UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA
FACULTAD CIENCIAS DE LA EDUCACION E IDIOMAS
ESCUELA DE CIENCIAS DE LA EDUCACION

CARRERA DE EDUCACION FIiSICA, DEPORTES Y RECREACION

TEMA:

“EJERCICIOS FISICOS AEROBICOS PARA DISMINUIR EL
SEDENTARISMO EN LOS ADULTOS DE LA IGLESIA ADVENTISTA DEL
SEPTIMO DIA, BARRIO LOS SAUCES, CANTON SANTA ELENA,

PROVINCIA DE SANTA ELENA ANO 2014”.

TRABAJO DE TITULACION PREVIO A LA OBTENCION DEL TiTULO DE

LICENCIADO EN EDUCACION FiSICA, DEPORTES Y RECREACION

AUTOR:
GOMEZ MERCHAN DANNY FRANCISCO
TUTORA:

Econ. TATIANA ENRIQUEZ ROJAS, MSc

LA LIBERTAD - ECUADOR

OCTUBRE - 2014



UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E IDIOMAS
ESCUELA DE CIENCIAS DE LA EDUCACION
CARRERA DE EDUCACION FISICA, DEPORTES Y RECREACION

TEMA:

“EJERCICIOS FiSICOS AEROBICOS PARA DISMINUIR EL
SEDENTARISMO EN LOS ADULTOS DE LA IGLESIA ADVENTISTA
DEL SEPTIMO DIA, BARRIO LOS SAUCES, CANTON SANTA ELENA,

PROVINCIA DE SANTA ELENA, ANO 2014”.

PORTADILLA

TRABAJO DE TITULACION PREVIO A LA OBTENCION DEL TiTULO DE
LICENCIADO EN EDUCACION FISICA, DEPORTES Y RECREACION.

AUTOR:
GOMEZ MERCHAN DANNY FRANCISCO
TUTORA:

Econ. TATIANA ENRIQUEZ ROJAS, MSc

LA LIBERTAD - ECUADOR

OCTUBRE - 2014



APROBACION DE LA TUTORA

SANTA ELENA 02 DE OCTUBRE DEL 2014

En mi calidad de tutora del trabajo de investigacion, “EJERCICIOS FiSICOS
AEROBICOS PARA DISMINUIR EL SEDENTARISMO EN LOS
ADULTOS DE LA IGLESIA ADVENTISTA DEL SEPTIMO DIA,
BARRIO LOS SAUCES, CANTON SANTA ELENA, PROVINCIA DE
SANTA ELENA, ANO 2014”, elaborado por Danny Francisco Gomez
Merchan, egresado de la Facultad de Ciencias de la Educacion e ldiomas,
Carrera de Educacion Fisica, Deportes y Recreacion de la Universidad Peninsula
de Santa Elena, previo a la obtencion del Titulo de Licenciado en Educacion
Fisica, Deportes y Recreacion, me permito declarar que luego de haber pasado el
proceso de tutorias dirigido por el Lcdo. David Sisalima Alvarez, y después de
haber estudiado y revisado, en su etapa final este trabajo, lo apruebo en todas sus

partes.

Atentamente

Econ. TATIANA ENRIQUEZ ROJAS, MSc.
TUTORA



AUTORIA DE OBTENCION DEL TITULO

Yo, Danny Francisco Gomez Merchan portador de la cedula #092382650-7
egresado de la Facultad de Ciencias de la Educacion e Idiomas de la Carrera de
Educacién Fisica, Deportes y Recreacion, declaro que soy autor del presente
trabajo de investigacion, “EJERCICIOS FiSICOS AEROBICOS PARA
DISMINUIR EL SEDENTARISMO EN LOS ADULTOS DE LA IGLESIA
ADVENTISTA DEL SEPTIMO DIA, BARRIO LOS SAUCES, CANTON
SANTA ELENA, PROVINCIA DE SANTA ELENA, ANO 2014” el mismo

que es original, auténtico y personal.

Todos los aspectos académicos y legales que se desprendan del presente trabajo

son compromisos exclusivos del autor.

Danny Francisco Gomez Merchén

AUTOR



TRIBUNAL DE GRADO

Dra. Nelly Panchana Rodriguez. MSc.

DECANA DE LA FACULTAD DE

CIENCIAS DE LA EDUCACION E
IDIOMAS

Lcda. Laura Villao Laylel. MSc.
DIRECTORA DE LA ESCUELA
DE CIENCIAS DE LA
EDUCACION.

Econ. Tatiana Rojas Enriquez, MSc.

DOCENTE TUTORA

Lic. Luis Miguel Mazén Arévalo MSc
DOCENTE DEL AREA

Abg. Joe Espinoza Ayala
SECRETARIO GENERAL



DEDICATORIA

Con mucho afecto dedico este trabajo:

A mi amada esposa Maricela y mis hijos, por haberme brindado el impulso y el
apoyo incondicional en el momento oportuno, los mismos que me incentivaron a

no claudicar al objetivo propuesto.

A mi madre Amelia que sin duda alguna con sus oraciones y ruegos al Creador,

influy6 positivamente en la obtencién de este logro.

A mis docentes de la Carrera de Educacion Fisica, Deportes y Recreacion por la

formacion académica, moral y espiritual recibida.

A mis familiares y amistades que colaboraron de una u otra manera para la

culminacion de mi trabajo de investigacion.

Danny

VI



AGRADECIMIENTO

Para poder finalizar este proyecto investigativo a mas de una constante dedicacion
se requiri6 también el apoyo de las siguientes Instituciones a quien quiero
extenderles mi méas grato agradecimiento ya que sin sus aportes no hubiera

logrado llegar a la culminacion de mi tema de tesis:

A Dios, el dador y sustentador de mi vida, quien brinddndome las fuerzas

necesarias permitio que pudiera llegar a la meta propuesta.

A la Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena, por concederme la

oportunidad de estudiar esta carrera y poder finalizarla con éxito.

A la Iglesia Adventista del Séptimo Dia, del cantéon Santa Elena, congregacion
que me abrid las puertas para poder llevar a cabo mi trabajo investigativo que sin
duda alguna seré de beneficio en el transcurso de mi vida profesional en el area de

Cultura Fisica Deportes y Recreacion.

Agradezco también a mi tutora, Econ. Tatiana Enriquez Rojas, MSc, quien con
sus saberes fundamentados supo guiarme a través de las correcciones para la

obtencion de mi titulo.

Finalmente agradezco a todas las personas que me apoyaron en los momentos en

que requeri de su ayuda.

