de intereses y necesidades variadas.
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La animacion de las actividades que sirven de recreo a los grupos de
personas, deviene en profesion peculiar apegada a los canones ludicos,
pero igualmente sujeta a una vasta cultura, por demas contentiva de un
amplio fundamento autodidacta. Esa ocurrencia en buena medida tipifica la

oferta de tipo recreativa y la hace distintiva.

En el caso de la conduccién le son atribuibles vocablos tales como guiar,
llevar, dirigir, etc. (Pérez, 1997), antes citado, describe la conduccion
recreacional como técnicas especiales que unidas al carisma o don especial
de sus profesionales permite la conquista psicolégica del grupo, para que
responda satisfactoriamente a la propuesta de tareas. Sobre el tema
establece una comparacién con la conduccién militar, a la que dice se
responde por temor o conviccion de una necesidad y a seguidas expresa:
"...en recreacion en cambio, el grupo responde a la voz de invitacion, porque
esta lo conquisto y le hizo sentir el deseo de hacer. Y esto es precisamente
lo que debemos lograr como conductores. La tarea no es facil, pero tampoco

es extremadamente dificil".

La conduccién también requiere de una vasta formacion integral, pues
sin ella seria imposible llevar a las personas a la actuacién recreativa,
partiendo de ambientes diferentes, apegados a la idiosincrasia y caracteres

culturales de las comunidades

Las actividades, entibadas en las técnicas de animacién y conduccion
recreacional, asi como en normas elementales de conducta, asumen un brio
tan prominente, que sin desdefar sus cualidades organizativas, se considera
gue motivan un ambiente mas favorable en los grupos humanos a la par que
nutren la satisfaccién de los intereses y necesidades presentes en esas
personas, con total apego a la ejecutoria agradable, cuya excelencia

manifiesta presupone un uso optimo del Tiempo Libre.

En la gran mayoria de las ofertas recreativas se advierten
indistintamente elementos de animacion y conduccién y se hace tan peculiar

su fusion, que aparecen ellos de manera reiterada, sin que lleguen a
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predominar claras distancias entre unos y otros. Generalmente, muchas
personas hablan de animacién para referirse a ambas cuestiones y de igual
manera recurren al término "animadores”, para definir a los profesionales
comprometidos con su desempefio. La generalidad de los buenos
animadores, son de hecho excelentes conductores, aunque no siempre

ocurra asi.

Los sujetos comisionados para animar o conducir actividades recreativas
requieren relacionarse con las demas personas de manera agradable,
comunicar ideas positivas, trabajar en equipos y colaborar los unos con los
otros, asi como mantener conductas adecuadas (exigentes en cuanto a su
responsabilidad profesional, pues sin estas dificilmente pudieran lograr un
clima adecuado de participacion y resultados placenteros entre los que se
divierten). Por lo antes expuesto y atendiendo a los criterios expresados por
autores como (Pérez, 1997), (Pscual, Inmaculada s.a., 2006) y (Lantigua,
2008), se considera que para que los animadores desempefen su labor con

calidad es necesario que respondan a las siguientes exigencias:

e Ser excelentes comunicadores.

e manifestar una gran creatividad en su labor.

« ser alegres, risuefios, vivaces y entusiastas.

e mostrar una elevada disciplina.

e NO mostrar miedo esceénico.

e ser solidarios y cooperativos.

e ser autodidactas y poseer una adecuada preparacion en temas
diversos.

o disfrutar de excelente voz y dominar las técnicas de microfonia, en
caso de utilizarlas.

e poseer capacidad para la practica de deportes, bailes, danzas y

juegos de todo tipo.

Ademas de todos los requerimientos enunciados hay cuestiones a las

gue se les debe prestar una especial atencion por parte de los animadores y
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conductores, cualquiera que sea su entorno de actuacion. Ellos no solo

deben ser alegres, optimistas y poseer una cultura integral, pues es

necesario que profesen respeto por diversas cuestiones de indole

profesional, sin las cuales, las actividades ofertadas no llegarian a ser del

agrado de las personas convocadas.

2.2.2.2. Orientaciones para una intervencion eficaz en animaciéon y

conduccion recreacional.

Anunciar las actividades recreativas precisando la hora y lugar en que
se efectuaran las mismas (se deben tener en cuenta siempre varias
opciones, pues estos elementos son indispensables para una correcta

orientacion de las personas)

Estar listos y en el lugar de la actividad, nunca después de cinco
minutos antes de la hora de inicio (la impuntualidad es inadmisible
para el desarrollo eficaz en cualquier tarea y las recreativas no son
excepciones).

Tener en cuenta una adecuada presencia personal al presentarse en
publico.

Garantizar que mientras existan participantes interesados en
desarrollar las actividades, jamas se suspendan las mismas.

Procurar que en caso de no concurrir ningun participante a la
actividad convocada, se espere hasta quince minutos después de la
hora de inicio, para retirarse del lugar.

Promover la participacion de las personas en las actividades siempre
de manera voluntaria (evitar ser demasiado insistentes y repetitivos
en las invitaciones que se hagan para el disfrute de las mismas.
Tomar a los participantes de las manos resulta contraproducente y de
muy mal gusto. En modo alguno debe compulsarse a los integrantes
del grupo a recrearse).

Mostrar en todo momento las normas de cortesia propias de los
buenos profesionales (prestar gran importancia a las formas vy
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maneras de conducirse ante los participantes evitando chasquear los
dedos, silbar o hacer aspavientos al llamar a las personas. Entender
gue los que se recrean jamas molestan, por lo que al realizar las
actividades se les debe atender con brevedad, pero con extrema
educacion y sin dejar de sonreir. Ser descorteses es una actitud
reprobable).

Evitar por resultar de muy mala educacion, levantar demasiado la voz
0 hablar a gritos a las personas que se recrean o a los propios
compairieros (una persona educada es capaz de comunicarse sin que
medien tales formas).

Evitar el uso de palabras obscenas (la articulacién de frases soeces
denota una escasa educacion moral del individuo).

Tener en cuenta que jamas se deben mostrar excesos de confianza o
familiaridad con las personas que se recrean.

Respetar en todo momento las costumbres de los que se recrean y
nunca ponerlos en situaciones extremas ante el publico (debe tenerse
en cuenta que un trato siempre cordial y respetuoso, es la base de
una alta calidad en la oferta y satisfaccion de los participantes).
Considerar que los éxitos y progresos de los que se recrean en el
desarrollo de las actividades deben ser cuidadosamente reconocidos
y ponderados, evitando en cualquier circunstancia las criticas publicas
(en su gran mayoria esas expresiones se llegan a considerar como
burlescas y provocan actitudes irritables).

Evitar los sobrenombres y las palabras referidas al fisico de los
participantes o cualquier otra frase que pueda parecer ofensiva en
ocasion del desarrollo de las actividades (tales expresiones suelen
considerarse agresivas y generan desconfianza entre las personas
que reciben el servicio).

Insistir en que jamas se debe perder la calma por muy dificil que
pueda resultar la relaciébn con un integrante del grupo que se recrea
(es preciso ser tolerantes con ellos y extremadamente cuidadosos

para no herir susceptibilidades, evitando dejarse provocar).
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Evitar fumar o ingerir bebidas alcohdlicas durante el desarrollo de las
actividades recreativas o en presencia de las personas que se
recrean en ocasion del desempefio.

Evitar el uso excesivo de prendas y adornos (el profesional de la
recreacion debe destacar por la perfeccion de su trabajo y no por su
inmodestia. La tenencia de tales objetos pudiera parecer una
pedanteria).

Tener en cuenta que la cortesia es indispensable no solo para con los
integrantes del grupo para el que se trabaja, sino también entre
compafieros de labor y no deberan ser considerados tales gestos,
como exagerados o innecesarios.

Evitar las discusiones entre animadores y por el contrario, mostrarse
cooperativos con el resto de sus compafieros, promoviendo una mejor
realizacion de las actividades (un clima donde existan los altercados
es inadmisible puesto que estas situaciones ademas de generar
confusiones, son muestras elocuentes de poca solidaridad humana,
sin valorar los dafios de imagen que tales conductas pudieran traer a
la vista de las personas que pretenden recrearse y que merman el
prestigio de la instalacion o proyecto en cuestion).

Realizar las actividades segun lo programado (en caso de existir un
cambio por razones extraordinarias, se debe ofrecer la
correspondiente informacion, ademas de la debida excusa por parte
de los responsables de la actividad).

Explicar siempre las reglas de la actividad que van a realizar y
mostrar sus detalles (es necesario que exista ademas de la
explicacion, una correcta demostracion).

Ser arbitros en las actividades, evitar jugar o participar de las ofertas y
hacerlo s6lo en caso necesario cuando el nimero de integrantes asi
lo justifique, nunca con la intencidon de ganar (todo este tiempo se
debe utilizar para narrar convenientemente lo ocurrido, creando un

clima agradable de participacion).
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Promover constantemente los valores patrimoniales y las tradiciones
culturales del pais durante el desarrollo de las actividades y fuera de
ellas, de manera que cada vez se transmita fielmente lo autoctono.
Dirigir la mirada alternativamente a todos y cada uno de los
integrantes del grupo de personas al animar o conducir, sin que se
repare en uno o varios de ellos de manera insistente (permanecer con
las manos inmoviles o carentes de movimiento durante la conduccion
de las actividades, puede incidir desfavorablemente en la atenciéon de
las personas que se recrean y por consiguiente en el resultado final
de la actividad. Existen ademéas del lenguaje oral otras formas de
expresion a través de los gestos y la mimica, las que pueden
favorecer considerablemente las relaciones con los participantes. Se
debe valorar que un gesto puede ser mas elocuente que muchas
palabras La comunicacion gestual se considera el 60% de toda la
comunicacion humana y resulta un tema extremadamente importante
dentro del fendbmeno recreativo).

Insistir en que durante el desarrollo de las actividades, a espaldas de
sus responsables no deben existir objetos mdviles, excesivamente
iluminados, ni de profusos colores (ello produciria un efecto de
desatencion en los participantes, con lo que se limitaria el disfrute de
la oferta).

Considerar que de animarse a pleno sol, deben ser los integrantes del
grupo ubicados de manera tal, que sobre ellos no incida directamente
luz alguna (en esos casos los rayos solares deben proyectarse de
manera ligeramente oblicua y frontal sobre el encargado de animar).
Favorecer que los participantes durante el desarrollo de las
actividades sean ubicados de forma tal, que queden todos en el
campo visual del encargado de recrear (eso facilitara enormemente el
control que se debe tener sobre el publico, favoreciendo la labor de
arbitraje y la narracion de las actividades).

Considerar como conveniente al trabajar al aire libre, elegir una

ubicacion que posibilite que a la espalda de los animadores exista un
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objeto inanimado de gran tamafio, para ser mas exactos, un arbol
grueso, cerca tupida o pared.

Considerar al laborar en areas techadas que es necesario ubicarse en
un rincén o contra la pared, mientras el grupo permanece sentado al
frente del que anima o conduce.

Narrar con voz clara, articulando correctamente, procurando una
adecuada entonacién que transmita los estados mas positivos de
animo.

Evitar las interrupciones mientras se ofertan las actividades por
cualgquier motivo que sea (el que se recrea debe sentirse atendido e
importante en todo momento).

Entender que la persona encargada de recrear a los demas, bajo
ningln concepto se parcializard con algin equipo o jugador,
limitAndose a resaltar lo que sucede en el terreno al narrar las
actividades.

Conocer que las actividades que se narren deben ser ampliamente
conocidas por sus ejecutores, de manera que puedan referirse a ellas
con ajuste a sus técnicas y reglamentaciones (en el caso de las
actividades deportivas deben ajustarse al reglamento definido en
cuestion por los participantes, asi como a las reglas especiales de
terreno disefiadas por ellos. Debe tenerse en cuenta que esas
actividades al convertirse en opciones recreativas suelen adoptar
regulaciones muy flexibles).

Saber que el uso de los micréfonos debe estar destinado solamente a
cubrir las actividades, por lo que los encargados de la animacion,
evitaran utilizarlos en llamadas a los participantes, compaferos de
labor o con otros fines.

Considerar que los encargados de las actividades deben aplicar
iniciativas que procuren paliar los aspectos negativos presentes en el
desarrollo de las mismas, para lo que pondran en practica toda su

creatividad.
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No expresar por motivo alguno interés por recibir propinas, regalos u
otras prebendas (tales actitudes resultan igualmente denigrantes).

Relatar siempre en forma amena quienes fueron los ganadores y
como seran premiados (el reconocimiento a los triunfadores permite
satisfacer el ansia de ser estimulados y que posee todo ser humano,
creando un clima favorable en la realizacion de todas las actividades
convocadas. Al finalizar se debe concluir siempre con la premiacion

de los integrantes del grupo).

Expresar a los participantes, concluidas las actividades, el
agradecimiento por su participacion.

Proceder a recoger los medios utilizados en el desarrollo de las
acciones una vez concluidas estas y cuidar de la limpieza de los

locales e instalaciones.
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2.3. Condicion fisica

Vamos a presentar diferentes definiciones de condicion fisica. A veces
los autores, no definen la condicion fisica, pero determinan cuales son las

capacidades fisicas que la forman.

La definicidon que nos parece mas adecuada es la de Generelo y Lapetra
(1993) que definen acondicionamiento fisico como el desarrollo intencionado
de las cualidades o capacidades fisicas; el resultado obtenido sera el grado
de condicion fisica

En 1948, Darling y cols, definen la condicién fisica como la capacidad
individual para una tarea

En 1964, Fleishman, define la condiciéon fisica como la capacidad
funcional del individuo para rendir en cierta clase de trabajos que requieran
actividad muscular (rendimiento motor).

En 1965, Karpovich define la condicion fisica como el grado de
capacidad para ejecutar una tarea fisica especifica por encima de
condiciones ambientales determinadas

En 1967, Clarke define la condicion fisica como la capacidad para
realizar tareas diarias con vigor y efectividad, retardando la aparicion de la
fatiga, realizandolas con el menor gasto energético y evitando lesiones

En (Hegedus, 1977) define el acondicionamiento fisico como el estudio y
el entrenamiento sisteméatico de las cualidades fisicas.

En 1982, Getchell define la condicién fisica como la capacidad del
corazén, vasos sanguineos, pulmones y musculos para funcionar con una
eficacia Optima, permitiendo al individuo disfrutar de las actividades de la
vida diaria.

En 1985, Casperson define la condicion fisica como el sistema de
atributos que la gente tiene o archiva relacionados con la capacidad para el

rendimiento en actividades fisicas.

En (Grosser M. , 1986) y cols, definen la condicion fisica como la

suma ponderada de todas las capacidades fisicas o condicionales
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importantes para el logro de rendimientos deportivos, realizada a través de la

personalidad del deportista.

También en 1988, Pate define la condicion fisica como el estado
caracterizado por una capacidad para el rendimiento en actividades diarias
con vigor y una demostracion de rasgos y capacidades que estan asociadas

con un bajo riesgo de desarrollo prematuro de enfermedades Hipocinéticas.

En 1989, Martin Llaudes y cols. Llaman preparacion fisica a la educacién

de las cualidades fisicas.

En 1990, Bouchard y cols. Definen la condicion fisica como la capacidad

para rendir satisfactoriamente en un trabajo muscular.

También en 1990, Wilmore define la condicién fisica como la capacidad
o la habilidad para realizar de moderados a vigorosos niveles de actividad
fisica, sin excesiva fatiga y la capacidad de mantener parecida capacidad

durante toda la vida

En 1991, Miller y cols, definen la condicién fisica como el estado de
capacidad de rendimiento apoyado en un trabajo fisico caracterizado por una

integracion efectiva de sus diferentes componentes.

En 1992, Shephard define la condicién fisica desde el punto de vista del
alto rendimiento deportivo, como la O6ptima combinacién de las
caracteristicas fisicas, fisioldgicas, biomecanicas, biomédicas y psicologicas

del individuo, que contribuyen al éxito competitivo

En 1993, Porta define la condicion motriz o motor fithess como el
mantenimiento y mejora de las capacidades fisicas basicas, para lograr un
equilibrio biolégico que armonice las cualidades psicosomaticas del individuo

en cualquier actividad o ejercicio fisico.

En 1994, Lockhart define la condicion fisica como el estado interno de

bienestar, que no requiere una demostracién particular de rendimiento; es un
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aspecto dinamico e integral de cada vida individual, caracterizado por una

energia armonicamente integrad

En 1995, Rodriguez define la condicién fisica como el estado dinamico
de energia y vitalidad que permite a las personas llevar a cabo las tareas
diarias habituales, disfrutar del tiempo de ocio activo, afrontar las
emergencias imprevistas sin una fatiga excesiva, a la vez que ayuda a evitar
las enfermedades hipocinéticas y a desarrollar el maximo de la capacidad
intelectual y a experimentar plenamente la alegria de vivir. Implica tres

grandes dimensiones:

e Dimension organica: ligada a las caracteristicas fisicas del
individuo, y se refiere a los procesos de produccién de energia y al
rendimiento fisico; es la dimensién mas relacionada con la salud.

e Dimension motriz: se refiere al desarrollo de las cualidades
psicomotrices, es decir, al control del movimiento y al desarrollo de
las cualidades musculares que permiten la realizacion de ciertas
tareas generales o especificas de las actividades fisicas y
deportivas.

e Dimension cultural: refleja elementos ambientales, tales como la
situacion de la educacion fisica escolar o el acceso a las
entidades, instalaciones o equipamientos deportivos. El sistema
de valores, las actitudes y los comportamientos en un medio
social, determinan en gran medida, el estilo de vida y los habitos

de actividad fisica del individuo.

En 1996, Legido y cols, definen la condicién fisica (o aptitud biolégica)
como el conjunto de cualidades o condiciones organicas, anatomicas y
fisiolégicas, que debe reunir una persona para poder realizar esfuerzos tanto

en el trabajo como en los ejercicios musculares y deportivos.

2.3.1. Cualidades fisicas.

Son aquellas que son innatas, factibles de ser mejoradas, y que nos
permiten realizar todo tipo de movimiento. Las cualidades fisicas basicas son
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muy importantes dentro de la condicion fisica, ya que de ellas depende que
nuestro cuerpo esté mejor preparado para la vida diaria. Si mejoramos cada
una de ellas lograremos soportar mejor el estrés del dia a dia, el cansancio
no sera tanto, estaremos de buen humor mucho mas tiempo y sobre todo y
lo més importante, conseguiremos beneficios en nuestro organismo que nos
haran caer menos veces enfermos, evitar lesiones y graves problemas de
salud. Estas cualidades son cuatro: la resistencia, la fuerza, la velocidad, y la
flexibilidad.

2.3.1.2. Clasificacion de las cualidades fisicas.

Estas cualidades son cuatro: la resistencia, la fuerza, la velocidad, y la
flexibilidad. La combinacion de estas dan lugar a otras capacidades
resultantes, como pueden ser la coordinacion, la agilidad (que podrian ser
una mezcla de la velocidad y la flexibilidad), el equilibrio (mezcla de fuerza,

resistencia y flexibilidad), etc.

2.3.2.1. Laresistencia.

Es una de las cualidades fisicas basicas que posiblemente mas mejora
con el entrenamiento, pero también es la que mas tarde se desarrolla y la
gque mas se mantiene con los afios, es decir, la que mas tarde empieza a

perderse. Depende fundamentalmente de dos sistemas del organismo:
¢ Del sistema respiratorio.
e Del sistema cardiocirculatorio.
La podemos definir como:

"La capacidad de realizar un esfuerzo de mayor o menor intensidad

durante el mayor tiempo posible".
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2.3.2.2. Tipos de resistencia

Segun el aporte de energia

La resistencia aerdbica: Es la capacidad que tiene el organismo para
permitir prolongar el mayor tiempo posible un esfuerzo de intensidad baja o
media sin deuda de oxigeno. Qué quiere decir esto, pues bien, que es la
capacidad para realizar un esfuerzo durante un tiempo muy largo pero a un
ritmo muy suave, porque siempre va a llegar oxigeno suficiente para no
fatigarnos y poder terminar esa actividad. Se trabaja entre 120 y 160
pulsaciones por minuto. Un ejemplo de resistencia aerdbica seria correr de

forma suave, paseo en bicicleta, andar durante un tiempo prolongado.

La resistencia anaerébica: Es la capacidad de resistir a esfuerzos de
alta intensidad durante el mayor tiempo posible. Se caracteriza porque va a
haber una deuda de oxigeno, es decir, existe un desequilibrio, lo que se
conoce como anaerobiosis, que quiere decir que el cuerpo necesita mas

oxigeno del que es capaz de aportar el sistema cardiocirculatorio

2.3.3. Lafuerza

Se puede definir como la capacidad que me permite mover o resistir
grandes pesos, como también la capacidad de un sujeto para vencer o

soportar una resistencia.

