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La presente investigacion muestra el problema sobre el sedentarismo en estudiantes con
discapacidad intelectual de la Escuela de Educacion Basica Escuela de Educacion Basica San
José de Tambo, canton Chillan provincia de Bolivar, el objetivo fue aplicar un disefio de
actividades aerdbicas a este grupo de estudio durante 10 semanas, esto permitié minimizar los
indicadores de sedentarismo y estimular mas actividad en estos nifios, la metodologia fue
mixta, de tipo pre experimental, con un enfoque socio critico, con la aplicacion de la encuesta
de los indicadores de sedentarismo con un pre-test y un post-test, se aplicé un muestreo no
probabilistico por conveniencia ya que es un grupo definido con anterioridad, con una muestra
de 8 estudiantes de séptimo y octavo afio de basica de la asignatura de Educacién Fisica, esta
investigacion es de gran interés que permitié generar un disefio con actividades aerdbicas
siendo estas el baile, salto de cuerda y aerdbicos, estas actividades cumplieron el contexto
aerobico por el de gasto caldrico prolongado y de intensidad baja y media, siendo adaptadas
dentro del bloque practicas saludables y cuidado del cuerpo, también se encuesté a los docentes
y padres de familia para poder extraer la informacion sobre el sedentarismo y el proceso
inclusivo, se analizé los resultados a través del programa estadistico SPSS v. 25. Se concluye
que efectivamente después de la aplicacion del disefio de actividades aerdbicas en el bloque de
practicas saludables y cuidado del cuerpo, los estudiantes con discapacidad intelectual
detectados con sedentarismo mejoraron el nivel de sedentarismo a indicador de actividad,
ademas se logro verificar que los estudiantes también lograron incluirse en las clases de
Educacion Fisica de forma progresiva y armoénica gracias a la ayuda de docentes y padres de

familia mejorando asi su calidad de vida.

Palabras claves: actividades aerébicas, educacion fisica, sedentarismo, inclusion.
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This research shows the problem of sedentary lifestyle in students with intellectual disabilities
from the Basic Education School, San José de Tambo, Chillan canton, Bolivar province. The
objective was to apply a design of aerobic activities to this study group for 10 weeks, this
allowed to minimize the indicators of sedentary lifestyle and stimulate more activity in these
children. The methodology was mixed, pre-experimental, with a critical socio-approach, with
the application of the survey of the indicators of sedentary lifestyle with a pre-test and a post-
test. A non-probabilistic sampling was applied for convenience since it is a previously defined
group, with a sample of 8 students from the seventh and eighth year of basic Physical
Education. This research is of great interest that allowed to generate a design with aerobic
activities being these dancing, rope jumping and aerobics. These activities fulfilled the aerobic
context due to prolonged caloric expenditure and low and medium intensity, being adapted
within the healthy practices and body care block. body, teachers and parents were also surveyed
in order to extract information on sedentary lifestyle and the inclusive process, the results were
analyzed through the statistical program SPSS v. 25. It is concluded that effectively after the
application of the design of aerobic activities in the block of healthy practices and body care,
students with intellectual disabilities detected with sedentary lifestyle improved the level of
sedentary lifestyle to activity indicator, in addition it was possible to verify that the students
also managed to be included in Physical Education classes in a progressive and harmonious

way thanks to the help of teachers and parents, thus improving their quality of life.

Keywords: aerobic activities, physical education, sedentary lifestyle, inclusion.
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Presentacion y Conceptualizacion

La Educacion Fisica tiene una larga historia y antiguamente se practicaba como un medio
para adquirir fuerza y habilidad en determinadas actividades practicas. Con el paso de los afios,
ha ido adquiriendo cada vez mas importancia en todas partes, convirtiéndose en el principal eje
de direccion y educacién en cualquier &mbito individual o colectivo. La Educacion Fisica, un
concepto tan amplio como la educacion moral o ética, siempre ha ocupado un lugar importante en
la educacion de los estudiantes. La Educacion Fisica es parte de la salud fisica y mental. Se deben
orientar en los valores de tal manera que los estudiantes tengan conocimientos basicos que les
permitan cuidar su cuerpo y mantenerse saludables (Canales et al., 2018).

La Educacion Fisica debe proporcionar una base de movimiento comun para todos los
deportes, de modo que los estudiantes tengan un conocimiento basico de todos los deportes
cuando decidan convertirse en atletas competitivos (Pérezplatan, 2023). Actualmente la
Educacion Fisica ocupa un lugar muy importante en el sistema educativo nacional del Ecuador.
Esta actividad se enfoca en ensefiar las bases tedricas y practicas de diversos deportes para
mejorar el nivel de aprendizaje de los estudiantes y esta orientada principalmente a la inclusion,
el deporte; Por ello, el desarrollo fisico y desarrollo personal es parte de la investigacion
“Actividades fisicas aerdbicas para la prevencion del sedentarismo en los estudiantes con
discapacidad intelectual” debido a que no existe evidencia en esta area para mejorar el nivel del
sedentarismo y estimular a la préactica del ejercicio aerébico en los nifios/nifias con discapacidad
intelectual, a través de la insercion de estas actividades al curriculo en las clases de Educacion
Fisica de la escuela de educacion basica “Escuela de Educacion Basica San José de tambo,
canton Chillan provincia de Bolivar”, promoviendo asi la inclusion pedagdgica de los estudiantes
con discapacidad intelectual.

Justificacion del Problema

Segun Velasquez y Marguifia (2022) definen que las adaptaciones curriculares son
cambios realizados en el curriculo de un lugar que se hacen evidentes en circunstancias
especificas y aseguran que los estudiantes alcancen el nivel de desempefio esperado para su edad
y por su discapacidad. Cabe destacar que los estudios deben adaptarse al nivel de los estudiantes,

para quienes los cursos se ajustaran segun la situacion actual. La adaptacion curricular a través de

2
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los ejercicios aerdbicos se convertira en un eje mas importante e importante del método de los
estudiantes en funcidn de la realidad y circunstancias de los estudiantes.

La situacion problematica en la institucion educativa escogida para la presente
investigacion se detecto la falta de adaptaciones curriculares en actividades aerdbicas para nifios
con discapacidad intelectual (DI) en las clases de Educacién Fisica, caso especifico los nifios son
evidenciados con DI, recalcando la no existencia de documentacion al respecto.

Planteamiento del Problema
Problema Cientifico

Tomando en cuenta la problemaética de la institucion se definid el siguiente problema de
investigacion (En la escuela de educacion basica “Escuela de Educacion Basica San José de
tambo, canton Chillan provincia de Bolivar”, el sedentarismo infantil ha ido en aumento en la
reduccion de la actividad fisica en los nifios, han olvidado los juegos populares entre amigos del
barrio, los bailes y demés actividades fisicas?, como acotacion del problema se menciona la
metodologia inclusiva para los nifios con DI.

Linea de Investigacion

Dentro de la linea de investigacion que se va a seguir es, el proceso de ensefianza-
aprendizaje a través de la aplicacion de los ejercicios aerdbicos de en la clase de Educacion
Fisica y su influencia en la inclusion de estudiantes con discapacidad intelectual, siendo la sub
linea; las adaptaciones curriculares como alternativa para los procesos de inclusién en la clase de
Educacién Fisica de estudiantes con discapacidad intelectual, de los cuales se establecen como
objeto de investigacion la disminucion del sedentarismo

Del mismo modo se ejecuto un estudio de las posibles causas que ocasionan el problema
cientifico:

Los docentes no han recibido capacitaciones relacionadas con adaptaciones curriculares
en la discapacidad intelectual.

La planta docente no ha realizado talleres de sobre la importancia de la actividad aerdbica

y el sedentarismo en estudiantes con discapacidad intelectual.
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Los estudiantes y padres de padres de familia no han recibido capacitaciones o charlas
para socializar sobre importancia de la actividad aerdbica y el sedentarismo en estudiantes con
discapacidad intelectual.

La falta de implementos deportivos para las clases de Educaciéon Fisica inclusiva.

Las actividades aerobicas en la Educacion Fisica dentro de curriculo permiten que el
proceso de ensefianza aprendizaje sea mas eficiente y que los fundamentos tedricos y practicos,
por otro lado, el sedentarismo es una problematica real que debe ser atendida por los docentes ya
que es un grupo prioritario. Por esta razon se realizd el presente trabajo investigativo de
Actividades fisicas aerdbicas para la prevencion del sedentarismo en los estudiantes con
discapacidad intelectual, que permitié mejorar el nivel de sedentarismo de los nifios/nifias que
tienen discapacidad intelectual, en los estudiantes del subnivel medio de séptimo y octavo afio de
Educacion General Basica de la Escuela de Educacion Basica “Escuela de Educacion Basica San
Jos¢ de tambo, cantén Chillan provincia de Bolivar”, promoviendo asi en la institucién una
inclusion educativa.

Objetivo de la Investigacion

De tal modo se precisa como objetivo de la investigacidon elaborar una propuesta de
Adaptaciones Curriculares a través de las actividades aerdbicas para disminuir el sedentarismo en
las clases de Educacion Fisica de estudiantes con discapacidad intelectual en la institucion sujeta
en el estudio. Tomando en cuenta, el interés de esta investigacion nos formulamos la siguiente
hipdtesis; ¢Las actividades fisicas aerobicas previenen el sedentarismo en los estudiantes con
discapacidad intelectual? teniendo en cuenta la hipétesis antes mencionada declaramos como
idea a defender, la elaboracion de adaptaciones Curriculares a través de las actividades aerdbicas
en la inclusion en la clase de Educacion Fisica, permite minimizar el nivel de sedentarismo en los
estudiantes con discapacidad intelectual. Teniendo en cuenta el interés de esta investigacion se
desglosan las siguientes
Preguntas de investigacion

Para orientar la estructura del trabajo se plantean las siguientes preguntas:

1. ¢ Cuaéles son los fundamentos tedricos para la elaboracién de Adaptaciones Curriculares

a través de las actividades aerdbicas para minimizar el sedentarismo en la clase de Educacion
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Fisica, que permita desarrollar una condicion saludable de los estudiantes con discapacidad
intelectual?

2. ¢Cudl es el diagnostico actual del sedentarismo de los estudiantes con discapacidad
intelectual?

3. ¢Qué caracteristicas debe tener una adaptacion inclusiva de las actividades aerobicas
que permita disminuir los niveles de sedentarismo en la clase de Educacion Fisica con estudiantes
con discapacidad intelectual?

4. ¢Cudl es la valoracion de efectividad de una adaptacion inclusiva a través de los
ejercicios aerébicos que permita minimizar los niveles de sedentarismo en la muestra de estudio?

Para validar y demostrar la hipotesis planteada seleccionamos la variable independiente
que es la adaptacion curricular a través de los ejercicios aerdbicos en la clase de Educacion Fisica
en estudiantes con discapacidad intelectual, mientras que la variable dependiente es el nivel de
sedentarismo en las clases de Educacion Fisica en estudiantes con discapacidad intelectual, entre
las principales categorias de investigacion utilizadas estan, modelos curriculares, curriculo del
Ecuador, Educacion Fisica, Educacion Fisica Inclusiva, ejercicios aerdbicos estudiantes con
hiperactividad, metodologia del aprendizaje, proceso de ensefianza aprendizaje, entre otros.
Objetivos Especificos

Teniendo en cuenta como objetivos especificos los siguientes:

e Indagar los fundamentos tedricos para la elaboraciéon de una propuesta de Adaptaciones
Curriculares en base de los ejercicios aerobicos para minimizar el sedentarismo en la clase
de Educacion Fisica en estudiantes con discapacidad intelectual.

e Diagnosticar el estado actual del sedentarismo en la clase de Educacién Fisica a
estudiantes con discapacidad intelectual.

e ldentificar las caracteristicas que debe tener las adaptaciones curriculares en base a los
ejercicios aerdbicos para disminuir el sedentarismo en la clase de Educacion Fisica con
estudiantes con discapacidad intelectual.

e Valorar la efectividad de las adaptaciones curriculares en base de los ejercicios aerobicos
para minimizar el sedentarismo en la clase de Educacion Fisica con estudiantes con

discapacidad intelectual.
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e Encuestar a docentes y padres de familia con la finalidad de contar con su conocimiento y
criterio sobre el sedentarismo y las alternativas para minimizarlo.

Para la consecucion del objetivo general y la estructuracion de la investigacion se
plantean las siguientes tareas:

Revision de la bibliografia para plasmar la importancia de las adaptaciones curriculares en
base a los ejercicios aerdbicos en el proceso de ensefianza — aprendizaje y mas ain para disminuir
el sedentarismo en estudiantes con discapacidad intelectual.

El diagndstico, concreta cuales son las carencias y dificultades que existe en el nivel de
sedentarismo de los estudiantes sujetos al estudio.

Disefio de adaptaciones curriculares en base a los ejercicios aerobicos que contribuyan a
disminuir los niveles de sedentarismo en los estudiantes con discapacidad intelectual de la
escuela de Educacion Bésica “Escuela de Educacion Basica San José de tambo, canton Chillan
provincia de Bolivar”.

Validacion de las adaptaciones curriculares en base a los ejercicios aerdbicos para
minimizar el nivel de sedentarismo en los estudiantes con discapacidad intelectual de la escuela
de Educacion Basica “Escuela de Educacion Basica San José de tambo, canton Chillan provincia
de Bolivar”.

Para el desarrollo y ejecucion de la presente investigacion se utilizaron varios métodos:
Método Historico-Logico

Método de analisis y sintesis y el método hipotético-deductivo, cada uno de ellos se
aplicaron en la presente investigacion en sus diferentes momentos, para el analisis de informacion
cientifica, formulacion de preguntas cientificas, en el planteamiento de problemas, introduccién y
objetivos, entre otros. Los métodos empiricos utilizados como la Observacion, nos permitio
evaluar de forma puntualizada las caracteristicas del estudio, lo que facilitd recopilar la
informacidn necesaria para la investigacion, la encuesta, ayudo a la recoleccién de informacién
de docentes y estudiantes de la escuela de Educacion Basica “Escuela de Educacion Basica San
José de tambo, cantén Chillan provincia de Bolivar”, del mismo modo el pre experimento, la
medicion por asignacion y el analisis documental para sintetizar toda la informacién obtenida.
Los métodos Estadisticos que nos sirvié para tabular y sintetizar toda la informacion obtenida por
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la observacion y encuestas son: la estadistica descriptiva, la estadistica inferencial, el software
SPSS para interpretar los resultados obtenidos de la aplicacién de las encuestas.

La investigacion realizada es de tipo cuantitativo porque nos ayudo a recopilar datos
numéricos medibles bajo una estadistica descriptiva lo cual permitié analizar los resultados
investigados, también cuasi experimental, este tipo de estudio nos ayudd para no seleccionar el
sujeto de estudio de forma aleatoria, sino que se encuentre o establezca previamente. La
metodologia utilizada es de tipo descriptiva, la cual consistié en observar el comportamiento de
los individuos y de las diferentes variables sociales y registrar datos cuantitativos de la
investigacion.

El presente trabajo abarcard una investigacion en base a una encuesta que reflejard datos
cualitativos a los estudiantes con discapacidad intelectual de la Escuela de Educacion Basica
“Escuela de Educacion Basica San José de tambo, canton Chillan provincia de Bolivar”, a través
de una encuesta sobre los indicadores de sedentarismo que representa el total de la poblacion de
estudio siendo, se espera contribuir en la prevencion del sedentarismo mediante la aplicacion del
plan de actividades fisicas aerdbicas. Para cumplir con el proceso investigativo se tomo al
subnivel medio, especificamente a la muestra de un grupo de 8 estudiantes n=8 (masculino n=4 y
femenino n=4) con discapacidad intelectual del séptimo y octavo afio de educacién baésica,
también se encuesto a los 8 padres de familia n=8 con la finalidad de detectar los indicadores de
sedentarismo en las actividades extra jornada académica ya que ellos son los responsable directos
de los estudiantes con discapacidad intelectual, por otro lado se también se aplicé una encuesta a
5 docentes de Educacion Fisica de la Institucion n=5 para recolectar la informacion de su nivel de
conocimiento sobre la discapacidad intelectual y el proceso inclusivo de los estudiantes con
discapacidad intelectual.

La técnica del muestreo fue no probabilistica por conveniencia, es decir se ha tomado en
cuenta a un grupos seleccionado de septimo y octavo afio de la Escuela de Educacion Basica
“Escuela de Educacion Bésica San José de tambo, canton Chillan provincia de Bolivar”, como un
grupo fijo para los dos momentos de la investigacion pre test y post test, dentro del proceso
inclusivo se tomo en cuenta a los estudiantes con discapacidad intelectual y por efecto excluyente
a todos los estudiantes sin discapacidad.
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La importancia del tema que se va a desarrollar, es significativa para nuestra formacion
como docentes del &rea de Educacion Fisica como para la educacion en general, por que
estaremos dando respuesta a una necesidad que tienen los estudiantes con discapacidad
intelectual.

Es una necesidad social estos estudiantes, al no tener una atencion adecuada en su
educacién, luego se tornaran un problema para la sociedad; al no ser autosuficientes ni capaces de
solucionar sus problemas, por tanto, lo que se va a investigar ayudara a que tengan alternativas en
su actuar dentro de la sociedad.

La novedad no se evidencia mucha investigacion sobre este tema en nuestro medio,
todavia falta complementar ciertas adaptaciones curriculares en base a los ejercicios aerobicos y
la disminucion del sedentarismo en el area de Educacion Fisica, esta investigacion se convierte en
un aporte al medio inclusivo curricular.

En la actualidad cientifica, existe poca investigacion de la discapacidad intelectual, el
sedentarismo y adaptaciones curriculares en base a los ejercicios aerdbicos en el area de
Educacién Fisica, al menos en nuestro pais, y muy poco en la region de Sudamérica; se conoce
que en Europa y Estados Unidos hay mas experiencia en este campo, esperamos obtener
informacion desde estos lugares para potenciar la investigacion planteada.

Al término de la investigacién se demostrard que el desarrollo de adaptaciones
curriculares en base a los ejercicios aerébicos para estudiantes con discapacidad intelectual
mejora en gran parte el descenso de los niveles de sedentarismo en las clases de Educacién
Fisica, Dicho de otra manera, se presenta un protocolo de ejercicios aerébicos para mejorar el
proceso de calidad de vida en los alumnos con discapacidad intelectual. En la actualidad la
Educacién Fisica es considerada como la educacién mediante la practica de los ejercicios
aerobicos para buscar la salud del cuerpo, en diferentes grupos por edades sin importar la
condicion de vida, con el objetivo de educar, necesidad o discapacidad (Cevallos y Castillo,
2018)

El presente trabajo de investigacion cuenta con la siguiente estructura:

Introduccion. Donde se establece el problema de investigacion con su respectiva

justificacién y planteamiento del mismo.
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Capitulo 1. Este capitulo est4 conformado por el marco tedrico, el cual sustenta toda la
informacion tedrica que obtiene el investigador, para justificar y respaldar los diferentes aspectos
tedricos y conceptuales que abarca la problematica que se estd investigando en todo ambito
relacionado a las variables dependiente e independiente.

Capitulo 11. Este capitulo se basa fundamentalmente en la metodologia aplicada en la
investigacion. Se especifica la determinacion de la investigacion, operacionalizacién vy
conceptualizacién de variables, determina poblacion, muestra, métodos, técnicas e instrumentos
gue nos sirven para receptar y tabular la informacién obtenida, del mismo modo se presenta los
resultados obtenidos de la investigacion.

Capitulo I11. Este capitulo estd conformado por la elaboracién y validacién de la
propuesta. La misma que da solucién al problema investigado utilizando los resultados de
instrumentos aplicados en conjunto con revision bibliografica, para justificar, fundamentar y
validar la propuesta.

Capitulo 1V. En este capitulo se presentan los resultados obtenidos después de la
aplicacion de los instrumentos de medicion, una vez que se aplico la propuesta de intervencion a
los estudiantes con discapacidad intelectual.

Conclusiones. En este apartado se establecen las conclusiones es decir si se cumplieron
los objetivos de la investigacion tanto general como especificos de la investigacion realizada.