Danny

VII



INDICE

PORTADA ...ttt ettt b et st e st et e st et be bt re st I
PORTADILLA ...ttt e et e e e e nreeeannneeaa 1
APROBACION DE LA TUTORA ..ottt i
AUTORIA DE OBTENCION DEL TITULO ...o.vveiiririniseineieeieeieeeeieeeens \Y
TRIBUNAL DE GRADO ..ottt Vv
DEDICATORIA ..ottt e e e e e e saae e s nneeean VI
AGRADECIMIENTO .ottt VIl
INDICE DE TABLAS ..ottt Xl
INDICE DE GRAFICOS ......oouiiiiiiiieieiee e X1V
INDICE DE ILUSTRACIONES.......cooiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e XV
RESUMEN. ... e e aee e XVI
INTRODUGCCION ....oouiiiiiieiieie et XVII
CAPITULO Lottt 1
EL PROBLEMA ...ttt ettt 1
L0 TEMA e ettt bttt re e 1
1.2.- Planteamiento del ProbIema. .........ccocooviiiiiieieiese s 1
1.2.1.- CONEXTUBHZACION .....ecveevieiieiecie e 3
1.2.2.- ANALISIS CIILICO. 1.uiiviiiiiiieieie e e 3
I R o 0o [0 1] OSSPSR 4
1.2.4.- Formulacion del problema.........cc.coveiieiiiecieee e 4
1.2.5.- Preguntas dir€CLICES .......cviivieieeie et 4
1.2.6.- Delimitacion del objeto de investigacion .............cccocveveevieieeie e, 5
1.3.- JUSHITICACION: ... 5
1.4 .- ODJEIIVOS: ...ttt bbbttt bbb 8
1.4.1.- ODJEtIVO GENETAL:.......eiiiiiieee s 8
CAPITULO Il oo 9
MARCO TEORICO ......cooiiiiiiiiiciseeesiiess et 9
2.1.- INVESTIQACIONES PrEVIAS: .. evieveerierieteste sttt sttt 9
2.2.- Fundamentacion FIlOSOFICA. ........ccccoverieieiieii e 10

VIl



2.3.- Fundamentacion FiSiOlOQICa. ........cccueveiieiieie e 10

2.4.- Fundamentacion PSICOIOQICA. .........ccvviieiieii e 11
2.5.- Fundamentacion SOCIOIOQICA..........cueveeieiieii e 11
2.6.- Fundamentacion PedaglgiCa ..........ccccveieieeiieeiie e 11
2.7.- Categorias FUNAamentales: ...........ccovevviieieeii e 12
2.7.1.- Conceptualizacion de ejercicios fisicos aerobicos...........cceevvvvverveviesnenne. 12
2.7.2.- Importancia de los ejercicios fisicos aerobiCos: ..........ccovvereririeriiniencnns 13
2.7.3.- Elementos fundamentales de los ejercicios fisicos aerobicos.................... 14
2.7.4.- Tipos de ejercicios fiSicOS @aerobiCos ..........ccoceveiiiiiienniniieee e 15
2.7.5.- Principios de los ejercicios fiSicoS aerObiCoS. ........cccurrrirererinienenisenieens 15
2.7.6.- Beneficios de los ejercicios fisicos aerobicos. ..........ccovvvrerernieninnineens 16
2.7.7.- SEUBNTAIISIMO ... eeviiitietieie sttt e sttt et e e ste e e sreesteeneesneeneas 17
2.7.7.1.- Factores que causan el SedentariSmo ...........cccoovririeiierenenenese s 18
2.7.7.2.- Consecuencias de una vida Sedentaria. .........c.cceeverereerveresieeneereeseenees 18
2.7.7.3.- Tipo de poblacion mas propensa al sedentarismo ..........ccccceevvereenienns 19
2.7.8.- GlOSArio de tEIMINOS........cceiiieieeieieeese et eneas 19
2.8.- Fundamentacion Legal...........ccoooeiieiiiiie i 20
2.8.1.- Constitucién de la Republica del Ecuador2008Articulo 32....................... 20
2.8.2.- Plan Nacional del Buen Vivir 2009-2013.........ccccceiieieierenenenene e 20
2.8.3.- Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreaciéon. 2012 Articulo 89........ 20
2.9.- Preguntas y Tareas CientifiCas..........ccceveiieviciic i 21
2.9.1.- Preguntas CIENtITICAS. ......ccceevviiiieiiecece e 21
2.9.2.- Tareas CIENLITICAS. ....cvieiiieiieieiee e e 21
CAPITULO it 22
METODOLOGIA ..ottt 22
3.1.- Enfoque iNVESTIGAtiVO. ........cceeiieiieiicce e 22
3.2.- Modalidad basica de la investigacion. ...........ccccoceevevieii e s, 22
3.3.- Nivel 0 tipo de INVESTIGACION. .......coiiiieiiiieiee s 22
3.3.1.- INVeStigacion 0 CAMPO: ..cueiveieiiieiiieiieie ettt bbb 22
3.3.2.- INVestigacion deSCIIPLIVA .....c..eivireiiiieieiee s 23
3.3.3.- Métodos de investigacion CIentifiCa. ........ccccoocereriineiinieicee e 23

IX



3.3.4.- Métodos tedricos metodolOgiCOS. .......cvvvvierieeieiieie e 23

3.4.- PODIACION Y IMUEBSTIA ...t 24
3.5.- Técnicas e instrumentos de la investigacion. ...........ccccocvvveieece e e, 24
3.6.- Plan de recoleccion de la informacion. ..........ccocooeviiinininienene e 25
3.7.- Plan de procesamiento de la informacion. .............cccocveveiiieieeic e 25
3.7 1- LA BNCUBSTA. ...ttt nnne e 25
3.7.2.- LA BNEIEVISTA eevveitieiieie ettt 26
3-7.3.- GUIA dE ODSEIVACION. ...c..ovviieieciiceceeee e 26
3.8.- Andlisis de resultados de la encuesta aplicada a los adultos de la Iglesia
Adventista del Séptimo Dia del Cantdn Santa Elena. ..........cccceeveveveveieieceennen, 27
3.8.1.- Conclusion y recomendacion de la Encuesta..........ccccevvevevencveceinennne. 37
3.8.1.1.- Conclusion de 1a ENCUESEA. .......c.ccueueiverieriereie e 37
3.8.1.2.- Recomendacion de 1a ENCUESEA. .......ccccovevverierieiiieieeieeese e 37
3.8.2.- Andlisis de las preguntas realizadas en la entrevista al Pastor Eddy
Mosquera Sevilla de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia...........cccccceevvvvivenneen. 37
3.8.3.- Conclusiones del Analisis de la ENtrevista. .........cccoeevvenenrieneneneeesine 39
3.8.4. - Recomendaciones del andlisis de la entrevista. ...........cccoeveiriiicincniene 40
3.8.5.- GUIa A8 OBSEIVACION. .....ccveiveieiciieieeeeieie et 40
3.8.6.- Conclusion general de la guia de 0bservacion:...........ccccocvveveencnennene 42
3.9.- Conclusiones y Recomendaciones generales..........ccocoovvvenencnenencnenn, 43
(O A o 1 1 1 I ST 44
LA PROPUEST A .ottt ettt e e e te e snae e e snne e e nneeeens 44
4.1.- DAtos INFOIMALIVOS. .....eevreieiiieieeie et 44
4.2.- Antecedentes de 1a PropUESTa.........cccvevvveieiierece e 45
4.3, JUSEITICACION. ..o.viiiiiiciicee e e 45
4.5.7.- Ejercicios aerobicos estaCionarios. ..........cccccvevveieerieiiesie s 66
4.5.8.- Planificacion del plan de acCion ..........c.cccevveeiieii v 72
4.5.9.- Conclusiones y Recomendaciones de la Propuesta. ...........cccccceevvevieinnns 78
4.5.9.1.- Conclusiones de 1a PrOPUESEA. .......cccueiiuieiieiiiie e 78
CAPITULO V ettt sttt sttt naene s 79
MARCO ADMINISTRATIVO ..ottt 79



LT I (01 | £ 1T 79

5.1.1.- Recursos INStItUCIONAIES. ..........ccoiiiiiiiieieie s 79
5.1.2.- RECUIS0OS HUMANOS. ......eeiiiiiiiieiiisiiie st 79
5.1.3.- RECUIS0S MAtErTAlES.......ccveiviiiiiiiiiiiieee s 79
5.1.4.- ECONOMICOS. ...c.uiiuieiieiieieieste sttt see bbbttt e et bbb re s 79
5.2.- Cronograma de actividades..........ccccvvevveiieiieie e 81
BIBLIOGRAFIA ..ottt sare e naee e 82
ANEXOS ...ttt re e 86