La fuerza evoluciona de forma natural de la siguiente manera: hasta los
12 afios, que coincide con la pubertad, hay un crecimiento mantenido de la
fuerza. Se desarrolla con mayor rapidez hasta los 18 afios y sigue
aumentando hasta los 25 afios. A esta edad se alcanza el maximo nivel de
fuerza muscular. En las personas sedentarias se produce una atrofia
muscular, ya que no se trabaja la fuerza. La fuerza es una de las cualidades
fisicas basicas que mas requiere entrenamiento para obtener beneficios. El

entrenamiento de la fuerza permite ejercer mayor tension muscular para
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vencer mayores resistencias. La contraccion muscular puede ser de dos
tipos:
e Contraccién muscular isotonica: Tensidon muscular con movimiento
de la resistencia a vencer. (F>R)
e Contraccion muscular isométrica: Tension muscular sin movimiento

de la resistencia a vencer. (F<R)

2.3.3.1. Tipos de fuerza

Fuerza méxima: Es la mayor fuerza que es capaz de desarrollar el
sistema nervioso y muscular por medio de una contraccion maxima
voluntaria. Un ejemplo seria en el gimnasio, levantar el maximo peso para
mis posibilidades. En las competiciones de halterofilia, veras que los
levantadores llega un momento en el que no pueden levantar mas peso y
este se les cae, el ultimo peso que han levantado correctamente sin que se
les caiga seria su fuerza maxima. Fuerza explosiva: es la capacidad del
sistema neuromuscular de vencer una resistencia a la mayor velocidad de
contraccion posible. Un ejemplo seria un remate en voleibol, aplicar una

fuerza muy rapida sobre el balon.

Fuerza resistencia: Es la capacidad de mantener una fuerza a un nivel
constante durante el tiempo que dure una actividad deportiva. Un ejemplo lo
podemos tener en el tenis, aplicando golpes durante todo el partido.

2.3.4. Lavelocidad

Es la capacidad fisica que permite realizar movimientos o

desplazamientos con la mayor rapidez en el menor tiempo posible.

La velocidad depende de la rapidez de contraccion de los musculos
para realizar un movimiento (una carrera, un regate, una finta, etc.) La
velocidad evoluciona de forma natural de manera paralela a la evolucién de
la fuerza de la siguiente manera: hasta los 12 afos, que coincide con la
pubertad, hay un crecimiento mantenido de la velocidad. Se desarrolla con

mayor rapidez hasta los 20 6 25 afios. Un entrenamiento adecuado de
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velocidad hace que se pueda mantener esta capacidad hasta los 30 afios

aproximadamente

2.3.4.1. Tipos de velocidad

Velocidad de reaccion: Es la capacidad de dar una respuesta en forma
de movimiento a un estimulo externo (sefal, un disparo de fogueo en
atletismo, un pitido, etc.) en el menor tiempo posible. Por ejemplo en las
salidas de velocidad en atletismo, cuando el juez da la salida con un disparo,
el atleta trata de salir rapidamente.

Velocidad gestual: Es la capacidad de realizar un movimiento, de una
parte o de todo el cuerpo, en el menor tiempo posible. Por ejemplo en el
movimiento de un golpe de tenis, en un chut en fatbol, en un remate en
voleibol.

Velocidad de desplazamiento: Es la capacidad de recorrer una distancia
en el menor tiempo posible. La frecuencia y la amplitud de zancada (carrera)
o de brazada (natacién) son los dos factores que determinan la velocidad de
desplazamiento. Como principales ejemplos tenemos las carreras de
velocidad o de relevos, o bien las distancias cortas en natacion

2.3.5. La flexibilidad

Es la capacidad fisica que permite el maximo recorrido de las
articulaciones y la mayor elasticidad de los musculos. La flexibilidad maxima
se observa en los recién nacidos y se va perdiendo con el tiempo si no se
entrena, sobre todo si se realizan ejercicios de fuerza y no se compensan
con ejercicios de flexibilidad.

Los componentes de la flexibilidad son:

e Los musculos, que son los encargados de producir el movimiento.

e Las articulaciones, que son la unién entre los huesos y permiten que
nuestro esqueleto pueda realizar movimientos.

e La flexibilidad depende de:

e La movilidad articular: es la capacidad de las articulaciones para realizar

movimientos con gran amplitud.
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e La elasticidad muscular: es la capacidad de los masculos para estirarse y
volver a su situacién inicial después de un movimiento o ejercicio. Los
ejercicios de flexibilidad, comunmente llamados estiramientos, son muy
importantes en la fase de calentamiento y de vuelta a la calma, antes y
después respectivamente, del entrenamiento o de la competicion. Las
mujeres tienen mas flexibilidad que los hombres. Las articulaciones de
las mujeres son mas laxas y permiten mayor movimiento. Ademas, las
mujeres tienen menos tono muscular que contribuye ain mas a su
flexibilidad.

Los hombres al tener mayor tono muscular tienen mas fuerza y
velocidad. Las artes marciales son disciplinas donde la flexibilidad es una de

las cualidades mas importantes.
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CAPITULO 1l
FORMULACION DE HIPOTESIS
3.1. HIPOTESIS DE TRABAJO
HI: Las actividades fisico recreativas inciden en la condicion fisica del

personal militar perteneciente a la Comandancia General de Marina
(COGMAR)

3.2. HIPOTESIS NULA
Ho: Las actividades fisico recreativas NO inciden en la condicion fisica del

personal militar perteneciente a la Comandancia General de Marina
(COGMAR)
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CAPITULO IV
METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION
4.1. Tipo de investigacion
Para el desarrollo de la presente investigacion se utilizé el marco de una
investigacion experimental, ya que se analizara y comparara los factores
predominantes para la mantencion y el mejoramiento de la condicion fisica

del personal militar perteneciente al a la comandancia general de marina
(COGMAR).

4.1.1 Descripcion de actividades para la ejecucion

En la presente investigacion se analizé los resultados de los test fisicos
aplicados permitiendo conocer el estado que se encuentra la condicion fisica
del personal militar perteneciente al a la comandancia general de marina
(COGMAR).

Se aplicod actividades fisico recreativas durante un periodo de tiempo y
después se realizd test fisicos para determinar la incidencia de estas

actividades en la condicion fisica del personal.

4.1.2. Duracién de la investigacion
4 meses

4.2 Poblacion y muestra

4.2.1 Poblacion

En el presente caso la poblacion que se consider6 como objeto de
analisis fue el personal personal militar perteneciente al a la comandancia

general de marina (COGMAR), de la provincia de Pichincha.
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4.2.2 Muestra

En el presente caso la poblacion que se consideré como objeto de
analisis fue el personal militar perteneciente a la Comandancia General de

Marina, siendo un total de 120 personas de sexo masculino.

Los participantes de la presente investigacion son 60 personas de
COGMAR — ADT Y 60 personas de COGMAR ESNAQI, de sexo masculino
con edades comprendidas entre los 20 y 30 afnos, teniendo similares

caracteristicas fisicas.

Se empled una metodologia con la mitad de la poblacién teniendo un
grupo experimental de 60 personas de COGMAR - ADT y un grupo control
de 60 personas pertenecientes a COGMAR - ESNAQI lo que permitié una
valoracion cuantitativa y cualitativa que permita determinar factores

incidentes de una variable sobre otra

4.3 Técnicas de recoleccion de datos

Para efectuar una adecuada recoleccion de la informacion, permitiendo
diagnosticar apropiadamente, es necesario llevar a cabo el siguiente

procedimiento.

Para el analisis y tratamiento de los de los datos recogidos de las
variables en el estudio aplicado bajo los instrumentos, fue presentado en un
enfoque mixto, de forma cuantitativa y cualitativa a través de datos
cientificos reflejados en tablas y Figuras bajo un sistema informatico, y de

esta manera determinar conclusiones y recomendaciones.
Se controlara los tres aspectos:

1. Validez: Debe de reflejar el nivel real de las capacidades motrices que
se quieren observar, ademas debe ser de facil aplicacion y
comprension.

2. Fiabilidad: La comparacién de las diferentes pruebas de un mismo

test, realizadas en distintos periodos, debe proporcionar datos casi
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iguales o cuando menos, equiparables. Si las pruebas difieren
notablemente se perdera la fiabilidad del test y este no debe
plantearse, se considera una buena fiabilidad cuando los indices de
correlacion se situan en torno al 80%.

3. Objetividad: Los instrumentos utilizados para el test deben ser
elementales. El examinador no influird con su comportamiento
subjetivo sobre el test por lo que es importante:

e Preparar al examinador y realizar el test de forma correcta.

e Saber explicar correctamente la ejecucion del test a los
deportistas.

e Establecer condiciones climaticas similares en la ejecucion del

test.

4.4. Descripcién de los instrumentos de evaluacion.

Evaluacion de la condicion fisica
Test de Fuerza Abdominal maximo en 60 seg.

Se valora la fuerza-resistencia de la musculatura flexora del tronco
(abdominales). El atleta se coloca encima de una colchoneta o en el césped
en posicidén supina, con las piernas a 90° y los pies apoyados en la pared
sin ningun tipo de anclaje. El tronco con los muslos deben formar un angulo
de 90°. La prueba comienza cuando el evaluador dé la sefal de arranque,
comenzando el ejecutor a realizar flexiones del tronco tocando cada codo

con su muslo correspondiente

Test de flexién de codo en 60 seqg.

Los sujetos debia situarse en cuadripeda, con las manos sobre el suelo,
a la voz de preparados debian extender las rodillas quedando el cuerpo
suspendido por dos puntos de apoyo: pies y manos, al dar la orden de inicio
durante 60 segundos durante tres segundos realizaran la mayor cantidad

posible de flexiones de codo

Test de Velocidad 60 mts.
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El atleta debe realizar un sprint maximo de 60 m de longitud, de forma
lineal, en un terreno plano y sin obstaculos. La salida sera en posicion de
pie. Los cronometradores deben ubicarse a los 60 m respectivamente,
registrando los tiempos justo cuando el tronco del atleta atraviese la linea
gue demarcan tales distancias.

La aplicacion de esta prueba permite entonces tener una apreciacion

tanto de la velocidad de arranque como de la velocidad maxima.
Test de resistencia:

Test de Cooper.- Tiene como principal objetivo medir la capacidad maxima
aerobica de media duracién. Esta prueba esta catalogada como de medicion

aerobica (carrera continua durante 12 minutos).

Evaluacién de las actividades recreativas

Mediante una guia de observacion se analizara la planificacion de
actividades fisico recreativas aplicadas al personal militar perteneciente a la
Comandancia General de Marian (COGMAR), A través de una encuesta
dirigida a la totalidad de la poblacion investigada se podra determinar el

conocimiento de las actividades fisico recreativas y su aplicacion.
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44.1.1. Formato de cuestionario sobre conocimiento de actividades
fisico recreativas y su aplicacién

@ ESPE

UNIVERSIDAD DE LAS FUERZAS ARMADAS
INNOVACION PARA LA EXCELENCIA

Encuesta del reconocimiento de la recreacion en COGMAR

Responda las preguntas encerrando en un circulo la respuesta que considere
apropiada

PREGUNTA No 1

(Considera que el plan de trabajo diario institucional debe considerar la recreacion?
a) Muy de acuerdo b) De acuerdo c¢) Neutral d) En desacuerdo e) Muy en
desacuerdo

PREGUNTA No 2

(Considera a la recreacion como medio para el desarrollo de capacidades fisicas?

a) Muy de acuerdo b) De acuerdo c¢) Neutral d) En desacuerdo e) Muy en
desacuerdo

PREGUNTA No 3

(Cree que la recreacion aportaria condiciones para el mejoramiento de la autoestima

y motivacion?

a) Muy de acuerdo b) De acuerdo c) Neutral d) En desacuerdo €) Muy en
desacuerdo

PREGUNTA No 4

(Considera a la recreacion como medio para el desarrollo del trabajo en equipo?

a) Muy de acuerdo b) De acuerdo c) Neutral d) En desacuerdo e) Muy en
desacuerdo

PREGUNTA No 5

(Reconoce cualidades y aportes de la recreacion en su desarrollo profesional?
a) Si b) No c¢) Neutral

PREGUNTA No 6

(Considera a la recreacion como fuente de desarrollo ético en su desarrollo
profesional?
a) Muy de acuerdo  b) De acuerdo c¢) Neutral d) En desacuerdo e) Muy en
desacuerdo

MUCHAS GRACIAS POR SU COLABORACION



49
CAPITULO V

ANALISIS DE DATOS

5.1. Resultados iniciales de la encuesta del reconocimiento DE la Recreacion en el
personal militar de la comandancia general de marina (COGMAR - ADT)

l PERSONAL MILITAR (COGMAR - ADT) O PORCENTAIE
25
11
7 8
J 18% . 12% 42% . 15% . 13%
a) Muy de acuerdo b) De acuerdo c) Neutral ) En desacuerdo e) Muy en
desacuerdo

Figura 2. Resultados de la pregunta No 1

ANALISIS:

Una vez aplicada la encuesta en el pre test al personal militar de la
Comandancia General de Marina (COGMAR - ADT), se observa que existe
un 18,33% en la respuesta de estar muy de acuerdo, en la respuesta de
acuerdo se observa un 11,67%, en la respuesta neutral se presenta un
41,67%, en desacuerdo se presenta con un 15% y en la respuesta muy en

desacuerdo se presenta con 13,33 % en el pre test realizado.

B PERSONAL MILITAR (COGMAR - ADT) O PORCENTAIJE
23
12
10
20% 6,670% 8,330% 8,330% ' 670%
a) Muy de b) De acuerdo c) Neutral e) Muy en
acuerdo desacuerdo desacuerdo

Figura 3. Resultados de la pregunta No. 2
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ANALISIS

Una vez aplicada la encuesta en el post test al personal militar de la
Comandancia General de Marina (COGMAR - ADT), se observa que existe
un 20% de los participantes en la respuesta de estar muy de acuerdo, en la
respuesta de acuerdo se observa un 16,67%, mientras que en la respuesta
neutral un 38,33%, en desacuerdo se presenta un 18,33%, en la respuesta
muy en desacuerdo se presenta con un 6,67 % en relacion al test

realizado.

B PERSONAL MILITAR (COGMAR - ADT) O PORCENTAIJE

25

9

11 11
4
15% 018% 042% 018% - 007%

a) Muy de b) De acuerdo c) Neutral d) En e) Muy en
acuerdo desacuerdo desacuerdo

Figura 4 Resultados de la pregunta No. 3

ANALISIS:

Una vez aplicada la encuesta en el post test al personal militar de la
Comandancia General de Marina (COGMAR - ADT), se observa que existe
un 15% en la respuesta de estar muy de acuerdo, en la respuesta de
acuerdo se observa un 18,33%, en la respuesta neutral se presenta un
41,67%, en desacuerdo se presenta con un 18,33% y en la respuesta muy

en desacuerdo se presenta con 6,67% en el post test realizado.



51

B PERSONAL MILITAR (COGMAR - ADT) O PORCENTAIJE

25

o 12
g 6
J013% . 15% 042% 20% . 10%

a) Muy de b) De acuerdo c) Neutral d) En e) Muy en
acuerdo desacuerdo desacuerdo

Figura 5. Resultados de la pregunta No 4

ANALISIS:

Una vez aplicada la encuesta en el post test al personal militar de la
Comandancia General de Marina (COGMAR - ADT), se observa que existe
un 13,33% en la respuesta de estar muy de acuerdo, en la respuesta de
acuerdo se observa un 15%, en la respuesta neutral se presenta un
41,67%, en desacuerdo se presenta con un 20% y en la respuesta muy en
desacuerdo se presenta con 10 % en el post test realizado.

B PERSONAL MILITAR (COGMAR)  EPORCENTAIJE
34
14
12
20% 23% 57%
a)sSi b) No c) Neutral

Figura 6. Resultados de la pregunta No 5
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ANALISIS:

Una vez aplicada la encuesta en el post test al personal militar de la
Comandancia General de Marina (COGMAR - ADT), se observa que existe
un 20 % en la respuesta de si, un 23% en la respuesta no y 57% en la

respuesta neutral en el post test realizado.

B PERSONAL MILITAR (COGMAR - ADT) O PORCENTAIJE
19
]OZZ% I018% 032% I013% I 15%
a) Muy de b) De acuerdo c) Neutral d) En e) Muy en
acuerdo desacuerdo desacuerdo

Figura 7. Resultados de la pregunta No. 6

ANALISIS:

Una vez aplicada la encuesta en el post test al personal militar de la
Comandancia General de Marina (COGMAR - ADT), se observa que existe
un 21,67% en la respuesta de estar muy de acuerdo, en la respuesta de
acuerdo se observa un 18,33%, en la respuesta neutral se presenta un
31,67%, en desacuerdo se presenta con un 13,33% y en la respuesta muy
en desacuerdo se presenta con 15 % en el post test realizado.
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5.2. Resultados pre test de la condicién fisica

B PERSONAL MILITAR (COGMAR - ADT)

18 18
14
10
I 0
EXCELENTE MUY  BUENO REGULAR MALO
BUENO

Figura 8. Resultados de la evaluacion de la fuerza abdominal

ANALISIS.

Una vez realizada las pruebas de Fuerza Abdominal en el pre test al
personal militar de la Comandancia General de Marina (COGMAR - ADT), se
observa en la calificacién de excelente un 23,33%, en la calificacion de muy
bueno un 30%, en la calificacion de bueno un 16,67%, en la calificacién de
regular un 30%, en la calificacion de malo un 0% en los resultados

obtenidos después de haber aplicado el programa fisico recreativo.

B PERSONAL MILITAR (COGMAR - ESNAQI)

19 21
9 11

EXCELENTE MUY BUENO BUENO REGULAR MALO

Figura 9. Resultados de la evaluacion de la fuerza abdominal
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ANALISIS.

Una vez realizada las pruebas de Fuerza Abdominal en el pre test al
personal militar de la Comandancia General de Marina (COGMAR -
ESNAQUI), se observa en la calificacién de excelente un 31,67%, en la
calificacion de muy bueno un 15% en la calificacion de bueno un 35%, en
la calificacion de regular un 18,33%, en la calificacion de malo un 0% en los
resultados obtenidos después de haber aplicado el programa fisico

recreativo.

B PERSONAL MILITAR (COGMAR - ADT)

22
14
12 12
j I I 0

EXCELENTE MUY BUENO BUENO REGULAR MALO

Figura 10. Resultados de la evaluacion de la fuerza abdominal

ANALISIS. Una vez realizada las pruebas de Flexiones de codo en el pre
test al personal militar de la Comandancia General de Marina (COGMAR -
ADT), se observa en la calificacion de excelente un 20%, en la calificacion
de muy bueno un 23,33%, en la calificacion de bueno un 20%, en la
calificacién de regular un 36,66%, en la calificacién de malo un 0% en los
resultados obtenidos después de haber aplicado el programa fisico

recreativo.
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B PERSONAL MILITAR (COGMAR - ESNAQI)

24
15
10 11

EXCELENTE MUY BUENO BUENO REGULAR MALO

Figura 11. Resultados de la evaluacién de la fuerza en brazo flexiones de
codo

ANALISIS.

Una vez realizada las pruebas de Flexiones de codo en el pre test al
personal militar de la Comandancia General de Marina (COGMAR -
ESNAQI), se observa en la calificacion de excelente un 16,66%, en la
calificacién de muy bueno un 40%, en la calificacion de bueno un 25%, en
la calificacién de regular un 18,33, en la calificacion de malo un 0% en los
resultados obtenidos después de haber aplicado el programa fisico

recreativo.

B PERSONAL MILITAR (COGMAR - ADT)

18 18
14
10
I 0

EXCELENTE MUY BUENO  BUENO REGULAR MALO

Figura 12. Resultados de la evaluacion inicial de la velocidad
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ANALISIS

Una vez realizada las pruebas de velocidad en el pre test al personal militar
de la Comandancia General de Marina (COGMAR — ADT), se observa en la
calificacién de excelente un 23,33, en la calificacion de muy bueno un 30%,
en la calificacion de bueno un 16,67%, en la calificacién de regular un 30,
en la calificacion de malo un 0% en los resultados obtenidos después de

haber aplicado el programa fisico recreativo.

B PERSONAL MILITAR (COGMAR - ESNAQ)

18 18
14
10
I O

EXCELENTE MUY BUENO BUENO REGULAR MALO

Figura 13. Resultados de la evaluacion inicial de la velocidad

ANALISIS

Una vez realizada las pruebas de velocidad en el pos test al personal militar
de la Comandancia General de Marina (COGMAR — ESNAQI), se observa
en la calificacién de excelente un 23,33%, en la calificacién de muy bueno
un 30%, en la calificacion de bueno un 16,67%, en la calificacion de regular
un 30%, en la calificacion de malo un 0% en los resultados obtenidos

después de haber aplicado el programa fisico recreativo.
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B PERSONAL MILITAR (COGMAR - ADT)

JIlI

EXCELENTE BUENO REGULAR MALO
BUENO

Figura No 14. Resultados de la evaluacion de la resistencia

ANALISIS

Una vez realizada las pruebas de evaluaciéon de la resistencia en el pre test
al personal militar de la Comandancia General de Marina (COGMAR - ADT),
se observa en la calificacion de excelente un 15%, en la calificacion de muy
bueno un 31,67%, en la calificacion de bueno un 23,33%, en la calificacion
de regular un 30%, en la calificacion de malo un 0% en los resultados

obtenidos después de haber aplicado el programa fisico recreativo.