Recomendaciones. En este apartado se detallan las recomendaciones que se pueden
realizar a los actores de la investigacion y como la investigacion podria ser utilizada para mejorar

la inclusion de los estudiantes con discapacidad intelectual en las clases de Educacion Fisica.
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CAPITULO 1: MARCO TEORICO
Base Conceptual

Dentro de este apartado se expone a través de la revision bibliogréfica la sustentacion de
la teoria determinado por las variables de estudio de esta manera se estructurara el marco teorico

dando un realce a las actividades aerobicas y al sedentarismo.
El Curriculo

El contenido de la ensefianza es una sintesis de la estructura de diversas materias,
determinadas para un periodo determinado, para luego las instituciones educativas en su trabajo
anual ofrecer un plan de estudios orientado al desarrollo de las materias troncales, deportivas y
complementarias, cuyo objetivo es, entre otras cosas, ajustar el proceso de aprendizaje y tratar de
fortalecer la imagen de autodisciplina de los estudiantes (Carrillo y Benavides, 2021).

Curriculo Ecuatoriano

Un curriculo es una herramienta con una estructura de contenidos estables, solidos,
técnicos y coherentes, adaptado a las necesidades de aprendizaje de la sociedad de referencia,
complementa los recursos minimos necesarios para asegurar la continuidad y coherencia de las
intenciones educativas, garantizando el proceso de ensefianza y aprendizaje. Por un lado, la
funcion del curriculo es permitir que los docentes comprendan las metas que desean alcanzar y
brindarles guias de accidon e instrucciones para lograr sus objetivos; por otro lado, les
proporciona una referencia. La evaluacion del sistema educativo y de su calidad se entiende
como la capacidad para alcanzar eficazmente los objetivos educativos fijados (Ministerio de
Educacion, 2023).

Consideraciones Legales del Curriculo.

El articulo 26 de la Constitucion de la Republica del Ecuador de la Ley Orgéanica de la
Educacion Intercultural que a las instituciones educativas estatales les corresponde: Elaborar e
implementar la politica educativa, curriculo estatal obligatorio en todos sus niveles. Determinar el

tipo y los estandares de calidad de la oferta educativa de conformidad con los principios y fines
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de esta ley, de acuerdo con los objetivos del sistema de desarrollo y el plan nacional de
desarrollo, la definicion constitucional de un sistema incluyente y equitativo y de manera
coordinada. con otras circunstancias previsto en esta ley (Ministerio de Educacién, 2023).

Por otro lado, el Reglamento a la Ley Orgéanica de Educacion Intercultural (2021) en su
articulo 9, sefiala la obligatoriedad de los curriculos nacionales en todas las instituciones
educativas del pais independientemente de su sostenimiento y su modalidad, en el articulo 11,
explicita que el contenido del curriculo nacional contiene los conocimientos basicos obligatorios
para los estudiantes del Sistema Nacional de Educacion. Por ultimo, el articulo 10 del mismo
Reglamento, estipula que los curriculos nacionales pueden complementarse de acuerdo con las
especificidades culturales y peculiaridades propias de las diversas instituciones educativas que
son parte del Sistema Nacional de Educacion, en funcion de las particularidades del territorio en

el que operan.
Reformas Curriculares

Los tres momentos en el desarrollo del curriculo ecuatoriana son: las reformas de 1996,
2010 y 2016; En el pasado, algunos planes de estudio desarrollados por el gobierno
proporcionaban sélo indicadores de contenido y no podian considerarse planes de estudio en el
sentido actual. La primera reforma introdujo el concepto de competencias en el curriculo
ecuatoriano para distinguirlo de modelos anteriores basados Unicamente en la transferencia de
contenidos conceptuales o cognitivos y con una perspectiva educativa mas holistica; ademas, el
objetivo de esta reforma era abordar por primera vez la cuestion horizontal del manejo del
contenido de los cursos Para ello, se desarrollé un sistema de triple certificacion de tecnologias,
disciplinas y estudios con la participacion de expertos nacionales y extranjeros, involucrando a
docentes, docentes y departamentos de educacion del sistema nacional, instituciones de
educacion basica y formacion docente; es decir. ¢Por qué se llama consenso? Las principales
caracteristicas de esta reforma fueron la falta de métodos de ensefianza formales, la inclusion de
la educacion preescolar en la educacion obligatoria y la introduccion de los conceptos de

habilidades y valores en el plan de estudios (Herrera y Cochancela, 2020).
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En cuanto al ultimo punto, los cambios introducidos corresponden a la intencion de
abandonar un curriculo basado en contenidos conceptuales o cognitivos y dar los pasos
necesarios para lograr una educacion integral que incluya no sélo contenidos académicos clasicos
sino también procedimientos y actitudes. Asi, la comunicacién limita la flexibilidad instrumental
y la autonomia de las instituciones educativas y de los docentes en la eleccién y secuencia de
intenciones educativas y programas de intervencion, proporcionando una estructura méas estable e
instrucciones metodoldgicas mas ricas para promover la competencia profesional. Y el sistema de
indices de evaluacion para la region y el afio se complementard cuando se formulen los
estandares de ensefianza en 2012 (Herrera y Cochancela, 2020).

Fundamentos Juridicos

El marco legal que regula la politica educativa y atiende las necesidades de formacion de
los ciudadanos ecuatorianos establece claramente: Articulo 27 de la Constitucion de la Republica
del Ecuador: “La educacion tendrd como base a las personas y asegurara su desarrollo integral,
respetando los derechos humanos. Ambiente sostenible y democracia; serd participativo,
obligatorio, intercultural, democratico, inclusivo y diverso, cualitativo y calido; promovera la
igualdad de género, la justicia, la solidaridad y la paz; inspirara la conciencia critica, el arte y la
cultura del cuerpo, individual y comunitaria”. De conformidad con el articulo 343 de la
Constitucion: “El sistema educativo estatal tiene por objeto desarrollar las capacidades y
potencialidades individuales y colectivas de la poblacién, y asi promover el aprendizaje y la
creacion y uso del conocimiento, la tecnologia, el conocimiento, el arte y la cultura”.

La Inclusion

Segun Ullaguari (2008) la integracion en el lugar de trabajo implica derribar todos los
muros que impiden que las personas entren y lo que es mas importante, contribuyan al lugar de
trabajo. Esto incluye crear un ambiente de trabajo libre de discriminacién o prejuicios e
implementar oportunidades, politicas y practicas inclusivas que valoren y desarrollen el potencial
de todas las personas diversas del mundo. En un contexto social, esto significa promover la
contribucion positiva y significativa de todas las personas a la sociedad.

La inclusion social tiene como objetivo eliminar las barreras materiales y sociales que

socavan las aspiraciones de las personas con discapacidad, promover la igualdad y respetar y
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valorar la diversidad cultural, étnica, religiosa, etc. Educacion, inclusion, asistencia en el proceso
de ensefianza y aprendizaje, compensando las deficiencias individuales de cada estudiante y asi
brindando asistencia adicional a aquellos estudiantes que lo necesiten, esto puede ser a través de
recursos especiales, correcciones del plan de estudios o el uso de enfoques inclusivos en el
proceso académico (Hernandez y De Barros, 2021)

La inclusion e integracion es un medio para garantizar la igualdad y los esfuerzos activos
para todos en la sociedad circundante, eliminando barreras fisicas y sociales para garantizar la
igualdad de oportunidades y derechos para todos. La educacién inclusiva es un enfoque que
pretende abordar la diversidad, necesidades e intereses de los estudiantes con el objetivo de
incrementar su participacion en el proceso de aprendizaje y el deseo de una educacion de calidad
para todos, garantizando su disponibilidad y educacion a largo plazo. Personas que tienen
distintos motivos de exclusion o estan en riesgo de exclusion.

La Educacion Fisica Inclusiva

Uno de esos conceptos es que todos los nifios, jovenes y adultos pueden participar en
multiples deportes funcionales o actividades de ocio, independientemente de sus capacidades
fisicas o discapacidades. Se dice que la practica tiene que ver con la inclusién y la igualdad de
oportunidades para todos. La Educacion Fisica es y sera el mejor espacio y el mejor aliado de
cualquier institucion escolar para desarrollar una educacion inclusiva de calidad, porque es aqui
donde el estudiante expresa su potencial deportivo, su motricidad, sus emociones, sus valores y
su empatia y compasion desarrollando las habilidades de colaboracién (Proenza, 2021).

Las escuelas inclusivas son una perspectiva educativa que tiene como objetivo brindar
igualdad de oportunidades y promover la participacion de todos los estudiantes sin comprometer
las habilidades y capacidades individuales de cada uno. Se centra en la diversidad y promueve la
aceptacion, el respeto y la igualdad en toda la comunidad educativa. Integrar la Educacion Fisica
en el plan de estudios significa adaptar los métodos y estrategias de ensefianza y cambiar el
contenido del curso para satisfacer las necesidades individuales de cada estudiante (Proenza,
2021)

Adaptaciones Curriculares
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La adaptacion curricular es una estrategia de ensefianza que permite centrarse en las
caracteristicas de la relacion entre los estudiantes y su entorno y los factores que pueden
contribuir a las dificultades de aprendizaje. Es una herramienta que permite que la personalidad
surja en el proceso de aprendizaje y debe ser utilizada adecuadamente por docentes que
comprendan la institucion y el ambiente del aula (Lema y Vega, 2016).

En el acuerdo ministerial promulgado por el Ministerio de Educacion (2023) la
adaptacion del curriculo hace referencia: EI Curriculo Nacional complementa o se adapta a las
necesidades especiales de aprendizaje del alumnado. Esto incluye el desarrollo, aplicacion y
evaluacion de herramientas que reflejen la personalidad del docente para asegurar la inclusion, la
sostenibilidad, el aprendizaje, la mejora y la finalizacion en los sistemas educativos.

Tipos de Adaptaciones Curriculares

El tipo de adaptacion curricular esta relacionado con el aprendizaje y adaptacion de los
factores humanos desde su organizacion hasta el desarrollo de la adaptacién curricular,
refiriéndose también a la adaptacion de equipos y recursos para el funcionamiento efectivo del
proceso de aprendizaje. Las adaptaciones metodologicas que incluyen tipos especificos de
adaptaciones para apoyar el aprendizaje en el aula y brindar apoyo de maneras especificas, Las
adaptaciones curriculares, es decir, en el plan de estudios, estan dedicadas a que los alumnos con
necesidades educativas especiales continlen con una educacion ordinaria el méximo tiempo
posible y puedan explotar al maximo sus capacidades, hecho que repercute positivamente en el
desarrollo de sus habilidades y competencias y, por ende, en su futura empleabilidad. (Correa et
al., 2011).

Necesidades Educativas Especiales

Segun la informacion brindada por el Ministerio de Educacion (2013) la guia del profesor
contiene adaptaciones curriculares para alumnos con necesidades educativas especiales. Los
alumnos con necesidades educativas especiales son aquellos a los que les resulta méas dificil
conseguir sus objetivos de forma eficaz que el resto de comparieros. Objetivos especificos. Los
estudiantes se encuentran en una situacién desesperada. El proceso de aprendizaje requiere
recursos humanos, técnicos, materiales o de proceso para compensar estas dificultades. En

concreto, las necesidades educativas especiales se refieren a las dificultades de aprendizaje que
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experimenta un nifio en comparacién con otros menores de su misma edad, que pueden ser
temporales o permanentes (Unir, 2022).
Tipos de Necesidades Educativas Especiales

Las necesidades especiales pueden tener muchas causas diferentes, como causas fisicas,
sensoriales, psicologicas, cognitivas o incluso antecedentes culturales o lingiisticos. Estos
estudiantes pueden tener multiples dificultades en diferentes areas al mismo tiempo, segin el
Ministerio de Educacién de Ecuador (2023) dentro de la Introduccion a las adaptaciones
curriculares para estudiantes con necesidades educativas especiales, una guia disefiada para los
docentes, los estudiantes con NEE son aquellos que presentan mayores dificultades que el resto
de sus comparieros para conseguir un determinado objetivo dentro de su proceso de aprendizaje y
requieren recursos humanos, técnicos, materiales o tecnologicos para compensar dichas
dificultades. En concreto, el término necesidades educativas especiales hace referencia a las
dificultades de aprendizaje que enfrentan los nifios en comparacién con otros menores de su
misma edad que pueden ser puntuales o permanentes, como las necesidades asociadas a la
discapacidad (Unir, 2022).

Dificultades de Aprendizaje

Los nifios con este tipo de trastorno suelen tener dificultades con todas las actividades de
aprendizaje o con algunas actividades de aprendizaje especificas, como la escritura, la ortografia
o la lectura Las adaptaciones curriculares, es decir, en el plan de estudios, estan dedicadas a que
los alumnos con necesidades educativas especiales continden con una educacion ordinaria el
maximo tiempo posible y puedan explotar al maximo sus capacidades, hecho que repercute
positivamente en el desarrollo de sus habilidades y competencias y, por ende, en su futura
empleabilidad (Flores et al., 2018).

Discapacidad Intelectual

Segun Navas et al., (2008) La discapacidad intelectual es una deficiencia o limitacion del
proceso cognitivo, estas personas tienen dificultad para el desenvolvimiento adecuado en sus
actividades del diario vivir, estas pueden estar expresadas desde deficiencias intelectuales leves
hasta deficiencia intelectuales severas, esta discapacidad tiene una causa comun en el nacimiento,
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en otros casos genético o en muchos de los casos es adquirida por alguna enfermedad grave en el
infante o por algin procedimiento quirdrgico el cual haya sido deficiente, entonces estos nifios
tendran una deficiencia en el proceso de hablar, caminar, cambiarse de ropa por sus propios
medios o alimentarse, también pueden ser visibilizados en el medio educativo con la falta de
atencion, aprendizaje lento y su deficiencia de relacion con los compafieros.

Esta discapacidad es una de las més frecuentes a nivel mundial, impactando entre el 1 y el
3% de la poblacion; por ello, la estimulacién temprana es clave para potenciar el desarrollo
cognitivo del nifio, la discapacidad intelectual implica limitaciones notables en la funcion
intelectual y habilidades adaptativas esenciales. Estas limitaciones impactan la habilidad para
aprender, entender nueva informacion, razonar y abordar las exigencias diarias de la vida de
forma autonoma. Las habilidades intelectuales incluyen el razonamiento, la resolucién de
problemas, planificacion, y comprension verbal y matematica. Las habilidades adaptativas
engloban destrezas cotidianas, destrezas sociales, competencias conceptuales y habilidades
académicas aplicadas. Es esencial comprender que la discapacidad intelectual no determina el
valor personal o las capacidades de una persona. En realidad, es una situacion que necesita un
enfoque educativo y de apoyo personalizado para optimizar el desarrollo y comprender las
necesidades educativas especiales (Lozada y Vargas, 2020).
Causas de la Discapacidad Intelectual

La discapacidad intelectual puede surgir a partir de diversas condiciones medicas y
factores ambientales. Algunas enfermedades son genéticas. Algunas de estas caracteristicas se
manifiestan antes o en el momento de la concepcidn, mientras que otras emergen a lo largo del
embarazo, en el proceso del parto o posteriormente al nacimiento. EI denominador comun reside
en que ciertos elementos influyen en el crecimiento y desarrollo cerebral. A pesar de los
progresos en el ambito de la genética, particularmente en lo que respecta a las técnicas de analisis
cromosomico, frecuentemente resulta imposible determinar una causa concreta de la discapacidad
intelectual. Existen diversas causas que pueden manifestarse antes de la concepcion o durante el
proceso de la misma, tales como:

e Trastornos genéticos hereditarios, tales como la fenilcetonuria, la enfermedad de Tay-
Sachs, la neurofibromatosis, el hipotiroidismo y el sindrome del cromosoma X frégil.
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e Alteraciones cromosomicas, como el sindrome de Down.
Existen diversas causas que pueden surgir a lo largo del periodo gestacional.
e Se observa un déficit significativo en la nutricion materna.
e Infecciones causadas por el virus de la inmunodeficiencia humana, citomegalovirus, virus
del herpes simple, toxoplasmosis, rubéola o virus Zika.
e Sustancias nocivas (tales como el plomo y el metilmercurio)
e Alcohol (trastorno del espectro alcohdlico fetal)
e Medicamentos como la fenitoina, el valproato, la isotretinoina y los agentes
e Antineoplasicos (quimioterapéuticos).
e Desarrollo cerebral anémalo (como en el caso de quistes porencefalicos, heterotopia de la
sustancia gris y encefalocele).
e Preeclampsia y partos multiples (como en el caso de gemelos o trillizos)
Existen diversas causas que pueden manifestarse durante el proceso del parto.
e Falta de oxigeno (hipoxia)
e Prematuridad extrema
Existen diversas etiologias que pueden manifestarse postnatales.
¢ Infecciones del sistema nervioso central, tales como la meningitis y la encefalitis.
e Traumatismo craneal grave
e Déficit nutricional en la poblacién pediatrica
e Abandono emocional severo o abuso psicologico, ya sea verbal o fisico.
e Toxicos (como el plomo y el mercurio)
e Tumores cerebrales y sus modalidades terapéuticas
Segun el manual MSD (2024); Emanuel (2021) y (Schalock et al., 2021) estos autores
plantean que la discapacidad intelectual tiene la siguiente clasificacion.
Discapacidad Intelectual Leve (Cl 52 - 69)
Esta fase es reconocida como la etapa de formacion académica de los individuos. Estos
individuos son identificados al comienzo de su trayectoria académica, presentan dificultades en la
interaccién social y son diagnosticados mediante evaluaciones realizadas por psicopedagogos.
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Las recomendaciones mas significativas incluyen la supervision de sus actividades, asi como la
provision de orientacion y apoyo en los procesos de ensefianza y aprendizaje. Con un coeficiente
intelectual en este rango, el individuo puede participar en diversas actividades de manera
habitual. En el &mbito de la educacion fisica, estos estudiantes encuentran dificultades para
retener informacion y para procesar tanto habilidades estaticas como dinamicas (Emanuel, 2021).
Discapacidad Intelectual Moderada (CI 36 - 51)

El deterioro cognitivo moderado se clasifica, aproximadamente, dentro de la categoria de
intervencion formativa. Este grupo constituye aproximadamente el 10% del total de casos de
deterioro cognitivo. Los nifios de este grupo adquieren habilidades de comunicacion desde una
edad temprana. En este contexto, los individuos que se encuentran dentro de este rango enfrentan
mayores dificultades para integrarse en procesos inclusivos y en actividades de caracter social,
educativo y laboral. Por consiguiente, es crucial que este grupo vulnerable reciba apoyo por parte
de sus familias y de los educadores, quienes deben disefiar e implementar actividades desde una
perspectiva inclusiva para facilitar su adaptacion y desarrollo adecuado. (MSD, 2024).
Discapacidad Intelectual Grave (CI 20 - 35):

Este grupo presenta una variabilidad que se situa entre el 3% y el 4% de la poblacion con
deterioro cognitivo. En los primeros afios de desarrollo, los individuos presentan una adquisicion
limitada o nula de habilidades linglisticas comunicativas. En este espectro de discapacidad, se
observa que el coeficiente intelectual (CI) presenta una reduccion en su rango, identificandose
gue este grupo representa menos del 4% de la poblacién. Estos individuos manifiestan un notable
deterioro cognitivo, particularmente en el caso de los nifios, quienes enfrentan dificultades en
areas como el habla, el aprendizaje, las interacciones sociales y el cuidado personal. Como
resultado, su capacidad cognitiva para llevar a cabo actividades basicas se ve comprometida. Por
lo tanto, los educadores deberan facilitar que estos individuos desarrollen la automatizacion de
tareas fundamentales y, posteriormente, de actividades de mayor complejidad, considerando tanto
las funciones involucradas como los aspectos adaptativos (Schalock et al, 2021).