Xl



INDICE DE TABLAS

Tabla N° 1.- ;Conoce los beneficios de los ejercicios fisicos aerobicos?.................... 27
Tabla N° 2.- ;Cree gue los ejercicios aerdbicos disminuyen el sedentarismo? ............ 28

Tabla N° 3.- ; Tiene algln problema que le impida realizar ejercicios aerébicos? ...... 29

Tabla N° 4.- ;Sabe las dolencias que ocasiona el no hacer ejercicios aerobicos? ........ 30
Tabla N° 5.- ¢ Se considera una persona activa 0 sedentaria? ...........ccoccevvveveresrsiennnns 31
Tabla N° 6.- ¢ Realiza ejercicios aerdbicos en el transcurso de la semana? .................. 32
Tabla N° 7.- ¢ Ha participado antes de un programa de ejercicios aerébicos? .............. 33
Tabla N° 8.- ;Formaria parte del grupo gue va a realizar ejercicios aerobicos?.......... 34
Tabla N° 9.- ;Formaria parte del grupo gue va a realizar ejercicios aerobicos............ 35
Tabla N° 10.- ¢ De los siguientes ejercicios aerébicos ¢Cual le gustaria realizar?........ 36
Tabla N° 11.- Guia de observacion Practica de ejercicios fisicos aerébicos................. 41
Tabla N° 12.- Prescripcion de los ejercicios aerdbicos segln su intensidad. ................ 51
Tabla N° 13.- Cronograma general de los ejercicios fisicos aerobicos. ...........ccccvevnene 71

Tabla N° 14.- Ejercicios Fisicos Aerébicos de acondicionamiento fisico semana 1 .... 72
Tabla N° 15.- Ejercicios Fisicos Aerobicos de acondicionamiento fisico semana 2 .... 72
Tabla N° 16.- Ejercicios Fisicos Aerdbicos de acondicionamiento fisico semana 3 .... 73

Tabla N° 17.- Ejercicios Fisicos Aer6bicos de acondicionamiento fisico semana 4 .... 73

Tabla N° 18.- Ejercicios Fisicos Aer6bicos de incremento fisico semana s................. 74
Tabla N° 19.- Ejercicios Fisicos Aer6bicos de incremento fisico semana 6................. 74
Tabla N° 20.- Ejercicios Fisicos Aer6bicos de incremento fisico semana 7................. 75
Tabla N° 21.- Ejercicios Fisicos Aer6bicos de incremento fisico semana 8................. 75
Tabla N° 22.- Ejercicios Fisicos Aer6bicos de mantenimiento fisico semana 9........... 76
Tabla N° 23.- Ejercicios Fisicos Aer6bicos de mantenimiento fisico semana 10......... 76
Tabla N° 24.- Ejercicios Fisicos Aer6bicos de mantenimiento fisico semana 11......... 77
Tabla N° 25.- Ejercicios Fisicos Aer6bicos de mantenimiento fisico semana 12......... 77

Xl



Tabla N° 27.- RECUISOS HUMBNOS .....veveiiiriieeiitiee e et e e st e e s st e s s s n e s s st e e s ssbeeeseneres 80

Tabla N° 28.- RECUIS0S MAEIAIES ......eeiiireie i ittt e e e e s e e s e s e e s e neres 80
Tabla N° 29.- TOtAl 08 RECUISOS .......vvveeiireiee ettt s st e e e s e e e s st e e s s sbe e e s eneres 80
Tabla N° 30.- Cronograma de actiVidades ............ccoererieieeiiiiinisise e 81

X1



INDICE DE GRAFICOS

Gréfico N° 1.- ¢ Conoce los beneficios de los ejercicios aerébicos?.........c.ccceevenene. 27
Gréfico N° 2.- ;Cree que los ejercicios aerdbicos disminuyen el sedentarismo? .... 28
Gréfico N° 3.- ; Tiene algin problema que le impida realizar ejercicios aerébicos? 29
Gréfico N° 4.- ;Sabe las dolencias que ocasiona el no hacer ejercicios aerobicos? . 30
Gréfico N° 5.- (Se considera una persona activa 0 sedentaria?...........ccocoecervervevenns 31
Gréfico N° 6.- ¢Realiza ejercicios aerdbicos en el transcurso de la semana?........... 32
Gréfico N° 7.- ¢Ha participado antes de un programa de ejercicios aerébicos?....... 33
Gréfico N° 8.- ¢ Formaria parte del grupo que va a realizar ejercicos aerébicos?..... 34
Gréfico N° 9.- ¢ De qué manera le gustaria realizar ejercicos aerobicos?................. 35

Gréfico N°10.-De los siguientes ejercicios aerdbicos;Cudl le gustaria realizar? ..... 36

XV



INDICE DE ILUSTRACIONES

lustracion N° 1.- Movimientos de CUBHIO. .........ccooevveiiiiiiiic e 53
llustracién N° 2.- Movimientos de brazos y tronCo. .......ccccccvevevviieveeiecne s 53
lustracion N° 3.- Movimientos de CINTUIA. .........cooerveieinininise e 54
[ustracion N° 4. -Movimientos de PIErNas. ........ccoeoureerieririerirerse e 55
[lustracion N° 5. Estiramiento con flexion y extension de tronco.............cc.cc.c..... 55
[lustracion N° 6. Estiramiento de tronco y brazos..........c.ccoceevveinenncnncnncn 56
[lustracion N° 7. Estiramiento de Piernas.........cccocevreireiineninennensesee e 56
llustracién N° 8. Estiramiento de tronco Y PIerNas........ccccvvvvvevevieevieseeeeie e 57
llustracién N° 9. Estiramiento de rodilla y pie. ......cccoceeveviiiiiiiiiie e 57
Hustracion N° 10. CaMINALA. ....oveverieieisieie e nre s 60
HUSErACION NO L1, TTOTE. ...viiviiiiieieieiieeetes et s ene s 61
HUSEraCioN NO 12, CAITEIA. ...ccveiveierierieiieiese sttt ere s 62
Hustracion NO 13, ACIODIC........cccieieieieeciee s 63
llustracion N° 14. Montar en bicicleta al aire libre. ..........ccccooviviiiiviiccice 64
llustracion N° 15. Montar en bicicleta eStatica. ...........cccevvevveiivienievererecicnins 65
lustracion N° 16. Salto de CUBIAA. .........ccocvveiiererieieieiee s 66
lustracion N° 17. Saltos laterales 1eVES. .......c.ccocvveeieieiscce e 67
lustracion N° 18. Zancada leves en el Siti0. .......ccocevereieiiiiiiinese e 67
lustracion N° 19. Trote leve en el Siti0........cocvieierericiiniiccre e 68
Hustracion N° 20. POIICNINEIAS. ........cooviiiiiiieie e 68
llustracién N° 21. Saltos leves con giro de cadera. .........ccccoevevevreieveciese e, 69
lustracion N° 22. Inclinacién de codo con elevacion de rodillas. ..............c......... 69
[lustracion N° 23. Elevacion de rodillas con golpe de pufio. ........ccccoceeveerinennn. 70
Hustracion N° 24, Pas0 talOn. .........c.coveiiiiiiiiiese e 70

XV



UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E IDIOMA
ESCUELA DE CIENCIAS DE LA EDUCACION
CARRERA DE EDUCACION FISICA, DEPORTES Y RECREACION

“EJERCICIOS  FISICOS AEROBICOS PARA DISMINUIR EL
SEDENTARISMO EN LOS ADULTOS DE LA IGLESIA ADVENTISTA DEL
SEPTIMO DIA, BARRIO LOS SAUCES, CANTON SANTA ELENA,
PROVINCIA DE SANTA ELENA ANO 2014”.