B PERSONAL MILITAR (COGMAR - ESNAQ)

21
19
11
9

EXCELENTE MUY BUENO BUENO REGULAR MALO

Figura 15. Resultados de la evaluacion de la resistencia
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ANALISIS

Una vez realizada las pruebas de evaluaciéon de la resistencia en el pre test
al personal militar de la Comandancia General de Marina (COGMAR -
ESNAQI), se observa en la calificacion de excelente un 18,33%, en la
calificacién de muy bueno un 35 %, en la calificacion de bueno un 31,67%,
en la calificacion de regular un 15%, en la calificacion de malo un 0% en los
resultados obtenidos después de haber aplicado el programa fisico

recreativo.

5.3. Resultados post test de la encuesta del reconocimiento de la

recreacion en el personal militar de la comandancia general de marina
(COGMAR)

B PERSONAL MILITAR (COGMAR - ADT) I PORCENTAIE
24
12 13
/ 4
J 20% 40% 022% .012% -007%
a) Muy de b) De acuerdo c) Neutral d) En e) Muy en
acuerdo desacuerdo desacuerdo

Figura 16. Resultados de la pregunta No 1

ANALISIS:

Una vez aplicada la encuesta en el post test al personal militar de la
Comandancia General de Marina (COGMAR - ADT), se observa que existe
un 20% en la respuesta de estar muy de acuerdo, en la respuesta de
acuerdo se observa un 40%, en la respuesta neutral se presenta un
21,67%, en desacuerdo se presenta con un 11,67% y en la respuesta muy

en desacuerdo se presenta con 6,67 % en el post test realizado.
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B PERSONAL MILITAR (COGMAR - ADT) @ PORCENTAIJE
27
12
9 8
4
20% 45% 15% 013% .007%
a) Muy de b) De c) Neutral d) En e) Muy en

acuerdo acuerdo desacuerdo desacuerdo

Figura 17. Resultados de la pregunta No. 2

ANALISIS. Una vez aplicada la encuesta en el post test al personal militar
de la Comandancia General de Marina (COGMAR - ADT), se observa que
existe un 20% de los participantes en la respuesta de estar muy de
acuerdo, en la respuesta de acuerdo se observa un 45%, mientras que en
la respuesta neutral un 15%, en desacuerdo se presenta un 13,33%, en la
respuesta muy en desacuerdo se presenta con un 6,67 % en relacion al

test realizado.

B PERSONAL MILITAR (COGMAR - ADT) O PORCENTAIJE
31
10
: 7
3
Jou% 052% . 15% .012% o 5%
a) Muy de b) De acuerdo c) Neutral d) En e) Muy en
acuerdo desacuerdo desacuerdo

Figura 18. Resultados de la pregunta No. 3
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ANALISIS:

Una vez aplicada la encuesta en el post test al personal militar de la
Comandancia General de Marina (COGMAR - ADT), se observa que existe
un 16,67% en la respuesta de estar muy de acuerdo, en la respuesta de
acuerdo se observa un 51,67%, en la respuesta neutral se presenta un
15%, en desacuerdo se presenta con un 11,67% y en la respuesta muy en

desacuerdo se presenta con 5 % en el post test realizado.

B PERSONAL MILITAR (COGMAR - ADT) O PORCENTAIJE

29

12
? 7
J 15% 048% 20% .012% > s
.

a) Muyde  b)Deacuerdo c) Neutral d) En e) Muy en
acuerdo desacuerdo desacuerdo

Figura 19. Resultados de la pregunta No 4

ANALISIS:

Una vez aplicada la encuesta en el post test al personal militar de la
Comandancia General de Marina (COGMAR - ADT), se observa que existe
un 15% en la respuesta de estar muy de acuerdo, en la respuesta de
acuerdo se observa un 48,33%, en la respuesta neutral se presenta un
20%, en desacuerdo se presenta con un 11,67% y en la respuesta muy en

desacuerdo se presenta con 5 % en el post test realizado.



l PERSONAL MILITAR (COGMAR) [0 PORCENTAIJE
32
17
11
053% 018% 028%
a) Si b) No c) Neutral

Figura 20. Resultados de la pregunta No 5

ANALISIS:
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Una vez aplicada la encuesta en el post test al personal militar de la
Comandancia General de Marina (COGMAR - ADT), se observa que existe

un 53,33 % en la respuesta de si, un 18,33% en la respuesta no y 28,33% en

la respuesta neutral en el post test realizado.

B PERSONAL MILITAR (COGMAR - ADT) O PORCENTAIJE
29
14
7 7
3
023% 048% . 012% . 012% o 5%
a) Muy de b) De acuerdo c) Neutral d) En e) Muy en
acuerdo desacuerdo desacuerdo

Figura 21. Resultados de la pregunta No. 6
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ANALISIS:

Una vez aplicada la encuesta en el post test al personal militar de la
Comandancia General de Marina (COGMAR - ADT), se observa que existe
un 23,33% en la respuesta de estar muy de acuerdo, en la respuesta de
acuerdo se observa un 48,33%, en la respuesta neutral se presenta un
11,67%, en desacuerdo se presenta con un 11,67% y en la respuesta muy

en desacuerdo se presenta con 5 % en el post test realizado.

5.4. Resultados post test de la condicidn fisica

B PERSONAL MILITAR (COGMAR - ADT)

28
14
11
7
. 0

EXCELENTE MUY BUENO BUENO REGULAR MALO

Figura 22. Resultados de la evaluacion de la fuerza abdominal

ANALISIS.

Una vez realizada las pruebas de Fuerza Abdominal en el pos test al
personal militar de la Comandancia General de Marina (COGMAR - ADT), se
observa en la calificacion de excelente un 23,33%, en la calificacion de muy
bueno un 46,67, en la calificacion de bueno un 18,33%, en la calificacion de
regular un 11,67%, en la calificacion de malo un 0% en los resultados

obtenidos después de haber aplicado el programa fisico recreativo.
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Bl PERSONAL MILITAR (COGMAR - ESNAQ)

22
18
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EXCELENTE MUY BUENO  BUENO REGULAR MALO

Figura 23. Resultados de la evaluacion de la fuerza abdominal

ANALISIS.

Una vez realizada las pruebas de Fuerza Abdominal en el pos test al
personal militar de la Comandancia General de Marina (COGMAR -
ESNAQUI), se observa en la calificacion de excelente un 30%, en la
calificacién de muy bueno un 13,33, en la calificacién de bueno un 36,67%,
en la calificacion de regular un 20%, en la calificacién de malo un 0% en los
resultados obtenidos después de haber aplicado el programa fisico

recreativo.

B PERSONAL MILITAR (COGMAR - ADT)

1m

EXCELENTE BUENO REGULAR MALO
BUENO

Figura 24. Resultados de la evaluacion de la fuerza en flexiones de

codo
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ANALISIS. Una vez realizada las pruebas de Flexiones de codo en el pos
test al personal militar de la Comandancia General de Marina (COGMAR —
ADT), se observa en la calificacion de excelente un 20%, en la calificacion
de muy bueno un 45%, en la calificacion de bueno un 18,33%, en la
calificacion de regular un 16,67%, en la calificacion de malo un 0% en los
resultados obtenidos después de haber aplicado el programa fisico

recreativo.

B PERSONAL MILITAR (COGMAR - ESNAQI)

24
15
12
9

EXCELENTE MUY BUENO BUENO REGULAR MALO

Figura 25. Resultados de la evaluacion de la fuerza en brazo flexiones de

codo

ANALISIS. Una vez realizada las pruebas de Flexiones de codo en el pos
test al personal militar de la Comandancia General de Marina (COGMAR —
ESNAQI), se observa en la calificacion de excelente un 15%, en la
calificacién de muy bueno un 40%, en la calificacion de bueno un 20%, en
la calificacién de regular un 25, en la calificacién de malo un 0% en los
resultados obtenidos después de haber aplicado el programa fisico

recreativo.
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B PERSONAL MILITAR (COGMAR - ADT)

jlllo

EXCELENTE BUENO REGULAR MALO
BUENO

Figura 26. Resultados de la evaluacién inicial de la velocidad

ANALISIS

Una vez realizada las pruebas de velocidad en el pos test al personal militar
de la Comandancia General de Marina (COGMAR — ADT), se observa en la
calificaciéon de excelente un 23,33, en la calificacibn de muy bueno un
46,67%, en la calificacion de bueno un 13,33%, en la calificacion de regular
un 16,67, en la calificacion de malo un 0% en los resultados obtenidos

después de haber aplicado el programa fisico recreativo.

B PERSONAL MILITAR (COGMAR - ESNAQ)

il

EXCELENTE BUENO REGULAR MALO
BUENO

Figura 27. Resultados de la evaluacion inicial de la velocidad
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ANALISIS

Una vez realizada las pruebas de velocidad en el pos test al personal militar
de la Comandancia General de Marina (COGMAR — ESNAQI), se observa
en la calificacién de excelente un 21,67%, en la calificacién de muy bueno
un 20%, en la calificacion de bueno un 23,33%, en la calificacion de regular
un 35%, en la calificacion de malo un 0% en los resultados obtenidos

después de haber aplicado el programa fisico recreativo.

B PERSONAL MILITAR (COGMAR - ADT)

29

11 11
9

B o

EXCELENTE MUY BUENO REGULAR MALO
BUENO

Figura 28. Resultados de la evaluacion de la resistencia

ANALISIS

Una vez realizada las pruebas de evaluacién de la resistencia en el pos test
al personal militar de la Comandancia General de Marina (COGMAR — ADT),
se observa en la calificacion de excelente un 15%, en la calificacion de muy
bueno un 48,33%%, en la calificacion de bueno un 18,33%, en la
calificacion de regular un 18,33%, en la calificacion de malo un 0% en los
resultados obtenidos después de haber aplicado el programa fisico

recreativo.
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B PERSONAL MILITAR (COGMAR - ESNAQI)

JIII

EXCELENTE BUENO REGULAR MALO
BUENO

Figura 29. Resultados de la evaluacion de la resistencia

ANALISIS

Una vez realizada las pruebas de evaluaciéon de la resistencia en el pos test
al personal militar de la Comandancia General de Marina (COGMAR -
ESNAQI), se observa en la calificacion de excelente un 16,67%, en la
calificacion de muy bueno un 31,67%%, en la calificacion de bueno un
33,33%, en la calificacién de regular un 18,33%, en la calificacion de malo
un 0% en los resultados obtenidos después de haber aplicado el programa

fisico recreativo.

5.5. Analisis de resultados pres test y pos test
5.5.1. Analisis de resultados pre y pos test del reconocimiento de la

recreacion

W PRETEST MEPOST TEST

40% 042%

022%

o 20%
018% 015%

012% 012% 013%
J [ ] N

a) Muy de b) De acuerdo c) Neutral d) En e) Muy en
acuerdo desacuerdo desacuerdo

Figura 30. Resultados pre y pos test de la pregunta 1
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ANALISIS:

Una vez aplicada la encuesta tanto el pre test como el pos test al personal
militar de la Comandancia General de Marina (COGMAR - ADT), se observa
que existe una mejoria del 1,67% en la respuesta de estar muy de acuerdo,
en la respuesta de acuerdo se observa un aumento del 28,33%, lo que esto
representa que al final del trabajo aplicado, reconocen que se deberia
considerar a la recreacion en el plan de trabajo diario mientras que en la
respuesta neutral disminuye en un 20% lo que es positivo frente a esta
interrogante y en desacuerdo se disminuye en un 3,33% , en la respuesta

muy en desacuerdo disminuye el 6,67 % en relacion al pre test realizado.

W PRETEST EPOST TEST

45%

038%

20% 20%

018%
017%
15% 013%
007%007%
a) Muyde  b)Deacuerdo  c) Neutral d) En e) Muy en
acuerdo desacuerdo desacuerdo

Figura 31 Resultados pre y pos test de la pregunta 2

ANALISIS.

Una vez aplicada la encuesta tanto el pre test como el pos test al personal
militar de la Comandancia General de Marina (COGMAR - ADT), se observa
gue no existe un cambio manteniéndose con el 20% de los participantes en
la respuesta de estar muy de acuerdo, en la respuesta de acuerdo se
observa un aumento del 28,33%, mientras que en la respuesta neutral
disminuye en un 23,33% lo que es positivo frente a esta interrogante y en
desacuerdo se mantiene disminuye en un 5 % , en la respuesta muy en

desacuerdo se mantiene con un 6,67 % en relacion al pre test realizado.
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W PRE TEST ME@POST TEST
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018%
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a) Muy de b) De acuerdo c) Neutral d) En desacuerdo  e) Muy en
acuerdo desacuerdo

Figura 32 Resultados pre y pos test de la pregunta 3

ANALISIS.
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Se observa los resultados en la encuesta tanto el pre test como el pos test al

personal militar de la Comandancia General de Marina (COGMAR - ADT),

que existe una mejoria del 1,67% en la respuesta de estar muy de acuerdo,

en la respuesta de acuerdo se observa un aumento del 33,33 %, mientras

que en la respuesta neutral disminuye en un 26,67%, en la pregunta en

desacuerdo se observa una disminucién del 6,67 % y en la respuesta muy

en desacuerdo disminuye el 1,67% en relacion al pre test realizado,

representado datos

positivos.

W PRETEST MEPOST TEST

048%

042%

20%

048%

20%

0, 15% 15%
013% 10%
=
a) Muy de b)Deacuerdo c) Neutral d) En e) Muy en
acuerdo desacuerdo desacuerdo

Figura 33 Resultados pre y pos test de la pregunta 4
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ANALISIS. Se observa los resultados en la encuesta tanto el pre test como
el pos test al personal militar de la Comandancia General de Marina
(COGMAR - ADT), que existe una mejoria del 1,67 % en la respuesta de
estar muy de acuerdo, en la respuesta de acuerdo se observa un aumento
del 33,33 %, mientras que en la respuesta neutral disminuye en un 21,67 %
lo que esto representa que al final del trabajo aplicado, consideran que
deben considerar a la recreacion como un medio para el desarrollo del
trabajo en equipo mientras que en desacuerdo se observa una disminucion
del 8,33% y en la respuesta muy en desacuerdo disminuye el 5% en

relacion al pre test realizado, representado datos positivos.

W PRE TEST @ POST TEST

57%
053%

028%

23%
20% 018%

a)sSi b) No c) Neutral

Figura 34 Resultados pre y pos test del reconocimiento de la recreacion

pregunta 5

ANALISIS. Una vez aplicada la encuesta tanto el pre test como el pos test al
personal militar de la Comandancia General de Marina (COGMAR), se
observa que existe una mejoria del 33,33 % en la respuesta que Sl en la
pregunta 1, mientras que existe una disminucién del 5 % en la respuesta NO
y de igual manera la disminucién del 28,33 % en la respuesta neutra lo que

significa un mejoramiento del grupo encuestado.
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M PRE TEST @ POST TEST
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a) Muy de b) De acuerdo c) Neutral d) En e) Muy en
acuerdo desacuerdo desacuerdo

Figura. 35 Resultados pre y pos test de la pregunta 6

ANALISIS.

Se observa los resultados en la encuesta tanto el pre test como el pos test al
personal militar de la Comandancia General de Marina (COGMAR), que
existe una mejoria del 1.67 % en la respuesta de estar muy de acuerdo, en
la respuesta de acuerdo se observa un aumento del 30 %, mientras que en
la respuesta neutral disminuye en un 20 % lo que esto representa que al
final del trabajo aplicado, consideran que deben considerar a la recreacion
como un medio para el desarrollo desarrollo ético en su desarrollo profesional,
mientras que en desacuerdo se observa una disminucién del 1,67 % y en la
respuesta muy en desacuerdo disminuye el 10 % en relacion al pre test

realizado, representado datos positivos.

5.6. Analisis de resultados pre y pos test de la condicién fisica

Tabla 2.
Pruebas pre test y pos test de fuerza abdominal Personal ADT
PRUEBAS PRE TEST Y POS TEST DE FUERZA

ABDOMINAL

PERSONAL (COGMAR - ADT)
BAREMOS PRE TEST POS TEST
EXCELENTE 14 14
MUY BUENO 18 28
BUENO 10 11
REGULAR 18 7
MALO 0 0

TOTAL 60 60
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B PRE TEST M@POST TEST
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EXCELENTE MUY BUENO  BUENO REGULAR MALO
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Figura 36 Resultados pre test y pos test de fuerza abdominal

ANALISIS. Una vez realizada las pruebas de Fuerza Abdominal tanto en el
pre test como el pos test al personal militar de la Comandancia General de
Marina (COGMAR - ADT), se observa que en la calificacion de excelente no
existe cambios manteniéndose con 23,33 % del total del personal, en la
calificacion de muy bueno una mejoria de 16,67 %, en la calificacion de
bueno se observa una mejoria de 1,67 %, mientras que en la calificacion de
regular disminuye en 18,33%, en la calificacion de malo no se producen
cambios manteniéndose con 0 %, lo que representa las dos Uultimas

calificaciones ser positivo en el trabajo aplicado.

Tabla 3.

Pruebas pre test y pos test de fuerza abdominal Personal ESNAQI

PRUEBAS PRE TEST Y POS TEST DE FUERZA ABDOMINAL
PERSONAL (COGMAR - ESNAQI)

BAREMOS PRE TEST POS TEST
EXCELENTE 19 18
MUY BUENO 9 8
BUENO 21 22
REGULAR 11 12
MALO 0 0

TOTAL 60 60
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B PRE TEST M@POST TEST
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EXCELENTE MUY BUENO  BUENO REGULAR MALO

Figura 37 Resultados pre test y pos test de la prueba de resistencia

ANALISIS. Una vez realizada las pruebas de Fuerza Abdominal tanto en el
pre test como el pos test al personal militar de la Comandancia General de
Marina (COGMAR - ESNAQI), se observa que en la calificacion de
excelente existe una disminuciéon del 1,67 %, en la calificacion de muy
bueno una disminucion de 1,67 %, en la calificacion de bueno se observa
una mejoria de 1,67 %, mientras que en la calificacion de regular se
observa un aumento de 1,67 %, en la calificaciéon de malo no se producen
cambios manteniéndose con 0 %, lo que representa que al no ser sometidos
a un programa fisico recreativo no se producen cambios positivos en la

condicion fisica del personal.

B PRE TEST @ POST TEST
27
] 22
12 12 14 12
& 10
EXCELENTE MUY BUENO  BUENO REGULAR MALO

Figura 38 Resultados pre testy pos test de la fuerza en brazos PERSONAL
ADT
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ANALISIS.

Una vez realizada las pruebas de Fuerza Abdominal tanto en el pre test
como el pos test al personal militar de la Comandancia General de Marina
(COGMAR - ADT), se observa que en la calificacion de excelente no existe
cambios manteniéndose con 20 % del total del personal, en la calificacion de
muy bueno una mejoria de 21,67 %, en la calificacion de bueno se observa
una disminucién de 1,67 %, mientras que en la calificaciéon de regular
disminuye en 20%, en la calificacion de malo no se producen cambios
manteniéndose con 0 %, lo que representa las calificaciones ser positivo en

el trabajo aplicado.

W PRE TEST [ POST TEST
24 24
15 15
12
11
10
EXCELENTE MUYBUENO  BUENO REGULAR MALO

Figura. 39 Resultados pre test y pos test de la fuerza en brazos Personal
ESNAQI

ANALISIS.

Una vez realizada las pruebas de Fuerza Abdominal tanto en el pre test
como el pos test al personal militar de la Comandancia General de Marina
(COGMAR - ESNAQ)I), se observa que en la calificacion de excelente existe
una disminucion de 1,67 %, en la calificacion de muy bueno una
disminucién de 1,67%, en la calificacion de bueno se observa un incremento
de 1,67%, en la calificacion de regular se observa un incremento de 1,67%,

en la calificacién de malo no se producen cambios manteniéndose con 0 %,
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B PRE TEST @ POST TEST
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Figura 40. Resultados pre test y pos test de la prueba de velocidad Personal
ADT

ANALISIS.

Una vez realizada las pruebas de velocidad tanto en el pre test como el pos
test al personal militar de la Comandancia General de Marina (COGMAR -
ADT), se observa que en la calificacion de excelente no se producen
cambios manteniéndose con 23,33% del total de la poblacién, en la
calificacion de muy bueno un incremento de 16,67%, en la calificacion de
bueno se observa una disminucion de 3,33%, mientras que en la
calificacion de regular disminuye con 13,33%, en la calificacion de malo no
se producen cambios manteniéndose con 0 %, lo que representa las

calificaciones ser positivo en el trabajo aplicado.