Discapacidad Intelectual Profunda (CI por debajo de 19)

Este grupo incluye aproximadamente entre el 1% y el 2% de la poblacion con

discapacidad intelectual. Las personas cuyos coeficientes intelectuales se sitlan por debajo de 19
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presentan un trastorno neur6tico que requiere la regulacion de su comportamiento mediante
determinados farmacos bajo la supervision de un psiquiatra. En el &mbito educativo, los docentes
tienen la responsabilidad de facilitar que las personas con esta discapacidad logren llevar a cabo
actividades basicas, tales como el cambio de vestimenta, el cuidado personal y, de manera
particular, la adquisicion de habilidades linglisticas, numéricas y sociales. Estas competencias
son esenciales para su integracion en los entornos social y educativo, y deben ser supervisadas en
todo momento por un adulto (MSD, 2024)

Ejercicios Aerdbicos

Los ejercicios aerdbicos provocan que el corazon se contraiga de manera mas rapida y
con una mayor intensidad que la habitual. Debido al aumento en la velocidad de bombeo de la
sangre, se requiere una oxigenacion mas rapida, lo que conlleva a un incremento en la frecuencia
respiratoria. La actividad aerdbica contribuye al fortalecimiento del mdsculo cardiaco y favorece
el mantenimiento de niveles saludables de colesterol. Entre las actividades aer6bicas de bajo
impacto se incluyen el caminar y la natacion. Correr, practicar tenis y bailar son actividades
aerobicas de alta intensidad (Bupa, 2020).

El ejercicio aerdbico se define como una modalidad de actividad fisica de intensidad
moderada, la cual puede ser sostenida durante un periodo de 30 a 60 minutos, con el propésito de
mejorar la capacidad cardiorrespiratoria y promover la salud general. El ejercicio aerdbico
contribuye al acondicionamiento del sistema cardiovascular, refuerza la funcién cardiaca y eleva
los niveles de lipoproteinas de alta densidad. Ademas, si un individuo tiene sobrepeso, incorporar
una dieta saludable puede facilitar la pérdida de peso. El término aerobico se traduce como en
presencia de oxigeno, lo que implica que el proceso de respiracion regula la cantidad de oxigeno
que se suministra a los musculos, facilitando asi la combustion de combustible y, en
consecuencia, el movimiento (Maffetone, 2020).

Beneficios de los Ejercicios Aerdbicos

Uno de los beneficios mas sobresalientes de la utilizacion de jefes aerobicos es el control
de peso y la alta movilidad que esto genera siendo un efecto de descarga de las preocupaciones en
el caso de los adolescentes no solo se debe tomar en cuenta al Jerénimo como los

desplazamientos de carrera de larga duracion si no se consideran a todas las actividades donde se
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activan los masculos y las extremidades para generar movimientos continuos que no mayores a
una intensidad de 60 al 70% unas de las opciones en el baile ciclismo futbol natacion Santos de
cuerda es decir toda actividad que le permita a la persona mantener el movimiento y la intensidad
de forma continua entonces Estas actividades permitiran mejorar ni un buen consumo del gasto
caldrico (Garrido, 2014).

Los beneficios cardiovasculares son comparables, siempre que el tipo de ejercicio cumpla
ciertos criterios fundamentales y se alinee con los objetivos delineados en los programas
prescritos por su medico o especialista deportivo. Las caracteristicas del ejercicio aerdbico
implican la utilizacion de grandes grupos musculares de forma repetitiva durante un periodo
sostenido. Este tipo de actividad se desarrolla durante un tiempo que oscila entre 30 y 60
minutos, con una frecuencia de tres a cinco dias a la semana. Ademas, permite alcanzar los
objetivos cardiovasculares recomendados por el médico o el fisiblogo para cada individuo, y
puede mantenerse durante un prolongado periodo de tiempo (Cordero et al., 2014).

Tipos de los Ejercicios Aerdbicos

La actividad fisica es el movimiento del propio cuerpo. Se puede realizar en cualquier
lugar y en cualquier momento de la vida. El objetivo del estudio fue comprender las
caracteristicas y los efectos de las intervenciones basadas en actividad fisica para jovenes con
discapacidad intelectual en el contexto de la educacion. El ejercicio aerobico se define como un
tipo de actividad fisica de intensidad moderada que puede ser sostenida durante un periodo de 30
a 60 minutos, con el proposito de mejorar tanto la capacidad cardiorrespiratoria como la salud
general (Nih, 2022).

La actividad aerdbica contribuye al acondicionamiento cardiovascular, refuerza la funcién
cardiaca y eleva los niveles de lipoproteinas de alta densidad, cominmente conocidas como
colesterol saludable. Ademas, si una persona tiene sobrepeso, puede ayudar a perder peso cuando
se combina con una dieta saludable. El término “aerobico” se refiere a procesos que requieren
oxigeno, lo que indica que la respiracion regula la cantidad de oxigeno disponible para los
masculos, facilitando asi la combustion de combustible y la actividad motriz (Campos, 2024).

Segun Naranjo, (2022) plantea la siguiente lista de ejerccios aerdbicos que pueden ser
utilizados dentro de las clases de Educacion Fisica
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Circuito Aerébico

Consiste en la ejecucion breve de un circuito de ejercicios durante la sesion, intercalados con
intervalos de descanso, se trata de una integracion de actividades cardiovasculares ejecutadas en
sincronia con la musica. las sesiones de circuito aerdbicos generalmente implican la ejecucion de
una secuencia de rutinas y movimientos que contribuyan a la elevacién de la frecuencia cardiaca,
las caracteristicas de ese circuito aerébico es que se la puede aplicar en las clases de Educacion
Fisica con una estructura de movimientos que van desde la utilizacién de los musculos y
extremidades del tren inferior y tren superior, para que de esta forma en una rutina se pueda
aplicar a través de ejercicios, repeticiones y series de esta manera pueda ser ejecutada con una
duracién de mas de 30 minutos, de manera se puede ejercer una actividad de larga duracién

beneficiando a la condicion fisica de la persona (Flores, 2018).
Agquagym

La préctica de realizar ejercicios en posicion vertical dentro del agua se presenta como
una alternativa altamente efectiva y beneficiosa para llevar a cabo un trabajo aerébico que
favorece la salud y el estado fisico. Los numerosos beneficios que ofrece el agua son
ampliamente reconocidos especialmente en el contexto de la natacion. No obstante, los efectos
que esta tiene sobre el cuerpo cuando se encuentra en una posicion vertical en relacién con el
suelo no son tan familiares para la mayoria de las personas. El objetivo es que nuestro cuerpo
realice un esfuerzo en contra de la resistencia que ofrece el agua, lo cual permitira crear una
mayor tension y, de este modo, contribuir al fortalecimiento de nuestros masculos. La actividad
de los aquaerdbicos, que también se conoce como gimnasia acuatica, es una forma de ejercicio
que puede ser llevada a cabo por personas de todas las edades, sin que sea un factor determinante
su nivel de condicion fisica o estado de salud. Estos ejercicios son muy beneficiosos para
aquellas personas que sufren de problemas en la espalda, ya que se caracterizan por ser de bajo
impacto y, por lo tanto, son mas faciles y seguros para realizar. Ademas, proporciona ventajas
significativas para aquellas personas que padecen de artritis, artrosis u otros problemas

relacionados con las articulaciones. Es posible llevar a cabo estas acciones o actividades al
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compas de melodias musicales, utilizando movimientos que sean lentos y armoniosos en su

ejecucion. (Corominas, 2023).
Intervall-Aerobics

Se trata de un programa de entrenamiento fisico que esta disefiado de manera
coreografiada en intervalos. Este programa incluye una variedad de ejercicios aerobicos que
varian en intensidad, abarcando desde niveles bajos hasta niveles medios y altos. A lo largo de la
sesion de clase, se llevan a cabo diversas etapas de ejercicio cardiovascular que se entrelazan con
actividades enfocadas en el desarrollo de la fuerza y la resistencia muscular. Este tipo de rutina es
perfectisima para individuos que se encuentran en cualquier nivel de condicion fisica, desde
principiantes hasta atletas avanzados. Este tipo de actividad fisica proporciona una considerable
guema de calorias, lo que resulta en una notable mejora rapida en la resistencia general del
cuerpo. Ademas, contribuye al aumento de la fuerza y promueve la tonificacion muscular, asi
como a una mejora significativa en la capacidad de resistencia tanto cardiovascular como
respiratoria. Al mismo tiempo, potencia la coordinacion y la agilidad, dos habilidades motoras
esenciales. Asimismo, se asocia con un adecuado alineamiento postural, lo que es fundamental
para evitar lesiones y mantener una buena salud fisica. Por Gltimo, pero no menos importante,
esta actividad es beneficiosa para incrementar la densidad 6sea, lo que es crucial para la salud de
los huesos a largo plazo (Naranjo, 2022).

Cardio Box

El Cardio Box se define como una actividad aerdbica y coreografica que incorpora una
serie de movimientos relacionados con golpes de pufio y patadas, lo que lo asocia con la practica
del boxeo. Asimismo, se emplean técnicas de artes marciales tales como el kickboxing, el karate,
el kung-fu, el tackwondo, entre otras. En este contexto, no se da contacto fisico; sin embargo, se
lleva a cabo una considerable cantidad de ejercicio cardiovascular, lo que resulta en un menor
riesgo de lesiones en comparacion con las clases de artes marciales o boxeo. Se trata de una
actividad que produce un efecto terapéutico, al tiempo que permite la liberacion de tensiones, lo
cual favorece el bienestar y la seguridad personal. Se integran dos conceptos que son los
siguientes: Aerobic el cardio boxing se correlaciona estrechamente con el ejercicio aerébico,
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integrandose con la mdsica para crear un ambiente altamente energizante. Esta actividad
promueve de manera efectiva la mejora del rendimiento cardiovascular y maximiza la
funcionalidad del organismo, lo que a su vez contribuye al fortalecimiento de la respiracion y a la
sincronizacién del movimiento y el Boxeo que, a pesar de la utilizacién de movimientos de lucha,
el enfoque no se centra en la ensefianza de artes marciales ni de técnicas de defensa personal. En
este contexto, todas las maniobras son ejecutadas frente a un espejo, lo que implica que no se
establece contacto fisico con otros individuos al realizar los golpes, sino que se interactia con un
adversario conceptual. EI boxeo presenta similitudes con el cardio box, ya que comparten
patrones de movimiento que, ademas, son designados con la misma nomenclatura (Martinez,
2017).

El Baile

La danza es una actividad ritmica que facilita la sincronizacion del cuerpo con la masica.
En este contexto, existen diversos ritmos que permiten al individuo moverse al compas de estas
manifestaciones musicales, los cuales pueden incluir ritmos nacionales como la salsa, el
merengue, y la cumbia, entre otros. La danza es ampliamente reconocida como una parte integral
de la identidad cultural de los pueblos y se manifiesta como un simbolo de orgullo para aquellos
que la practican, generando una notable satisfaccién. Ademas, es considerada una actividad
aerdbica, dado que los participantes pueden realizarla durante periodos prolongados sin
experimentar un agotamiento fisico extremo (MedlinePlus, 2022).

La practica del baile integra los beneficios asociados al ejercicio aerdbico con aquellos del
ejercicio de carga o soporte de peso. Al participar en actividades de baile, se pueden experimentar
diversos beneficios tanto para la salud mental como para la salud fisica, entre los cuales se
incluyen:

e Mejor salud

e Musculos mas fuertes

e Mejor equilibrio y coordinacion
e Huesos mas fuertes

e Menor riesgo de demencia
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e Mejor memoria
e Menos estrés
e Mas energia

e Mejor estado de animo

Tipos de Bailes

Para (Mirafa, 2022) existen diversos estilos de baile que pueden satisfacer una amplia
variedad de preferencias y estados de animo. La eleccion del tipo de baile puede estar
influenciada por la disponibilidad en la region y las preferencias personales en términos de estilos
de danza y musica. Si ya ha tenido experiencia en la practica del baile, puede proseguir desde el
punto en el que se detuvo. Alternativamente, puede optar por iniciar una nueva iniciativa.

Se presentan a continuacion diversas modalidades de danza que podrian resultar de interés

para su practica:

e Salsa
e Nacional
e Flamenco

e Baile de salén

e Balancearse

e Baile cuadrado

e Danza del vientre

e Tango

e Ballet

e Danza contemporanea
e Hiphop

e Danza folclérica

Saltos de Cuerda

Una actividad de acondicionamiento fisico clasificada como ejercicio aerdbico es el salto
de cuerda, ya que permite a los estudiantes realizar diversos tipos de saltos, ya sea con un pie, con
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dos pies alternados o en parejas, de manera ritmica al compas de diferentes canciones o conteos.
Esta préctica les proporciona una sensacion de satisfaccion prolongada sin alcanzar niveles
extremos de fatiga. Ademas, se ha demostrado que el salto de cuerda constituye un beneficio
significativo para el desarrollo de la coordinacion 6culo-manual y 6culo-pedal, asi como también

estimula el metabolismo de los individuos (Benalcazar, 2016).
Tipos de Salto de Cuerda

Segun Sandoval y Siguenza (2023) mencionan que es fundamental comunicar a la
persona que va a comenzar a realizar ejercicios con la cuerda de saltar la importancia de la
técnica adecuada. Con el fin de prevenir lesiones y aprovechar los beneficios mencionados, es
esencial que cada movimiento se realice con exactitud. Esto conlleva adherirse a directrices tales
como las siguientes: Los codos deben mantenerse en una posicion de flexién y cercanos al tronco
del cuerpo. Para llevar a cabo el movimiento de forma adecuada, se recomienda movilizar las
mufiecas de manera que los hombros no se involucren en ninglin momento. Durante el aterrizaje
posterior a cada salto, es fundamental evitar la caida con el pie en posicién plana. Para
salvaguardar la integridad de nuestras rodillas, se aconseja aterrizar utilizando la parte anterior de
los pies. La postura de la espalda debe mantenerse en posicién erguida en todo momento. Un
aspecto fundamental para comprender la correcta ejecucion del ejercicio con cuerda de saltar es
la posicion del cuerpo. Una vez que los clientes hayan comprendido estos aspectos, se podra
proceder a discutir los ejercicios que se pueden realizar con la cuerda de saltar.

Se presenta a continuacion un conjunto de ejercicios utilizando la cuerda de saltar que
pueden ser integrados en el curriculo de las clases de Educacion Fisica:

Ejercicio Tradicional:

Este se fundamenta en realizar saltos alternando ambos miembros inferiores. Este
gjercicio representa la forma mas fundamental y se puede recomendar como parte del
calentamiento previo a la ejecucion de actividades de mayor intensidad.

Ejercicio de Salto con los Pies Juntos
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En esta variante del ejercicio utilizando la cuerda de saltar, es fundamental que ambos
pies se muevan simultaneamente. En otras palabras, el salto se ejecuta con los pies en posicién
unida. Se recomienda que la caida se realice usando la parte anterior de los pies.

Ejercicio de Salto Unipodal

Se sugiere realizar saltos apoyando Gnicamente una pierna como método para desarrollar

el equilibrio. Para lograr este objetivo, inicialmente se sostiene una Unica pierna en el suelo, y una

vez finalizada la serie, se procede a utilizar la otra pierna.
Salto con Elevacion de Rodillas

Este ejercicio realizado con cuerda de saltar presenta un nivel de intensidad superior. Se
puede considerar como referencia la elevacion inicial del primer punto y, durante el salto, se debe

procurar que las rodillas alcancen su maxima altura.
El Salto Efecto Tijera

Este ejercicio podria considerarse uno de los mas complejos. En este contexto, el salto
debe ejecutarse de manera breve y agil, sincronizando la apertura y cierre de las piernas para

imitar el movimiento de una tijera.
Salto con Taldn al Gluteo

En este caso, utilizamos el salto clasico como punto de partida; sin embargo, en esta
variante, se requiere que el talon toque el gliteo en cada salto, lo cual incrementa la intensidad

del ejercicio.
Salto con Sentadilla

Para incrementar la complejidad del salto con los pies juntos, se puede incorporar una
sentadilla en cada fase de aterrizaje. Este ejercicio esta dirigido a aquellos que ya han adquirido

un dominio de la técnica.
El Cruce de Brazos

Podria ser considerado uno de los ejercicios avanzados que se pueden realizar con la
cuerda de saltar. En este caso, se observa una modificacion en la técnica, en la cual la posicion de
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los brazos cambiard con cada salto. Un salto se ejecutara con los brazos en la posicion

previamente adoptada, mientras que el otro se realizara con los brazos cruzados.
Saltos de Alta Intensidad

En una rutina de ejercicios utilizando la cuerda para saltar, se puede integrar una variedad
de movimientos que alternen entre suavidad y mayor intensidad. Para estos casos, se recomienda

aumentar la cadencia de cada salto.
De un Lado a Otro

Finalmente, abordaremos la transicion de un lado a otro. Este consiste en mover el cuerpo
de un lado hacia el otro con cada aterrizaje.
Coreografias Aerobicas

Durante un prolongado periodo, los ejercicios aerébicos han sido considerados como
actividades que requieren una elevada sincronizacién, dado que, al compas y ritmo de ciertas
masicas, los participantes deben coordinarse en la ejecucion de rutinas de ejercicios, repitiendo
estas secuencias en grupos de 4, 8, 12 o 16 movimientos. Estas combinaciones permiten que, a
través de un sistema de energia aerobica de larga duracion, se produzca una significativa
combustion de calorias, proporcionando ademas un efecto de liberacion ante diversas
preocupaciones personales. De esta manera, las actividades aerobicas se conceptualizan como la
integracién de ejercicios con la sincronizacion de diferentes ritmos, propiciando que el cuerpo
obtenga beneficios al sumar los ejercicios y establecer coreografias, incluyendo tanto el tren
superior como el inferior (Lamifia, 2023).
Estructuracion de una Coreografia de Aerdbicos

(Garcia, 2022) establece la aplicacion de los siete movimientos convencionales de la
Gimnasia Aerdbica y sus respectivas variantes. Estos movimientos deben ser ejecutados con
modificaciones de manera fluida y continua, con el objetivo de lograr una adecuada conexion y
encadenamiento entre ellos. Durante la ejecucion del movimiento, es fundamental que la parte

superior del cuerpo se mantenga alineada.
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Marcha

Un tipo de locomocion de bajo impacto en la cual el contacto del pie con el suelo debe
realizarse siguiendo el patron de punta-planta-talon. Algunas alternativas implican

modificaciones en el angulo, la altura o la direccion. Ejemplo: paso en V, paso de giro.
El Trote o Jogging

Se caracteriza por un movimiento similar al de la marcha, pero de alta intensidad, en el
cual las rodillas se encuentran alineadas debajo o por delante de la articulacion de la cadera. Las

variaciones comprenden alteraciones en el angulo y en la direccion.
Skip (patada baja)

Se trata de un ejercicio que puede ser de alto o bajo impacto, el cual implica extensiones
controladas de las rodillas y flexiones de la cadera. La articulacion del tobillo puede encontrarse
en una posicion de flexion o extension. Las variaciones abarcan modificaciones en los planos, los

angulos y las orientaciones.
Knee Lift (Elevacion de rodilla)

Es un ejercicio que puede ser de alta o baja intensidad, en el que se eleva la rodilla hasta
que se forma un angulo minimo de 90 grados con la articulacion de la cadera. La articulacion del
tobillo puede presentarse en posicion de flexion o extension. Las variantes comprenden
modificaciones en el plano, el angulo, y la intensidad de impacto, ya sea alta o baja.

Kick (Patada)

Es un movimiento de impacto, ya sea alto o bajo, que exhibe diversos grados de amplitud,
resultantes de la flexion de la articulacion de la cadera junto con la extension de la pierna. La
articulacion del tobillo puede presentar posiciones de flexion o extension. Sus variantes
comprenden modificaciones en los planos, la altura, el nivel de impacto (ya sea alto o bajo) y las

direcciones.
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Jumping Jack

Es un ejercicio de alta intensidad que implica un movimiento de abduccion y aduccion de
las piernas, las cuales se desplazan lateralmente desde la articulacion de la cadera. Las rodillas
presentan una ligera flexion, en adecuada alineacidn con los pies, los cuales estan ligeramente en
rotacion externa, al igual que las extremidades inferiores. Variantes que implican modificaciones

en el &ngulo de las articulaciones de la cadera y de las rodillas.
Lunge

Es un movimiento de intensidad variable, que se origina en la articulacion de la cadera y
que implica la apertura y cierre de las extremidades inferiores en direcciones frontal o
transversal. La articulacion de la rodilla de la extremidad inferior se flexiona, alineandose de
manera precisa en relacién con la posicion del pie. El talon del pie del miembro posterior no es
necesario que se encuentre en contacto con el suelo. Las extremidades inferiores se desplazan en
paralelo, manteniendo las rodillas alineadas con los pies. Sus variantes abarcan modificaciones en
la disposicién de los planos, angulos y direcciones, en contextos de alto y bajo impacto.