AUTOR: DANNY FRANCISCO GOMEZ MERCHAN.
TUTORA: ECON. TATIANA ENRIQUEZ ROJAS. MsC

RESUMEN

Los ejercicios fisicos aerébicos contribuyen en gran manera en la disminucion del
sedentarismo que es la consecuencia de la falta de movimiento corporal siendo
considerado el cuarto agente de peligro de mortalidad mas importante a nivel
mundial y su dominio sigue aumentando en muchos lugares del mundo,
interviniendo ampliamente en la aparicion de enfermedades no contagiosas tales
como la diabetes, osteoporosis, sobrepeso y dificultades cardiovasculares. Si bien
es cierto la edad es una gran aliada de su presencia, los factores que mas influyen
en su aparicion y desarrollo son la mala alimentacion y el sedentarismo, lo que
afecta inevitablemente la salud habitual de la poblacidn. Ante esta problematica se
hace necesario incentivar a los individuos a tener un estilo de vida equilibrado, el
mismo que se puede lograr creando un plan oportuno de asistencia donde
intervenga conjuntamente con el trabajo, el reposo y la recreacion, el ejercicio
fisico aerdbico en una dosificacion adecuada. Para obtener un mejor resultado con
esta clase de ejercicios no es necesario ser un deportista de elite; todo lo que se
necesitan son minimo hasta tres sesiones de entre 30 a 45 minutos semanalmente.
Por esta razon se creyo oportuno realizar un plan de ejercicios fisicos aerébicos
con el propdsito de disminuir el sedentarismo en los adultos de la Iglesia
Adventista del Séptimo dia del canton Santa Elena. En este trabajo se ha hecho
uso de la investigacion de campo, de los métodos histérico-logico, el analisis-
sintesis y; las técnicas como la entrevista, la encuesta y la guia de observacion.

Palabras Claves: Sedentarismo, Ejercicios Fisicos Aerdbicos, Adultos.
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INTRODUCCION

Los ejercicios fisicos aerébicos de manera dosificada cumplen un papel
fundamental en la disminucién del sedentarismo, que es un derivado de la
inactividad fisica, considerado el cuarto agente de riesgo de mortalidad mas
importante en todo el mundo y sigue aumentando en muchos paises, influyendo
ampliamente en la aparicion de enfermedades no contagiosas y en la salud

habitual de la poblacion.

En América Latina la falta de ejercicios fisicos es la responsable de mas del 11%
de todas las muertes, sin embargo los cientificos manifiestan que este factor de
riesgo, que ahora puede catalogarse como una pandemia ha sido olvidado en las
campafas y medidas de prevencién, principalmente en los paises de bajos y

medianos ingresos. BBC Mundo (2012)

Actualmente en el Ecuador “El Ministerio del Deporte cuenta con un proyecto
denominado Ecuador Ejercitate, que busca promover las actividades fisicas
deportivas y recreativas en 274 puntos del pais”. Castillo G. (2103), la Ley del
Deporte que esta vigente desde el 11 de agosto del 2010 no se refiere a combatir
el sedentarismo, sino de crear planes y eventos de las diferentes direcciones, las
mismas que tratan de disminuir el sedentarismo por medio de la ejecucion de

diferentes proyectos direccionados hacia el Buen Vivir.

Por lo cual es conveniente manifestar que el ejercicio fisico aerébico mejora la

salud, tanto fisica como mentalmente, aumentando la longevidad.
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De hecho es un buen método para combatir la mayoria de factores de riesgo
cardiovasculares, como diabetes, obesidad, osteoporosis 0 niveles de colesterol
elevados, consecuencias de llevar una vida sedentaria, por lo tanto es necesario
establecer un estilo de vida equilibrado. “Para lograrlo es necesario formarnos un
plan apropiado de vida que incluya ademas de trabajo, reposo y recreacion,

ejercicio fisico en una medida apropiada” Elizondo L.(2010).

Sin duda alguna esta investigacion contribuira en la disminucion del sedentarismo
a través de la practica de los ejercicios fisicos aerdbicos en los adultos de la
Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantdn Santa Elena, que desde su

iniciacion, ha estimado la salud como un punto clave de sus ensefianzas.

La Biblia ensefia que el cuerpo es templo del Espiritu Santo y encarga el
compromiso de mantener y mejorar la salud. Se estima que son 4 los factores
principales que estipulan la salud de un ser humano: “la herencia genética (27%),
el ambiente (19%), el medio sanitario (11%) y la forma de vida particular (43%).
Sin embargo hay uno que destaca por su alta proporcion y es precisamente sobre

el que se puede y se debe actuar: el estilo de vida”. Somolinos M. (2011)
La presente investigacion se dividira de la siguiente manera, en capitulos:

El capitulo I: Se elaborara el marco conceptual donde se puede sefialar el tema a
investigar, dando a conocer el planteamiento del problema de la investigacion, la
contextualizacion del mismo, el andlisis critico de cada temética a tratar, la

prognosis esperada durante la recoleccion de datos.
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El capitulo Il: Se pondra de manifiesto el Marco Teorico, las investigaciones
previas al tema a presentar, fundamentadas filos6ficamente por temas

anteriormente ya estudiados con categorias de base reglamentaria.

El capitulo I11: Se puntualizara el nivel que respalda la investigacion cientifica, la
poblacién y muestra con el cual se planea trabajar, el andlisis, determinando las

conclusiones y recomendaciones.

El capitulo IV: Se hallaran los datos informativos junto a cada antecedente de la

propuesta, justificando su importancia en la metodologia a utilizar.

El capitulo V: En este fortalecerd todos los recursos a utilizar tanto
institucionales, humanos, materiales economicos (presupuesto) que permitiran

visualizar los gastos pertinentes.
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CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1.- TEMA:

“EJERCICIOS FISICOS AEROBICOS PARA DISMINUIR EL
SEDENTARISMO EN LOS ADULTOS DE LA IGLESIA ADVENTISTA
DEL SEPTIMO DIA, BARRIO LOS SAUCES, CANTON SANTA

ELENA, PROVINCIA DE SANTA ELENA, ANO 2014”.

1.2.- Planteamiento del Problema.

Una de las problematicas dentro de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia es que a
pesar de ser una organizacién donde una de sus principales doctrinas es el régimen
Pro Salud, en donde estan incluido los ejercicios fisicos aerébicos, casi nadie los
pone en practica debido al poco interés por parte de los miembros de aquella
congregacion en realizar ejercicios fisicos de manera continua para asi tener un
estilo de vida que contribuya a prevenir enfermedades no transmisibles asociadas

al sedentarismo.

Un estilo de vida sedentario significa finalmente la muerte para el sistema 6seo y
problemas cardiacos, por lo que el sedentarismo en los ultimos afios es catalogado
como uno de los principales factores de riesgo de las enfermedades del corazon,
diabetes y la obesidad; indudablemente el ser humano es el Unico ser vivo que

puede introducir miles de calorias en su cuerpo sin tener que hacer ejercicio fisico



para obtenerlas, los animales cazan su comida, el ser humano no; por eso, si come

mucho y no se ejercita, el cuerpo inevitablemente reaccionara enfermandose.