B PRE TEST @ POST TEST
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EXCELENTE MUY BUENO BUENO REGULAR MALO

Figura 41 Resultados pre test y pos test de la prueba de velocidad personal
ESNAQI
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ANALISIS. Una vez realizada las pruebas de velocidad tanto en el pre test
como el pos test al personal militar de la Comandancia General de Marina
(COGMAR - ESNAAQI), se observa que en la calificacion de excelente se
produce una disminucién de 1,67%, en la calificacion de muy bueno no se
producen cambios manteniéndose con 40 % del total de la poblacién, en la
calificacion de bueno se observa una disminucion de 5%, mientras que en
la calificacion de regular incrementa con 6,67%, en la calificacion de malo
no se producen cambios manteniéndose con 0 %, lo que representa que el
personal al no ser sometidos a un programa fisico recreativo no se producen

cambios positivos en la condicion fisica.

B PRE TEST @ POST TEST

29

19 18
14
11 11
9 9
EXCELENTE MUY BUENO BUENO REGULAR MALO

Figura 42. Resultados pre test y pos test de la prueba de resistencia
(test de COOPER) Personal ADT

ANALISIS.

Una vez realizada las pruebas de resistencia tanto en el pre test como el pos
test al personal militar de la Comandancia General de Marina (COGMAR -
ADT), se observa que en la calificacion de excelente no existe cambios
manteniéndose con 15% del total de la poblacién, en la calificacion de muy
bueno existe un incremento de 16,67%, en la calificacion de bueno se
observa una disminucion de 5 %, mientras que en la calificacion de regular
se produce una disminucion de 11,67 %, en la calificacion de malo no se
producen cambios manteniéndose con 0 %, lo que representa ser positivo el

trabajo realizado.
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W PRE TEST [ POST TEST
21
19 19 20
11 11
10 o
0 0
EXCELENTE MUY BUENO BUENO REGULAR MALO

Figura 43. Resultados pre test y pos test de la prueba de resistencia (TEST
DE COOPER) Personal ESNAQI

ANALISIS.

Una vez realizada las pruebas de resistencia tanto en el pre test como el pos
test al personal militar de la Comandancia General de Marina (COGMAR -
ESNAQI, se observa que en la calificacion de excelente existe una
disminucion de 1,67%, en la calificacion de muy bueno existe una
disminucién de 3,33%, en la calificacion de bueno se observa un incremento
de 1,67%, mientras que en la calificacién de regular incrementa en 3,33%,
en la calificacion de malo no se producen cambios manteniéndose con 0 %,
lo que representa que el personal al no ser sometidos a un programa fisico

recreativo no se producen cambios positivos en la condicion fisica.
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CAPITULO VI
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
6.1 CONCLUSIONES

e Se comprueba la hipétesis de trabajo donde la aplicaciéon de
actividades fisico recreativas incide en la condicion fisica del personal
militar perteneciente a la Comandancia General de Marina (COGMAR
— ADT - ESNAAQI), de la provincia de Pichincha.

e Se determina que el personal militar perteneciente a la Comandancia
General de Marina (COGMAR ADT - ESNAQI), mantienen su
preparacion de la condicion fisica mediante el programa institucional,
la cual es desarrollado por el personal de forma rutinaria, sin mayor
interés y motivacion.

e El programa institucional no cuenta con una propuesta innovadora ni
tampoco con contenidos recreativos, lo cual no se cumplen a
cabalidad los objetivos planteados en el programa institucional
considerando los nuevos resultados del personal militar que el 60%
del 100% de encuestados en los item, estan de acuerdo y muy de
acuerdo responden que se contenga el programa un plan fisico
recreativo.

e Se determina en la encuesta final que los participantes consideran a
la recreacién como medio para el desarrollo de capacidades fisicas,
obteniendo el 28,33% de mejoria en estar de acuerdo.

e Al finalizar las encuestas de la recreacion se ve reflejado mejoria del
35% en la respuesta de estar muy de acuerdo, que la recreacion
aporta significativamente en la autoestima y motivacién, ya que
permite el desarrollo social y grupal.

e Se determina que los participantes consideran a la recreacion como
medio para el desarrollo del trabajo en equipo obteniéndose un
incremento del 35 % en la respuesta estar muy de acuerdo,
observandose una mejoria entre la encuesta inicial y final luego de la

propuesta fisica-recreativa aplicada.
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Se determina que el personal reconoce cualidades y aportes de la
recreacion a la formacién profesional obteniéndose un incremento del
33,33% en la respuesta afirmativa observandose una mejoria entre la
encuesta inicial y final luego de la propuesta fisica-recreativa aplicada.
Al concretar la relacibn en las evaluaciones iniciales y finales
realizados al personal militar perteneciente a la Comandancia General
de Marina (COGMAR — ADT) se observa que existe una mejoria del
1,67% en la respuesta de estar muy de acuerdo donde la recreacion
sirve como fuente de desarrollo ético en su desarrollo profesional, en
la respuesta de acuerdo un aumento del 30 %, mientras que en la
respuesta neutral disminuye en un 20 % valorandose como positivo la
aplicacion del programa.

En relacion a los test fisicos inicial y final realizados se observa
diferencias en la condicion fisica entre el personal de COGMAR ADT
Y COGMAR ESNAQI, debido a que a los primeros les fueron
aplicados un programa fisico recreativo el cual incidi6 de forma
positiva en el personal de ADT, mientras que el personal de ESNAQI
se observa que no se producen cambios favorables.

En relacién a los test fisicos inicial y final realizados al personal de
(COGMAR - ADT) se observa en el test de fuerza abdominal en la
calificacion de excelente no existe cambios manteniéndose con
23,33% del total de la poblacién, en la calificacion de muy bueno
existe una mejora de 16,67%, en la calificacion de bueno se observa
una mejoria de 1,67%, mientras que en la calificacién de regular
disminuye 18,33%, lo que representa la incidencia de la condicion
fisica y en algunos de los casos el desarrollo., mientras que en el
personal de (COGMAR - ESNAQI) al no ser aplicado un plan fisico
recreativo no se observan cambios positivos en su condicién fisica.
Presentando una disminucién del 1,67 en excelente, en muy bueno se
presenta una disminucion de 1,67%, y en la calificacion de bueno y

regular se presenta un incremento del 1,67% respectivamente.
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Una vez aplicado el programa recreativo al personal de (COGMAR -
ADT) y valorado los resultados observamos que la fuerza en brazos,
en la calificacion de excelente no existe cambios manteniéndose con
un 20% del total de la poblacidn, en la calificacion de muy bueno una
mejoria de 21,67 %, en la calificacion de bueno se observa una
disminucion en 1,67%, mientras que en la calificacién de regular
disminuye en 20% lo que representa ser positivo al programa
realizado, en el personal de (COGMAR - ESNAQI) al no ser aplicados
el programa fisico recreativo no se observan cambios positivos en la
condicion fisica presentando una disminucion de 1,67% en excelente,
en la categoria muy bueno se aprecia una disminucion de 1,67%, en
la calificacion de buena un incremento de 1,67%, en la categoria de
regular una incremento de 1,67%.

En la prueba de velocidad podemos encontrar que finalizado el
programa recreativo la calificaciones de todo el personal de
(COGMAR - ESNAAQI), en la categoria de excelente no se observan
cambios manteniéndose con el 23,33% del total de la poblacién, en la
categoria de muy bueno un incremento de 16,67%, en la categoria de
bueno se observa una disminucion de 3,33%, mientras que en la
calificacién de regular disminuye en 13,33%, lo que representa ser
positiva estos resultados luego del programa fisico recreativo
aplicado, mientras que en el personal de (COGMAR ESNAQI) no se
observan cambios positivos presentando una disminucién del 1,67%
en la categoria excelente, un disminucién del 10% en muy bueno, en
la categoria de bueno un incremento de 6,67%, en la categoria de
regular un incremento del 5 % demostrando esto que al no ser
sometidos a un programa fisico recreativo no se observan cambios
positivos en la condicion del personal,

Al ser analizado las evaluaciones del personal de (COGMAR - ADT)
en el test de resistencia en la calificacion de excelente no existen
cambios manteniéndose con el 15% del total de la poblacién, en la
categoria de muy bueno se presenta un incremento del 16,67%, en la
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categoria de bueno se presenta una disminucion del 5%, en la
categoria de regular una disminucion de 11,67%, demostrando que al
ser aplicado el programa fisico recreativo se presenta cambios
positivos en la condicién fisica del personal, mientras que en el
personal de (COGMAR - ESNAQI) no se observa cambios positivos,
presentando una disminucion del 1,67 en la categoria de excelente,
en la categoria de muy bueno una disminucién del 3,33 %, en la
categoria de bueno un incremento de 1,67%, en la categoria de
regular un incremento de 3,33%

Se considera que el programa fisico recreativo aplicado si cuenta con
efectividad ya que en el personal de (COGMAR - ADT) el IMC en los
test finales se observa en la categoria de obesidad no existe
modificacion con 0%, en la categoria de sobrepeso o pre obesidad
una disminucion de 11.67%, en la categoria de peso normal un
aumento de 11,67%, mientras que en la categoria de bajo peso se
mantiene con 5%, mientras que el personal de (COGMAR - ESNAQI)
al no ser sometidos programa de entrenamiento no existen cambios
positivos, manteniendo 0% en la categoria de excelente, en la
categoria de sobre peso o pre obesidad un incremento de 8,33%, en
la categoria de peso normal una disminuciéon de 8,33%,, en la
categoria de bajo peso manteniéndose con 3,33% del total de la

poblacion.

6.2. RECOMENDACIONES

Proponer un plan de actividades fisico recreativo que sean insertadas
en la planificacion fisica institucional siendo utilizadas en todas las
unidades o repartos de la Armada para realizar un desarrollo integral,
facilitando de esta manera la motivacion, el desenvolvimiento
individual, colectivo y rompiendo ciertos paradigmas, consolidando
cualidades propias de la institucion militar.
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Capacitar al personal que dirigen las actividades fisicas en los
diferentes repartos, con la intension de planificar, ejecutar y evaluar
procedimientos adecuados para el personal militar de la COGMAR.
Considerar en el programa de preparacion fisica de la institucion, se
alternen las actividades, permitiendo un desarrollo menos tedioso
cumpliendo los objetivos del desarrollo fisico o mantencién de la
condicion fisica.

Utilizar a las actividades fisicos recreativos como medio fundamental
en el desarrollo de talleres con fines de socializacion, trabajo en
equipo y control del estrés en situaciones complejas.

Dar prioridad a las actividades fisico recreativas para el desarrollo de
la capacidad fisica de velocidad, ya que el estimulo propio de las
actividades mejoran notablemente esta capacidad y coadyuvar
actividades que tenga un desarrollo en las diferentes capacidades
como la resistencia y la fuerza para el mejoramiento de la misma
Proporcionar los recursos didacticos para la utilizacion en todas las
actividades fisicos recreativos ya que estas son fundamentales en la
efectividad y desenvolvimiento de los programas.

Ampliar programas fisico recreativos direccionados a mejorar las
condiciones del personal militar como la formacién integral tanto de
valores como principios que rijan su comportamiento profesional.
Omitir contenidos tediosos que desfavorecen el comportamiento a
largo plazo del futuro profesional ya que no permiten concientizar la
importancia de mantener un estilo de vida activa para el desarrollo o
mantencion de su condicion fisica y de cualidades fundamentales de
un estado de salud 6ptimo.
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CAPITULO VII
PROPUESTA ALTERNATIVA

7. Propuesta alternativa.
7.1. Tema de la propuesta.

Aplicacion de programa de actividades Fisico-Recreativas para el
desarrollo de la Condicion Fisica en el personal militar perteneciente a la

Comandancia General de Marina (COGMAR), de la provincia de Pichincha.
7.2. Identificacion del problema.

El programa institucional para el desarrollo de la condicién fisica del
personal militar perteneciente a la Comandancia General de Marina
(COGMAR), de la provincia de Pichincha, no cuenta con un programa fisico-
recreativo que facilite el aprendizaje significativo y alcance la motivaciéon e
interés por parte del personal, presentando de esta manera una condicion
fisica desfavorable para el desarrollo y funcionalidad de su programa

profesional.
7.3. Justificacion.

El personal militar perteneciente a la Comandancia General de Marina
(COGMAR), son personas de diferentes partes del pais quienes cuentan con
condiciones fisicas no tan favorables para el desempefio de sus funciones,
pero de un 100% del personal, el 18,33% no conoce las cualidades que
favorece las actividades recreacion al perfil profesional el 53,33% reconoce
y el 28,33% mantiene una respuesta neutra lo que determina un
desconocimiento de la funcionalidad con la que cuenta las actividades

fisicas- recreativas al momento de ser aplicada.

Las actividades fisico-recreativas permiten un desarrollo multifacético

con una amplia gama de cualidades fisicas a desarrollarse de una forma
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indirecta y con alto grados de motivacion y satisfaccion lo que el personal

por su exigencia psiquica y fisica en este tipo de programas.

Esta propuesta promueve la preparacion de la condicion fisica en un
esquema diferenciado y oportuno abarcando actividades de interés y

regeneradoras del bienestar fisico y psiquico.

Para la elaboracién del programa de actividades fisico- recreativas se
tuvo en consideracion los sustentos tedrico- metodologico abordados por
diferentes autores, especialistas en la recreacion, como lo de Aldo Pérez
Sanchez y compafiia quienes fortalecieron con sus ideas y principios

técnicos en esta propuesta de trabajo.

7.4. Objetivos
7.4.1. Objetivo general

Desarrollar la condicion fisica del personal militar perteneciente a la
Comandancia General de Marina (COGMAR), de la provincia de Pichincha a

través de las actividad fisico-recreativas.

7.4.2. Objetivos especificos

e Determinar actividades adecuadas para la aplicacién del programa

provocando satisfaccion e interés por parte del personal.

e Estructurar un sistema de actividades fisico- recreativas grupales
gue favorezcan el mantenimiento y desarrollo de las capacidades
fisicas y psiquicas

e Estructurar sistematicamente contenidos acordes a sus exigencias
fisicas y emocionales.

e Acoplar el recurso humano acorde a las necesidades y objetivos
diarios de clase para un mejor desarrollo por parte de los
aspirantes.

e Fortalecer la imagen institucional a través de programas

recreativos en diferentes areas
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e Concientizar la importancia de la practica diaria de actividades
fisicas recreativas para la mantencion o desarrollo de la condicion

fisica.

7.5. Metodologia

Como forma de recreacidon, se mantendran los ejercicios fisico-
recreativos, que se ejecutaran con el personal de la (COGMAR), a los cuales
se le insertaran técnicas participativas que permitan un mejor
aprovechamiento del espacio y de las condiciones individuales para
potencializar habilidades fisicas y capacidades del personal mediante los

métodos.

e HISTORICO-LOGICO: Para el desarrollo de este proyecto fue de
gran utilidad para determinar los antecedentes de las actividades
fisicas y recreativas para el personal militar de la (COGMAR), asi
como su aplicacién en los diferentes programas de ensefianza y su
nivel de implementacion en la actualidad.

e INDUCCION - DEDUCCION: permitié hacer reflexiones durante las
entrevistas realizadas al personal militar de la (COGMAR), y llegar a
conclusiones.

e ANALISIS — SINTESIS: sirvi6 para valorar las particularidades y
caracteristicas del personal de (COGMAR), y precisar aspectos
esenciales de la problematicas existentes en su proceso de
entrenamiento.

e Meétodos empiricos:

e Observacion: la utlizacion de éste método sirvio para detectar los
problema en el proceso y desarrollo de la propuesta.

e Encuestas: posibilitd conocer las caracteristicas del personal, las
condiciones reales y la vida social de la comunidad.

e Meétodos estadisticos:


http://www.monografias.com/trabajos6/juti/juti.shtml
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e Estadistico. En el procesamiento de los datos se utilizaran Figuras y
tablas para mostrar los resultados de la investigacion como el

comportamiento del personal de (COGMAR) de forma cuantitativa.

e El programa se realizara durante 4 meses, alternando los dias,
en los horarios que se adecuen a las actividades propuestas por los

participantes.

7.6. Recursos
Humanos y Técnicos

e Personal militar Administrativo y técnico de la Comandancia
General de Marina (COGMAR)
e Departamento de Preparacion Fisica de la Comandancia
General de Marina (COGMAR)
e Investigadores Gary Ala Posligua Mancheno Jonathan Rodrigo
Chacén Quinga
7.7. Indicadores de control

Se considerar el personal de apoyo y directivos encargados de la
preparacion fisica de la (COGMAR), Comandancia General de Marina, los
mismo que evidencia el normal desenvolvimiento y el conocimiento de
novedades a encontrarse en el proceso de aplicacion del programay de esta
manera reforzar y evaluar para la aplicacion en otras unidades

El proyecto fisico- recreativo cuenta con una flexibilidad frente a las
actividades programadas por la institucion primeros en aplicar y ser inmerso
en el plan de trabajo del personal con la perspectiva que se aplique en
instituciones no solo de la (COGMAR) sino en instituciones que tengan estas
caracteristicas de aprender a manejar altos niveles de estrés.

Las evaluaciones a realizarse cuentan con los indicadores Optimos para
determinar el grado de condicion en la que se encuentran el personal y
fichas de control en el desenvolvimiento de las actividades recreativas nos
permitiran determinara y diagnosticar el normal desenvolvimiento individual y

grupal de trabajo mediante estas areas.
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7.8. Resultados esperados.

« Personal mejor desarrollados fisicamente y emocionalmente

« Desarrollo multifacéticos de las condiciones fisicas.

« Aplicar actividades alternativas en el bagaje de informacion de
contenidos con las que cuentan el personal.

» Construir modelos de formacion y desarrollo fisico en las
unidades de la Marina.

« Construir un programa alternativo y compendio para el modelo
curricular institucional.

« Suplir de alternativos al personal en momentos libres y de

esparcimiento.

7.9. Estructuracién general del programa

Las Actividades fisico-recreativas se estructuro en areas de desarrollo
fisico mediante un bagaje de actividades alternativas las misma que nos
permitira desarrollar capacidades fisicas tanto en relacién a la fuerza como,
resistencias y velocidad, el trabajo realizado también permite un aprendizaje
de otras capacidades como las capacidades coordinativas ya que mediante
las actividades fisico- recreativas podemos encontrar otras cualidades de

desarrollo que indirectamente se ven inmersas y que son estimulas.
Las areas de desarrollo fisicas recreativas tenemos:
Area fisica-deportiva, Area ludica, Area al aire libre.

Objetivo de las Areas: Favorecer el desarrollo de la capacidad fisica de
la resistencia, velocidad, fuerza y necesidades en medios que permitan el

mantener un estado fisico 6ptimo de forma recreativa.

Estas areas de accion se complementan a través de las actividades
fisicas dirigidas al personal de la (COGMAR), teniendo en cuenta las

caracteristicas de los mismos.
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Los juegos motrices actuan sobre el cuerpo en su conjunto, pues
trabajan gran cantidad de grupos musculares, trabajandolos de forma
combinada se evita el ejercicio tediosos para determinadas partes del
organismo, se logra mas bien una influencia equilibrada de la constitucién

total.

Estas actividades tienen entre sus caracteristicas las pausas cortas en
las que predomina la alegria y la motivacion; lo que parece estimulara el
sistema nerviosa superior, posibilitando que el sujeto pueda continuar las

actividades con la mayor concentracion.

Es recomendable que estas alternativas se realicen alternado su lugar,
espacio, entorno, ejercicios, instrumentos y hasta su metodologia de
aplicacién lo que facilitaria que actuen en sus sistemas fisioldgicos y neuro-

motrices.

Tabla 4.

Asignacion de las areas

No AREAS SESIONES
1 Area fisica-deportiva 26
2 Arealudica 18
3 Area al aire libre 4

TOTAL 48
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MES 1 ABRIL
DIAS/FECHA Miércoles 22 Martes 28 Jueves 30
Jueves 23 Miércoles 29
ACTIVIDAD El centro lanza. Pelotas Transportar la colchoneta sobre la cabeza

Correr y parar.

Correr y tocar mucho

Tingo tingo tango

Lucha de la cuerda

Pelota en vuelo

Al terminar cada actividad los
participantes

Realizaran abdominales tipo
remo

El centro lanza. Pelotas

Correr y parar.

Correr y tocar mucho

Carreras por parejas.