De acuerdo con Garcia (2022) menciona que es posible identificar las diversas
alternativas disponibles para la elaboracidn de series o blogues coreograficos que corresponden a
cuatro frases musicales de ocho tiempos cada una (totalizando 32 tiempos musicales), las cuales
se denominan Opciones Coreogréaficas:

Opciones Sencillas

Se emplea un Unico procedimiento fundamental y llevamos a cabo variaciones basadas en

este.
Opcion Dual

Se emplea dos pasos fundamentales e implementamos variaciones basadas en ellos.
Seleccion Multiple por Serie

Se emplea un procedimiento fundamental en cada oracion y efectuamos variaciones sobre

el mismo.
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Eleccion Multiple por Enunciado

Se emplea en cada enunciado se emplean dos 0 més procedimientos fundamentales.
Los Ejercicios Aerobicos dentro de los Bloques Curriculares

Arias (2023) plantea que Los bloques curriculares agrupan conocimientos Yy
procedimientos actitudes basicas para la ensefianza. Estd organizada y secuenciada basada en
estos criterios (Ministerio de Educacion, 2016). Este sistema educativo menciona que. Cada
bloque contiene una breve descripcion y opciones de contenido a ensefiar. Un listado orientativo
que no busca ser exclusivo. Cada docente elige qué ensefiar con la flexibilidad necesaria las
necesidades de aprendizaje de sus estudiantes.

Los blogques curriculares son grupos de aprendizajes basicos basados en destrezas y
criterios de desempefio en subniveles/niveles basicos, Media, Basica y BGU. Los bloques
curriculares siguen criterios. Segun el Ministerio de Educacion (2016) se plantean los siguientes
bloques.

Bloque 1. Practicas ludicas: En la ensefianza de la EFE, es esencial que los juegos
tengan claras sus estructuras y objetivos para asegurar su comprension. Facilita que nifios y
jévenes jueguen, se conecten con otros y fomenten la creatividad.

Bloque 2. Las practicas gimnasticas: Ayudan a los estudiantes a mejorar su condicion
fisica en flexibilidad, fuerza, coordinacién, velocidad y resistencia. "(b) Fomentando la
percepcion del cuerpo para mejorar acciones motrices y la seguridad en tareas, y (c)
Fortaleciendo la autoconfianza y autoestima mediante el analisis de movimientos y la creacién de
nuevas posibilidades.

Bloque 3. Préacticas corporales expresivo—comunicativas: buscan crear y expresar
mensajes a través de sensaciones, emociones y estados de animo, resaltando la comunicacién
corporal. El desafio de este bloque es fomentar nuevas formas de interaccion y crear lenguajes
corporales de manera individual y colectiva.

Bloque 4. Practicas deportivas: Los deportes son parte de la cultura, pero su significado
depende de quienes los practican. Los deportes se diferencian de los juegos en tener reglas
establecidas. Nacen y se organizan a través de instituciones deportivas, buscando la victoria

segun un reglamento establecido.
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Bloque 5. Construccion de la identidad corporal: se refiere a la auto percepcion que los
individuos desarrollan a lo largo de sus vidas. La construccion de la identidad en comunidad, al
ser consciente, permite cuestionar como las representaciones de otros afectan nuestra imagen y
reconocer la diferencia como un valor positivo, desafiando discursos hegemonicos sobre belleza
y habilidad. Facilita el respeto mutuo.

Bloque 6. Relaciones entre practicas corporales y salud: Este bloque valora cdmo las
practicas corporales y la condicién fisica afectan la salud personal y social. La EFE escolar
histéricamente se ha visto como un medio para promover la salud y lograr el bienestar de los
estudiantes. Las practicas corporales no siempre generan salud, a menos que se realicen
adecuadamente y se adapten a cada persona. Debe reconocer la importancia de los controles
médicos regulares para mejorar su condicion fisica.

En el caso de esta investigacion los ejercicios aerobicos estan descritos e insertados en el

blogue 6: practicas saludables y cuidado del cuerpo.
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CAPITULO 2: METODOLOGIA PARA EL DESARROLLO DE LA

INVESTIGACION Y ESTUDIO DIAGNOSTICO

Conceptualizacion y Operacionalizacion de las Variables y Categorias

Este capitulo trata de la clasificacion de las variables descubiertas en el estudio, a saber.

variables independientes y dependientes. proceso estudiantil. Para una mejor comprension se

presenta la tabla a continuacion.

Variable Independiente: Adaptaciones curriculares en base a los ejercicios aerobicos.

Tabla 1

Operacionalizacion de Variable Independiente: Adaptaciones Curriculares en Base a los

Ejercicios Aerobicos

Variable Definiciones Categorias Indicadores Técnicas e
conceptuales instrumentos
Variable Se hace referencia que El curriculo. El curriculo
Independiente: la adaptacion del El curriculo ecuatoriano Plan Anual
Adaptaciones curriculo: el curriculo inclusivo. Adaptaciones PUD
curriculares  en | nacional complementa | El curriculo de | curriculares | Cuestionarios
base a los o se adapta a las Educacion Ejercicios Ficha de
ejercicios necesidades educativas Fisica Aerobicos observacion
aerdbicos. especiales de los Actividades
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Variable Definiciones Categorias Indicadores Técnicas e
conceptuales instrumentos
estudiantes. Esto aerdbicas (El
incluye el desarrollo, baile, saltos de
aplicacion y evaluacion cuerda y
de los ejercicios aerobicos)

aerdbicos como una
herramienta del proceso
de ensefanza y el
aprendizaje para
garantizar la
disminucion del
sedentarismo y
mejoramiento de la
calidad de vida
(Ormaza, 2022)

Nota. Elaboracion Propia

Variable Dependiente: Sedentarismo en Estudiantes con Discapacidad Intelectual.
Tabla 2
Operacionalizacion de Variable de la Variable Dependiente: Sedentarismo en Estudiantes con

Discapacidad Intelectual.

Variable Definiciones Categorias Indicadores Técnicas e
conceptuales instrument
0s
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Variable Definiciones Categorias Indicadores Técnicas e
conceptuales instrument
0s
Variable Medline Plus (2023) Necesidades | Discapacidad | Cuestionari
Dependiente: menciona educativas Intelectual 0s
Sedentarismo en | “Estilo de vida sedentario especiales Educacion Encuesta
estudiantes con o0 inactivo y es que Fisica sobre
discapacidad significan lo mismo: Estar | Sedentarismo inclusiva indicadores
intelectual. mucho tiempo sentado o Nivel e de obesidad
acostado, haciendo poco o indicadores de | y encuesta
nada de ejercicio.”, obesidad sobre
proceso
inclusivo

Nota. Elaboracion Propia.
Metodologia

La presente investigacion se plantea desde el punto de vista mixto, es decir se aplicaran
herramientas de orden cuantitativo para la recoleccién y procesamiento de los datos para
Hernandez et al., (2010). El tipo de investigacion el cual se empleard por la caracteristica de la
problematica sera el pre experimento, ya que permitira evaluar si la aplicacion de adaptaciones
curriculares en base de los ejercicios aerobicos mejora el nivel de sedentarismo de los
estudiantes con discapacidad intelectual de la escuela Educacion Basica “Escuela de Educacion
Basica San José de tambo, canton Chillan provincia de Bolivar”, el muestreo en este caso es el no
probabilistico por conveniencia ya que el mismo grupo sera evaluado en los dos momentos, para
efectos de la recoleccion de los datos se aplicard una guia de observacion a los estudiantes para
que de esta manera se pueda evidenciar en los dos momentos de diagnostico y de evaluacion final
si existio 0 no mejoria significativa en la minimizacion del sedentarismo y mejora de la calidad
de vida de los estudiantes con discapacidad intelectual.

Tipo de Estudio o Investigacion Realizada.
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Esta investigacion se plantea de un tipo mixto es decir que se utilizardn herramientas de
tipo cualitativa como la guia de observacion donde se plantean items para poder comprobar Si se
si se mejoré o no el nivel de sedentarismo de los estudiantes con discapacidad intelectual, en
cuanto que la investigacion cuantitativa permitira recoger los datos y se podra
comprobar esta hipdtesis. En los estudiantes de 7mos y 8vos afios de educacion bésica de la
“Escuela de Educacion Basica San José de tambo, canton Chillan provincia de Bolivar”.

Enfoque de la Investigacion

La presenta investigacion estd encaminada hacia un paradigma socio-critico, direccionado
a entender los inconvenientes, problemas y fendmeno en el entorno educativo para transformarlos
a partir de la necesidad existente de realizar y aplicar adaptaciones curriculares con ejercicios
aerobicos en el area de Educacion Fisica escuela Educacion Basica “Escuela de Educacion Basica
San José de tambo, canton Chillan provincia de Bolivar”, teniendo en cuenta utilizar modelos
basados en la inclusion en procesos de ensefianza aprendizaje.

Actualidad Cientifica del Tema

Existe poca investigacion sobre la discapacidad intelectual y adaptaciones curriculares en
base a los ejercicios aerdbicos en el area de Educacion Fisica, al menos en nuestro pais, y muy
poco en la region de Sudamérica; se conoce que en Europa y Estados Unidos hay maés
experiencia en este campo, esperamos obtener informacion desde estos lugares para potenciar la
investigacion y propuesta planteada.

El método de Investigacion

Manejado para el presente trabajo, partié de la indagacion o pesquisa de la informacion
necesaria para detallar situaciones o hechos relevantes, la finalidad de evidenciar o comprobar
fendmenos y situaciones existentes, para aquello se basd en la observacién de un grado en
especifico como sujeto a estudiar con el objetivo de interpretar todos los resultados vy
conocimientos recopilados. Teniendo en cuenta la particularidad de la investigacion, este método
ayudo6 a la aplicacion de una propuesta de adaptaciones inclusivas en la “Escuela de Educacion
Basica San José de tambo, canton Chillan provincia de Bolivar”.

Métodos Tedricos con los Materiales Utilizados.
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Métodos tedricos que se emplearon en la presente investigacion en sus diferentes etapas,
fueron el andlisis de informacion cientifica, formulacion de preguntas cientificas, en el
planteamiento de problemas, introduccion y objetivos en general. Los cuales son:

El Método Historico-Ldgico. Se utilizd para la determinacion de los antecedentes
historicos en la “Escuela de Educacion Basica San José de tambo, canton Chillan provincia de
Bolivar”.

El Método de Analisis y Sintesis. Se manejo para el estudio del objeto de investigacion en
todo su contexto general; asi como para interpretar de toda la informacion obtenida de los
métodos empiricos aplicados.

Método Hipotético-Deductivo. Se utiliz6 para formular las hipotesis de la investigacion,
para poder realizar comprobaciones de veracidad de las hipdtesis durante el desarrollo del propio
trabajo de la investigacion.

Métodos Empiricos con los Materiales Utilizados.

Son aquellos que se basan en la observacion y la experiencia para obtener informacion
necesaria para el trabajo investigativo. En la presente investigacion los métodos Empiricos a
utilizar son:

La Observacion. Como método principal a través de la guia de observacion permitié
evaluar las caracteristicas del estudio de manera mas precisa, también, facilitara la obtencion de
la informacion necesaria para el trabajo de investigacion.

La Encuesta. Permitio6 recolectar la informacion de docentes a estudiantes del 7mo y 8vo
grado paralelo A y B en la “Escuela de Educacion Basica San José de tambo, canton Chillan
provincia de Bolivar”, para poder obtener datos relevantes e importantes para la investigacion.
Métodos Estadisticos a Utilizar en la Investigacion.

Se utilizo el andlisis con el software SPSS v.25 y Microsoft Excel 2016 para interpretar
los resultados obtenidos de la aplicacion de las encuestas a estudiantes de la “Escuela de
Educacion Bésica San José€ de tambo, canton Chillan provincia de Bolivar”.

Recoleccion de la Informacion

Para el proceso de recoleccion de los datos el docente aplico la guia de observacion a los

estudiantes con cuatro items, donde se identific6 como esta el proceso inclusivo de los
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estudiantes con discapacidad intelectual, se aplicé la intervencién la adaptacion curricular a
través de los ejercicios aerobicos durante las 10 semanas, el proceso de evaluacion fue al inicio y
finalizar el estudio, de esta manera se comprob6 las mejoras significativas sobre el nivel del
sedentarismo en las clases de Educacion Fisica.

Encuesta Sobre el Nivel de Sedentarismo en Estudiantes

Para poder cumplir con el objetivo de la investigacion se aplicd la encuesta sobre el nivel
de sedentarismo en estudiantes validada por (Goméz Tapia, 2013) quien sustenta un estudio en
una poblacién, para poder definir el nivel de sedentarismo a través de una encuesta que se
presenta a continuacion.

¢Ha realizado alguna actividad fisica la Gltima semana?

¢En la Gltima semana cuantos dias dedicaste a alguna actividad fisica?

¢ Cuanto tiempo dedicaste a la practica de alguna actividad fisica en la tltima semana?

¢ De qué forma as realizado Educacion Fisica en la Gltima semana?

¢En la dltima semana participaste en alguna actividad aerdbica en la clase de Educacion
Fisica?

¢En la Gltima semana a que dedicaste el tiempo en los recreos?

¢En la ultima semana realizaste alguna actividad extra curricular?

¢En la Gltima semana practicaste algun deporte o actividad de juegos con los amigos del
vecindario después de la jornada escolar?

Ademas, hace relacion que los indicadores cualitativos tienen una relacion directa sobre
los indicadores del sedentarismo, mostrada siguiente tabla, de esta manera al encuestar a los
estudiantes con discapacidad intelectual se tendra un panorama sobre el nivel de sedentarismo y
como la aplicacion de los ejercicios aerdbicos puede modificar a estos indicadores
de forma positiva.

Tabla 3

Indicadores Cualitativos y de Sedentarismo

Pregunta Indicador Cualitativo Indicador de Sedentarismo
Pregunta 1: A menudo Muy activo
Algunas veces Activo
Casi nunca Sedentario Moderado
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Nunca Sedentario Severo
Pregunta 2 Mas de 5 dias Muy activo
3—4dias Activo
1a2dias Sedentario Moderado
Ningun dia Sedentario Severo
35minalhora Muy activo
Pregunta 3 20m_in - 30min Aptivo
5min - 15min Sedentario Moderado
Nada Sedentario Severo
Pregunta 4 De forma activa participativa Muy activo
De forma moderada Activo
Con limitacion de movimiento Sedentario Moderado
No realice Sedentario Severo
Mas de 4 veces por semana Muy activo
Pregunta 5 2 - 3 veces por semana A_ctivo
1 vez por semana Sedentario Moderado
Ninguna Sedentario Severo
Correr 0 jugar bastante Muy activo
Pregunta 6 Correr o jugar_ Activo
Pasear por el patio Sedentario Moderado
Estar sentado Sedentario Severo
Pregunta 7 Mas de 4 veces por semana Muy activo
2 - 3 veces por semana Activo
1 vez por semana Sedentario Moderado
Ninguna Sedentario Severo
Mas de 4 veces por semana Muy activo
2 - 3 veces por semana Activo
Pregunta 8 1 vez por semana Sedentario Moderado

Ninguna

Sedentario Severo

Nota. Relacion Preguntas Nivel de Sedentarismo.

Encuesta Docentes
En cuanto a los docentes siendo un pilar importante dentro del proceso inclusivo, también
se aplicd una encuesta sobre el conocimiento y proceso inclusivo de los estudiantes con

discapacidad intelectual validada y adaptada de (Flores et al., 2018) como se muestra en la

siguiente tabla.

Tabla 4

Encuesta sobre el Proceso de Inclusion en la Clase de Educacion Fisica en los Docentes. (Flores

et al.,2018).
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10.
11.
12.

13.

14.

15.

Tengo conocimiento en las discapacidades
Desarrollo actividades para la inclusion en EF

Me han ensefiado a comunicarme con personas con alguna discapacidad en EF

Me han ensefiado a realizar actividades con personas con discapacidad para promover
la inclusion educativa

Se da la suficiente formacion para impartir clases de EF
Se da la suficiente formacion préctica para impartir clases de EF

Importancia que se le da a las discapacidades en la formacion del profesorado en EF

Formacion en NEE
Experiencia practica en EF

La asignatura de EF ayuda el rendimiento académico
Tengo conocimiento sobre discapacidad Intelectual

Manejo el protocolo de adaptacion curricular y evaluacion diferenciada

Me han capacitado sobre los cuidados y caracteristicas fisioldgicas de los nifios con
discapacidad intelectual

Se han establecido acciones en conjunto con otros docentes o se actla de forma
independiente

La Institucion ha motivado charlas y capacitaciones para brindar soluciones
pedagogicas

Nota. Encuesta a los Docentes de Educacion Fisica.

Encuestas a Padres de Familia

de familia son los primeros tutores responsables en todo el cuidado y participacion de actividades
que estos estudiantes con limitacion cognitiva, son un pilar dentro del sistema educativo, por esta

razon también se les aplicé una encuesta, para poder determinar si esta problematica también

Los estudiantes con discapacidad intelectual y bajo las normativas de cuidado, los padres

parte desde casa, como lo presentan (Ormaza, 2022).
Tabla 5

Encuesta Nivel de Sedentarismo en Casa (Ormaza, 2022).
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8.

9.

Su hijo camino al colegio

Su hijo se transportd en un vehiculo al colegio

Su hijo jugo dentro de casa

Su hijo jugo fuera de casa

Su hijo practico deporte organizado con amigos del sector
Su hijo caminé hacia algun parque

Su hijo bailé como actividad de casa

Su hijo jugd con una pelota

Su hijo monto una bicicleta

10. Su hijo salto la cuerda

11. Su hijo nado en la piscina

12. Su hijo jugd en el parque

13. Su hijo jugo con los vecinos

Nota. Encuesta a Padres de Familia en los dos Momentos de la Investigacion.

Matriz de Criterios de Evaluacion

Area de Educacion Fisica para el subnivel Medio de Educacion General Basica

juegos (creados, de diferentes regiones, entre otros), reconociéndolos como producciones de la

cultura (propia y de otras), identificando sus caracteristicas, objetivos y proveniencias y

CE.EF.3.1 Participa y/o juega de manera segura y democratica con sus pares en diferentes

acordando, respetando y modificando las reglas segun sus intereses y necesidades.

los y las estudiantes a participar en diferentes juegos de iniciacion a las l6gicas de juegos,

han desarrollado de manera méas profunda en su propuesta de ensefianza. En caso de proponer una

El presente criterio tiene la intencion de guiar una propuesta de evaluacion, que habilite a

Si bien, los elementos a evaluar son variados, el docente debe reconocer cuéales de ellos se
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evaluacion al final del proceso, esta debe contemplar la realizacion y trabajo de las destrezas con
mayor complejidad, pero siempre teniendo en cuenta que cada estudiante ha realizado diferentes
caminos (cognitivos, motrices, emocionales) para aprenderlas.
Plan de Unidad Didéactica

Dentro del sistema educativo la planificacion Es una herramienta imprescindible para
alcanzar los logros planificados el Ministerio de Educacion (2013) presenta el plan de unidad
didactica como una herramienta que permite plasmar todas las actividades que se ejecutaran
Durante los meses de trabajo es aqui donde las adaptaciones curriculares deben estar inmersas en
el documento que se vea de apoyo y guia para los docentes de Educacién Fisica de esta manera se
cumple el procedimiento estipulado por el Ministerio de Educacion a través del reglamento de
Educacién Fisica (2016).
Bloques Curriculares

Los blogues curriculares son grupos de aprendizajes basicos basados en destrezas y
criterios de desempefio en subniveles/niveles basicos, Media, Béasica y BGU. Los bloques
curriculares siguen criterios. Segun el Ministerio de Educacion (2016) se plantean los siguientes

bloques.