Esta comprobado que “De la mayoria de estos problemas nosotros mismos somos
los responsables, por ejemplo, aprovechando los beneficios que nos brindan los
avances tecnoldgicos hemos optado por una vida sedentaria en lugar de hacer
ejercicio”, Elizondo L. (2010) otra problematica es la falta de motivacion de parte
de alguien gue conozca y maneje el tema de la Educacion Fisica pues no hay un

profesional en esa area no solo dentro de la congregacion sino a nivel regional.

Aungue se cuenta con espacios aledafios, en donde se pueden realizar juegos
sociales, recreativos, deportivos y culturales no se hace uso de ellas, ignorando de
esta manera que el cuerpo del ser humano ha sido disefiado para darle movimiento

y es necesario mantenerlo activo para evitar futuras enfermedades.

Hay varias formas de ser sedentarios, ya que al hablar de sedentarismo no se
refiere solo a la ausencia de ejercicio fisicos aerdbicos; el permanecer de pie 0
sentado durante largos periodos de tiempo es también una manera de poner en

peligro el buen funcionamiento del cuerpo que ha sido creado para moverse.

El sedentarismo que es ocasionado por la carencia de practicar ejercicios fisicos
aerobicos mata lenta y silenciosamente, de hecho numerosos estudios ya han
relacionado este habito con hipertension, diabetes, cancer, infartos y otros males
del corazon. Si a todo esto se lo complementa con una dieta alta en grasas y baja

en frutas y verduras, el resultado sera peor.



1.2.1.- Contextualizacion

En la practica de los ejercicios fisicos aerébicos para disminuir el sedentarismo se
contd con la participacion de 30 personas adultas mas la orientacion por parte de
un versado que se encargd de dirigir y ejecutar de una manera dosificada los
ejercicios fisicos aerdbicos previstos, llevandose a cabo en las canchas aledafas
de la iglesia, cuya estructura es de hormigon y de un solo piso la cual esta
conformada por un promedio de 45 adultos, quienes a su vez asisten a las
reuniones hasta tres veces por semana, recalcando a su vez también que adicional

a esto se hizo uso de las encuestas, las entrevistas y la guia de observacion.
1.2.2.- Analisis critico.

Actualmente en el mundo y Latinoamérica el sedentarismo va tomando cada vez
mas fuerza en gran parte con la complicidad de la tecnologia que con el anhelo de
facilitar el vivir de la humanidad no reconocen que esta pandemia es uno de los
problemas no trasmisibles que mas estragos esta causando al mundo occidental; es
por eso que tomando conciencia de esta situacion en nuestro pais, el Ministerio
del Deporte junto con las autoridades competentes y basandose en las reglas
internacionales y constitucionales cre6 y esta llevando a cabo el proyecto

“Ejercitate Ecuador” con el proposito de disminuir el sedentarismo.

De alli la importancia de incentivar a los individuos a realizar ejercicios fisicos
aerobicos regularmente, sin olvidar que estos ejercicios deben ser dirigidos por un
experto del area que conozca las caracteristicas fisicas, intelectuales, psicoldgicas

y morales de los individuos adultos y no por una persona empirica.



En el medio local, principalmente en la Iglesia, a través de este propuesta y por
medio de la préactica de los ejercicios fisicos aerobicos lo que se busca es reducir
el sedentarismo mejorando asi el estilo de vida de la feligresia que de acuerdo al
principio biblico de (3 Juan 2 NVI), es el proposito de Dios que el ser humano

goce de buena salud fisica para servirle de la mejor manera.
1.2.3.- Prognosis

Es un hecho real que el paso del tiempo pasa factura, pues a medida que
transcurren los afos el cuerpo percibe varios cambios inevitables, por lo cual es
pertinente realizar ejercicios fisicos aerobicos de un modo dosificado para reducir
el riesgo de adquirir posibles anomalias principalmente en el sistema esquelético,
por lo que la importancia de esta propuesta radica en lograr que los participantes
se vuelvan activos fisicamente y como resultado de ello puedan desenvolverse

mejor en todos los aspectos de su vida.
1.2.4.- Formulacion del problema

¢Como disminuir el sedentarismo en los adultos de la Iglesia Adventista del
Séptimo Dia del barrio Los Sauces del cantén Santa Elena, Provincia de Santa

Elena, afio 2014?
1.2.5.- Preguntas directrices

¢Qué rasgos funcionales caracterizan a las personas adultas que no practican

gjercicios fisicos?

¢Como influyen los ejercicios fisicos aerdbicos en las personas adultas?



¢ Qué resultados fisioldgicos se produce mediante la practica de ejercicios fisicos

aerobicos?
¢ Qué ejercicios fisicos aerdbicos seran los mas idéneos para personas adultas?
1.2.6.- Delimitacion del objeto de investigacion

Este trabajo investigativo se llevd a cabo en la Iglesia Adventista del Séptimo Dia

del canton Santa Elena con los adultos de dicha congregacion en el afio2014.
Campo: Educacion Fisica

Area: Ejercicios fisicos aerébicos

Aspecto: Salud

1.2.6.1.- Delimitacion espacial: Este trabajo se ejecut6 en la cancha aledafia a la

Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantdn Santa Elena en el afio 2014.

1.2.6.2.- Delimitacion temporal: Esta labor investigativa tuvo una duracién de

tres meses.

1.2.6.3.- Unidades de observacion: Miembros adultos de la Iglesia Adventista

del Séptimo Dia, cantén Santa Elena.
1.3.- Justificacion:

El sedentarismo resta afios de vida, por eso es importante aumentar la practica de
ejercicios fisicos aerébicos y disminuir al méaximo las horas que se pasa sentados,
las evidencias cientificas indican que los estilos de vida sedentarios son una
importante causa de mortalidad, morbilidad y discapacidad en el ser humano, por

tanto las conclusiones preliminares de la OMS 2002 sobre factores de riesgo,



manifiesta que el estilo de vida sedentario es una de las 10 causas fundamentales

de muerte y discapacidad en el mundo moderno. Robin &Ibafiez Diaz(2011)

Datos de esta organizacion revelan que aproximadamente dos millones de muertes
pueden atribuirse cada afio a la falta de ejercicios fisicos. “Nuestro cuerpo €S una
maquina disefiada para el movimiento. Al contrario de lo que ocurre con cualquier
aparato construido por el hombre, en nuestro organismo la inactividad produce
mayor desgaste que el ejercicio fisico aerobico” Pamplona J. (2001), por eso las
personas que realizan al menos 3 sesiones de ejercicios fisicos aerobicos cada
semana, de 35 a 40 minutos como minimo, tienen menos riesgos de infarto y de

enfermedades circulatorias que aquellos que son sedentarios.

Por falta de ejercicios fisicos aerdbicos los musculos se atrofian, y disminuye el
estado fisico y la resistencia al esfuerzo. Un individuo sedentario tiene mayores
posibilidades de sufrir enfermedades del siglo que aquéllos que realizan ejercicios
fisicos aerobicos regularmente, sin duda alguna la vida sedentaria del hombre
actual se ha convertido en su peor enemiga pues con el avance de la tecnologia se
han inventado tantas cosas que aun cuando nos facilitan mucha comodidad,
también promueven la vida sedentaria adquiriendo enfermedades de tipo no

transmisibles.