Rebotes simples. Pelotas

Pasa pelota

Pasar la pelota y acostarse

El reloj

Al terminar cada actividad los
participantes realizan flexiones
de codo, (codos apegados al
cuerpo)

Cruzar el rio con dos colchonetas Espalda contra espalda
Cruzar la cancha con una colchoneta ) o

Soplar la pelota desde la colchoneta. Al terminar cada actividad los
Transportar la colchoneta sobre la cabeza participantes

Realizaran abdominales tipo
remo

Cruzar el rio con dos colchonetas
Cruzar la cancha con una colchoneta
Al terminar cada actividad los participantes realizan flexiones de

codo, (codos apegados al cuerpo Juegos recreativos: el pozo

Juegos recreativos:  pulso

Soplar la pelota desde la colchoneta. tumbado
Al terminar cada actividad los
Carrera cooperativa con saco. Saco. participantes realizan

flexiones de codo, (codos

. apegados al cuerpo
Superar un obstaculo con la colchoneta peg P

Transportar la colchoneta sobre la cabeza en grupo sin manos

Al terminar cada actividad los participantes
Realizaran abdominales tipo remo
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MES 2 MAYO
DIAS/FECH Martes 5 Martes 12 Martes 19 Martes 26
A Miércoles 6 Miércoles 13 Miércoles 20 Miércoles 27
Jueves 7 Jueves 14 Jueves 21 Jueves 28
ACTIVIDAD  Carrera de Trenes El asesino con balén
La Cadena Cinchada en cruz
Carrera de carretilla El cocodrilo Conquista del circulo Agarrar la cola
Gira a la tortuga
Carrera de Saltos La Caza Cangrejos y ganchitos Cangrejos, cuervos y

Carrera del tunel

Al terminar la realizacion de los ejercicios
las personas realizan flexiones de codo

Relevos del jinete

Nombres en el aire
Grupo de estatuas
Moverse hacia el espacio

Marea sube/marea baja

Al terminar la actividad los participantes
Realizaran abdominales tipo remo

La porteria voladora
Saltando

Pelea de Globos.

Al terminar la actividad los participantes
Realizaran abdominales tipo remo

Carreras de sacos

Cardenales y Carpinteros
Los brujos

Al terminar la realizacion de los ejercicios las
personas realizan flexiones de codo

Submarinos
Que corra la sangre

Al terminar la actividad
los participantes
Realizaran
abdominales tipo remo

Los remangados

Ratén y gato

Al terminar la
realizacion de los
ejercicios las personas
realizan flexiones de
codo

grullas
Chicote scout

Al terminar la actividad
los participantes
Realizaran abdominales
tipo remo

Espalda contra espalda
Instinto animal

Viaje de espaldas

Las cuatro esquinas
Cangrejos en circulo

Al terminar la actividad
los participantes
Realizaran abdominales
tipo remo
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MES 3 JUNIO
DIAS/FECHA Martes 2 Martes 9 Martes 16 Martes 23 Martes 30
Miércoles 3 Miércoles10 Miércoles 17 Miércoles 24
Jueves 4 Jueves 11 Jueves 18 Jueves 25

ACTIVIDAD Carrera con cargas El anillo perdido Pisar las sombras Serpiente gigante Cesta movil
Carrera de trainera Mona rabona Parque curioso Construir una maquina Bloca balén
Carretilla El chivato Saltar el carton Tormenta Blanco movil
Carretilla 2 Las aves vuelan Guardias y ladrones Libro magico. Béisbol

Al terminar la actividad los
participantes
Realizaran
tipo remo
Carrera de objetos
Carrera de baldes
Relevos con el balén
Relevos del vaso

El circulo inclinado

abdominales

El latigo
Escalar la torre
Carrera a 5 pies

Al terminar la actividad los
participantes
Realizaran
tipo remo

abdominales

Cazadores, sabuesos y
venados

.Carrera de cien pies al
revés

La batalla de los globos
Protegiendo las bases

El dragén

Las culebras

.relevos del cangrejo
Atrapando al tobillo

Al terminar la actividad
los participantes
Realizaran abdominales
tipo remo

Simén dice
el rey ha muerto

Al terminar la actividad los
participantes

Realizaran abdominales tipo
remo

.No contestes
la lucha de la cuerda

El zorro y el conejo

La cola del dragén

Pasar la persona
Escribiendo en la espalda

Al terminar la actividad los
participantes

Realizaran abdominales tipo
remo

Las cuatro esquinas

Al terminar la actividad
los participantes
Realizaran abdominales
tipo remo

El telegrama
Protegiendo las bases
El regate de la serpiente
Balén prisionero

Balén tocado

Baldn torre

Baloncesto de gigantes

Al terminar la actividad
los participantes
Realizaran abdominales
tipo remo

Bolos humanos
Botes de suavizante
Bote — bote

Al terminar la actividad
los participantes
Realizaran abdominales
tipo remo

Cuatro por cuatro

Boxeo con la palma de
la mano

Lucha con una pierna y
una mano

lucha india con la pierna
Arrebatar con la mano

Al terminar la actividad
los participantes
Realizaran abdominales
tipo remo
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MES 4 JULIO
DIAS/FECHA Miércoles 1 Martes 7 Martes 14 Martes 21
Jueves 2 Miércoles 8 Miércoles 15 Miércoles 22 Martes 28
Jueves 9 Jueves 16 Jueves 23 Miércoles 29
Jueves 30

ACTIVIDAD Los ciervos Scoot-ball El toro Relevos del cangrejo Robar la barra
El asalto El cazador rojo Frontén voley Relevos ciegos Carga pesada
Blancos y azules el rebotén Ganar el aro Carrera con cargas Haz lo que yo digo, no
El botin El San nicolas Los espias Carrera de traineras lo que yo hago.
Atados por la cintura, Elladron Los caballos Carrera de equilibrio
agarrar a otra pareja El peloteo Mano dos Carrera a tres piernas Al terminar cada
El marro Al terminar la actividad los Al terminar la actividad los Al terminar la actividad los actividad los
Al terminar la actividad participantes participantes participantes participantes  realizan
los participantes Realizaran  abdominales Realizaran abdominales tipo Realizaran  abdominales flexiones de  codo,
Realizaran abdominales  tipo remo remo tipo remo (codos  apegados  al
tipo remo El reloj Las vidas Relevos de botones cuerpo)
Los circulos Proteger el balén Los bolos Carrera de cubos
Baloncesto frontera El rompe botellas Lluvia de pelotas Carrera de trenes Cogerle la cola al
Disco — ensayo El rondito Los remangados Carrera de maletas con dragon
El area de porteria Pelota cazadora Tira el dado y corre prendas Carrera de Prendas
roba balones El saque Ratoén y gato Carretilla Relevos de cangrejos
El bote Al terminar la realizaciéon de Al terminar la realizacion de  Carretilla 2 Carreras de 3 piernas
Al terminar la los ejercicios las personas los ejercicios las personas Al terminar la realizacion de

realizacion de los
ejercicios las personas
realizan flexiones de
codo

realizan flexiones de codo

realizan flexiones de codo

los ejercicios las personas
realizan flexiones de codo

Al terminar cada
actividad los
participantes

Realizaran abdominales
tipo remo




PLANIFICACTON DIARIA No 1

UNIDAD : ACTIVIDADES FISICO RECREATIVAS

| TEMATICA : Area fisica-deportiva

I TTERTPFO: S0 mm. | FECHA: X2 — 04 - 2015

| RESPONSABLES: Gary Poslizua - Jonathan Chacon

OBJETIVO: Apropmcam  de la reshraoon de acrdades  fisaoo recrestvas madare  lageooon de difereniss  actvadades .

‘ormacion . .
Planteamiento del objetivo -Espacic amplic = T ?Eb"ﬂ"l_':: qu:_:élias
. - o i antes e
Calentamiento =] Curcuito Listado de mﬂ;f;;-nm v para
= Diowilidad srticulsy 10° parl:n:lpantes desarrollar =1
= Entrada zl calor (jusges de mtegracion con ~ -Pito 1I
muchsa risa v slegria) =
- E ztirormdermtrs
. . -Espacie amplhio — Trabajar Tos
A e e czacion de los ejercicios las 1w Filas -Cuerda pasos basicos de
personas rezlizen flexionss de o{brazos . Col -Pelota cada ritmo musical,
%@_E;adéus al cuerpo - provocando disfriute
Lucha de la cuerda 5= Circulo v dinzmismeo en las
EEM] en vuslo participantes al
Al terminar la actividad los participantes 2?' - des_mirn]lar 12
realizaran abdommalez tpo remo 1:':)= actrvidad.
- OGTA: 37 Anlicacion d
~Wuelta 2 la calma 3° - - = =
-Fealizar una conversacion o una charla con =1 5° . -Espacio amplio e Eﬁd
grupo, con relacton 2 la actvidad gue se realizo. Circule orupo
- Como se smto. Le gusto o no le gusto
Szludos fmales despedida de la class - Evaluacion sobre
lz zctitad fremte al
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PLANIFICACION DIARIA Nog 2

UNIDAD : ACTIVIDADES FISICO EECREATIVAS

TEMATICA : Area lndica

| TTERIPO: S0 mm. FECHA:23 —04- 2015

| RESPONSABLES: Gary Poshgua - Jonathan Chacon

‘Ormacion . .
Planteamiento del objetivo -Espacic amplic e - ?Ebserg qu:él'l“
. N imtegrantes es
Calentamiento 5 Circulo Listado de muﬁaﬂas ¥
o comprometidas
O hMovilidad articular participantes para desarrollar 1
O Entrada zl calor (juegos de integracién con 10" -FPito trabajo
muchaz risa ¥ alsgriz)
1 Fetwrormsantn 57
centro Pelotas I~ Filas -Espacio ampho - Trabzjar los
Correr v parar. 3° -Pelota oz basicos de
Correr ¥ tocar mucho 3° Columnas E.a ritme musical,
Al terminar la realizacion de los ejercicios las 18- Circule o do
personas rezlizan flexiones de codo(brazos 37 zsﬁu
apegados al cusrpo 12° . =y
Carreras por parejas. dma_m__tsmu en las
Reshotes simples. Pelotas participantes al
desarrollar la
- OGTA: Anlicacion d
-Vueltz 2 la calma 5° - . s =
-Fezlizar una conversacion © una charla con =1 5% . -Espacio amplio = Eﬁ =l
grupe, con relacion a la actvidad que se realizo. 5F Circulo grupe.
- Como sesmbo, Le gusto o no l= guste
Szludos fmales despedida de la clase - Evzluzcion sobre
la zetitnd fremte a2l
desarrollo de la
clase.
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PLANIFICACTON DIARIA No 3

95

UNIDAD : ACTIVIDADES FISICO RECREATIVAS

| TEMATICA - Area fisica-deportiva

TIEMPO: S0 min. FECHA: 28 — 04 - 2015

| RESPONSABLES: Gary Posligna - Jonathen Chacon

OBJETIVO: Regdacsn  de actmndades hidiess pore msorar Iz oondsosn fissesm

Formacion . i
Planteamiento del objetivo Espacio zmplic & - ?Ehsﬂgqu%”
. . mtegrantes ez
Calentamiento s Circulo Listzdo de m-uE:a:'las W
.. comprometidas a

3 Movilidad articular participantes desarrollar el trabaj

O Entrada a2l czlor (juegos de mt=gracion con 10 -Pito

mucha rizsa v alegria)

0 Estiramiento 5%

Pasa pelota o o . Filas Espacic amplic - Trabajar los pasos
Al terminar la actividad los participantes 1 Col -Pelota basicos d= cada ritme
Bealiraran zhdominales tipo remo 3 musical, provocando
Pazarla pelota v acostarse Ly Ciurculo disFrte v di ismo
Al termmar la rezlizacion de los ejercicios las 157 las ¥ o al
personas realizan flexiones de codo 3 = parl:lnpan‘f_es_
El reloj 12° desarrollar la actrvidad.
- REFLEXOLOGIA: 3” Espacio zamplic = - Ag.l:l:ar:ﬂ:rn de= Ficha
SVuelta 2 la calma 5° de Observacion al
-Feealizar una conversacion o una charla con =l 57 Cculo Frupo-

grupo. con relacion ala actividad gue se - Evaluacicn sohrela
realizd. .

- Como sesintié, Le gusto o no le pusto actitud frente a1
Saludos finales despedida de lz clase desarrollo dela clase.




PLANIFICACTON DIARIA No 4

UNIDAD : ACTIVIDADES FISICO RECREATIVAS | TEMATICA : Asea fisica-deportiva
TIEAMMPO: S0 min. FECHA:29 04 - 2015 | REESPONSABLES: Gary Posligua - Jonathan Chacon

OBJETIVO: Fediracion  de adtvidades  fisioorecreativas pors mejorer bz resistenda v 1z veoodad

Ormacion . .
Planteamiento del objetivo -Espacic amplic = | - Observarque las
Calentamiento . Circulo Listado de muﬁéadas W
3 .. comprometidas
O MMowilidad articular parbicipantes para desarrellar el
O Entrada zl czlor (juegos de integracién con o -Fite trabaje
mucha risa v alegria)
0 Estiramiento Ly
Transportar Iz colchonsta sobre Iz cabeza Fil=s -Ezpacic amplic - Trzbajar los
Al termimar la rezlizacion de los gjercicios las 1 ol -Pealotz pasos basicos de
personas rezlizan flexionss de codo 5" Colchonstas cada ritmo musical,
Cruzar = ric con dos colchonstas 57 Circulo provocande
Cruzar la cancha con una celchonsta 12 disfrate
Soplar la pelota desde la colchonsta. 10° tatrate i
Al terminar 1z actividad los participantes 12- dimamismo en las
Rezlizaran sbdominales tipo remo participantes zl
desarrollar la
- REFLEXOLOGI A: 5 _Espacio amplio e | Fibogoion de
~Vuelta 2 12 ealma 5 . Observacién al
-F.ealizar una conversacion o una charla con =l 47 Circule Erupo.
grupoe, con relacion a la actividad que s realizd.
- Como sesmtic, Le guste o no le gustoe - Evzluacion sobre
Szludes finzles despedida de 1a case lz actitud frents al
desarrelle d=la
clase.




PLANIFICACION DIARIA No S

UNIDAD : ACTIVIDADES FISICO RECREATIVAS
[ TITERIFD: 0 mm.

| TEMATICA : Area fisica-deportiva
RESPONSABLES: Gary Posligus - Jonathan Chacon

FECHA: 30 — 04 - 2015

[ OBJETIVO: Fedmrym  de advidades  fswo fecredtivas | parm Imeorar |2 Dieres de los parbopentes.

‘ormacion
Planteamiento del objetive -Espacie amplic = Eﬂ?ehsfgg ‘;}1‘;‘1;15
Calentamiento - Circulo Listado de m-n-‘l:i-'i.-:as:l.as v
3 o comprometidas
O Movilidad articular partcipant=s para desarrollar ]
T Entrada zl calor (jusgos de integracién con o° -Pite trabajo
mucha risa v alegria)
O Estiramisnto &’
Carrera cooperativa con Saco. Saco. Filas -Espacic amplic - Trabajar los
Al terminar la actividad los participantes 1- Col Palota pasos basicos de
Eezlizaran zbdommalss tipoe remo 4- —Saco cada ritmo musical,
Superar un obstéculo con la colchoneta a7 Circule C _
Transportzar la colchoneta sobre la cabera en grupe 87 lcheonsta iui;ute do
SN MENCS 4° . =y
Al terminar la rezlizacién de los sjercicios las 10° dimamizmo en las
personas reslizen flexiones de codo 12° participant=s al
desarrollar la
A 5 - - Aplicacidon de
- REFLEXOLOGILA: 2 -Espacic smplic & Fic}]ﬁ:'q:ifmn
-Wuelta 2 la calma 7 ~ Observacion 1
-Fealizar una conversacion o una charla con el 37 Circule Frupo.
grupe, con relacion a la actividad que se realize.
- Como sesmtd, Le gusto o no le gusto - Exaluacion sobre
Saludos fmales despedida d= la class lz actitad fremt= =2l
desarrolle d=la
clase.
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PLANIFICACTION DIARTA No 6

UNIDAD : ACTIVIDADES FISICO FRECREATIVAS TEMATICA : Area fisica-deportiva
| TIERPO: S0 mm. | FECHA: 05 — 05 - 2015 | RESPONSABLES: Gary Posligua - Jonathan Chacon

[ OBJETIVO: Feshimrin O aomad=ades hubcss prupdales pare mooisr = condecen == de los perbopenies .

Formacion

Planteamiento del objetivo 5 Circule -Espacio amplio e - Dbservar que las
Calentamiento Listado d Ereg{anres estén
O MMovrilidad articular o istace o2 mmmumegdas
O Entrada zl calor (jusgos de mt=gracion con mucha partcipantes para desarrellar =l
rizsa v alagria) & -Fite trabajo
O Estiramisnto
Filas -Espacio amplic - Trzbajar los

Espalda contra espalda 1* Columnas -Pelota pasos basicos de
Al terminar la realizacion de los ejercicios las a- Cirenl -Saco cada ritmo musical,
personas realizan flexiones de codo & oo -Colchoneta provecando disfute
Juegos recreatives: €l pozo 87" ¥ mmﬂ =n las

4- participantes =l
Juegos recreatives: pulso mmbado 10° desarrollar la

12 actividad.

Al terminar la actividad los participantes

- REFLEXOLOGIA: 5° . . Firplicacion d=

Vuelta 2 1a calma 7 i -Espacio amplio e | Fachade . o

-Fealizar una conversacion o una charla con 1 37 Circulo Erupo.

grupoe, con relacion a la actividad que se realizo.

- Como sesmtid, Le gusto o no le gusto - Ewvzluscion sobre

Saludos finales despedida de la clase 12 actitnd frents =l
desarrolle de la

claze.




PLANIFICACTON DIARTA ™o T

UNIDAD : ACTIVIDADES FISICO RECREATIVAS
| TITERIPO: S0 mm. FECHA: D6 — 052015

|'I'EMAT[CA: Area fisica-deportiva
RESPONSABLES: Gary Poshgua - Jonathan Chacon

[ OBJETIVOS: Fealizar actvidades con bastones d madera para mejorar la resistencia a la fuerza de los partcipantes.

ormacion i N
Planteamiento del objetivo -Espacic amplic | - ?Ebwg qu%lias
. e integrantes =3
Calentamiento - Circulo m-n-mp:r'adas ki
. . = Listado de comprometidas para

O Movilidad articular scinamtes desarrollar 2]
O Entradz =l czlor (jueges d= mtegracion con o .
mucha risa v al=griz) -Pito
O Estiramisnto Ly

Fobar Iz barra Filas -Ezpacie amplie - Trabajar los pascs
Al terminar 1a actividad los participantes v Columnas -Pelota basicos de cada rimo

Fezlizaran zbdominzles tipe remo a4 Circulo —Saco musical, provocando

& -Colchonsta disfruts v dmamismo en
Carga pesada g-= -Palos de escoba las participantes al
- d Nar lz actividad.

Al terminar la realizacion de los sjercicios las ftr esane s
personas rezlizan flexioness d= codo 12°

- REFLEXOLOGIA: 5- ; ) - splicacion ds Ficha de

Wneltz 2 12 eslma 7° -Espacio amplio Observacion 2l grupo.

- e

-Bealizar una conversacion o una charla con 3 Circulo - Evaluzcidén sobrela

=l grupe, con relacion 2 la actrvidad que s= -

reslizd. actitnd frente al

- Como sesintid, Le gusto o no le gusto desarrolle de la clase.

Saludes fmales despedida de la clase
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PLANIFICACTON DIARIA No 5|

UNIDAD : ACTIVIDADES FISICO RECREATIVAS TEMATICA : Area fisica-deportiva
| TIEATPFD: S0 mim. | FECHA: 07 — 05- 2015 | RESPONSABLES: Gary Posligua - Jonathan Chacon

T OBJETIVO: Fedmacym  de aomdades  Dices que anvohiren = partopecem  srupd de los parboparntss

Formacion

x P =3 = - Dbservar que las
P]"ntﬂm".m]'tn del objetivo - . Listado de integrantes estén motivadas v
Calentamiento } Circule participantss compromstidas a
O Mlowilidsd articulssr o Pito desarrollar <l tr ¥
O Entrada al czler (juegoes d= mtegracion con
mucha risa v alegria) &

O Estiramisnto
Har lo que vo digoe, ne lo gque vo hago. Filas -Esparcio - Trabajar los pasos
1- . L .
Al tonmina I sealizaciOn. de/los ejercicios bas Columnas amplio basicos de cadarimo
personas rezlizan flexiones de code 4- Circulo -relota mm_;ﬂ:aL provocando =
5 -Colchoneta v dinamismeo en las
Cegerle la cola al dragon s participantes 2l desarrollar la
4- actividad.

Al terminar la actividad los participantes

Fealizaran sbdomimalss tipo remo ii:

- REFLEXOLOGTA: 57 : - Aplicacion de Ficha de
%Wusltz 2 1z calma 7= ;]riuspacm Observacion 2l grupo.
-Realizar una conversacion o una charla con EN Circulo

- Exvaluacion sobrela actitud
fremte 2l desarrolle de la

=]l grupo, con relacion 2 la actividad que s
ealizd clas
a.