Plan de Clase

El Ministerio de Educacion brinda unas directrices para facilitar a los docentes y
directivos la elaboracion de una planificacion diaria de clases, aplicable a cualquier nivel
educativo, ya sea en la educacion primaria o secundaria. Esta herramienta resultara de gran
relevancia para los educadores en las areas de matematicas, Educacion Fisica, lengua y literatura,
ciencias naturales, asi como en otras disciplinas correspondientes a la Educacion General Basica
(EGB) y el Bachillerato General Unificado (BGU) Ministerio de Educacion (2016).
Adaptacion Curricular

Las adaptaciones curriculares, entendidas como modificaciones en el plan de estudios,
tienen como objetivo permitir que los estudiantes con necesidades educativas especiales

mantengan una educacién regular durante el mayor tiempo posible, facilitando asi la
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optimizacion de sus habilidades y capacidades. Este enfoque incide de manera positiva en el
desarrollo de sus competencias y habilidades, lo que, a su vez, impacta favorablemente en su
futura empleabilidad. Las adaptaciones curriculares se refieren a las diversas modificaciones o
ajustes implementados en los componentes de la propuesta educativa disefiada para un estudiante,
con el objetivo de atender sus necesidades educativas especiales (Ministerio de Educacion,
2016).

Bloques de Educacion Fisica

Se presenta los bloques curriculares de la Educacion Fisica considerados en el Ecuador.

Bloque 1. Practicas ludicas: En la ensefianza de la EFE, es esencial que los juegos
tengan claras sus estructuras y objetivos para asegurar su comprension. Facilita que nifios y
jévenes jueguen, se conecten con otros y fomenten la creatividad.

Bloque 2. Las préacticas gimnasticas: Ayudan a los estudiantes a mejorar su condicion
fisica en flexibilidad, fuerza, coordinacion, velocidad y resistencia. "(b) Fomentando la
percepcion del cuerpo para mejorar acciones motrices y la seguridad en tareas, y (c)
Fortaleciendo la autoconfianza y autoestima mediante el analisis de movimientos y la creacion de
nuevas posibilidades.

Bloque 3. Précticas corporales expresivo—comunicativas: buscan crear y expresar
mensajes a través de sensaciones, emociones y estados de animo, resaltando la comunicacion
corporal. El desafio de este bloque es fomentar nuevas formas de interaccion y crear lenguajes
corporales de manera individual y colectiva.

Bloque 4. Practicas deportivas: Los deportes son parte de la cultura, pero su significado
depende de quienes los practican. Los deportes se diferencian de los juegos en tener reglas
establecidas. Nacen y se organizan a través de instituciones deportivas, buscando la victoria
segun un reglamento establecido.

Bloque 5. Construccién de la identidad corporal: se refiere a la auto percepcion que los
individuos desarrollan a lo largo de sus vidas. La construccion de la identidad en comunidad, al
ser consciente, permite cuestionar como las representaciones de otros afectan nuestra imagen y
reconocer la diferencia como un valor positivo, desafiando discursos hegemonicos sobre belleza

y habilidad. Facilita el respeto mutuo.
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Bloque 6. Relaciones entre practicas corporales y salud: Este bloque valora como las
practicas corporales y la condicion fisica afectan la salud personal y social. La EFE escolar
histéricamente se ha visto como un medio para promover la salud y lograr el bienestar de los
estudiantes. Las practicas corporales no siempre generan salud, a menos que se realicen
adecuadamente y se adapten a cada persona. Debe reconocer la importancia de los controles
médicos regulares para mejorar su condicién fisica.

PRESENTACION DE RESULTADOS

Dentro de este capitulo de la investigacion, se presenta a continuacion los resultados
obtenidos donde se aplico un disefio de actividades fisicas aerdbicas para mejorar la prevencion
del sedentarismo en los estudiantes con discapacidad intelectual, de la Escuela de Educacién
Basica San José de Tambo, canton Chillan provincia de Bolivar, en una primera instancia se
muestra la caracterizacion de la muestra de estudio con indicadores que permiten visualizar su
estado actual.

Caracterizacion de la Muestra

La caracterizacion en ese sentido es una descripcion técnica de la muestra de estudio
donde se ha tomado en cuenta indicadores como: Si la discapacidad es de nacimiento o adquirida,
la edad, el peso, la estatura y porcentaje de discapacidad, con una descripcion de las medidas de
tendencia central, es decir el anélisis de la media y desviacion estandar.

Tabla 6

Caracterizacion de la Muestra

Muestra Oriaen Edad Peso Estatura Discapacidad
9 (afios) (Kg) (cm) (%)
N M DSt M DSt M DSt M DS+
Masculino —\ cimiento 4 11 126 2586 123 140 010 6214 727
(n=4 — 50%)
oo
eMENIN0 — \acimiento 4 11 082 2777 099 140 004 6534 591
(n=4 — 50 %)
Total Nacimiento 8 11 106 2581 1,04 140 0,07 63,70 6,34
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(n=8 -
100%)

Nota. Elaboracion Propia.

Como se puede observar en la tabla anterior se puede visualizar a dos grupos uno
masculino con 4 casos n=50% Yy otro femenino con 4 casos n=50% siendo cuatro de cada grupo,
todos con discapacidad intelectual mostrando los indicadores por género, en cuanto que en el
global total se puede hacer mencion que estos 8 casos pertenecen al 100% de los estudiantes con
discapacidad intelectual, siendo un grupo registrado con discapacidad intelectual de nacimiento,
la edad promedio fue de 11,54 + 1,06 afios, con un peso de 25,81 + 1,04 kg, una estatura
promedio de 1,40 = 0,07 m vy el porcentaje de discapacidad intelectual que se muestra con un
63,70 £ 6,34 %.

Prueba de Normalidad

La prueba de normalidad es una prueba estadistica que sirve para poder comprobar si los
datos cumplen o no una normalidad, de esta manera poder aplicar una prueba paramétrica o0 no
paramétrica. En el caso de la presente investigacion se tomé en cuenta la condicién si la muestra
es menor o igual a 30 se debe procesar por la prueba de Shapiro Wilk y si la significancia de la
tabulacién es menor a 0,05 los datos no cumplen una normalidad caso contrario si cumplen. Si
fuera el primer caso se debe utilizar una prueba no paramétrica caso contrario una

prueba paramétrica.

Tabla 7

Prueba de Normalidad de los Datos.

Shapiro-Wilk
Estadistico al Sig.
As realizado alguna actividad fisica la ultima semana 0,51 10 0,00
pre test
As realizado alguna actividad fisica la ultima semana 0,59 10 0,00
post test
As realizado educacion fisica la Ultima semana pre test 0,81 10 0,02
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As realizado educacion fisica la Gltima semana post
test

En la ultima semana a que dedicaste el tiempo pre test

En la ultima semana a que dedicaste el tiempo post test

En la Gltima semana que hacias antes de la comida pre
test

En la Gltima semana que hacias antes de la comida
post test

En la Gltima semana alguna actividad extra curricular
pre test

En la Gltima semana alguna actividad extra curricular
post test

En la Gltima semana practicaste algin deporte pre test
En la ultima semana practicaste algin deporte post test
En la ultima semana practicaste algin juego pre test
En la Gltima semana practicaste algun juego post test
Como se describe tu Gltima semana pre test

Como se describe tu Ultima semana post test

0,66
0,59
0,64
0,66
0,64
0,64
0,59
0,64
0,59
0,59
0,51
0,51

0,51

10

10

10

10

10

10

10

10

10

10

10

10

10

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

0,00

a. Correccion de significacion de Lilliefors

Nota. Elaboracion Propia.

Después de la tabulacién a través de la prueba de normalidad de Shapiro Wilk se puede
observar una significancia de todas las preguntas de la encuesta sobre los indicadores de
sedentarismo a los estudiantes con discapacidad intelectual un valor de 0,00 es decir los datos no
presentan una normalidad, de esta manera se sugiere utilizar la prueba no paramétrica de T de

Wilcoxon, este analisis se realizé con el programa estadistico SPSS versién 25.

Comprobacion de la Hipotesis

Para el efecto de la comprobacion de la hipotesis se procedio al andlisis a travées de la
prueba de la T de Wilcoxon donde se procesaron todas las preguntas de la encuesta sobre los
indicadores de sedentarismo a los estudiantes con discapacidad intelectual. Como se presenta en

la siguiente figura.
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Prueba No Paramétrica T de Wilcoxon

La prueba no paramétrica de T de Wilcoxon permite analizar la hipdtesis, para de esta

manera rechazar o afirmar la hipotesis que propone el investigador ¢Las actividades fisicas

aerobicas previenen el sedentarismo en los estudiantes con discapacidad intelectual?, como se

presenta en la siguiente tabla.
Tabla 8

Prueba T de Wilcoxon

Hipotesis Nula Prueba Sig  Decision
Las distribuciones de As realizado alguna actividad fisica la
ultima semana pre test
As realizado alguna actividad fisica la ultima semana post
test
As realizado educacion fisica la Gltima semana pre test
As realizado educacion fisica la Gltima semana post test
En la Gltima semana a que dedicaste el tiempo pre test
En la Gltima semana a que dedicaste el tiempo post test
En la ultima semana que hacias antes de la comida pre test e
Anélisis de
- . . varianz
En la tltima semana que hacias antes de la comida post test q arianza de
0S vias por Rechazar
En la ultima semana alguna actividad extra curricular pre rangos de la
test Friedman hinGtesi
o o _ 0.00 ipltesis
En la Gltima semana alguna actividad extra curricular post para ’ nula
test muestras
relacionadas
En la Gltima semana practicaste algn deporte pre test
En la Gltima semana practicaste algin deporte post test
En la Gltima semana practicaste algln juego pre test
En la Gltima semana practicaste algun juego post test
Como se describe tu Ultima semana pre test
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Como se describe tu Ultima semana post test

Se muestran significaciones asintoticas. El nivel de significacion es > 0,05
Nota. Estadisticos Descriptivos, Muestra (N), Media (M), Desviacion Estandar (DSz).

Después del andlisis estadistico por la prueba de T de Wilcoxon, como se puede observar
en la figura anterior, la significancia de todas las preguntas de la encuesta sobre los indicadores
de sedentarismo fue de 0,00 de esta manera se rechaza la hipdtesis nula y se acepta la del
investigador, donde se propone que las actividades aerdébicas si mejoran significativamente los
niveles de sedentarismo e inclusion de los estudiantes con discapacidad intelectual que fueron
sujetos al estudio.

Tablas de Frecuencia

En este apartado se muestran los resultados obtenidos de la tabulaciéon de la encuesta,
sobre el indice de sedentarismo en los estudiantes con discapacidad intelectual del séptimo y
octavo afno de basica de la “Escuela de Educacion Basica San José de Tambo, canton Chillan
provincia de Bolivar”, donde se utiliz6 un analisis a través de las tablas de frecuencia para poder
interpretar la relacién del indicador cualitativo y cualitativo, utilizado en el procesamiento de las
8 preguntas a inicio pre-test, la aplicacion de la intervencion de las actividades fisicas aerdbicas
durante las 10 semanas y la evaluacion final post-test. A continuaciéon, se presentan los resultados
de la encuesta sobre el nivel de sedentarismo en estudiantes con discapacidad intelectual.

Tabla 9
Anélisis Estadistico Pregunta 1. ¢ Ha realizado alguna actividad fisica la ultima semana?

Casi Algunas A
n Nunca
nunca veces menudo
F 0 60 3 1
Pre-test % 0,0 60,0 30,0 10,0
8 F 0 1 5 4
Post-Test % 0,0 10,0 50,0 40,0

Nota. Andlisis Estadistico; Muestra (n), Frecuencia (F), Porcentaje (%), Pre-test y Post-test.
Como se puede visualizar en la tabla anterior, en el pre-test en el indicador de casi nunca
se evidencia un 60%, en algunas veces 30% y a menudo 10%, en cuanto que en el post-test en el

indicador de casi nunca un 10%, algunas veces 50% y a menudo 40%, al realizar la relacion con
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los indicadores sedentarismo se podra notar que en el pre-test existe una elevacion del 60%, en el
indicador de casi nunca, es decir se evidencia un sedentarismo moderado, en cuanto que en el
post-test el indicador de a menudo subi6 a un 50% Yy a menudo a 40%, es decir los nifios a través
del programa de actividades aerobicas fueron estimulados hacia el indicador de sedentarismo de
activo, logrando insertarse con satisfaccion en las actividades aerdbicas propuesta insertada
dentro del blogue curricular 6: relacion entre practicas corporales y salud.

lustracion 1

Analisis Ilustracion del Comportamiento de los Indicadores Pregunta 1

70,0 60,0
60,0 50,0
50,0 40,0
40,0 30,0
30,0
20,0 10,0 10,0
10,0 00 00

0.0 i ]

nunca Casi nunca Algunas veces A menudo

H Pre-test mPost-Test

Nota. Comportamiento de los Indicadores Pregunta 1.

Como se puede visualizar en la grafica anterior las diferencias son significativas
visualizadas por color azul pre-test y naranja post-test, siendo en el post-test mas elevadas en los
indicadores de algunas veces y a menudo reflejando en el pre-test un sedentarismo moderado y en
el post-test un indicador con mayor actividad en la Ultima semana. Entonces el programa de
actividades aerobicas surgié su efecto deseado, ya que la Gltima se puede notar el habito de la

actividad aerobica, siendo esta practica muy inclusiva para todos los estudiantes con discapacidad

intelectual.
Tabla 10
Analisis Estadistico Pregunta 2. ¢ En la Gltima semana cuantos dias dedicaste a alguna actividad
fisica?
Ningundia laZ2dias 3ad4dias M%sl,:: >
F 5 3 1 1
Pre-test 8 % 50,0 30,0 10,0 10,0
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F 1 1 7 1
Post-Test % 10,0 10,0 70,0 10,0

Nota. Andlisis Estadistico; Muestra (n), Frecuencia (F), Porcentaje (%), Pre-test y Post-test.

En la pregunta nimero 2, en la Gltima semana cuantos dias dedicaste a alguna actividad
fisica, en el pre-test en los indicadores de ningun dia se registré un 50%, de 1 a 2 dias un 30%, de
3 a4 dias un 10% y mas de 5 dias un 10%, por la elevacion de los dos primeros indicadores se
presenta como un sedentarismo moderado, en cuanto que en el post-test, en los indicadores de
ningun dia se registré un 10%, de 1 a 2 dias un 10%, de 3 a 4 dias un 70% y mas de 5 dias un
10%, mejorando de forma significativa del indicador de sedentario moderado a indicador activo,
esto demuestra que la actividad aerdbica bien planificada y establecida de forma curricular y
extra curricular estimula la participacién actividad de los alumnos con discapacidad intelectual.
Figura 6
lustracion 2

Analisis lustraciéon del Comportamiento de los Indicadores Pregunta 2

60,0 5
50,0 40,0
40,0 30,0 30,0
30,0
200 10,0 10,0 10,0 10,0
10,0

00 [ ] ] L] N

Ningun dia 1a2dias 3a4dias Mas de 5 dias

M Pre-test mPost-Test

Nota. Comportamiento de los Indicadores Pregunta 2.

Como se puede visualizar en la figura de la pregunta 4, en el pre-test los indicadores de
ningun dia y de 1 a 2 dias estan elevados de forma significativa a este fenOmeno se considera
como un indicador del sedentarismo moderado, en cuanto que en el post-test los indicadores de 3
a 4 dias y de mas de 5 dias tienen una elevacion significativa de esta manera se demuestra que se
mejord y se pasé al indicador de actividad, el grupo de estudio fue motivado a actividades
aerobicas dentro de las clases de Educacion Fisica y actividades en casa con la tutela de los

padres de familia.
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Tabla 11
Analisis Estadistico Pregunta 3. ¢ Cu&nto tiempo dedicaste a la préctica de alguna actividad

fisica en la ultima semana?

Nada 5min - 15min 20m|r_1 - 35minal
30min hora
F 5 5 0 0
Pre-test % 50,0 50,0 0,0 0,0
8 F 1 1 4 4
Post-Test % 10,0 10,0 40,0 40,0

Nota. Andlisis Estadistico; Muestra (n), Frecuencia (F), Porcentaje (%), Pre-test y Post-test.

En cuanto que en la pregunta nimero 3. ;Cuénto tiempo dedicaste a la practica de alguna
actividad fisica en la Gltima semana?, en el pre-test en los indicadores de nada un 50%, de 5min a
15min un 50%, es decir se evidencia un sedentarismo moderado por la minima actividad, en
cuanto que en el post-test en los indicadores de 20 a 30min un 40% y de 35min a 1 hora un 40%,
se visualiza claramente que en el pre test el grupo se considera como sedentario moderado y en el
post-test ya se cumple el requerimiento de por lo menos 30min a 1 horas de 3 a 5 veces por
semana, se considera a este grupo como activo gracias a la aplicacion de las actividades aerobicas
insertadas dentro del curriculo de Educacién Fisica, lograron generar un ambiente mas activo

estudiantes con discapacidad intelectual.

llustracién 3

Analisis Ilustracion del Comportamiento de los Indicadores, Pregunta 3
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600 50,0 50,0
50,0
40,0 40,0
40,0
30,0
20,0
10,0 10,0
10,0
0,0 0,0
00 ] ]
Ningln dia 1 a2 dias 3a4dias Més de 5 dias

m Pre-test mPost-Test

Nota. Comportamiento de los Indicadores Pregunta 3.

Como se puede observar en la grafica anterior, en el pre-test en los indicadores de ningun
diay 1 a 2 dias estan sumamente elevados mostrando un sedentarismo moderado y en el post-test
se visualiza un ascenso en los indicadores de 3 a 4 dias y mas de 5 dias tuvieron un aumento
significativo de actividad de dias, es decir que el grupo paso al indicador de activo, esto fue
gracias al estimulo del programa de ejercicios aerdbicos dentro de la malla curricular de los
estudiantes con discapacidad intelectual, la estrategias es motivar a la participacion de mas dias
no solo en las clases de Educacién Fisica sino que la actividad sea parte de su desenvolvimiento
diario. Este aumento de actividad permitird en los estudiantes con esta limitacion intelectual que

mejoren su movilidad e inter relaciones con mas personas.

Tabla 12
Analisis Estadistico Pregunta 4 ¢ De qué forma as realizado Educacion Fisica en la tltima
semana?
. Con De forma De forma activa
n No realice . . ., S
limitacion de modera Participativa
movimiento
F 4 4 1 1
Pre-test % 40,0 40,0 10,0 10,0
10 F 1 1 4 4
Post-Test % 10,0 10,0 40,0 40,0

Nota. Andlisis Estadistico; Muestra (n), Frecuencia (F), Porcentaje (%), Pre-test y Post-test.
Como se puede observar en la pregunta nimero 4. ;Cémo as realizado la Educacion

Fisica en la Gltima semana?, se hace mencion que en el pre-test en el indicador de no realice un
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40%, con limitacion de movimiento un 40%, de forma moderada 10% y de forma activa
participativa un 10%, en cuanto que en el post-test en el indicador de no realice un 10%, con
limitacién de movimiento 10%, de forma moderada 40% Yy de forma activa participativa un 40%.
Haciendo relacion con los indicadores de sedentarismo se puede notar que en el pre-test en los
dos primeros indicadores los valores son elevados, es decir que se comprueba que los estudiantes
con discapacidad intelectual tienen un sedentarismo moderado, en cuanto que en el post-test se
puede notar una elevacion significativa en los dos ultimos indicadores, es decir que los
estudiantes a través de las actividades aerobicas propuestas e insertadas en la Educacion Fisica
cumplié en efecto de generar movilidad y activacion participativa, ademas se generé un ambiente
de estimulo hacia la practica de la Educacion Fisica.

llustracion 4

Analisis llustracion del Comportamiento de los Indicadores Pregunta 4

50,0
40,0 40,0 40,0 40,0
40,0
30,0
20,0
10,0 10,0 10,0 10,0
10,0
iy ] ] ] ]
No realice Con limitacion de De forma modera De forma activa Participativa
movimiento

= Pre-test ® Post-Test

Nota. Comportamiento de los Indicadores Pregunta 4.

Como se puede observar en la grafica de la pregunta nimero 4, en el pre-test claramente
se observa una elevacion del indicador de no realicé y con limitacion de movimiento a esto se le
considera como sedentarismo moderado, en cuanto que en el post- test se puede observar una
elevacion significativa en los indicadores de forma moderada y de forma Activia y participativa,
es decir se comprueba que los estudiantes con discapacidad intelectual después de la intervencion
con actividades aerdbicas propuestas dentro curriculo de la Educacion Fisica lograron mejorar su
participacion activa dentro de las clases de Educacion Fisica.