“La vida sedentaria es una via directa hacia la muerte temprana. La inactividad
nos mata literalmente” Ludington&Diehl.(2003) ante esta problematica la OMS
recomienda que los adultos de 18 a 64 afios, practiguen como minimo 150
minutos de actividad aerobica, de moderada a intensa, durante la semana, 0 75

minutos de ejercicio aerdbico intenso semanal. Martinez.( 2012)



Son diferentes los estimulos que logran que el cerebro produzca endorfinas: la
meditacion, la risa y la actitud positiva; sin embargo, hay un estimulo que hace
que la mente las produzca significativamente: el ejercicio fisico aerdbico
intensivo, el mismo que bien dosificado es seguro y saludable, es el ejercicio que
nuestro cuerpo requiere para tener buena salud y conservarla, finalmente es
importante recalcar que en este tipo de ejercicio la intensidad debe incrementarse
de manera suave y progresiva, iniciandola con unos minutos de calentamiento

previo a la actividad intensa para prevenir posibles lesiones. Galvez.(2002)

La importancia de este trabajo de investigacion radica en poder acertar con los
ejercicios fisicos aerdbicos adecuados para disminuir el sedentarismo en los

adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia canton Santa Elena.

La utilidad de esta investigacion es ofrecer a la iglesia una seleccion de ejercicios
fisicos aerdbicos que permita disminuir el sedentarismo reformando de este modo
su estilo de vida e incentivandoles a crear habitos de vida saludables realizando
los ejercicios fisicos aerdbicos para el mantenimiento de la salud. Ademas se
beneficiard la Carrera de Educacion Fisica Deporte y Recreacion por mostrar la
formacion de profesionales competentes con conocimientos cientificos vy

practicos al servicio de la comunidad peninsular.

La factibilidad de este trabajo es aprovechar las destrezas naturales de los sujetos
y mejorar sus condiciones fisicas a través de una serie de ejercicios fisicos
aerobicos dosificados y adaptados a su entorno y necesidades, el mismo que les
permitira vivir con integridad y contar con la voluntad necesaria de servir a Dios

de la mejor manera.



1.4.- Objetivos:
1.4.1.- Objetivo general:

Proponer ejercicios fisicos aerébicos para disminuir el sedentarismo en los adultos
de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia, barrio Los Sauces, Cantdn Santa Elena,

Provincia de Santa Elena en el afio 2014.



CAPITULO I
MARCO TEORICO
2.1.- Investigaciones previas:

El doctor Kenneth H. Cooper, experto fisidlogo de la Fuerza Aérea de Estados
Unidos, fue el inventor del concepto de aerdbico y también ha abogado por
revolucionar el campo de la medicina lejos del tratamiento de la enfermedad para
la prevencion de enfermedades a través del ejercicio fisico aerdbico, de alli que a
nivel mundial se han llevado a cabo diversos estudios sobre esta problematica que

con el transcurrir del tiempo va tomando cada vez mas fuerza.

El aumento del sedentarismo en todo el mundo ha pasado a convertirse ya en el
cuarto factor de riesgo de mortalidad global, segln la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS). Para combatir esta situacion, el organismo internacional ha
desarrollado nuevas recomendaciones sobre actividad fisica para mejorar la salud
y que todos los grupos de edad sepan cuanto ejercicio necesitan hacer.

Romanillos, T.(2010).

Es cierto que en los paises desarrollados en el siglo XXI ha aumentado la
esperanza de vivir sano y por mas tiempo, pero vale decir que también han
aumentado numerosos malestares fisicos, en gran parte por el avance tecnoldgico
que facilita hacer varias cosas que en el pasado tocaba hacerlas a pulso; sin
ninguna duda la edad es una gran aliada en la pérdida de la salud integral del ser
humano, pero los factores que mas influyen en su apariciéon y desarrollo son la

dieta inadecuada y el sedentarismo.



2.2.- Fundamentacion Filosofica.

Los ejercicios fisicos aerobicos constituyen la base del proceso de adaptacion en
personas sedentarias, ya que una vez trabajada la capacidad aerdbica, recién
pueden comenzar a trabajarse otras capacidades. A nivel interno, el proceso se
efectlia en las mitocondrias celulares, donde se realiza el “ciclo de Krebs", que no

es otra cosa que una serie de reacciones quimicas, en presencia de oxigeno.

Desarrollar la capacidad aerdbica constituye el pilar fundamental, es la base para
desarrollar otras capacidades fisicas donde lo principal es aplicar un alto volumen
de trabajo, pero a intensidad baja 0 moderada. Esto es, mantener una actividad en

el tiempo (por ejemplo trote continuo), pero a intensidades baja 0 media.
2.3.- Fundamentacion Fisioldgica.

La fisiologia del ejercicio fisico es una rama de la biologia que se ocupa del
estudio del funcionamiento y adaptaciones que el ejercicio fisico aerdbico
produce en los 6rganos y sistemas. Su campo de accion también abarca el estudio
de las consecuencias del ejercicio en la salud tanto en la prevencion como en la

recuperacion de ciertas enfermedades. Mora, R. (2009)

Durante la ejecucion de los ejercicios fisicos aerobicos, “el cerebro transmite
sefiales a los muasculos para que estos se contraigan (encojan) y también sefiales
nerviosas que estimulan al corazon para que aumente su capacidad. La célula,
para que trabaje, necesita oxigeno que le llega a través de la sangre que corre por

los vasos sanguineos”. Elizondo, L. (2010)
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2.4.- Fundamentacion Psicoldgica.

El ejercicio fisico aerobico practicado de manera regular tiene efectos
tranquilizantes, ya que logra disminuir las tensiones y preocupaciones. Ayuda a
aliviar el estrés, la depresion y la ansiedad, produciendo recreacion, en beneficio
de la salud mental. Elizondo, L. (2010). Otro aspecto a considerar y que conlleve
mejoras en el estado psicoldgico general del individuo es que dichos ejercicios
sean atractivos y motivantes, de manera que el practicante se sienta en la practica
atil y eficiente, dando como resultado sensaciones de bienestar y mejoras en la

autoestima. Rodriguez. (2006).
2.5.- Fundamentacién Sociologica

Las investigaciones indican que la practica de ejercicios fisicos aerdbicos con
otras personas aumenta la adhesion al ejercicio fisico. Al parecer aqui operan dos
elementos de suma importancia: primero, el compromiso aumenta porque no se
quiere decepcionar a un amigo y también porque muchas personas disfrutan del

ejercicio practicado de forma social. Weinberg&Gould. (1996).
2.6.- Fundamentacién Pedagdgica

El ejercicio fisico aerdbico es una disciplina pedagdgica capaz de aportar
estrategias didacticas y validas que faciliten dicho desarrollo. Por tal motivo, se
entiende que el movimiento (ejercicio fisico) es el potencial mas rico que posee el

hombre para alcanzar un éptimo estado de salud.
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2.7.- Categorias Fundamentales:
2.7.1.- Conceptualizacion de ejercicios fisicos aerdbicos

Para una mejor comprension de los ejercicios fisicos aerébicos en funcion del
papel que desempefian dentro del cuerpo humano es menester hacer una

observacion de varios bosquejos conceptuales.

Los ejercicios aerobicos consisten en hacer movimientos mondtonos con los
musculos largos de las piernas y de los brazos, en estos movimientos se necesita
mas oxigeno de lo normal (de alli el nombre aerdbicos) porque hacen respirar con
mas profundidad. Escobar R. (1980) Asi mismo Cooper define “al ejercicio
aerdbico como una actividad que puede realizarse durante un periodo largo de
tiempo debido al equilibrio que existe entre la recepcion y el consumo de oxigeno,
acciones necesarias para el consumo de energia” citado por Fernandez I, Lopez B,

Moral S, (2004).