Ei .
- Como sesmtio, Le guste o no le gusto
Szaludos finales despedida de 1z class




PLAMNIFICACTOMN DIARTA ™o 9

101

UNIDAD : ACTIVIDADES FISICO RECEEATIVAS

TEMATICA : Area Lidica

| TIEARIPO: S0mim.

FECHA: 12 — 05- 2015

| RESPONSABLES: Gary Posligua - Jonathan Chacon

[ OBJETIVO: Fedimcim O acmidades  Tibces pae Enmilerizarse o B adividades  reoreatvas

Planteamiento del objetivo JFepacie amplio | - O b e L otivadas
Calentamiento B Circulo compromotidas para
-+ Listado de Eﬁsarrn]]ar el trabajo
O Mowvilidad articular .
tes
O Entrada al calor (jusgos de integracién con o paricipan
mucha risa v alegria) -Pito
O Estiramisnto 6°
Carrsra de Prendsas Filas -Espacic amplic - Trzbazjar los pasos
1° _ e -
Al terminar la actividad los participantes Columnas Pelota basicos de Ea:'la. rmao
Realizaran azbdominales tipo remo 5- Cirenlo -Saco musical, provocando
5- -Colchoneta disfrute v dinamismo en las
Ezlavos de cangrajos g Prendas de los participantes al desarrollar
Clarreras de 3 piernas 3- participantes la actividad.
Al terminar la realizacién de los sjercicios las 1o”
personas rezlizan flexionss ds codo 12
- REFLEXOLOGIA: 5- : . - Aplicacién de Ficha de
Vueltz 2 1= calme 7= ) ;Espacm amplic Observacion al grpo.
-Feezlizar una conversacién o una charla con 3" Circule

&l grmpe, con relacion a la actividad que se
realizo.

- Como zesintic, Le pusto o no le gusto
Salndos finales despedida de la clase

- Exaluacion sobrela
actitud frents 2l desarrollo
de la clase.
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PLANIFICACTON DIARTA Mo 10

UNIDAD : ACTIVIDADES FISICO REECEEATIVAS |1.I:.MﬂT[CA: Area fisica-deportrva
T TIERIFD: S0 mm. | FECHA:=:13_05- 2015 | REESPONSABLES: Garv Posligua - Jonathan Chacon
T OBJETIVO: Feglmcsm de amxdades Dide=s tpo comrerss  oonl =5 actiidades  recrestives.

. Espaci Ob las
: 3 et -Espacio - SErVar qus
{P:Im] t?mj_enttn del objetivo . amplic = mtegrantes estén
@ -- Circule Listado de motrvadas v
ATNLER 5 . comprometidas
O Meowilidad articular participant=s desarrollar ol tr
O Entrada zl calor (jusgos d= mt=gracion con o -Pito
mucha risa v alegriz)
O Estiramiento L
Filas -Espacio - Trazbajar los pasos
Carmera de Trenes 1° Colummnas amplio bésicos de cada ritmo
Carrera de Saltos 4 Circulo —l;eluta E:.sﬁi?], pcnfrvu-r_'?ndu
Al termimear 1z actividad los participantss 6" eace ey _dmam.ls_ ma
Fealizaran abdommale: tipo remo L ~Colchonet en las participantss al
Carrera de carretilla kR Prendas de los desarrellar 12 sctividad.
Carrera del tinel 10° patticipantss
12°

Al termmear la realizacion de los ejercicios las
personas rezlizan flexionss de= codo

- REFLEXOLOGIA: 5 - A deFicha

SWuelta s laglléna A %= ;E:uspafﬁé de Observacion =l

-Fiealizar una conversacion o una charla con el 3° Carculo Erupo.

grupe, con relacion ala actividad que se reslizd. - Ewvaluacion sobrela
- Como s=smto, Le gusto o no l= gusto actitnd frente al

Szludos fmales despedjdade la clase desarrollo de la clase.
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PLAMNIFICACTON DIARTA ™Mo 11

UNIDAD : ACTIVIDADES FISICO FEECREEATIVAS TEMATICA : Arez Ludica

T ITTERTFD: S0 mm.

FECHA: 14 — 05 - 2015 | RESPFONSABLES: Gary Posligua - Jonathan Chacon

T OBJETIVO: Fedmrin  de acihvidades S0 fecreshivas | oonl los parbapentes . iiizando  meendes  extemos.

ormacion . e -Espacio - Dbservar que las
Planteamiento del objetivo amplic = imtegrantss estsn
Calentamiento - Carcule Listade de motry K
5 . comprometidas 3
O Mowilidad articular participantss desarrollar =1 uaﬁfju
O Entrada =] calor (jueges de mtegraciéon con o= -Fito
mucha risa v alegriz)
O Estramisnto 67
Filas -Espacio - Trabajar los pasos
Felewos dala botslla 1 Columnas amplic basicos de cada ritmo
Carrera d= baldes 5- Circulo -Pelota musical, provocando
Al terminar la realizacion de los sjercicios las 5 :gﬂ“lﬂ“‘:h . d“‘ﬂl’f‘f ¥ dinamis ismo
personas reslizan flexiones de codo 70 o = E E .
r - baldes desarrollar la actividad.
Realavos dal jinata %
Clarrera das vagoneas 137
Al termimar la actrvidad los participantes
ERezlizaran abdommeales tipo remo
_— =- - Aplicacion de Ficha
—E.FE.FLEI{)LDG-IA. 2. -Espacio de Observacion =l
-Wuelta 2 la calma 7 . arm e Erapso
-F.ezlizar una conversacion © una charla con =l 3 Circulo )
grupo, con rfal.';_i':*iﬁ-feala a!'.'ti‘i.-"ld&f. que s realizd. - Ewxaluacion sobrela
- Como se sintid, gusto o no le gusto bt
Saludos fimsles despedida de la clase desafrdugq?iitzlzl clase




PLANIFICACTOMN DIARTA ™No 12

104

UNIDAD : ACTIVIDADES FISICO FEECREATIWVAS

TEMATICA : Asealidica

| TIEARIPFO: S0 min_

FECHA:19 —05-2015

| RESPOMNSABLES: Gary Poshgua - Jonathan Chacon

[ OBJETIVO: Fedimcsm  de acmdades =00 recoeaivas | oonl los partcpentss . aiiendo meaenEes  exsmos.

S Espaci Ok las
. N -Espacio - servar que
{P:hnt?ml?n?:;dﬂ ohjetivo Circul an:_mlin = integ;{anms esten
alentamien wreule Listade de metivadas ¥
5 . comprometidas a2
O Movilidad articular participantes desarrellar =l trabaj
O Entrada al calor (juegos de integracion con o= -Pito
mucha risa v alegria)
O Estiramiento G
B Filas -Ezpacio - Trzbajzr los pasos
Escritura con el cuerpo 1 P =mplic basicos de cada ritmo
MNMombres en =]l zire 4 Cireulo -Pelota musiczl, provocando
Al - 12 2ctividad los . s - -Colchoneta disfruts v dinamismo
B []Et_ man ; ia’:u_' les 1 prmmuculpan g- - baldes =n las parl:lnpant?s_ =l
Grupe de estztuas E & deszrrellar la actividad.
Mdowerse hacia =] espacio a°
Mhdarea sube'mars=a baja 13*
Al terminer la rezlizacion de los ejercicios las
personas realizan flexiones de codo
- - - Aplicacion de Ficha
- REFLEXOLOGIA: = -Espacic de g]:ﬁfnm”e al
-Wuelta 2 la calma 7 R ammlic & ETUpO
-Feslizer una conversacion o una charla con =l 3° Circulo ’
ETUpHe, COn r_ﬁ'l.a_f:'ifrfeala acti'i.-‘id.m]::l gque se realizg. - Evsaluzcioén sobrela
- Como sesmtd, gusto o no le gusto actitud frente =1
Saludes fmsles despedida de la clase desarrollo de la clase,




[ TIERIPFO: SO mm.

PLANIFICACTON DIARTA No 13|
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UNIDAD : ACTIVIDADES FISICO RECEEATIVAS

FECHA: 20 — 05 - 2015

| TEMATICA ©: Arez fisica-deportiva

| RESPONSABLES: Gary Poslipna - Jonathan Chacon

[ OBJETIVO: Feahir ocohmdades  oriupdes pare desonollar = wdood=] v 12 ressEnoe @ los meoran=s  dd grapo.

OrTAcion Es - Ob las
. . -Espacic - SErvar que
P‘]mte:m.l_antn del objetivo . amplic = mtegrantes estan
Calentamiento . Circulo Listzdo de motrvadas v
5 e comprometidas a
O Movilidad articular participantes deszrrollar =l trabale
O Entrada =l caler (Juegos de mtsgracion con 9 -Pite
mucha risa v alegria)
O Estwramiento &’
Filas -Espacic - Trabajar los pasos
La Cadena 2F Columnsas amplio bésices de cada ritmo
El cocodrilo . - -Pelota musical, provocando
a1 i e cion del i e 3= Circulo -Colchonsta disfrute v dinamismo
terminar la reslizacion de los ejercicios - laz participantes al
personas realizan flexionss d= codo ];' E;sar:ro]_'larlaal:m' ridad
La porteria woladora *
13°
“Stando™
Al terminar la actividad los participantes
Fealiraran abdommeales: tipo remo
_ Pa s . - Aplicacion de Ficha
_E.MDLDG-IA. } -Espacio de Observacion al
calma . Erm; e EIIPO.
-Foealizar ina conversacion o una charla con el 37 Carcule we
grupo, con relacion ala actvidad gue se rezlizo. - Exzluacion sobrela
- Como sesintic. Le gusto o no le gusto actitnd frente al
Salundos finales despedida de la clase dezzrrolle de 1z clase.
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PLANIFICACTON DIARIA Mo 14

UNIDAD : ACTIVIDADES FISICO FECREATIVAS | TEMATICA : Ares fizica-deportiva

[ TIEAIPD: S0 mm. FECHA:21 — 05- 2015 | RESPONSABLES: Gary Posligua - Jonathan Chacon
[ OBJETIV: Fedlmr aomdades oo redsaoonzles pam desanollar = ondicon 55 en penerdl| & los mmeeranes  dd prapo.

DOTTLACIONn

N W e -Espacio - Observar que las
Planteamiento del objetivo i amplic = ntegrantes ‘ésiéu
Calentamiento Circulo Listzdo de motrvadas v

bhiovilidad articular 5 ' o comprometidas a
3 Entrada al calor (juegos de integracion con participantes desarrollar el trabaj
mucha risa v alegria) o -Pito
0 Estiramiento

&

La Caza Filas -Ezpacio - Trabajar losz pasos
Pelea de Globos. 1’ Columnas amplic bésicos de cada ritmo
Carreras de sacos o _. Circal -Pelota musical, provocando
;J terminzr l2 actividad los participantes g ee ~Colchonsta disfrute v dinamismao

ealizaran sbdomimnales tipo remo Co participan
Los Costalitos 92: sales ;-;SI:IDHBI’ la mﬁ“‘ld al.mi
Al termimar la rezlizacion de los gjercicios las _"= ’
personas realizan flexiones de codo ig

_ - . . - Aplicacion de= Ficha
-Wuelta s lagllxdua A g= -Espacic de Observacion al

- am e .

-Fealizar una conwversacion © una charla con el 3° Circulo Frupe

grupo, con relacion ala actividad que se realizd. - Ewzluzcion sobrela
- Como sesmno, Le guste o no l= guste actitnd frente 21

Saludos finzles despedida de la clase dezzrrollo de la class
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UNIDAD : ACTIVIDADES FISICO RECEEATIVAS

| TEMATICA - Area fisica-deportiva

RESPONSABLES: Gary Poshigua - Jonathan Chacon

[ TIEARIFO: S0 min. ! FECHA:26 —05- 2015 |
= . generd medhane Ia ubheacyn  de actrdades  dess oo Ios parbopanies

OTTACcon
Planteamiento del objetivo -Ezpacio - Observar que las
. . amplic = mt=grants=s estsn
Calentamiento . Circule Listado de motrvadas ¥
3° - comprometidas a

O Mlowilidad srticular pat_l:mlpantes desarrollar &l tr ¥

O Entrada zal calor (Juegos de mtegracion con mucha o -Pite
risa v al=gria)

O Estiramisnto L
Cardenzles v Carpmteros Filas -Espacio - Trzbajar los pasos
Los Aros Locos 1° amplic basicos de cada ritmo
Al terminar la reslizacion de los gjercicios las Col -Pelota musiczl, provecando
personas rezlizan flexiones de codo 5° Crreulo _Colchonsta disfruts ¥ dinzmismo
Lacadena 5% .
Elznce ¥ negro 7 —f’h.ﬂ:rsqf'le Eﬂmmumha":'ﬁﬁi
Los brujos 7- gimnasia SSETTO. BTV .
Al termimar la actrvidad los participantes o
Realizaran abdominazles tipo remo 13*

- OGTA:

WVuelta a la celma 5" Es R E.A h- de= l;lich.a

-Feslirar una conversacion o una charls con =l £ . amnli p;upusm

grupo, con relacién a la actividad que se realizd. 3 Cireulo ’

- Como sesmto. Le gusto o no le gusto - Exvzluacién sobrela

Szludeos fimales despedida de la clase actitud frente al

dezsrrollo de la clase




PLANIFICACTON DIARTA ™Mo 16

UNIDAD : ACTIVIDADES FISICO FECEEATIVAS

| TEMATICA : Area fisica-deportiva

TIERTPO: S0 mm FECHA:2T —05-2015

RESPONSABLES: Gary Posligua - Jonathan Chacon

[ OBJE LIV O: Desanollar = fer= on los partopantes  mokans = realeecon de atvidades  Duleas

108

OTrImacH - =
Planteamicnto del objetivo _Espacio ferosoryarque las
Calentamiento Cucule Liztzdo de motrv. ki

. ) 5° rticipantes comprometidas ra

O Mowvilidad artienlar Pm_"E'Pan desarrollar <] tr
O Entrada al calor (juegos de mtegracion con o -Fito
mucha risa v alspria)
O Estiramisnto [N
Cinchada en cra= Filas -Espacio - Trabajar los pasos
Congquista del circule 1 Columnas amplic bisicos de cada ritmo
Al terminar la realizacion de los sjercicios las 5 Circulo -Peleta II'J_.LLE‘IBBL Pﬂf“mﬁ?ndu
personas realizan flewiones de codo 5= -Colchonsta disfrut=s ¥ ‘_i'flmsmﬂ
Gira 2 la tortuga 7 - Cuesrda en las porticipantas al
Cangrejos v ganchitos i desarrollar la actividad.

- - . o=
Al terminar la actividad los participantes 13°
Rezlizaran zbdommeales tipo remo

- REFLEXOLOGIA: 5 Es B aA t; __' de Elir;ha

“Wuelta a la calma 7? . mphe o amon

-Feealizar una conversacion o una charla con el EN Circulo ’

grupo, con relacion a la actividad que se realizo. - Evaluacion sobrela

- Como sesintio, Le gusto o no l= gusto actitnd Frente =l

CrlarAmm S nlmsr Aemmam e Al n A Te Alae -




FPLAMIFEIC CACICI™S IDIARISY MNo 1T

109

TUNIDAD : ACTIVIDADES FISICO RECEEATIVAS

| TEAMMATICA : Area fisica-deportiva

[ TTEARIPO: OO mim. FECHA: 23 — 05- 2015

RESPONSABLES: Gary Poslipua - Jonathan Chacon

[ OBJETIV O De=andllar |2 oondecxm  I5x= on genaral madene B redracsm Oe epos D50 recreshivos

a - PR -Eszpacio - Observar que las
Planteamiento del objetivo amplic e integrantes estén
Calentamiento . Circulo Listaco de motivadas v

5° . comprometidas 2

O Mowilidad articular partcpantss desarrollar 21 uaﬂfin
O Entrada zl cslor (juegos de integracidon con o -Pite
mucha risa v alegria)

O Estiramiento [

- Trzbazjar los pases

Pases coordinados 1 Filas -Espacio bésicos de cada ritmo
Calculo dificultoso _ amplic musical, provocando
Al terrminarla actividad los participartes 37 Columnas _Pelots disfirute v dinsmismo
F.ealizaran abdornmnales tipo remo ]?’ . Circulo -Colckonsta em las participantes sl
Pasarla zona caliente ) o 7- desarrollar 1z actividad.
FPases al frente v cambio de sitio o=
Pasarla zona caliente 13°
Al terrruimnarla realizacion de los ejercicioslas
personasrealizan flexiones de codo

- REFLEX [Ac: 5 - - —Aghm:mn' ion de Ficha

b OLOGLA j: -Espacic de Observacion al

-Wuelta a la caslma 7 R smphc = srupo

-Fealizar una conversacion ¢ una charla con el 37 Circule ’

grupo, con relacion ala actividad que se realizo. - Ewvaluacidon sobrela

- Como sesmto, Le to o no le gusto actitnd frente al

Szludos finsles despedida de la clase e e e 1n clase
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UNIDAD : ACTIVIDADES FISICO FEECEEATIVAS

[ TITERTPO: S0 mm. FECHA: 0Z — 06- 2015

| TEMATICA : Area fizsica-deportiva

| RESPONSABPLES: Gary Posligua - Jonathan Chacon

[ OBJETIVO: Desandllar = fer=m o los mesraes  madane = resliacion o adnadades  Dihces.

S Espaci Ob las
N P -Espacic - sServar gue
{lelntﬁtlmj_entt{:lde] ohjetivo Circnl =mplic = infegrantes estén
alentamien 5 woulo Listado de mm;rum ?1 -
O Mewilidaed articular participantes desarrollar = trabaj
O Entrada al czler (jusgos d= mtsgracion con o= -Fito
mucha risa ¥ 2legriz)
O Estiramisnto a7
i Filas -Ezpacio - Trzbajar los pasos
Submarmos 1 Colummas =mplic basicos de cada ritmo
Due corra la san ore 5- Circulo -Pelota musical, PO ocando
p -Colch disfny dimarmis
Al terminar 1a realizacién de los sjercicios las 57 Lo emee ey e
personas rezlizan flexiones de codo i - - parhicipant=s
Los remangados 7 simnasiz desarrellar la actividad.
Faton v gato i
Al terminar la actrvidad los participantes 13°
Feeglizaran zbhdominszles tipo remo
- REFLEXNOLOGIA: 5° Es . —dA h ion de 1;11:}1.&
R T — 7 ) ;mpar:m ] Servacion
-Fezlizar una conversacion o una charla con el 37 Circulo Pe-
grupo, con relacion 2 la actividad gue se rezlizd. _ Exzluzcién sobrels
- Como sesmtid, Le gusto o no le gusto actitnd frents =l
Saludos finsles despedida de la clase deszrrollo de 1o clase.
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UNIDAD : ACTIVIDADES FISICO RECEEATIVAS

TEMATICA : Area fizica-deportiva

| TIEARPO: S0mim. FECHA: 03 — 06- 2015

RESPONSABLES: Gary Poshgua - Jonathan Chacon

T OBJETIVO: Desarmdllzr = vlocd=ad en los patopaniss medEneE = irecion ds adhdades Ddess.

OFTNLACIOE W e -Espacio - Dbservar que las
Planteamiento del objetivo amplio = integrantes estén
Calentamiento o Crrculo Listado de motivadas v

53 - comprometidas a
O Movilidad srticulsr partcipantas desarrollar el IIaE:rin
O Entradsa al caler (juegos d= mtegracion con o= -Pite
mucha risa v alsgria)
O Estwamisnto &7
-Esparcio - Trabajar los pasos
El asesino con belén 2s Filas amplio basicos de cada ritmo
Agerrar la cola o -Pelota musical, provocando
Al terminar la actividad los participantes 4 Columnas _Colchoneta disfrute v dinamismo
Feealizaran sbdominales tipe remo 2. Circulo _Balén en las participantss al
Cangrejos. cuerves ¥ grullas . d llar 1a actividad
Chicot= scout i ESEITD ’
Al terminar la reslizacion de los sjercicios las 13°
personas realizan flexiones de codo
- . - Aplicacion de Ficha

- REFLEXOLOGIA: 2. -Espacio de Observacion al

-Wuelta a la calma <] . 2 e Zapo

-Fezlizar una conversacion o una charla con =l 47 Circule '

grupo, con relacion a la actividad que se realizd. - Evaluacion sobrela

- Como sesmtio, Le gusto o no le gusto actitud frents =1

Saludos fimales despedida de la clase desarru]lif?:'le la clase]
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PLANIFICACION DIARTA ™Mo 20

UNIDAD : ACTIVIDADES FISICO FECEREEATIVAS | TEMATICA : Area fisica-deportrva

— TITERIPCF: S0 mm. ! FECHA: 04 — 06- 2015 |RESPONEAB[.ES:Gm}rI_’mJjg|m-Jmaﬂmn{fhauﬁm
= 1 general methane |a redoocyn  de dideranies  actrdades.

e . -Ezpacio - Observar que las
Planteamiento del objetivo zmplic = mtegrantes estén
Calentamiento . Circulo Listado de mmm:'las

52 . comprometidas
O Movilidad articular partcipanies desarrollar ol trabajo
O Entrada =zl calor (juegos de mtegracion con o -
mucha risa v alegriz)
O Estiramiento L
Filas -Espacio - Trabajar los pasos
Cangrejos en circulo 1 Columnzas amplio basices de cada ritmo
Los cangrejos . Circnl -Pelota musical, provocando
rculo . - -
Al terminzr la realizacion de los ejercicios las A -Ceolcheoneta disfrute y dinamismo
personas realizan flexiones de codo 5 - Pelota en las participantes al
7 desarrollar la actividad.
Pasar €] pusnts 10°
Carrera de tres pies 13°
A, <. - A de Ficha

- REFLEXOLOGIA: 3 _Espacic d= thms 'Dmnal

-Wuelta a la czlma 7 . amplic e Zrupo.