Tabla 13
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Analisis Estadistico Pregunta 5. ¢ En la Gltima semana participaste en alguna actividad aerdébica

en la clase de Educacion Fisica?

2 - 3 veces la Mas de 4
1 vez por

Ninguno ultima veces por
semana
semana semana
F 5 4 1 0
Pre-test % 50,0 40,0 10,0 0,0
10 F 0 2 8 0
Post-Test % 0,0 20,0 80,0 0,0

Nota. Andlisis Estadistico; Muestra (n), Frecuencia (F), Porcentaje (%), Pre-test y Post-test.

En relacion a la pregunta nimero 7, si en la ultima semana practicaste alguna actividad
aerobica en la clase de Educacion Fisica, se puede mencionar que en el pre-test en los indicadores
de ninguno un 50%, una vez por semana el 40%, dos a tres veces en la Ultima semana un 10%, en
cuanto que en el post-test en los indicadores de una vez por semana un 20%, en dos o tres veces
en la dltima semana un 50% y en mas de cuatro veces por semana un 30%, estos indicadores
claramente muestran evidencian en el pre-test indicadores de sedentarismo moderado y en el
post-test se mejoro a nivel de activo, es decir que las actividades aerdbicas insertadas dentro de la
clase de Educacién Fisica beneficiaron a mejorar la actividad de este grupo vulnerable.
lHustracion 5

Analisis lustraciéon del Comportamiento de los Indicadores Pregunta 5

100,0
80,0
80,0
60,0 50,0
40,0
40,0
20,0
20,0 10,0
00 | ] - TR
Ninguno 1 vez por semana 2 - 3 veces la Gltima semana 3 - veces por semana

H Pre-test mPost-Test

Nota. Comportamiento de los Indicadores Pregunta 5.
Como se puede visualizar en la grafica anterior en el pre-test en los indicadores de
ninguno y 1 vez por semana tenian una elevacion significativa siendo esto un indicador de

sedentarismo moderado, en cuanto que en el post-test se aumentd de forma significativa en el
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indicador de 2 a 3 veces por semana siendo un indicador de mucha actividad en las clases de
Educacion Fisica que reciben 2 veces por semana, las actividades aerobicas permitieron estimular
a los estudiantes con discapacidad intelectual de forma activa e inclusiva.

Tabla 14

Analisis Estadistico Pregunta 6. ¢ En la Gltima semana a que dedicaste el tiempo en los recreos?

Estar Pasearenel Correro C(_)rrel;o
sentado patio jugar bé l;?;n te
F 5 3 1 1
Pre-test % 50,0 30,0 10,0 10,0
10 F 1 1 3 4
Post-Test % 10,0 10,0 30,0 40,0

Nota. Andlisis Estadistico; Muestra (n), Frecuencia (F), Porcentaje (%), Pre-test y Post-test.

En la pregunta nimero 6, en la Gltima semana a qué dedicaste tiempo en los recreos,
coémo se puede observar en el pre-test se registra en los indicadores de estar sentado un 50%,
pasar en el patio un 30%, correr o jugar 10% y correr o jugar bastante un 10%, en el post-test se
registrd en indicador de estar sentado un 10%, pasear en los alrededores un 10%, correr o jugar
un 30% y correr 0 jugar bastante un 40%, es decir que en el pre-test hay una elevacion en los
indicadores de estar sentado y pasear en el patio a esto se le considera como persona sedentaria
moderada, en cuanto que en el post-test se puede notar claramente que se elevd los indicadores de
correr o jugar y correr y jugar bastante, es decir que los estudiantes con discapacidad intelectual
generaron mas actividad, gracias a la motivacion del docente y la aplicacion se las actividades
aerobicas que dentro de su contexto también pueden ser replicadas en los recreos reforzando la

actividad de los estudiantes.

llustracion 6

Analisis lustracion del Comportamiento de los Indicadores Pregunta 6
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0.0 ] ] ] ]
Estar sentado Pasear en el patio Correr o jugar correr o jugar bastante

H Pre-test mPost-Test

Nota. Comportamiento de los Indicadores Pregunta 6.

En la grafica de la pregunta 6, se puede observar el comportamiento de los indicadores en
el pre-test fue elevado en los indicadores de estar sentado y paseara por el patio en cuanto que en
el post-test tubo la elevacion en los indicadores de correr o juagar y correr o0 jugar bastante, es
decir se nota claramente que mejoro del nivel de sedentarismo moderado a un nivel de actividad
en los nifios que presentan discapacidad intelectual, que fueron sujeto al estudio con la
intervencion de las actividades aerdbicas, se puede notar que los recreos son mas activos esto

permite mejorar la interrelacion y actividad inclusiva de los estudiantes con esta limitacion

intelectual.
Tabla 15
Analisis Estadistico Pregunta 7. ¢ En la Gltima semana realizaste alguna actividad extra
curricular?
2-3veces Masded
. 1 vez por
Ninguna por veces por
semana
semana semana
F 6 3 1 0
Pre-test % 60,0 30,0 10,0 10,0
8 F 0 3 3 4
Post-Test % 0,0 30,0 30,0 40,0

Nota. Andlisis Estadistico; Muestra (n), Frecuencia (F), Porcentaje (%), Pre-test y Post-test.
Con lo que respecta a la pregunta nimero 7, en la ultima semana realizaste alguna
actividad extracurricular, en el pre-test en los indicadores de ninguna fue un 60% y una vez por

semana un 30%, esto evidencia un sedentarismo moderado, en cuanto que en el post-test se

55

La Universidad para todos




UBE UNIVERSIDAD )
& BOLIVARIANA TRABAJO DE TITULACION
e DEL ECUADOR

registra en el indicador de una vez por semana un 30%, de 2 a 3 veces por semana un 30% y més
de 4 veces por semana un 40%. Entonces se puede hacer mencion que grupo fue estimulado de
forma positiva y que junto a la ayuda de los padres lograron insertarse en actividades extra
curriculares mejorando el indicador de sedentarismo moderado a indicador de activo, las
actividades extra curriculares fueron registradas como integracion de escuelas deportivas de
fatbol y natacién, en el caso de los estudiantes con discapacidad intelectual ser parte de una
actividad mejora su calidad de vida.

llustracion 7

Anélisis llustracion del Comportamiento de los Indicadores Pregunta 7

80,0 70,0
70,0 60,0
60,0
50,0
40,0 30,0 300
30,0
R =
10,0 0,0 00 00

0,0 I

Ninguno 1 vez por semana 2 - 3 veces la Ultima 3 - veces por semana

semana

B Pre-test mPost-Test

Nota. Comportamiento de los Indicadores Pregunta 7.

Como se puede visualizar en una gréfica anterior del grupo con discapacidad intelectual
en el pre-test no muestran interés en actividades fisicas de forma extracurricular, en cuanto que
en el post-test el acompafiamiento de los padres fue importante para el poder integrarlos en las
actividades fuera del horario académico, de esta manera mejorar el nivel de sedentarismo a
indicador de activo de los estudiantes con discapacidad intelectual, es una alternativa que los
padres deben considerar para mejorar su movilidad y su proceso de inclusion social.

Tabla 16
Analisis Estadistico Pregunta 8. ¢ En la Gltima semana practicaste algin deporte o actividad de

juegos con los amigos del vecindario después de la jornada escolar?

1 vez por 2 - 3 veces Mas de 4

Ninguna
semana por semana Veces por
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semana
F 6 3 1 0
Pre-test % 60,0 30,0 10,0 0,0
8 F 0 3 3 0
Post-Test % 0,0 30,0 70,0 0,0

Nota. Andlisis Estadistico; Muestra (n), Frecuencia (F), Porcentaje (%), Pre-test y Post-test.

En la pregunta nimero 8, en la Gltima semana practicaste algun deporte o actividad de
juegos con los amigos del vecindario después de la jornada escolar, se puede hacer mencién que
en el pre-test en los indicadores de ninguno fue un 60%, una vez por semana un 30%, de 2 a 3
veces por semana un 10%, en cuanto que en el post-test en los indicadores de ninguno 0%, una
vez por semana un 30%, de dos a tres veces por semana un 70%, al comparar con los indicadores
de sedentarismo en el pre-test se detecta un sedentarismo moderado en la actividad de la tarde, en
cuanto que en post-test es altamente significativo en el indicador de 2 a 3 veces por semana, es
decir se considera a este grupo mas activo la orientacion del docente después del primer
diagnostico fue muy importante para generar en los padres de familia un pensamiento de
actividad para su hijos que tienen discapacidad intelectual.
lHustracion 8

Analisis Ilustracion del Comportamiento de los Indicadores Pregunta 8

80,0 70,0
70,0 60.0
60,0
50,0
40,0 300 30,0
30,0
10,0 0,0 00 00

00 I

Ninguno 1 vez por semana 2 - 3 veces la Gltima 3 - veces por semana

semana

M Pre-test m Post-Test

Nota. Comportamiento de los Indicadores Pregunta 8.
Como se puede observar en la grafica anterior sobre la pregunta nimero 6, en la dltima

semana se puede notar que antes no contaban con mucha inclusion en las clases de Educacion
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Fisica pero después de la aplicacién de las actividades aerdbicas se motivé y se logré una mayor
participacion en las clases de los estudiantes con discapacidad intelectual, estos indicadores
evidencian que las actividades aerdbicas se pueden adaptar dentro del curriculo de Educacion
Fisica, los estudiantes cuentan con 2 horas de Educacion Fisica de forma semanal.

Analisis Encuesta Docentes

Un pilar importante dentro del sistema educativo, son los docentes quienes llevan a cabo
el proceso educativo, en este caso ellos tienen el contacto directo con los estudiantes con
discapacidad intelectual y realizan la primera observacion para luego comunicar al departamento
de orientacion estudiantil, quienes a través de una valoracion de un psicopedagogo certifican que
el estudiante conlleva una discapacidad intelectual, Igualmente se verifica con el carnet que emite
el Conadis, en este sentido se procedid a evaluar a través de una encuesta a cinco docentes de la
Institucion que son parte del &rea de Educacion Fisica sobre los conocimientos y la experiencia
del proceso inclusivo, antes y después de la intervencion, para de esta manera se pueda recolectar
los criterios sobre las aristas de la investigacion. Cémo se muestra en la siguiente tabla.

Tabla 17
Encuesta a Docentes de la Institucion

Pre-test Post-test

Pregunta N P S M Total N P S M Total

1. Tengo conocimiento en las

; . 80,0 200 0,0 0,0 100 0,0 0,0 20,0 80,0 100
discapacidades

2. Desarrollo actividades para

. - 40,0 40,0 200 0,0 100 0,0 0,0 20,0 80,0 100
la inclusion en EF

3. Me han ensefiado a
comunicarme con personas con 60,0 400 00 00 100 0,0 0,0 40,0 60,0 100
alguna discapacidad en EF

4. Me han ensefiado a realizar
actividades con personas con
discapacidad para promover la
inclusion educativa

60,0 400 00 00 100 0,0 0,0 400 60,0 100

5. Seda la suficiente

> : ; 80,0 200 0,0 0,0 100 0,0 20,0 40,0 40,0 100
formacion para impartir clases
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de EF

6. Se da la suficiente
formacion practica para impartir 50,0 33,3 16,7 0,0 100 0,0 0,0 60,0 40,0 100
clases de EF

7. Importancia que se le da a

las discapacidades en la 20,0 40,0 400 0,0 100 0,0 0,0 40,0 60,0 100
formacion del profesorado en EF
8. Formacion en NEE 40,0 60,0 00 00 100 0,0 0,0 40,0 60,0 100

9. Experiencia practicaenEF 0,0 0,0 20,0 80,0 100 0,0 0,0 20,0 80,0 100

10. La asignatura de EF ayuda

) . . 00 00 20,0 80,0 100 0,0 0,0 20,0 80,0 100
el rendimiento académico

11. Tengo conocimiento sobre

: - 40,0 60,0 0,0 00 100 0,0 0,0 40,0 60,0 100
discapacidad Intelectual

12. Manejo el protocolo de
adaptacion curricular y 0,0 60,0 40,0 0,0 100 0,0 0,0 60,0 40,0 100
evaluacion diferenciada

13. Me han capacitado sobre los
cuidados y caracteristicas
fisioldgicas de los nifios con
discapacidad intelectual

0,0 60,0 40,0 0,0 100 00 0,0 40,0 60,0 100

14. Se han establecido acciones
en conjunto con otros docenteso 0,0 40,0 60,0 0,0 100 0,0 0,0 20,0 80,0 100
se actua de forma independiente

15. La Instituciéon ha motivado
charlas y capacitaciones para 0,0 0,0 400 600 100 0,0 0,0 20,0 80,0 100
brindar soluciones pedagogicas

Nota. Escala Cualitativa: Nada (N), Poco (P), Suficiente (S) y Mucho (M).

Para la aplicacion de la encuesta se utilizaron los siguientes indicadores: nada, poco,
suficiente y mucho, los cuales permitieron tener una percepcion sobre el criterio de las 15
preguntas, que en el caso del pre-test en los indicadores tuvieron los siguientes resultados, nada,
poco fueron altamente significativos, en cuanto que en el post-test los indicadores de suficiente y

mucho se elevaron de manera significativa.
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Esto nos da a entender que al inicio de la investigacion no habian los suficientes
conocimientos, ni recursos para realizar un procedimiento de inclusion, en cuanto que durante la
investigacion, se fue abriendo el abanico de conocimiento sobre las estrategias de inclusion y en
el caso del conocimiento de como tratar a un estudiante con discapacidad intelectual, es decir el
reforzamiento de la metodologia a través de la repeticion y un proceso adecuado de ensefianza, la
utilizacion del método mixto el cual expresa la explicacion, la demostracion, la ejecucion, la
correccion de errores y la realimentacion, de esta manera los docente cuenta con herramientas
técnico pedagogica que les permitird efectivizar el proceso inclusivo en la asignatura de
Educacion Fisica, si bien es importante el poder minimizar los niveles de sedentarismo a través
de una sincronizacion de actividades que estén insertadas y adaptadas dentro de la malla
curricular como los ejercicios aerdbicos y que esto motive a que se genere un ambiente de
actividades en los recesos escolares, actividades que sean extracurriculares y en del hogar, es
decir que todo el sistema educativo pueda contar con una propuesta de actividades para este
grupo vulnerable, de esta manera mejorar su movilidad, generar un mayor gasto cal6rico y por
ende mejorar su calidad de vida.

Andlisis Encuesta Padres de Familia

Para para poder fortalecer y tomando en cuenta que los padres de familia en el caso de los
estudiantes con discapacidad intelectual, son los primeros tutores y responsables de las
actividades de este grupo de estudiantes, se procedid a aplicar una encuesta que permitira evaluar
los indicadores de sedentarismo, ya que es una encuesta con preguntas de las actividades que
realiza en los hogares después de las jornadas académicas.

Tabla 18

Encuesta Padres de Familia

Pre-test Post-test
SI NO Total SI NO Total
1. Su hijo camino al F 2 6 8 7 1 8
colegio % 250 750 100 875 125 100
2. Su hijose transportoen F 1 7 8 6 2 8

unvehiculo al colegio o5 125 875 100 750 250 100
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3. Suhijojugodentrode F 3 5 8 7 1 8
Casa % 37,5 62,5 100 87,5 12,5 100
4. Su hijo jugo fuera de F 0 8 8 5 3 8
casa % 0,0 100,0 100 62,5 37,5 100
5. Su hijo practicé deporte  E 1 7 8 6 2 8
organizado con amigos 0
del sector % 125 875 100 750 250 100
6. Su hijo caming hacia F 1 7 8 7 1 8
algin parque % 12,5 87,5 100 87,5 12,5 100
7. Su hijo bail6 como F 2 6 8 6 2 8
actividad de casa % 250 750 100 750 250 100
8. Su hijo jugd con una F 1 7 8 5 3 8
pelota % 125 875 100 625 375 100
9. Su hijo monto una F 3 6 5 5 3 8
bicicleta % 375 750 1125 625 375 100
.. F 1 7 8 6 2 8
10. Su hijo salto la cuerda
% 12,5 87,5 100 75,0 25,0 100
11. Su hijo nado en la F 3 5 8 5 3 8
piscina % 375 625 100 625 375 100
12. Su hijo jugé en el F 2 6 8 7 1 8
parque % 25,0 75,0 100 87,5 12,5 100
13. Su hijo jug6 con los F 1 7 8 6 2 8
vecinos % 125 875 100 750 250 100

Nota. Andlisis Estadistico por Frecuencia (F) y Porcentaje (%) Pre-test y Post-test.

Una vez tabulada la encuesta se pudo detectar que en resumen de las 13 preguntas de las
actividades que realizan los estudiantes después de las jornadas académicas en el pre-test en el
indicador de Sl fue una consideracion baja, en cuanto que él NO una consideracion alta. Eso
quiere decir que los nifios al inicio de la investigacion no contaban con una alternativa de
actividad fisica o alguna actividad extracurricular que les permita canalizar su energia y generar
movilidad, en cuanto después de la intervencidén post-test y después de haber recibido la
induccién de los investigadores sobre la importancia de la actividad frente al sedentarismo se

pudo de detectar que en el indicador de Sl fue una consideracion elevada, y en el indicador de
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NO fue una consideracion baja. Esto demuestra de manera significativa que los docentes también
brindaron una opcién a los padres de familia para que los estudiantes tengan una opcién de
ejercitacion como una actividad extra jornada estudiantil, de esta manera generar un gasto
caldrico. Es decir, desde caminar, jugar, asistir a alguna escuela deportiva, jugar con los nifios,
dedicar un tiempo minimo de 30 minutos diarios por méas de 3 dias de esta manera minimizar el
indice de sedentarismo y aumenta la actividad fisica moderada y vigorosa que les permita
mejorar su calidad de vida.

Para poder cumplir con la coherencia de la investigacion se realizd una relacion entre el
porcentaje de discapacidad intelectual y de encuesta sobre los indicadores del sedentarismo para
poder determinar si hay una relacién directa entre estas dos variables utilizando el test de
Kendall.

Tabla 19
Tabla de Rangos Test de Kendall

Rango promedio

Porcentaje discapacidad intelectual 2,00
Encuesta sobre los indicadores del sedentarismo 1,00

Nota. Andalisis Cuantitativo Test de Kendall.

En un primer analisis se observa en la tabla anterior el rango promedio de 2,0 para el
porcentaje de los estudiantes de discapacidad intelectual y 1,0 para la encuesta de indicadores del
sedentarismo, a continuacion, se presenta el coeficiente de concordancia de Kendall.