Los ejercicios aerdbicos definidos de forma mas completa son ejercicios ritmicos
gue manejan los grandes grupos de masculos y extienden el ritmo del corazén y
de la respiracién, Boice Judith.(2002) tedricamente cualquier tipo de ejercicio
fisico que utiliza el oxigeno como fuente de energia se puede llamar ejercicio
fisico aerdbico, lo que técnicamente acontece después de uno o dos minutos de
accion ininterrumpida, en base a estos estudios se determina que un ejercicio o un
trabajo es aerdbico cuando se lleva a cabo una accion fisica que por su rigor

requiere bastante oxigeno para su mantenimiento.
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2.7.2.- Importancia de los ejercicios fisicos aerobicos:

Uno de los beneficios del ejercicio fisico aerdbico es que ayuda aumentar el
colesterol positivo (el que ampara de malestares cardiovasculares) ademas hace
reducir los niveles de triglicéridos y de colesterol total. Para disfrutar estos
beneficios recomiendan los especialistas practicarlo un minimo de 3 veces por
semana durante el transcurso de veinte a treinta minutos diarios, tomando en
cuenta que los individuos mayores y sedentarios se deben realizar un chequeo

médico antes de ejecutarlos.

Otro autor manifiesta que no hace falta ser un atleta de alto nivel para sacar
provecho de los ejercicios fisicos aerdbicos, “todo lo que se necesitan son tres
sesiones de ejercicios de entre 25 a 35 minutos cada semana, por tanto si se
practica con regularidad durante meses o afios, vigoriza el sistema cardiovascular

y ayuda a desarrollar la resistencia aerébica”. Perricone,N. (2006)

Los principales ejercicios aerébicos son; la caminata, el trote, la natacion, andar
en bicicleta entre otros, sumado a esto es necesario resaltar que el ejercicio fisico
aerobico resultara efectivo y beneficioso siempre y cuando se adapte a la
condicion y capacidad de cada persona, ya que una mala interpretacion o una
ejecucion defectuosa de determinada accion puede producir lesiones o

malformaciones tanto internas como externas. Escobar, R. (1980).

Ademas se pone de manifiesto que el ejercicio fisico regular protege contra el
deterioro mental y la pérdida de memoria por los siguientes mecanismos: Puede

regenerar las neuronas, la creencia clasica de que las neuronas no pueden
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regenerarse en el cerebro del adulto, esta siendo revisado tras recientes
investigaciones. Uno de los factores que favorece la regeneracion neuronal es
precisamente el ejercicio fisico aerdbico. Incrementar el riego sanguineo cerebral
y con ello el aporte de oxigeno a las neuronas. La oxigenacion insuficiente de las
neuronas debido a una vida sedentaria hace que se pierda capacidad de memoria”.

Pamplona, J. (2012)
2.7.3.- Elementos fundamentales de los ejercicios fisicos aerdbicos

Los ejercicios fisicos aerobicos se conforman de varias series de ejercicios

conectados y adicionales entre si, basandose en seguros elementos fundamentales:

Coordinacion: Es la capacidad de recibir un estimulo, interpretarlo y dar una
respuesta adecuada, también depende del nivel de avance y relacién entre el

sistema muscular y el sistema nervioso

Fuerza: Es la que permite efectuar un movimiento o variarlo, puede tomarse
también a modo de una capacidad para dominar una resistencia, la fuerza oriunda
es la que utiliza el propio cuerpo como una resistencia, como por ejemplo cuando

se realiza abdominales lagartijas o sentadillas.

Flexibilidad: Es una particularidad que tienen las articulaciones para movilizarse
en todo su nivel de recorrido y extensién, considerando que la misma es diferente
y exclusiva en toda persona y en toda extremidad, previene lesiones, mejora la
movilidad, es capaz de dar alivio y prevenir dolores de origen mecanico se acorta
a medida que pasan los afilos no porque sea inevitable, sino como resultado de

acarrear una vida sedentaria Elizondo, L. (2010)
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2.7.4.- Tipos de ejercicios fisicos aerdbicos

A esta clase de ejercicios se los clasifica por lo general como de bajo o alto
impacto; entre los ejercicios de bajo impacto o moderado estan: caminar
vigorosamente, nadar, subir una escalera, remar, bailar moderadamente, esquiar
escalar y montar en bicicleta, con este tipo de ejercicios, se reduce a mas de la
mitad la posibilidad de sufrir un infarto de miocardio u otra enfermedad coronaria,
ademas previenen lesiones Gseas, ya que fortalecen los huesos y también son

ideales para quemar grasa en forma rapida.

Asimismo estan los ejercicios de alto impacto, como correr, bailar con impetu y el
tenis, los mismos que se recomienda realizarlos dos o tres veces por semana no

mas segun consejo profesional. Da Vinci, M. (2012)
2.7.5.- Principios de los ejercicios fisicos aerobicos.

Los principios son las consideraciones que se deben tomar en cuenta al momento
de llevar a cabo una accién y en lo que respecta al ejercicio fisico hay que tener
mucha cautela ya que un movimiento mal hecho sin previa sensatez puede

ocasionar alguna lesion fisica. Escobar Raul (1980)
Frecuencia: Recomiendan practicarlos como minimo hasta 3 veces por semana.

Intensidad: Se estima entre el 60% Y el 80% de la Frecuencia Cardiaca Maxima
Tiempo: El tiempo establecido para la practica de los ejercicios fisicos aerobicos

es desde quince hasta cuarenta y cinco minutos por cada sesion.
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Tipo: Se puede emplear todo tipo de ejercicio fisico aerdbico que le de
movimiento a un grupo muscular significativo (como las extremidades superiores

e inferiores).
2.7.6.- Beneficios de los ejercicios fisicos aerobicos.

Los ejercicios fisicos aerobicos han sido considerados desde hace mucho tiempo
un paliativo para prevenir y tratar muchas de las enfermedades cronicas
tipicamente relacionadas con la edad; son varios los beneficios que nos concede la

practica habitual de este tipo de ejercicios, destacandose los siguientes:

En el sistema cardiovascular aumenta la capacidad de trabajo del corazon,
incrementa el oficio respiratorio, ayuda a normalizar la presion arterial y a

conservarla dentro de los parametros establecidos.

En el metabolismo agranda los niveles de colesterol positivo colaborando en la
perdida de grasa corporal, ayudando a conservar el peso conveniente y por el
mismo hecho que regula la glucosa en la sangre previene la diabetes y ayuda a

controlarla.

En el sistema musculo-esquelético incrementa la resistencia de los musculos,
desarrolla la masa muscular, conserva y aumenta la consistencia e integridad de

los huesos, previniendo de esa manera inconveniente articulares y lesiones.

En la salud mental acrecienta la autoestima, la seguridad, y la imagen de si
mismo, previene y al mismo tiempo combate el estrés y la depresion, aumenta la

impresion de bienestar y favorece el suefio. Soto F. & Toledano J, (2010)
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2.7.7.- Sedentarismo

El sedentarismo, que no es otra cosa que la falta de actividad fisica ha sido
catalogada en la actualidad como uno de los principales factores de riesgo de las
enfermedades cardiovasculares, ya no solo de riesgo directo sino que esta
directamente relacionado con obesidad, diabetes, osteoporosis entre otras
anomalias. Bermudez M. (2007) Es una pandemia que se ha convertido no solo en
una manera de vida sino también en una causa que interviene en diferentes

aspectos de la salud afectando el estado de vida de las personas.