-Flealizar una conversacion o una charla con el 3 Circule

grupo, con relacion ala sctividad gque se realizg. - Ewaluacion sobrela

- Como sesmtio, Le gusto o no le gusto actitud frente= =l

Szludos fmales desped:ida de la clase desafru]l:?:le 1z class
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UNIDAD : ACTIVIDADES FISICO RECEEATIVAS

| TITERIFO: S0 mm. FECHA: 09 — 06 - 2015

TERMATICA : Ares fisica-deportiva

| RESPONSABLES: Gary Posligua - Jonathan Chacon

[ OBJETIVO: Desandller en los parbopantss = vdoodad medenE = reelmcon  de atvidades TS reoesivas.

acior PR -Ezspacio - Observar que las
Planteamiento del objetivo amrlio = mfegrantes estén
Calentamiento Circule Listado de motiv: ¥
5° R comprometidas ¢4
O Movilidad srticulsr participantas desarrollar &l uﬁn
O Entrada =] caler (juegos de misgracion con o= -Pito
mucha risa v alsgria)
O Estiramisnto a7
Filzs -Espacio - Trzbajar los pasos
Espalda contra espalda 1° Columnas amplic basicos de cada ritmo
ﬁtm‘m mﬁl . 1 . & Circul -Pelota musicsl, provocando
terminar la actividad los participantss irculo - - B
Reslizaren shdominales fng remeo as -Colchoneta -d.‘lsftm'l:lt'E W d:mam_tsm:l
Viaje de espaldas g Eﬂ PﬁTILP"mF‘_
L2z cuatro esquinas 6 SSErTo. actividad.
g-
Al termimar la realizacion de los ejercicios las 13°
personas realizan flexiones de codo
iA- 5- - Aplicacion de Ficha
- REFLEXOLOGLA: 2 -Espacio de Observacion al
-Wuelta 2 la calma 7 . am = Erupo
-Feeslizar unas conversacion o una charla con el 3° Circule ’

grupo, con relacion a la actividad que se realizo.

- Como sesintid, Le gusto o no le gusto
Saludes fmales despedida de la clase

- Evaluacion sobrela
actitud frents al
desarrcllo de la clase.




PLANIFICACION DIARIA No 22

| TITEAIED: S0 min.

THNIDAD : ACTIVIDADES FISICO FECEEATIWVAL

TEMATICA :  Arsa AOsica-deportiva

FECHA: 10 — 4 - 2015

RESPONSABLES: Gary Pocligea - Jonathon Chacon

[ OBJETIVO: Dazamoll

Lar an Toce parficipanies s valncidad madismt= 1a realizacion 4= act

1idadas D=io0 12cregtivas.

Formaciomn .
Planteamiento del objetive ;%phn PE_EI-'B'E - Obsarvar g.:;]lm
Calen tamien to - Ciroulo Liztado da motivadas ¥
O Blowilidad articular participantes dazamollar =l trabajo
O in sl calor (j da imt ifm com o -Pito
muwcha riza v alagns)
O Estirsmisnto &

Filas -Ezpacic - Trabagjar los pasos
E].::!mlln inclinado 1 Col amplic basicos &= cada ritmo
El latigo i -Palota musical | poovocando
Al terminer la actividad los participantes [ Ciroulo —Colchonata disfute ¥ dinamismo
Fooalizaran abdominalas tipo reeuos 47 las participentas =l
Ezcalar la toars a Em:'E!E":I:.:]]H iridad
Camers a 5 piss L la st
Al terminsr la redlizacicn da los gjercicios las ﬂp—
perzonas realizan flexionss d= ondo
- EFLEXOLOGIA: 5 Epao apicaadn ge Ticna
-%ualta ala calma T i amplic 2 T
-F.aalizsr una conversacion o vna cherda com &l 37 Circulo
Erupo, con relacion & la actividad guos == r=alizoe. - Evalueacion soboa la
- Como =2 sintio, La giesto o po 12 gusto actitnd ffenta al
Salwdos fingles despedida de la clasa dazarmolle da la clasa.

114
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[ TIEATFD: S0 min.

TUNRIDAD : ACTIWVIDADES FISICO RPECEREATIWADS

TEMRATICA : Arss Asica-deportiva

FECHA: 11 — M - 200LE

RESPONSABLES: Gary Poslisgia - Jonathan Chaoon

=n Loe paricipant=s

madante Ia resli=acion da actr-kdades D=ion recraatras.

Formacion .
Planteamiente del objetivoe ;E‘]ljpltﬂ Pﬂ_'-‘l-ﬂe - Obsarvar aq‘tlatgi&
Calem ta pien te 5 Ciroulo Liztado da motivadas ¥
O Mowilidad articular participantas desarmoller =l tabajo
O Emntrada sl cales {jusges da intagracion com o -Pito
muwcha riza v alasna)
O Estirsmisnto "
Filas -Ezpacio - Trabajar los pasoe
Sarrera con cargss 1 Colemnas amplic basiops de cada titmo
Carrera de trainera -P=lota musical | provwoecando
Al terminer la actividad los participamtas L Ciroulo —Colchometa disfita ¥ dinamizmo
Feslizarsn shdominsles tips remo =+ L.
Sarrenls p s laa:h.v:.-:;:l.
' - daesarrollar

Carretilla 2 &

o
Al terminsr la realizacion da los ojercicios las 137
perzonas raslizan flaxiomnss da oodo
- REFLEXOLOGIA: s Eepacio At Bl 3o Bicke
—%wslts ala calma L . amplic = Erapo.
-Feslizar uns conversacion © ona cherla con =l 3" Ciroule
srups, con ralacion a la actividad gus z2 realizs. - Evaluacidon sobs= la
- Como za zintio, La gusto o oo la gesto actited fremta al
Salndos finglss despadids da 1la clasza desamollo ds la class.

115
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[ TIEARIFO:- S0 i,

THKIDAD @ ACTIVIDADES FISICO EECEEATIV AL

TERMRATICA Axoa fsica-depoativa

FECHA: 16 — M - 20LE

I RESPONSABLES: Gary Doclisea - Jomathen O hacdom

[ DEJETIVO:. Desanollar en loe paricipanis: |8 resis Bncia madiants 1a seal macion 42 actvidadas Oeioo recraativas..

Formaciom
_ — - i - Obssrvar
Flan teamiento del objetivo m : ;}g&
Calentamiente - Circulo Listado da motivadas ¥
" . DErE
O Mdlorilidad articular Pﬁ_uﬂl"‘mhﬂ dezasrmollasr <l trabajo
O Entrada al cales {jeegos de integracion oo o -Pito
mucha rizsa v alagria)
O Estirsmianto P
Fila= -E=zpacio - Trabgjar lo=s pasos
Carrara da objotos 1" Colemas amplic basicos de cada ritmo
Carrera da baldas -P=lota massical, procvocando
Al termingr la actividad les participantes L. Ciroulo —Colchonata disfute v dinsmismo
Feglizaran abdominala: tipo remo 4% ..
Falsvos d= la botalla B~ == las participantas al
- - desarmollar actividiaed
Felavoes com =1 balom o5 la
Falaves dal vaso 2
15"
A1 terminesr la reslizacion de los sjercicics las
personas r=alizam flewiomss e oodoe
- REFLEXOLO-GIA- 5" -Ezpacic mi{m
—%ipalta & la calma B . amplio = ETEpeo.
-Faalizsr una conversacion o uma charla con =l 3" Tzl
v, con ralacidn a la actividad guws se rsalisd. - Evaleacidn sobaa la
- Como s2 sintid, Le sesto o o 1o sisto actited Frenta al
Salndos finales despadida d= 1la class dasarrolle da 1a clasa
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PLANIFICACION DIARIA No 25

TNIDAD : ACTIVIDADES FISICO FECEREATIWVALS |TEM&TIE&.:AIE:E|EIE'I‘E—HJ|E

FECHA: 1T — 06 - 2015 | RESPONSABILES: Gary Pocligiza - Jonathan Chacdm

sdiEmta achAdados al airs As.

Formacion i
Planteamiento del objetivo ;]::in!-.pltn pacic - Obzarvar -a;mE‘h?sjlﬁ
- i integrantas
1Calen tA miemn fo 5 Circuolo Liztado da motivadas ¥
" . compromatidas para
O Wlowilidad srticmlar participantas dazamollar &l trabajo
O Entrada al calor (juezos de integracion con o -Pite
mucha riza v alagoa)
O Estiramisnto [
Filas -Ezpacic - Trabgjar los pasos
El anillo perdido 1 ol amplic basices de cada ritmo
Mlcma raboma i -Dalota musical | prorcocamdo
Al terminsr la actividad los participantss & Circulo Colchonsta dizfrots v dinemizme
Foeglizsran ahwiogminalss  tipsn s 47 .
El chivato g E:lla!-paru.ﬂ.pmt&_ _al
- desamollar
Las avas vualan & la actividad.
o
Al terminsr la rsslizacion de los sjercicios las 13*

personas r2alizan flaxiones da codo

oy - - - i iom <= Ficha
- REFLEXOLOGIA: fi -Ezpacio m al
-%"uslta & la cslma [ . amyplic = Do,
-Faslizar una conversacion o una cherla con al 3° Circulo
Eropo, con ralacion a la actividad gus == r=alizo. - Evsleacidn sobi= la

- Como za sintio, La gosto o o la sesto

Saludos fingles despadida da la clas= 3 1l da la cl
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TNIDAD : ACTIWVIDADES FISICO FECEEATIWVAS

TEMATICA : Ag=a lindica

BRESFONSABLES: Gary PosliFpua - Jonarthan Chacon

Formaciom -
Planteamiento del objetivo m me
Calen ta mden to . Ciroulo Liztado da motivadas ¥
O Mloilidad articolsr Pﬂfﬂﬂm dassmollar 2l trabajo
O Entrada al calor {juszes do intsstacion com o -Pite
mucha riza v alsgna)
O Estiramisnto &
Fila= -E=pacio - Trabajar los pasos
Caradorss, zdbussos ¥ venados 1° ol amplio basicos de cada ritmao
Cam=m de den pies al =ras -Palota musicsl, poovo-camndo
Al terminar la actividad los participantes [ Ciroulos —Colchonsts dizfrurs v dinsmizmo
Fo=alizarsm ahdominslss tipsos rsmao 4 .
L= barslla da los globos B~ en las participamtes =l
- - desamollar

Drotamiendo las basas & la actividad.

o
Al terminer la realiracion de los sjercicios las 13~
perspnas fealizan flexwionss de opdo
- REFLEXOLOGiA: s “Espacio atBisnan s B
-% palta a la calms T . amplic = .
-Feaalizsr una conversacion o una chorla con al 3° Ciroule

erupn, con relacion a la actividad guoe == realizo.

- Como =2 sintio, Le gusto o o 12 zosto
Salwdos fAingles despedida de la class
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PLANIFICACION DIARIA No 27

THNIDAD @ ACTIVIDADES FISICO FECFEATIWVAL TENMATICA : Avraa lindica

RESPONSABLES: Gary Poclisza - Jonathan Chacom

Ramita 1a wh Feaci on 4e actie faz dicas -

Formuaciom .
Planteamiento del objetivoe _a]f-nap]ic PE_l'—‘l-ﬂE - Ohearyar &qmteim
Calen taoien to . Cirouloe Listados da motivadas ¥
O Mowilidad articular participantes dessmollar al tabajo
O Emntracia =l calor {juegos de intesmacion con o0 -Pito
mucha riza v alsgoa)
O Estirsmisnoto &

Filas= ~Ezpacie - Trabgjar lo= pasos
El dramon 1 Colmmmas amplio basicos da cada ritmo
L.as culsbaeas A ~-Palota muesical, protcocando
Al torminesr la actividad loe perticipantas & Circulo T e —— dizfruta ¥ dinamismao
F=alirsrsm ahdommingles tipo reonao 4 ..
.ralepe del cansr=jo a =n la= p ¥ A _al

- dessmollar acti

Atrapands al tobillo ' La actividad.
Al terminar la srealizacion de los sjeroicios las o
parsonas rsslizsn fewionss ds oodo 137
- REFLEXOLOGEA: s Eapaio s plicacicn, de Eiche
-%malta a la calma v . amplic a TP
-Faalizsr una conversacién o una charla con =l 3" Circulae
Eropo, con relacidén a la actividad gue == peslisc. - Evaluacidon sobss la
- Como == sintic, Le gesto o no 12 sesto artitnd fremts al
Salwdos finalss despadida da la clasa dasarmollo de la clasa.
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THRIDAD : ACTIVIDADES FISICO FEECEEATIVAS

TERMATICA : Arsa lindica

| RESPONSABLES: Garny Poclises - Jonathon Chaodo

Tk

Formuaciom i
Flanteamiente del objetive ;E-Jiip]lc P#'-‘l-ﬂe - OFozarear an'l.letélls;
‘Calen tanyien to o izl Lisztado &= motivadas ¥
O MWloowilidsd srricmlar participantes dazarrollar 2l trabaio
O Entrada al calor {juessoes &o intesracidn con o -Pito
mucha risa v alagna)
O Estirsmisnto &
~E=zpacio - Trabajar los pasos
Simdmn dioa 1 il amplio basicos da cada ritmo
=l ray ha mowerto -Palota muesical | proo-caredo
Al terminar la actividad los participantas & Columnas Colchonsta disfruta v dinasmizoo
Foealizsrsm ab-doqndmalss o rsmmoe 47 . .
o comtastas g Cdrzule Cav=rds =n las paru::lpanhas_ ] al
- diasarmol Lar
la lucha de la coerda & la actividad.
Al termingr la realizacicn de los ojercicios las o
personas r2alizan flewiones de oodo 157
T on - - - i idn de Ficha
- REFLEXNDLO-EIAC f_' ~Espacio: m al
% walta a la calma L . io 2 Erupo.
-Fasdlizsr mna conversacion o una charla com =l Ciroule

Eropo, oo r2lacion a la actividad gws =2 pealizo.

- Como == zintic, Le gosto o o L= susto
Salundos finslss despedida da la clasa

EE

- Evaluacion sobo= la
actited frenta =l
dazgrmolloe de la clasa.




PLANIFICACTION DIARIA No 29

121

TNIDAD - ACTIVNIDADES FISICO FECFEATIWAL

|TEM&II(:&.: Agss mirs libas

[ TIERIPOF: o0 mim. FECIHA- 2& — 06 - 201=

RESPONSABLES: Gary Poclisea - Jonathan Chacon

[ DEJETIVO:. Desancllar la condcion =ica 20 seneral medianis ach Waadas alaite Hora.

Formaciom .
Plan teamiento del objetivoe -Espacio . - Dbearvar mmjetaia!.
Calentamien to - Cizoulo Listado da motivadss
- o para
O hIowvilidad articolar pm_uupmta desarmollsr =l trabajo
O Entrads al calos {juessos da intssgracidn con o -Pita
mwcha riza v alagrs)
O Estirsmiento &
Filas -Ezpacio - Trabajar o= paEsos
Pizarlas sombeas 1 Colimmas amplis basicos d= cada ritmo
Pargue curicsos ) -Palota maesical | pootossamdios
Al tarminsr 1a actividad los participantas 6" Cirzulo “Colchonsta disfiute ¥ dinamizmo
Foealizaram abdiominales tipo remo 47 .
Saltar al cartom g7 =n la= =
- Lo - dazarrollar
- & la actividad,
o
Al terminor la realizacidn da los gjercicios las 13~
personas reslizen feswionss de oodo
. - - i icn do Ficha
- REFLENOLONGIA- 5 —Espacio m
—“eslta a la calma L i io = ST
-Fozalizar una conversacién o una charla con =1 3T Ciroule
Erupas, com relacion a la actividad gus =e realizo. - Evaluacidon =obrs la
- Come =2 sintid, Le gosto o oo 12 gosto actitnd frenta &l
Salndos finslss despedida de la class dessrmollo O 1a class.




PLANIFICACION DIARIA No 30

122

TNIDAD : ACTIVIDADEES FISICO FECEEATINVAS

| TEMATICA : Auaa lidica

[ TIEAIFO: S0 min. FECHA: 30 — 06 - 2015

| RESPONSABLES: Gary Poslizua - Jonathan Chacon

[ OBJETIVL: Desamollar la condi cion fiEica mad ante 18 nhilzackon de actividades [ cas

Formaciomn
- P -Ezpacio - Ozarvar g las

Ph:-h:-n_ﬂ'h- d el ob jetivo - amplic o - —etEmy
‘Ca e ta e To . Cipolos Listado da ot vedas: ¥
O hiowilidad articular Pﬂuﬂm dazarmollar =l trabajo
O Entrada al calor {jueges de integracion con o0 -Dite
muchs riza ¥ slasns)
O Estirsmisnto L

Filas -E=zpacic - Trabajar los pasos
El mpaoe % =l conajo 1 amplis basicos de cada ritmo

. Coliemmas

La cola el dragon . -Palota mesical | provoscamsdas
Al terminar la actividad los participantass [ Circulo —Colchonsta disfruts ¥ dinsmizmeo
Foedlizarsn ahdominale: tipo remo 4 ..

o 1a g an las participantss &l
ik - dezarrnllar ivd
Escribdendo an la sspalds 5 1= actividad.

. o
Al terminer la realizacion de los ajercicics las 157
perzonas raalizam flowionss d= oodo

. - - i ion da Ficha
- REFLEXOLOGiA: s “Hapuacin oy it Rt
-%palta 3 la calma L i amplio = Eropo.
-Feslizsr uns convarsacion o una charla con =l ER Cirzule

Erupo, con ralacion a la actividad guws =2 realizo.
- Coomo =22 sintic, La gesto © o 1o gosto
Saluwdos finsle: despadida d= la clasa

- Evalieacion sobre la

dezarmolle de 1a clasa
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PLANIFICACION DIARIA No 31

THNIDAD - ACTIVIDADES FISICO RECEEATIWVAS |r1:m:r1m: Area lisdica
[ TIERIEO: T30 min. FECHA: 01 — 07 - 2015 | RESPONSABLES: CGary Pocslisea- Jonathan G hecom
[ OEBJETIVO: Decamcllar |3 condoion TEica madans B Uil Eacion 08 acii K Todicas

O Entradia al cales {(juegoe da integracidn oon o -Pito

mucha riza ¥ alasns)

O E=stirzmmdsndos &

Sapiants gigants Fila= -E=zpacio - Trabajar loe pEsos

Constnes uma magierins 1° ol amplis basicos &= cada ritmo

. ) -P=lota maesical | pooeeosCamsiihs

Fealizsran abwioamimnsles e " .

T ; - Ellﬂﬂ-Pﬂfﬂﬂpﬂn‘tEﬂ-ﬂl
. P - dasarmedlar

Liteo masico. - la actividad

o
Al terminsr la realizacion de los sjorcicios las 157
parsonas pealizan fevionss da oo

P . - i idn dae Ficha
- REFLEXOLO=IA: f_. -Espacio démm al
Spalta @ la cslma T i

i amplios = BT
-Fealizar una conversacion o una charla con =l 3° irculo
Erupo, con relacion a la actividad goee s= reali=zo. - Evaluacidn sobs= la
- Como == sintio, Le gosto o o 1= susto actited frent=s a8l

Saluwdos finalss dospeadida de la clasa
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TUNIDAT - ACTIVIDATES FISICO FECFEATINADS

| TEMATICA : Area lndica

RESPONSABLES: Gary Pocligea - Jonathan Chacdmn

i zarion de acti-idadeas [idicas

O Entrada sl calos {jussece de intsgracion oom
mucha riza v alagria)
O Estiramisnto

&

Filas ~-Ezpacio: - Trabajsr Loe pasos
Las cuatrs asguvinas 1 ol amplic basioos da Cada ritmao
E].te‘l.eg;mun_ a o o ) -1.|1:|:|]:m o i
Fasdlizaram abwdomuinalss == B " ..
Protariendo las hasas g Eﬂlﬂﬂpﬂfﬂﬂpﬂn‘h&_ _Ell
. - diasarrollar

El ragata da la ssrpdanta & la actividad.
Al terminsr lasrsalizacion de loe ajercicios las o
per=pmas redlizan fewioness de oo 137
- REFLEXOLOGILA: 5" ; -%Fﬁm
“rmalta & la calma 7 FPepacio o= =

! i 1 amplic = ETLED.