Tabla 20

Estadistico de Prueba

Estadisticos de prueba

N 10
W de Kendall? 1,000
Chi-cuadrado 10,000
ol 1
Sig. asintdtica 0,002

a. Coeficiente de concordancia de Kendall
Nota. Andlisis Valores W de Kendall y Significancia Test de Kendall.
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Como se observa en la tabla anterior la significancia fue de 0,002 es decir menor a 0,05 de
esta manera se rechaza la hipétesis nula y se acepta la del investigador donde se afirma que la
aplicacion de un disefio de actividades aerébicas mejora el nivel de sedentarismo de los
estudiantes con discapacidad intelectual en las clases de Educacion Fisica, en cuanto que la W de
Kendall es igual a 1,000 es decir tiene una muy buena correlacién, dicho de otras palabras la
aplicacion adecuada y efectiva del disefio de actividades fisica aerdbicas si mejora efectivamente
el nivel de sedentarismo de los estudiantes con discapacidad intelectual en las clases de

Educacién Fisica, logrando que sean mas activos y mejores su proceso de inclusion escolar.
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CAPITULO 3: PRESENTACION Y VALIDACION DE LA PROPUESTA
Propuesta Alternativa: Activate con los Aerobicos Escolares

La propuesta alternativa tiene como objeto brindar una herramienta pedagdgica a los
docentes no solo de Educacion Fisica sino de las areas afines para que puedan contar con el
conocimiento practico a la hora de generar un proceso de inclusion de los estudiantes con
hiperactividad se presenta a continuacion ciertas actividades desde el punto de vista ludico
insertados en los bloques curriculares y en el plan de unidad didactica para generar un ambiente
de inclusion en el proceso educativo y de esta manera pueden los estudiantes convivir y entender
que una necesidad educativa especial no es limitante para desarrollar un aprendizaje educativo
Datos Informativos

Institucion: Escuela de Educacion Basica “Escuela de Educacion Basica San José de
Tambo

Canton: Chillan

Provincia: Bolivar

Estudiantes: 8 estudiantes: 4 masculino y 4 femenino de séptimo y octavo afio de bésica

Discapacidad: discapacidad intelectual

Area: Educacion Fisica

Asignatura: Educacion Fisica

Duracion: 10 semanas

Clases por semana: 2 horas

Frecuencia diaria: 45 min
Ejercicios Aerobicos

Los ejercicios aerdbicos provocan que el corazdn se contraiga de manera mas rapida y
con una mayor intensidad que la habitual. Debido al aumento en la velocidad de bombeo de la
sangre, se requiere una oxigenacion mas rapida, lo que conlleva a un incremento en la frecuencia
respiratoria. La actividad aerdbica contribuye al fortalecimiento del madsculo cardiaco y favorece
el mantenimiento de niveles saludables de colesterol. Entre las actividades aerdébicas de bajo
impacto se incluyen el caminar y la natacion. Correr, practicar tenis y bailar son actividades

aerobicas de alta intensidad (Bupa, 2020).
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El ejercicio aerdbico se define como una modalidad de actividad fisica de intensidad
moderada, la cual puede ser sostenida durante un periodo de 30 a 60 minutos, con el propdsito de
mejorar la capacidad cardiorrespiratoria y promover la salud general. El ejercicio aerdbico
contribuye al acondicionamiento del sistema cardiovascular, refuerza la funcién cardiaca y eleva
los niveles de lipoproteinas de alta densidad. Ademas, si un individuo tiene sobrepeso, incorporar
una dieta saludable puede facilitar la pérdida de peso. El término aerdbico se traduce como en
presencia de oxigeno, lo que implica que el proceso de respiracién regula la cantidad de oxigeno
que se suministra a los musculos, facilitando asi la combustion de combustible y, en
consecuencia, el movimiento (Maffetone, 2020).

Beneficios de los Ejercicios Aerobicos

Uno de los beneficios mas sobresalientes de la utilizacidn de jefes aerobicos es el control
de peso y la alta movilidad que esto genera siendo un efecto de descarga de las preocupaciones en
el caso de los adolescentes no solo se debe tomar en cuenta al Jer6nimo como los
desplazamientos de carrera de larga duracidon si no se consideran a todas las actividades donde se
activan los masculos y las extremidades para generar movimientos continuos que no mayores a
una intensidad de 60 al 70% unas de las opciones en el baile ciclismo fatbol natacion Santos de
cuerda es decir toda actividad que le permita a la persona mantener el movimiento y la intensidad
de forma continua entonces Estas actividades permitirdn mejorar ni un buen consumo del gasto
caldrico (Garrido, 2014).

Los beneficios cardiovasculares son comparables, siempre que el tipo de ejercicio cumpla
ciertos criterios fundamentales y se alinee con los objetivos delineados en los programas
prescritos por su médico o especialista deportivo. Las caracteristicas del ejercicio aerdbico
implican la utilizacion de grandes grupos musculares de forma repetitiva durante un periodo
sostenido. Este tipo de actividad se desarrolla durante un tiempo que oscila entre 30 y 60
minutos, con una frecuencia de tres a cinco dias a la semana. Ademas, permite alcanzar los
objetivos cardiovasculares recomendados por el médico o el fisidlogo para cada individuo, y

puede mantenerse durante un prolongado periodo de tiempo (Cordero et al., 2014).
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Tipos de los Ejercicios Aerdbicos

La actividad fisica es el movimiento del propio cuerpo. Se puede realizar en cualquier
lugar y en cualquier momento de la vida. El objetivo del estudio fue comprender las
caracteristicas y los efectos de las intervenciones basadas en actividad fisica para jovenes con
discapacidad intelectual en el contexto de la educacion. El ejercicio aerobico se define como un
tipo de actividad fisica de intensidad moderada que puede ser sostenida durante un periodo de 30
a 60 minutos, con el proposito de mejorar tanto la capacidad cardiorrespiratoria como la salud
general (Nih, 2022).

La actividad aerdbica contribuye al acondicionamiento cardiovascular, refuerza la funcién
cardiaca y eleva los niveles de lipoproteinas de alta densidad, cominmente conocidas como
colesterol saludable. Ademas, si una persona tiene sobrepeso, puede ayudar a perder peso cuando
se combina con una dieta saludable. EI término "aer6bico" se refiere a procesos que requieren
oxigeno, lo que indica que la respiracion regula la cantidad de oxigeno disponible para los
musculos, facilitando asi la combustion de combustible y la actividad motriz (Campos, 2024).

Segun Naranjo, (2022) plantea la siguiente lista de ejerccios aerdbicos que pueden ser

utilizados dentro de las clases de Educacién Fisica
El Baile

La danza es una actividad ritmica que facilita la sincronizacion del cuerpo con la musica. En este
contexto, existen diversos ritmos que permiten al individuo moverse al compas de estas
manifestaciones musicales, los cuales pueden incluir ritmos nacionales como la salsa, el
merengue, y la cumbia, entre otros. La danza es ampliamente reconocida como una parte integral
de la identidad cultural de los pueblos y se manifiesta como un simbolo de orgullo para aquellos
que la practican, generando una notable satisfaccion. Ademas, es considerada una actividad
aerobica, dado que los participantes pueden realizarla durante periodos prolongados sin
experimentar un agotamiento fisico extremo (MedlinePlus, 2022).

La practica del baile integra los beneficios asociados al ejercicio aerobico con aquellos del

ejercicio de carga o soporte de peso. Al participar en actividades de baile, se pueden experimentar
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diversos beneficios tanto para la salud mental como para la salud fisica, entre los cuales se

incluyen:

Mejor salud

Musculos mas fuertes

Mejor equilibrio y coordinacion
Huesos més fuertes

Menor riesgo de demencia
Mejor memoria

Menos estres

Mas energia

Mejor estado de &nimo

Tipos de Bailes

Para (Mirafa, 2022) existen diversos estilos de baile que pueden satisfacer una amplia

variedad de preferencias y estados de animo. La eleccion del tipo de baile puede estar

influenciada por la disponibilidad en la region y las preferencias personales en términos de estilos

de danza y musica. Si ya ha tenido experiencia en la practica del baile, puede proseguir desde el

punto en el que se detuvo. Alternativamente, puede optar por iniciar una nueva iniciativa.

Se presentan a continuacion diversas modalidades de danza que podrian resultar de interés

para su practica:

Salsa

Nacional
Flamenco

Baile de salon
Balancearse
Baile cuadrado
Danza del vientre
Tango

Ballet
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e Danza contemporanea
e Hiphop
e Danza folclérica
Saltos de Cuerda
Una actividad de acondicionamiento fisico clasificada como ejercicio aerdbico es el salto
de cuerda, ya que permite a los estudiantes realizar diversos tipos de saltos, ya sea con un pie, con
dos pies alternados o en parejas, de manera ritmica al compas de diferentes canciones o conteos.
Esta practica les proporciona una sensacion de satisfaccion prolongada sin alcanzar niveles
extremos de fatiga. Ademas, se ha demostrado que el salto de cuerda constituye un beneficio
significativo para el desarrollo de la coordinacion 6culo-manual y 6culo-pedal, asi como también
estimula el metabolismo de los individuos (Benalcazar, 2016).
Tipos de Salto de Cuerda
Segun Sandoval y Siguenza (2023) mencionan que es fundamental comunicar a la
persona que va a comenzar a realizar ejercicios con la cuerda de saltar la importancia de la
técnica adecuada. Con el fin de prevenir lesiones y aprovechar los beneficios mencionados, es
esencial que cada movimiento se realice con exactitud. Esto conlleva adherirse a directrices tales
como las siguientes: Los codos deben mantenerse en una posicion de flexién y cercanos al tronco
del cuerpo. Para llevar a cabo el movimiento de forma adecuada, se recomienda movilizar las
mufiecas de manera que los hombros no se involucren en ninglin momento. Durante el aterrizaje
posterior a cada salto, es fundamental evitar la caida con el pie en posicion plana. Para
salvaguardar la integridad de nuestras rodillas, se aconseja aterrizar utilizando la parte anterior de
los pies. La postura de la espalda debe mantenerse en posicion erguida en todo momento. Un
aspecto fundamental para comprender la correcta ejecucion del ejercicio con cuerda de saltar es
la posicidn del cuerpo. Una vez que los clientes hayan comprendido estos aspectos, se podra
proceder a discutir los ejercicios que se pueden realizar con la cuerda de saltar.
Se presenta a continuacion un conjunto de ejercicios utilizando la cuerda de saltar que

pueden ser integrados en el curriculo de las clases de Educacion Fisica:
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Ejercicio tradicional: Este se fundamenta en realizar saltos alternando ambos miembros
inferiores. Este ejercicio representa la forma mas fundamental y se puede recomendar como parte
del calentamiento previo a la ejecucion de actividades de mayor intensidad.

Ejercicio de salto con los pies juntos: En esta variante del ejercicio utilizando la cuerda
de saltar, es fundamental que ambos pies se muevan simultdneamente. En otras palabras, el salto
se ejecuta con los pies en posicion unida. Se recomienda que la caida se realice usando la parte
anterior de los pies.

Ejercicio de salto unipodal: Se sugiere realizar saltos apoyando Unicamente una pierna
como método para desarrollar el equilibrio. Para lograr este objetivo, inicialmente se sostiene una
Unica pierna en el suelo, y una vez finalizada la serie, se procede a utilizar la otra pierna.

Salto con elevacion de rodillas: Este ejercicio realizado con cuerda de saltar presenta un
nivel de intensidad superior. Se puede considerar como referencia la elevacion inicial del primer
punto y, durante el salto, se debe procurar que las rodillas alcancen su maxima altura.

El salto efecto tijera: Este ejercicio podria considerarse uno de los mas complejos. En
este contexto, el salto debe ejecutarse de manera breve y agil, sincronizando la apertura y cierre
de las piernas para imitar el movimiento de una tijera.

Salto con taldn al gluteo: En este caso, utilizamos el salto clasico como punto de partida;
sin embargo, en esta variante, se requiere que el taldon toque el gliteo en cada salto, lo cual
incrementa la intensidad del ejercicio.

Salto con sentadilla: Para incrementar la complejidad del salto con los pies juntos, se
puede incorporar una sentadilla en cada fase de aterrizaje. Este ejercicio esta dirigido a aquellos
que ya han adquirido un dominio de la técnica.

El cruce de brazos: Podria ser considerado uno de los ejercicios avanzados que se
pueden realizar con la cuerda de saltar. En este caso, se observa una modificacién en la técnica,
en la cual la posicion de los brazos cambiara con cada salto. Un salto se ejecutara con los brazos
en la posicion previamente adoptada, mientras que el otro se realizara con los brazos cruzados.

Saltos de alta intensidad: En una rutina de ejercicios utilizando la cuerda para saltar, se
puede integrar una variedad de movimientos que alternen entre suavidad y mayor

intensidad. Para estos casos, se recomienda aumentar la cadencia de cada salto.
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De un lado a otro: Finalmente, abordaremos la transicion de un lado a otro. Este consiste
en mover el cuerpo de un lado hacia el otro con cada aterrizaje.
Coreografias Aerdbicas

Durante un prolongado periodo, los ejercicios aerébicos han sido considerados como
actividades que requieren una elevada sincronizacién, dado que, al compas y ritmo de ciertas
masicas, los participantes deben coordinarse en la ejecucion de rutinas de ejercicios, repitiendo
estas secuencias en grupos de 4, 8, 12 o 16 movimientos. Estas combinaciones permiten que, a
través de un sistema de energia aerobica de larga duracién, se produzca una significativa
combustion de calorias, proporcionando ademés un efecto de liberacién ante diversas
preocupaciones personales. De esta manera, las actividades aerdbicas se conceptualizan como la
integracion de ejercicios con la sincronizacion de diferentes ritmos, propiciando que el cuerpo
obtenga beneficios al sumar los ejercicios y establecer coreografias, incluyendo tanto el tren
superior como el inferior (Lamifia, 2023).

Estructuracion de una Coreografia de Aerobicos

(Garcia, 2022) establece la aplicacion de los siete movimientos convencionales de la
Gimnasia Aerobica y sus respectivas variantes. Estos movimientos deben ser ejecutados con
modificaciones de manera fluida y continua, con el objetivo de lograr una adecuada conexién y
encadenamiento entre ellos. Durante la ejecucion del movimiento, es fundamental que la parte
superior del cuerpo se mantenga alineada.

Marcha: Un tipo de locomocién de bajo impacto en la cual el contacto del pie con el
suelo debe realizarse siguiendo el patron de punta-planta-talon. Algunas alternativas implican
modificaciones en el angulo, la altura o la direccion. Ejemplo: paso en V, paso de giro.

El trote o0 jogging: se caracteriza por un movimiento similar al de la marcha, pero de alta
intensidad, en el cual las rodillas se encuentran alineadas debajo o por delante de la articulacién
de la cadera. Las variaciones comprenden alteraciones en el angulo y en la direccion.

Skip (patada baja): Se trata de un ejercicio que puede ser de alto o bajo impacto, el cual
implica extensiones controladas de las rodillas y flexiones de la cadera. La articulacion del tobillo
puede encontrarse en una posicion de flexion o extension. Las variaciones abarcan

modificaciones en los planos, los angulos y las orientaciones.
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Knee Lift (elevacion de rodilla): Ejercicio que puede ser de alta o baja intensidad, en el
que se eleva la rodilla hasta que se forma un &ngulo minimo de 90 grados con la articulacion de la
cadera. La articulacion del tobillo puede presentarse en posicion de flexion o extension. Las
variantes comprenden modificaciones en el plano, el angulo, y la intensidad de impacto, ya sea
alta o baja.

Kick (patada): Un movimiento de impacto, ya sea alto o bajo, que exhibe diversos
grados de amplitud, resultantes de la flexion de la articulacion de la cadera junto con la extension
de la pierna. La articulacion del tobillo puede presentar posiciones de flexién o extension. Sus
variantes comprenden modificaciones en los planos, la altura, el nivel de impacto (ya sea alto o
bajo) y las direcciones.

Jumping Jack: Un ejercicio de alta intensidad que implica un movimiento de abduccién
y aduccién de las piernas, las cuales se desplazan lateralmente desde la articulacion de la
cadera. Las rodillas presentan una ligera flexion, en adecuada alineacién con los pies, los cuales
estan ligeramente en rotacion externa, al igual que las extremidades inferiores. Variantes que
implican modificaciones en el angulo de las articulaciones de la cadera y de las rodillas.

Lunge: Movimiento de intensidad variable, que se origina en la articulacién de la cadera
y que implica la apertura y cierre de las extremidades inferiores en direcciones frontal o
transversal. La articulacion de la rodilla de la extremidad inferior se flexiona, alinedndose de
manera precisa en relacién con la posicién del pie. El talon del pie del miembro posterior no es
necesario que se encuentre en contacto con el suelo. Las extremidades inferiores se desplazan en
paralelo, manteniendo las rodillas alineadas con los pies. Sus variantes abarcan modificaciones en
la disposicion de los planos, angulos y direcciones, en contextos de alto y bajo impacto.

De acuerdo con Garcia (2022) menciona que es posible identificar las diversas
alternativas disponibles para la elaboracién de series o blogues coreograficos que corresponden a
cuatro frases musicales de ocho tiempos cada una (totalizando 32 tiempos musicales), las cuales
se denominan Opciones Coreograficas:

Opciones Sencillas: empleamos un Unico procedimiento fundamental y llevamos a cabo

variaciones basadas en este.
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Opcidn dual: empleamos dos pasos fundamentales e implementamos variaciones basadas
en ellos.

Seleccion Multiple por serie: empleamos un procedimiento fundamental en cada oracion
y efectuamos variaciones sobre el mismo.

Eleccion mdaltiple por enunciado: en cada enunciado se emplean dos o mas
procedimientos fundamentales.
Los Ejercicios Aerobicos dentro de los Bloques Curriculares

Arias (2023) plantea que los bloques curriculares agrupan conocimientos y
procedimientos actitudes basicas para la ensefianza. Estd organizada y secuenciada basada en
estos criterios (Ministerio de Educacion, 2016). Este sistema educativo menciona que. Cada
blogue contiene una breve descripcion y opciones de contenido a ensefiar. Un listado orientativo
que no busca ser exclusivo. Cada docente elige qué ensefiar con la flexibilidad necesaria las
necesidades de aprendizaje de sus estudiantes. Los bloques curriculares son grupos de
aprendizajes basicos basados en destrezas y criterios de desempefio en subniveles/niveles basicos,

Media, Béasica y BGU. Se plantea la insercion de la propuesta en el siguiente bloque curricular.
Bloque 6. Relaciones entre Practicas Corporales y Salud

Este bloque valora cdmo las practicas corporales y la condicion fisica afectan la salud
personal y social. La EFE escolar histéricamente se ha visto como un medio para promover la
salud y lograr el bienestar de los estudiantes. Las practicas corporales no siempre generan salud, a
menos que se realicen adecuadamente y se adapten a cada persona. Debe reconocer la
importancia de los controles médicos regulares para mejorar su condicion fisica.

Para el caso de esta propuesta alternativa, se ha tomado en cuenta la insercion en el
bloque ndmero 6, el cual es relacion entre las practicas corporales y la salud, se adjunta la
subdivision de actividades insertadas dentro del curriculo durante las 10 semanas con actividades
aerobicas de baile, salto de cuerda y coreografias de aerdbicos, las que fueron utilizados con los
estudiantes con discapacidad intelectual sujetos en este estudio.

Tabla 21
Actividad Aerdbica: Baile Semana 1
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Bloque: Précticas saludables y cuidado del cuerpo Actividad 1

Bésico imprescindible: EF.4.6.3. Reconocer la relacion entre la actividad corporal confortable
y placentera, con el bienestar/salud personal y ambiental, para evitar malestares producidos por
el sedentarismo o la inadecuada realizacion de actividades fisicas.

Béasico deseable: EF.4.6.2. Construir maneras de estar y permanecer saludables (equilibrio
emocional, corporal, ambiental, entre otros), a partir del reconocimiento de los posibles
beneficios a corto y largo plazo que aporta la participacion en diferentes précticas corporales,

dentro y fuera de la institucion educativa.

Ejercicio: Baile

Duracion: 1 semana
Tiempo: 45 minutos
Ritmo: Nacional (Banda)

Objetivo: Iniciar en el baile como ejercicio aerobico de larga duracion en los estudiantes con
discapacidad intelectual para generar alegria y dinamismo con un trabajo individual y un

trabajo grupal.

Recursos Grabadora, cd, cronometro, hidratacion.
Adaptacién discapacidad Explicacion clara, aplicacion del método mixto (Explicacion,
intelectual demostracidn, ejecucion, correccion de errores y

realimentacion)

Parte Inicial Parte Principal Parte Final
Calentamiento con Introduccion al baile nacional Respiraciones y leves
lubricacién articular y banda 24 de mayo: 2 tiempos, estiramientos
movimiento de flexibilidad 4 tiempos, baile en parejas,

baile en grupos

Nota. Elaboracion Propia.
Tabla 22

Actividad Aerébica: Baile Semana 2

Bloque: practicas saludables y cuidado del cuerpo Actividad 2
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Bésico imprescindible: EF.4.6.3. Reconocer la relacion entre la actividad corporal confortable

y placentera, con el bienestar/salud personal y ambiental, para evitar malestares producidos por

el sedentarismo o la inadecuada realizacion de actividades fisicas.

Basico deseable: EF.4.6.2. Construir maneras de estar y permanecer saludables (equilibrio

emocional, corporal, ambiental, entre otros), a partir del reconocimiento de los posibles

beneficios a corto y largo plazo que aporta la participacion en diferentes practicas corporales,

dentro y fuera de la institucion educativa.

Ejercicio:
Duracion:
Tiempo:

Ritmo:

Baile
1 semana
45 minutos

Nacional (Cumbia)

Obijetivo: Iniciar en el baile como ejercicio aerébico de larga duracion en los estudiantes con

discapacidad intelectual para generar alegria y dinamismo con un trabajo individual y un

trabajo grupal.

Recursos

Adaptacion  discapacidad
intelectual

Parte Inicial
Calentamiento con
lubricacion articular y

movimiento de flexibilidad

Grabadora, cd, cronometro, hidratacion.

Explicacion clara, aplicacién del método mixto (Explicacion,
demostraciéon,  ejecucion, correccion de errores Yy
realimentacion)

Parte Principal Parte Final

Introduccion al baile cumbia Respiraciones y leves
tierra canela: 2 tiempos, 4 estiramientos

tiempos, baile en parejas,

baile en grupos

Nota. Elaboracion Propia.
Tabla 23

Actividad Aerébica: Baile Semana 3

Bloque: practicas saludables y cuidado del cuerpo Actividad 3
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Basico imprescindible: EF.4.6.3. Reconocer la relacion entre la actividad corporal confortable
y placentera, con el bienestar/salud personal y ambiental, para evitar malestares producidos por
el sedentarismo o la inadecuada realizacion de actividades fisicas.

Basico deseable: EF.4.6.2. Construir maneras de estar y permanecer saludables (equilibrio
emocional, corporal, ambiental, entre otros), a partir del reconocimiento de los posibles
beneficios a corto y largo plazo que aporta la participaciéon en diferentes précticas corporales,

dentro y fuera de la institucién educativa.

Ejercicio: Baile
Duracion: 1 semana
Tiempo: 45 minutos
Ritmo: Merengue

Objetivo: Iniciar en el baile como ejercicio aerobico de larga duracion en los estudiantes con

discapacidad intelectual para generar alegria y dinamismo con un trabajo individual y un trabajo

grupal.

Recursos Grabadora, cd, cronometro, hidratacion.

Adaptacién discapacidad Explicacion clara, aplicacion del método mixto (Explicacion,

intelectual demostracién,  ejecucion,  correccibn de  errores Yy
realimentacion)

Parte Inicial Parte Principal Parte Final

Calentamiento con lubricacion Introduccién al baile Respiraciones y leves

articular 'y movimiento de merengue Elvis Crespo: 2 estiramientos

flexibilidad tiempos, 4 tiempos, baile en

parejas, baile en grupos

Nota. Elaboracion Propia.
Tabla 24
Actividad Aerdébica: Baile Semana 4

Bloque: practicas saludables y cuidado del cuerpo Actividad 4
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Basico imprescindible: EF.4.6.3. Reconocer la relacion entre la actividad corporal

confortable y placentera, con el bienestar/salud personal y ambiental, para evitar malestares

producidos por el sedentarismo o la inadecuada realizacion de actividades fisicas.

Basico deseable: EF.4.6.2. Construir maneras de estar y permanecer saludables (equilibrio

emocional, corporal, ambiental, entre otros), a partir del reconocimiento de los posibles

beneficios a corto y largo plazo que aporta la participacion en diferentes précticas

corporales, dentro y fuera de la institucion educativa.

Ejercicio:
Duracién:
Tiempo:

Ritmo:

Baile
1 semana
45 minutos

Salsa Choque

Objetivo: Desarrollar la resistencia aerébica a través de los saltos de cuerda con los

estudiantes con discapacidad intelectual para mejorar nivel de movilidad y disminuir el

sedentarismo.
Recursos
Adaptacién  discapacidad

intelectual

Parte Inicial
Calentamiento con
lubricacion  articular 'y

movimiento de flexibilidad

Grabadora, cd, cronometro, hidratacion.

Explicacion clara, aplicacion del método mixto
(Explicacién, demostracion, ejecucion, correccion de errores
y realimentacion)

Parte Principal Parte Final

Introduccion al baile salsa Respiraciones y leves
choque: 2 tiempos, 4 estiramientos

tiempos, baile en parejas,

baile en grupos

Nota. Elaboracion Propia.
Tabla 25

Actividad Aerdbica: Saltos de Cuerda Semana 5

Bloque: précticas saludables y cuidado del cuerpo Actividad 5
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Basico imprescindible: EF.4.6.3. Reconocer la relacion entre la actividad corporal

confortable y placentera, con el bienestar/salud personal y ambiental, para evitar

malestares producidos por el sedentarismo o la inadecuada realizacion de actividades

fisicas.

Basico deseable: EF.4.6.2. Construir maneras de estar y permanecer saludables

(equilibrio emocional, corporal, ambiental, entre otros), a partir del reconocimiento de los

posibles beneficios a corto y largo plazo que aporta la participacion en diferentes practicas

corporales, dentro y fuera de la institucion educativa.

Ejercicio:
Duracién:
Tiempo:

Tipologia:

Saltos de cuerda
1 semana
45 minutos

Individual

Objetivo: Desarrollar la resistencia aerdbica a través de los saltos de cuerda con los

estudiantes con discapacidad intelectual para mejorar nivel de movilidad y actividad.

Recursos

Adaptacién discapacidad
intelectual

Parte Inicial

Calentamiento con
lubricacion  articular y

movimiento de flexibilidad

Sogas individuales para cada estudiante

Explicacién clara, aplicacion del método mixto
(Explicacion, demostracion, ejecucion, correccion de
errores y realimentacion)

Parte Principal Parte Final

Saltos en 1 pie, saltos en dos Respiraciones 'y  leves

pies, saltos cruzados, saltos estiramientos

hacia atrds, saltos de
caballitos, saltos de galope,
saltos de lado 2 minutos de
trabajo 30 segundos de

pausa

Nota. Elaboracion Propia.
Tabla 26

Actividad Aerdbica: Saltos de Cuerda Semana 6
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Bloque: précticas saludables y cuidado del cuerpo Actividad 6

Béasico imprescindible: EF.4.6.3. Reconocer la relacion entre la actividad corporal
confortable y placentera, con el bienestar/salud personal y ambiental, para evitar
malestares producidos por el sedentarismo o la inadecuada realizacion de actividades
fisicas.

Bésico deseable: EF.4.6.2. Construir maneras de estar y permanecer saludables
(equilibrio emocional, corporal, ambiental, entre otros), a partir del reconocimiento de los
posibles beneficios a corto y largo plazo que aporta la participacion en diferentes practicas

corporales, dentro y fuera de la institucion educativa.

Ejercicio: Saltos de cuerda
Duracion: 1 semana
Tiempo: 45 minutos
Tipologia: parejas

Objetivo: Desarrollar la resistencia aerébica a través de los saltos de cuerda con los
estudiantes con discapacidad intelectual para mejorar nivel de movilidad y disminuir el
sedentarismo.
Recursos Sogas individuales para cada pareja
Adaptacién discapacidad Explicacion clara, aplicacion del método mixto
intelectual (Explicacién, demostracion, ejecucion, correccién de
errores y realimentacion)
Parte Inicial Parte Principal Parte Final
Calentamiento con Saltos en parejas, de lado, Respiraciones 'y  leves
lubricacion  articular y de frente, de costado, hacia estiramientos
movimiento de flexibilidad  atrds, doble salto, con 2
sogas 2 minutos de trabajo

30 segundos de pausa

Nota. Elaboracion Propia.
Tabla 27
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Actividad Aerobica: Saltos de Cuerda Semana 7

Bloque: practicas saludables y cuidado del cuerpo Actividad 7

Basico imprescindible: EF.4.6.3. Reconocer la relacion entre la actividad corporal

confortable y placentera, con el bienestar/salud personal y ambiental, para evitar malestares

producidos por el sedentarismo o la inadecuada realizacion de actividades fisicas.

Bésico deseable: EF.4.6.2. Construir maneras de estar y permanecer saludables (equilibrio

emocional, corporal, ambiental, entre otros), a partir del reconocimiento de los posibles

beneficios a corto y largo plazo que aporta la participacion en diferentes précticas

corporales, dentro y fuera de la institucion educativa.

Ejercicio:
Duracién:
Tiempo:

Tipologia:

Saltos de cuerda
1 semana
45 minutos

parejas

Objetivo: Desarrollar la resistencia aerobica a través de los saltos de cuerda con los

estudiantes con discapacidad intelectual para mejorar nivel de movilidad y disminuir el

sedentarismo.
Recursos
Adaptacién discapacidad

intelectual

Parte Inicial
Calentamiento con
lubricacion  articular vy

movimiento de flexibilidad

Sogas largas para el trabajo en parejas

Explicacion clara, aplicacion del método mixto
(Explicacion, demostracién, ejecucidn, correccion de errores
y realimentacion)

Parte Principal Parte Final

Saltos en grupos de 5 Respiraciones 'y  leves
personas 2 baten y 3 estiramientos

ingresan de 1 en 1, cantas

ingresan y salen, reto en

grupo 20 saltos

Nota. Elaboracion Propia.
Tabla 28
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Actividad Aerobica: Aer6bicos Semana 8

Bloque: practicas saludables y cuidado del cuerpo Actividad 8

Basico imprescindible: EF.4.6.3. Reconocer la relacion entre la actividad corporal

confortable y placentera, con el bienestar/salud personal y ambiental, para evitar malestares

producidos por el sedentarismo o la inadecuada realizacion de actividades fisicas.

Bésico deseable: EF.4.6.2. Construir maneras de estar y permanecer saludables (equilibrio

emocional, corporal, ambiental, entre otros), a partir del reconocimiento de los posibles

beneficios a corto y largo plazo que aporta la participacion en diferentes practicas corporales,

dentro y fuera de la institucién educativa.

Ejercicio:
Duracién:
Tiempo:

Tipologia:

Aerobicos
1 semana
45 minutos

Individual

Objetivo: Desarrollar la resistencia aerébica a través de coreografias aerdbicas con los

estudiantes con discapacidad intelectual para mejorar nivel de movilidad y disminuir el

sedentarismo.
Recursos
Adaptacién  discapacidad

intelectual

Parte Inicial
Calentamiento con
lubricacion articular 'y

movimiento de flexibilidad

Grabadora, cd, silbato, reloj
Explicacion clara, aplicacion del método mixto (Explicacion,
demostracién, ejecucion, correccion de errores Yy

realimentacion)

Parte Principal Parte Final

Rutina 4 ejercicios, rutina 8 Respiraciones y leves
ejercicios, de forma estiramientos

individual libre 'y con

mancuernas trabajo de 10

min recuperacion 2 minutos

3 rutinas de 10 minutos
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Nota. Elaboracion Propia.
Tabla 29

Actividad Aerdébica: Aerébicos Semana 9

Bloque: précticas saludables y cuidado del cuerpo Actividad 9

Béasico imprescindible: EF.4.6.3. Reconocer la relacion entre la actividad corporal

confortable

y

placentera, con el bienestar/salud personal y ambiental, para evitar malestares producidos por

el sedentarismo o la inadecuada realizacién de actividades fisicas.

Bésico deseable: EF.4.6.2. Construir maneras de estar y permanecer saludables (equilibrio

emocional, corporal, ambiental, entre otros), a partir del reconocimiento de los posibles

beneficios a corto y largo plazo que aporta la participacion en diferentes practicas corporales,

dentro y fuera de la institucion educativa.

Ejercicio:
Duracion:
Tiempo:

Tipologia:

Aerobicos
1 semana
45 minutos

Individual

Objetivo: Desarrollar la resistencia aerdbica de los estudiantes con discapacidad intelectual

para mejorar nivel de movilidad.

Recursos
Adaptacion  discapacidad
intelectual

Parte Inicial
Calentamiento con
lubricacién  articular y

movimiento de flexibilidad

Grabadora, cd, silbato, reloj
Explicacion clara, aplicacion del método mixto (Explicacion,
demostracion, ejecucion, correccion de errores |y

realimentacion)

Parte Principal Parte Final

Rutina 4 ejercicios, rutina 8 Respiraciones y leves
ejercicios, de forma estiramientos

individual libre 'y con

mancuernas trabajo de 10
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min recuperacion 2 minutos

3 rutinas de 10 minutos

Nota. Elaboracion Propia.
Tabla 30

Actividad Aerobica: Aerdbicos Semana 10

Bloque: précticas saludables y cuidado del cuerpo Actividad 10

Basico imprescindible: EF.4.6.3. Reconocer la relacién entre la actividad corporal confortable y
placentera, con el bienestar/salud personal y ambiental, para evitar malestares producidos por el
sedentarismo o la inadecuada realizacién de actividades fisicas.

Béasico deseable: EF.4.6.2. Construir maneras de estar y permanecer saludables (equilibrio
emocional, corporal, ambiental, entre otros), a partir del reconocimiento de los posibles
beneficios a corto y largo plazo que aporta la participacion en diferentes practicas corporales,

dentro y fuera de la institucion educativa.

Ejercicio: Aerdbicos
Duracion: 1 semana
Tiempo: 45 minutos
Tipologia: Individual

Objetivo: Desarrollar la resistencia aerobica de los estudiantes con discapacidad intelectual para
mejorar nivel de movilidad.

Recursos Grabadora, cd, silbato, reloj

Adaptacion discapacidad Explicacion clara, aplicacion del méetodo mixto (Explicacion,
intelectual demostracién,  ejecucién, correccibn de errores y

realimentacion)

Parte Inicial Parte Principal Parte Final
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Calentamiento con lubricacion Rutina 4 ejercicios, rutina 8 Respiraciones y leves

articular 'y movimiento de ejercicios, de forma individual estiramientos

flexibilidad libre y con mancuernas trabajo

de 10 min recuperacion 2
minutos 3 rutinas de 10
minutos grupos de 8 personas

Nota. Elaboracion Propia.
CONCLUSIONES

Después de haber revisado la literatura se procedidé a analizar, sistematizar toda la
informacion referente al sedentarismo en una poblacion de estudiantes de bésica superior
de, esta manera argumentar las variables de investigacion siendo estas: los ejercicios
aerobicos y su intensidad que va desde una intensidad baja y media, donde el objetivo es
gue haya una combustién y un gasto caldrico de esta manera no saturar el cuerpo de los
estudiantes de con discapacidad intelectual que presentan sedentarismo.
Se logrd diagnosticar el estado de los indicadores iniciales del sedentarismo dénde se
pudo detectar que este grupo de estudio de 8 estudiantes con discapacidad intelectual, en
el pre-test tenian una elevacion de los indicador de sedentario moderado, en cuanto que
después de la aplicacion de los ejercicios aerobicos determinados por el baile (nacional y
cumbia), los saltos de cuerda y su tipologia (individual y grupal) y la estructuracion de
coreografias de aerdbicos de forma individual y grupos de trabajo logré motivar e incluir
a los estudiantes con discapacidad intelectual en rutinas de actividades aerobicas, de esta
manera también se motivo dentro de la institucién, espacios en los recreos para que los
estudiantes ocupen su tiempo y puedan activar su cuerpo, en cuanto que en las horas de
Educacion Fisica se aplicaron 2 veces por semana, durante 10 semanas, con una
frecuencia de 45 minutos de la hora de clase, de esta manera se pudo comprobar que
después de la intervencion el grupo de estudio mejor6 a un indicador de activo, claro esta
que dentro de este proceso es muy importante la motivacion del docente y la intervencién
de los padres de familia quienes son responsables de las actividades de este grupo
vulnerable, y al haber recibido este conocimiento sobre la importancia de la actividad
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fisica mejora de manera significativa la actividad de este grupo, que por causas de
inactividad tienen tendencia a ser sedentarios moderados, por ende pueden llegar a tener
complicaciones sobre el peso y la movilidad, se logré demostrar que un programa
adecuado insertado dentro de la malla curricular de la Educacion Fisica promueve y
mejora los niveles de sedentarismo de los estudiantes con discapacidad intelectual a un
indicador de activo mejorando asi su calidad de vida dentro del sistema educativo.

e Dentro del analisis de estadistico de la encuesta a los docentes se logré también
determinar que al inicio de la investigacion los docentes no contaban con muchos
conocimientos sobre el proceso inclusivo, adaptaciones curriculares y el procedimiento
metodico de trabajo con estudiantes con discapacidad intelectual, pero después de la
aplicacion de la intervencion a través de los ejercicios aerdbicos se logro mejorar los
conocimientos sobre el proceso inclusivo, adaptaciones curriculares e importancia de la
actividad aerdbica frente al sedentarismo, la aplicacién de una metodologia adecuada a los
estudiantes con la limitacion cognitiva ayuda que puedan ser incluidos en la actividad y
sobre todo que disminuya los indicadores de sedentarismo detectados en el pre-test,
entonces el presente documento genera una herramienta técnico pedagdgica para que los
docentes de Educacion Fisica puedan tener una alternativa de actividades aerdbicas
pudiendo ser bailes, saltos de cuerda y ejercicios aerdbicos estructurados en una
coreografia, beneficiando al proceso inclusivo y a la calidad de vida del estudiante con
discapacidad intelectual.

e Por otro lado, el aporte de los padres de familia que al inicio de la investigacion tenian
también desconocimiento y sobre proteccion de los estudiantes con discapacidad
intelectual y al recibir las charlas informativas sobre los beneficios de la practica de los
ejercicios aerobicos dentro de las Educacién Fisica no solo en horas académicas sino que
también es importante despues de las jornadas académicas, logré también motivar para
que se puedan involucrar en actividades deportivas y juegos con un sentido recreativo y
de esta manera poder mejorar el nivel de actividad, una de las consecuencias de
sedentarismo es la elevacion del peso y la deficiencia en movilidad, en cuanto que el
medio educativo como la asignatura de Educacion Fisica logro también involucrar a los
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padres de familia para que sean parte de la solucion motivando y asistiendo a participar en
actividades que sean sobre los 30 minutos y mas de tres veces por semana, logrando
también ser un aporte significativo entro de este estudio.

Se concluye actividades aerobicas deben ser programadas con un esfuerzo medio entre 30
a 45 minutos con descansos cortos para efectos de recuperacion, se debe utilizar una
metodologia progresiva para que las actividades suscritas dentro de la intervencion como
el baile nacional con su tipologia, de saltos de cuerda y ejercicios aerébicos puedan ser
efectivos y no sean desgastantes a la hora de la préctica, dicho de otra manera la
aplicacion adecuada de los ejercicios aerobicos durante 10 semanas logra mejorar
significativamente los indicadores de sedentarismo hacia los indicadores de una persona
activa, esto mejora considerablemente los niveles de interrelacion personal, convivencia y
en este caso de los docentes mejoran de forma significativa los procesos de inclusivos en

las clases de Educacion Fisica.
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RECOMENDACIONES

Se recomienda programar actividades aerobicas que cumplan un orden cronolégico con el
respectivo proceso de clase, que en este caso seria la parte inicial el calentamiento, la
parte principal la aplicacion de la actividades aerdbicas y la parte final con la vuelta a la
calma, para que los estudiantes con discapacidad intelectual y que tienen un nivel de
sedentarismo puedan utilizar estas actividades aerdbicas y que la fuente sea la utilizacion
de la glucosa, carbohidratos y una muy buena combustion con el oxigeno de esta manera
se debe evitar actividades de alta intensidad, ya que el objetivo es tener un control de
sobre la actividad de larga duracién y las alternativas del baile, saltos de cuerda y
aerobicos en sus diferentes tipologias permiten elevar el nivel de actividad de los
estudiantes con discapacidad intelectual.

Se recomienda también que no solo los docentes de Educacion Fisica sino todos los
decentes de la Institucién cuenten con informacidn sobre la discapacidad intelectual y su
proceso metodoldgico de inclusién y tratamiento dentro del medio académico, de esta
manera se puedan incluirse dentro de las actividades propuestas en los bloques
curriculares, en este sentido las capacitaciones permanentes y la maestria de pedagogia
mencién Educacion Fisica Inclusiva de la Universidad Bolivariana de Ecuador, es un
medio para mejorar el proceso inclusivo de los profesionales que estan involucrados
dentro de las clases de Educacion Fisica. Entonces es importante que el docente maneje
todas las herramientas adaptativas e inclusivas para generar un ambiente de inclusion de
respeto y de convivencia siendo los facilitadores de actividades para minimizar los niveles

de sedentarismo.
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e También se recomienda que los padres de familia puedan capacitarse a traves de las
distintas charlas institucionales y de esta manera puedan ser también parte de la solucion
integrando a sus hijos con discapacidad intelectual a actividades no solo curriculares, sino
extracurriculares que vayan desde el punto de vista de la actividad fisica o juegos y
puedan socializar con mas nifios, de esta manera se generard mas movilidad, mas
interrelacion social y sobre todo minimizar los efectos nocivos del sedentarismo
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