-Fealizar una conversacion o una charla com =l

Erupo, con relacion a la actividad gues sa realizo.

- Como =2 sintie, Le gosto o o la gesto
Saludos finslas despadida da 1a clasa

ER

- Evaluacion sobrs la

dizazarrolle da la clasa
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THNIDAD @ ACTIVIDADES FISIHCO FPECEEATIWVAS

| TEMATICA :

Avraa Asica-depostiva

| RESPONSABLES: Gary Pocliswa - Jonathan Chacom

Formuaciom .
Plan teamiento del ob jetivoe ;I::I:Ena.pltn PIE_K'_‘IDE - Obsarvar Ee-qmté:llm
Calen tamien to . Circulo Listado 4= motivadas ¥
O Mfowilidad srticuler participantas desarroller al wabagjo
O Entrads &l calor {juegos de intsgracion con o -Pito
muncha riza v alaga)
O Estirsmiento &

Fila= -Ezpacios - Trabgjar lo= pasos
Ealdn prisdionsnn 1 amplic basicos de cada ritmo
Ealdn tocado C-n]: -DPalota musical, poovoscamdo
Al termineyr la actividad los participantss 57 Circulo Colchonsts dizfrte + dinamismo
Fealizsrsn ahdominals:s tipos remmo 57 :F. .
Bald g an la= participamtss Sl

. . .

Esalomossto de mizantes & desamollar la actividad
. o
Al terminer la srealizacicn de los sjercicios las 15*
parzonas r=alizsm fowionss de oodo
- REFLEXOLOGIA: 5" Espacic o Splicacidn, d= Ficha
Sipalta a la calma G . amplic = ErEpeo.
-F.salizar una conversacion © una charla con al 3T Cirzula
Erupo, con ralacion a la actividad gore sa realizo. - Evaluacidn sobo= la
- Como == sintit, Le sesto © oo 12 susto actitnd ffents al
Salwdos finalss doespadida de la class desamollo da la clasa.
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PLANIFICACION DIARIA No 34

TNIDAD : ACTIVIDADES FISICO FECEEATIWVALS TEMATICA : Ares aire libes

FECHA: & — 07 - 201S RESPONSABLES: Gary Poslisua - Jonathan Chacon

H=acion 48 acti-idadss 8l afra Tiers.

Formiaciom j
Planteamiento del objetivo —E!,pa_:l.né - Dbearvar gl.;e;m
- i amplio intesrantas
‘Calen tanyien to - Ciroulo Listado da motivadas ¥
B .. Ccomproaneatidas para
O Movilidad articulac participantas dassmollar =l trabsjo
O Entrada sl calos {juszos de intesracion con o -Pito
mucha riza v alazaa)
O Estiramisnto &
Fila= -Eszpacic - Trabajar los pasos
Ca!,mmnwj'ﬂ 1 ol amplio basicos de cada ritmo
Eloca balon . -Palota musical |, provossameios
Al terminesr la actividad los participamtas & Ciroulo Colchonsta dizfrurs v dinemizmo
Reslizsran abdominsles tipo remo 4 .
Elanoo mowil g en las :pmun.pmt_&_ =
. - dessrmollar
ESizbol & la actividad.
o
Al terminar la mealiracicon ds loe asjercicios las 157

parsonss realizan flewionss des oodo

. ; - icaricn da Ficha
- REFLEXOLOGLA: 3 -Espacic asBeiniar o
—Spalta & la calma [ amplic a Erp

. - - N Ciroule ’
-Foealizar ums conversacion o una charla con =l 3
srupe, con relacidn a la actividad guoe =2 r=alizs. - Evaluacion zobre la
- Como =2 sintio, Le gusto o mo la gesto actited frants al

Saludos finglas despadida da la clasa
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PLAMIFICACION DIARIA No 35

THNIDAD : ACTIVIDADEES FISICO FECEEATIVAL

TELIATICA : Auama Osicadeportiva

[ TIEAIF: 0 mim. | FECHA: % — 07 - 2015

| RESPONSABILES: CGary Poslices - Tonatham Chacomn

[ OEBJIE TIV: Desmrollar I3 condcion DEdca madart= 18 HH Zackon OB Sctiik

Hesicod=portiias

Forma-ciom
. - -E=pacio - Ozarvar guea las
Planteamientoe d&l objetdvo a]tg:p]ine SEtaT
Cia lemm ta erien Bo 5 Ciromlas Liztado da motivadas ¥
= . A
O MIcrsilidad articular pm-h.r_tpmta dssasrmollar =1 trabajo
O Entrada al calor {juegos de integracidn oon o -Pite
mrcha riza v alasos)
O Estirasmisnto &
Fila= -Ezpacios - Trabajsr lo= pasos
. P
Boles bumanos 1 P amplic basicos de cada ritmo
Botas da seavizamts -Palota mEsical | proecosCaTmdo
Al tormdiresr 1a actividad 1os perticipantas Lo Cinoulae T olchon=ta disfrote ¥ dimamismo
Foealizaran ahdiominslss tipos reooos B .
Bota — bota g =n la= participantes sl
- diesarmollar acti-
Cizgsbon por Cabro L] la wridiad
. o
Al terminsr la realizscicon 42 loe sjercicios las 137
personas realizan fowionss de opado
- REFLEXOLOGIA: 5- Espacia mgﬂ
-5 alta a la calma T amplic a BT
-Faalizar oma conversscion o wna charla con =l =N Circule
Erupo, con r=lacidn a la actividad goes =2 realizd. - Evaluacion sobre la
- Como =2 sintid, Le gesto o mo 1o gwsto actitied frents sl
Salndos Anales despadida de la class dasamplloe de la clasa,
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PLANIFICACION DIARTIA No 36

TUNIDAD - ACTIVIDADES FISICO FECEEATIVAS | TERILATICA Auraa Iindica

[ TIEARTFO: 00 min. FECEHA- 14 — 07 - 2015 | RESPONSABLES: Gary Posligea - Jonathan Chacon

[ OBJETIVL: Desamrollar [ condicion H=ica meadants I8 ntil =acion e acth-siades [adicas

Planteamiento del objetivo ;%@10 pacio mﬂbﬂm ;}%1&
Calen tanoyien to o Ciroulo Listado d= motivadas ¥
O Mlovwilidad articolsr pa:_h.upanhee. dazsrrollar =1 trabajo
O Entrada al caleor {jusgos de intesracion oon o -Pito
mucha riza v alssoa)
O Estirsmisnto &

Fila= -Ezpacio - Trabajsr los pasos
Eomeo con la palma de 1la moamos 1- ol amplios bamices d= cada ritmoe

n IEmTESE
Lucha ©oom U pdofmes % 1R IYLEme -Palota me=ics] | pontroscardo
glm;]:-ﬂm lo= participanias g' Cdroulos e P S disfruta v dinamizmo
liz=ran ixesl P remo B perricipemtas

lucha india con la pisrma 27 = l== ; -31
Avrshatar con la muameo o dazsrrollar 1la actividad
Al terminsr la reslizacidn da loe sjorcicios las o
personas raglizam flexionss de oodo 157
- REFLExOLOGLA: 5 Eepacic aABjcmcicn, ge Ficha
—So=lta a la calma Ll | amplic = =< oo
-Realizsr una conversacion o uma charla con =l 3° Circula
Erupo, con relacidn a la actividad gws =2 rsalizd. - Ewvaliwacidn sobss 1a
- Como == =sintié, La fuste © oo 12 guste actitied fremts al
Saludos finsless despadida de la clas= da=srmollos de 1a class.
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TNIDAD : ACTIVNIDADES FISICO FPECEEATINADS

| TEMATICA : Ar=a lidica

| RESPONSABLES: Gany Poslises - Jonathan Chacdn

Tixficas

Formeacion .
Planteamiente del objetivo ;uE:phc Pﬂ_'-“l-ﬁe - Obesrvar &quetgim
Calen tamien to = Cirouls Listado d= motivadas ¥
O Movilidad srticular participantes dasarrollar =l trsbajo
O Entradia al calor (juesee de intesracion ocon o0 -Pito
mucha riza ¥ alagria)
O Estitsmiemto &
Fila= ~-Ezpacio - Trahsjar lo= pasos

Lo ciervos 1° P— amplio o= e ia i
Elmalm L. .. . . ~-Palota mzzical, prono-Camdo
Mmmgﬁm wm E:_ Circulo -Colchomsta dizfirte ¥ dimemismo
Foeslizarsm ahdominsl=s T i
B - g an las participamtes a8l
El botn & desarmollar la actividad

o
Al termbinar la realizacién da los ajercicios las 137
personas r=alizsn Aexwionss de oo
- REFLEXOLOHGTA - 5 —Ezpacic mgﬂ
S izslts a la calma Ch A amplic 2 ErEpoe.
-Faalizar uns conversacion o pna charla oon =l 3" Circulo
Erupn, con relacion a la actividad guse == realizo. - Evaluwacion =obss= la
—Cma&a&nﬁ.ﬁ,L&gﬂtﬂcml&gﬂtﬂ actitind frenta al
Salides finales despadida da la class dazgrrolls da la clasa.
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PLANIFICACION DIARTIA No 3B

TINIDAD - ACTIVIDADES FISICO FECEREATIVAS | TERIATICA : Agon lidica
RESPOMNSABLES: Gary Poclisua - Jonathen Chacomn
Formeaciom .
Planteamiento del objetivo ;E‘iphn Pﬂ_tl-ﬂe - Ohearvar mquetaim
- i intasramtas

‘Calen tamien to - Circulo Listado da motivadas w

® .- oomproamnatidias peEra
O Mlowilidiad articoalac Fm_uﬂpﬁnm desgrrollar =1 trakajo
O Entrada al cales {(juegos de integracion con o -Pito
mucha rizsa v alagns)
O Estirsmdisntos e

Fila= -E=pacio - Trabajsr loe pasos
Satadoe pod la cindiers, assrsr A obea parsja 1" amplic basicos da cada ritmo
Colimmas

El marms i -Palota mesical | pronoscamdio
Al termdiner la actividad loe participantss - Ciroulo e P — disfinte v dinamismo
Fooalizsran abdoiminslss o remmo 5 L.
L= crculos g Ellﬂﬂ-]ﬁﬂfﬁﬂpﬂnteﬂ.- _;-_11

- dasgrro]lar activided
Edlomoestoe STonters L3 la
Al terminar la srealizacion de= los sjercicios las o
per=nmas resliran Aswionss ds oodo 137
- REFLEXOLOWGTA - 5" “Espacio mgﬂ
—Szalta a la calma T amplio = Zrupo.
-Foaslizar una conversacidn o una chorla com =l 37 Cirmulo
Erupo, oon relacidn a la actividad gue == r=alizs. - Evaluacion sobs= la
- Como =2 sintia, Le gusto o mo 1o guesto actited frents =l
Salwdos finalss doespadida de 1a clasa dasarmnllo da la class.
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PLANIFICACION DIARIA No 39

TUNIDAD : ACTIWVIDADESE FISICO FECEREATIWVAS | TEMATICA : Araa lidica

FECHA: 21 — 07 - 201S | RESPONSABLES: Gary Poslisgea - Jonathan Chacon

[racion d& actr-adades [ioAcas

Formaciomn .
Planteamients del objetivo _a]f-n‘iplto Pﬂ_'-“l-ﬁe - Obsarvar &mﬂtaig
- i intsgreamtss
Calen tamien to - Ciroulo Listado da motivadas ¥
v .. para
O MIowilidad articular Pa_h'ﬂpﬂnm diazarrollar 2l trabajo
O Entrada al calos {jussos de intesracion con o -Bito
mucha riza v alagna)
O Estirsmisnto &
Fila= -Ezpacic - Trabajar los pasos
fres . i ! Columnas amplio basicos g2 cada ritmao
El &r=a d= poat=na ) -Pslota maEsics]l, poovosCaTds
Al terminer la actividiad los participantes &" Caroulo —Colchomata disfiute ¥ dizsmismo
Faalirsrsn ahdominsle:s tipos rs=mo 4 L.
I g E:lﬂaparuﬂmal
1 - diazarmollar
£l & la actividad
Al terminar la realizacion de los ajercicios las o
personas redalizan dexicomes de oodo 15+
- REFLEXOLOGIA: s pacie 32 plicasion, e Ficha
-%Tpslta a la calma T i amplic = Erepo.
-Fealizar una conversacion o una charla con =l 3" Ciroule
srops, oon relacion & la actividad guoe == realizs. - Evaluacicon sobra la
- Como == sintic, Le susto o o le gusto actitind fremts al
Salundos finslss despadida de la clasa dasarmolle da la clasa.
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PLANIFICACION DIARIA No 440

TNIDAD : ACTIVIDADES FISICO FECEEATIWAS TEMATICA : Aurea lidica

RESPONSABLES: Gary Posligoea - Jonathemn Chacom

FPlanteamiento del objetive f_fmm pacio i bservar que las
- i intagramtes
Calen tarmiemn to = Ciroulo Liztado da motivadss v
. T T
O Blonwiliciad srticmlar :PBI-IJI_‘I.:PHIIIZ& desarrollar Eltmﬁ
O Entrada al calos {juesoes da intessracion oon mocha o -Pite
riza ¥ dlsgna)
O Estirsmisnto &
Filas -Ezpacio - Trabajar los pasos
S ooot-beall 1 amplic bazicos d= cads ritmo
- Colmnas
El cazador mojo -Palota mesical | pootoscamdo
Al termminer la actividiad los participantas 5" Cinoulaos Colchomata dizfrore v dinemizmo
Feslirsrsm ahdominslss tipo r=oo 5* .
a . g E:llmp:arnﬂpﬂntea al
- - - desarrollar actividad
El Sam Mioolas] & 12
o
A1 terminar 1a realiracion ds loe sisncicine 1as 157
- REFLEXOLOGIA: = ~Espacic 2t Breomanidn o
<Szalta a la cslma T smplic a DO,
-Faalizsr una conwversacitn o vma charla com =l 37 Ciroulo
Erupo, con relacion a la actividad goe sa raslizo. - Evaliacitn sobra 1a
- Coomo e sintidé, Le gesto o o e gusto actited fT=nta =l

Saluwdos finsles despadida de 1la class : 1o de la ol




PLANIFICACION DIARTIA No 41

TUNRIDAD : ACTIWVIDADES FISICO FECEREATIVAS

TEMATICA Agaa lindica

RESPONSABLES: Gary Doclizea - Jonathan Chacon

izacion de acti-idadas Indicas

Formacion .
Planteamientc del objetive -Ezpacio . - Ohesrear ee-m'etai&
Calem ta o em to . Ciroulo Listado d= motivadas ¥
O Mfowilidad articular participantes dasarollar 2l trabsjo
O Entrada al cales {jusmes do intemracion com o -Pito
mucha riza ¥ alagna)
O Estirsmisnto &
Fila= -Ezpacio - Trabajar los pasos

El ladrom 1 P R— amplio basioos de cada ritmo
El pslotao i -Palota musical, provocando
Al terminar la actividad los participantas & Circulo -Colchonsta dizfiute ¥ dinamizmo

- . i 47
EIRM' shdominslas tipo rzmo g =n las participant=z al

1 . - dazarmollar acti

Protezsr al balom & la widiad.
Al terminar la reslizacion ds los sjercicios las o
parsonas r2alizsn flewionses da oodo 15°
- REFLEXOLOGIA: 5 Eepacic s Blicacitn, g Ticm
—%Fw=lta a la calma L . amplic = ETUpD.
-Reslizar una convversacicn o una charla com =l EN Circule
Erupo, con relacion a la actividad gus == p=alizd - Evaluacicn sobss la
- Como =2 sintic, L2 goste o oo 1= gusto actited framte al
Saludos finala: despadida da la class dezamplle d= 1a clasa,
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PLANIFICACION DIARIA No 42

134

TUNIDAD : ACTIVIDADES FISICO FECFREATIWVAL

| TEMATICA : Araa lindica

| RESPONSABLES: Gary Posligea - Jonathan Chaoom

Formacion .
Planteamients del objetive —ZE.-_-I:IE_':I.IB:E - Dbearvar ;Lgﬂ!—
‘Calen tanyiento . Ciroulos .Liitainde motivadas ¥
O hWiowilidad smicular participantes dazarrollar 2l trabaio
O Entrada al calos {juszes de intssracion con o -Pito
mucha riza v alsgaa)
O Estiramisnto [
Fila= -Ezpacio - Trabajar los pasos

Elmm.p-e'b-nte'l.'lﬂa 1 Cool amplio basicos de cada ritmo
El rondite . -Palota muesical | protvocamdo
Al terminer la actividad los participantss 57 Ciroulo —Colchonata disfiute ¥ dinamismo
Feslizsran shdominsle: tipos remo 57 .
Palot 3 g Ell&!-:pﬂfh.ﬂpﬂnta!- Al

- dassrmollar
El zagu= & la actividad.

o
Al terminsr la realizacion da loe ajercicics las 15°
perzonas realizam fleriones de ocodo
- REFLEXOLOGIA: s Eepacic SfBlcmn geriens
-Wialta a la calma T . amplic = .
-Raalizar una conversacidn o una charla con al 3" Cironlae

Erupn, con ralacicn a la actividad gus o realizo.

- Como =2 sintic, La gesto o o la gesto
Saludos finslas: despadida da la clas=




PLANIFICACION DIARIA No 43

TNIDAD @ ACTIVIDADES FISICO FECFEATIWVAL

| TEMATICA : Ag=a lindica

RESPONSABLES: Gary Pocliguea - Jonatheam Chacom

Formeaciom .
Planteamiento del objetive ;l::l:E:.pltn P'E_l'—‘lﬂe - Dbearvar IEE_:]1.!\21361.!2.
i H g.
‘Calemn tamyien to = Ciroulo Liztado &= motivadas ¥
O Bovilidad articular participantes dessmrollsr =l tmbajo
O Entradia al cales {jusgoe da intsgracidén com o -Pito
mucha risa v alagoa)
O Estiramiento 5"
Fila= -E=pacio - Trabajar lo= pasos
El tooo 1~ amplioc basicos de cada ritmo
- - Colimmss
Fromtém wéley N ) _ “par ——
Faalizaram ahdominales T2mo " L.
pegy g = la= participamtes al
. ~ .
Loz ssplas & dessmollar la actividad,
o
Al terminer la realizacitn da los ajercicics las 137
parsonas redlizam flewionss da oodo
- REFLEXOLOGIA: > Eepacic aplicaicn, do Bickm
% uelta a la calma L i amplio = Erupo.
-Faslizar uma comversacion o umns charla con =l N Circule
=rupn, con relacion & la actividad gue == realizo. - Evaluacicn =obr= la
- Como =2 sintid, La gusto o o la sesto actited fenta al
Salwdos fAmale: doespadida da la class dasamollo dae la clasa.
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TUNIDAD : ACTIVIDADES FISICO FECEEATIWVAS TEMATICA : Aursa gire liboe

RESPONSABLES: Goary Poclisea - Jonathan Chacon

Formmacion j
Plantenmients del objetivo Eepacie imopservar qus las
Calen tamien to - Ciroulo I iztado da motivadas ¥
B . pars
O Mowilidad srricnlsr participantss dasarmllsr el trabajo
O Eptrada al calos (juezeos de intsgracicon con o -Pite
mucha riza v alasoa)
O Estiramisnto [
Filas -Eszpacio - Trabajar los pasos
Lo caballes 1 Colmmna: amplio basicos da cada ritmo
Mlamo dos i -Palota musical | proreocando
Al termingr la actividad los perticipentss 5" Circulo —Colchonsta disfruts v dinsmizmeo
Fo=dlizsran shdominsle: tipo r=mo 57 .
Las vidas g Ejlmparuﬂpmta!,al
- dasarrollar
Los bolos & 1a actividad.
o
Al terminar la realizacion de loe sjercicios las 157
personas r2alizan flexiomss da oodo
- REFLEXOLOGIA: > Eepacic o2 Bcacion, de ics
% palta a3 la calma T i amplic = =rupo.
-Foaalizar uma conversacion o una cherls com =l 37 Circule
Erupn, con r=lacidn A la actividad guwe == r=slizd. - Evaleacion =obaa la

- Como 22 sintic, La gosto o oo 12 sesto

Saludos finalss despedida dae 1la dlasa 3 1o &= la ol
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