La gente de la actualidad llevan una vida llena de comodidades en donde cada vez
se hace menos esfuerzo fisico dandole lugar al sedentarismo que para varios
estudiosos del ambito de la actividad fisica y la salud, es un constituyente de
peligro por si mismo, igual que lo son el tabaquismo y la obesidad.Segun los
estudios disponibles de la actualidad se muestra que el 31% de la poblacion
mundial no cumple las recomendaciones minimas de practicar ejercicios fisicos,
siendo recomendable concienciar a las personas de la importancia que tiene el

realizar ejercicios fisicos a cualquier edad.Fuentes P. (2010).

Pero ante todo esto es preciso acentuar que no siempre fue asi pues hubo épocas
en que la fuerza fisica era indispensable en el ser humano para sobrevivir y
proveerse del sustento diario, lo cual permitia que la fisiologia del cuerpo humano
fuera muy eficiente. Hoy en dia varias invenciones por parte del hombre limitan
nuestros movimientos y las maquinas realizan hasta el mas minimo esfuerzo de
avanzar, hasta el punto de que subir una escalera es el maximo esfuerzo del ser

humano, lo que conlleva inevitablemente a la enfermedad.

17



Entre las principales disfunciones que el sedentarismo ocasiona estan las
anomalias orgéanicas, debilidad de los mdsculos, fragilidad y debilidad del
esqueleto ya que “El hueso, contrariamente a lo que se cree, es un tejido muy
activo: a lo largo de toda su vida modifica la estructura interna segin los
requerimientos de resistencia y tensiones a los que se ve sometido”Medina K.
(2010), otro autor dice que “hace un siglo atras el hombre gastaba hasta el 90% de
energia ingerida por medio de la alimentacion en movimiento, hoy no llega ni al

1%”. Wolt, Buschs, y Mellerowics citado por Salinas N. (2005)

2.7.7.1.- Factores que causan el sedentarismo

-El estar numerosas horas viendo television.

-Las muchas horas de estar frente a una computadora.

-El desconocimiento de las secuelas que causa una forma de vida sedentaria.
-Las modernas comodidades que hay en las grandes urbes.

-Falta de proyectos por parte de las autoridades competentes que motiven a

practicar ejercicios fisicos, entre otros.
2.7.7.2.- Consecuencias de una vida sedentaria.

-Limitacion para darle movilidad a las extremidades tanto superiores como
inferiores y musculos fréagiles.

-Atrofia muscular y quebranto de la composicion del tejido articular.
-Inflexibilidad de las articulaciones y dolencias cardiovasculares:

-Sobrepeso, obesidad, preocupacion, depresion y cansancio.

-Envejecimiento precoz y espalda encorvada. Elizondo L. (2010)
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2.7.7.3.- Tipo de poblacion mas propensa al sedentarismo

Aunque la mayoria de los seres humanos durante la nifiez y pubertad mantienen
un ritmo de vida dindmico mas que suficiente a través del juego y el deporte, las
oportunidades y la estimulacion para ejercitarse se van reduciendo con el pasar de
los afios, considerando de esta manera a las personas adultas como las mas
vulnerables a ser sedentarias. Convirtiéndose de este modo el sedentarismo en una

caracteristica frecuente del estilo de vida contemporaneo.
2.7.8.- Glosario de términos

Ejercicio fisico: Son movimientos fisicos que involucran un bosquejo organizado,
monotono y encaminado hacia un fin u objetivo, que es la extension o mejora de
la capacidad fisica, y segun la clase de movimiento, “puede ser isotonico o

isométrico, y segliin el metabolismo puede ser aerdbico o anaerdbico” Salinas N.

(2005)

Ejercicios aerobicos: Son aquellos ejercicios que utilizan el oxigeno como fuente
de energia, lo que técnicamente ocurre después de 1 0 2 minutos de movimientos

ininterrumpidos.

Sedentarismo: Es la ausencia de accion fisica necesaria para que el cuerpo
humano se conserve saludable y es el origen del acrecentamiento del exterminio,

de la enfermedad vy la incapacidad de las personas inmersos en esa forma de vida.

Actividad fisica: Se considera actividad fisica a todo tipo de movimiento corporal
que realiza el ser humano durante un determinado periodo de tiempo, ya sea en el

trabajo o actividad laboral, o en sus momentos de ocio.
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Actividad fisica habitual: Mejora la salud, previene los negativos efectos del

paso del tiempo y mejora la calidad de vida del ser humano.

Condicion fisica: es la capacidad fisica que tiene un individuo para llevar a cabo

un trabajo corporal de forma continua y prolongada.
2.8.- Fundamentacion Legal
2.8.1.- Constitucion de la Republica del Ecuador2008Articulo 32

Dentro de la integridad del ser humano se encuentra la salud fisica, la misma que
es considerada un derecho primordial, por lo que se hace énfasis en

complementarla con la préctica de la educacion fisica el deporte y la recreacion.
2.8.2.- Plan Nacional del Buen Vivir 2009-2013

Se procura mejorar la calidad de vida de los habitantes del pais, a traves de los
diferentes Ministerios: En este caso haciendo uso de la participacion social, la
educacion fisica y el deporte que incluye el ocio y la recreacion creados para

satisfacer las necesidades primordiales de cada individuo.
2.8.3.- Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion. 2012 Articulo 89

La Educacion Fisica el Deporte y la Recreacidn seran todas las actividades fisicas
ludicas que utilicen el buen uso del tiempo libre de una forma organizada,
buscando una homeostasis en la consecucion de una mejor salud y calidad de
vida. Las mismas que deben realizarse de forma libre y voluntaria y que seran

vigilados por todos los diferentes Ministerios de la patria.
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2.9.- Preguntas y Tareas Cientificas
2.9.1.- Preguntas cientificas.

1. ¢Cuales son las concepciones tedricas y metodoldgicas que sustentan la
disminucion del sedentarismo a través de la practica de ejercicios fisicos

aerébicos?

2. -¢Cudl es el estado fisico actual de los adultos sedentarios de la Iglesia

Adventista del Séptimo Dia del canton Santa Elena?

3.- ¢Que tipo de ejercicios fisicos aerobicos se deben aplicar para disminuir el
sedentarismo en adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del canton Santa

Elena, Provincia de Santa Elena?
2.9.2.- Tareas cientificas.

1.-Determinacion de las concepciones teoricas y metodoldgicas que sustentan la
disminucion del sedentarismo a través de la practica de ejercicios fisicos

aerébicos.

2.-Caracterizacion del estado fisico actual de los adultos sedentarios de la Iglesia

Adventista del Séptimo Dia, cantén Santa Elena.

3. -Seleccidn de los ejercicios fisicos aerdbicos para disminuir el sedentarismo en
los adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del canton Santa Elena,

Provincia de Santa Elena.
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CAPITULO 111
METODOLOGIA
3.1.- Enfoque investigativo.

En esta exploracion fueron tomadas en cuenta la investigacion de campo y la
descriptiva, por medio de las cuales se pudo valorar a los adultos sedentarios de la
Iglesia Adventista del Séptimo Dia del canton Santa Elena, para tener el
conocimiento del ritmo de vida al que estan habituados con respecto a la actividad

fisica.
3.2.- Modalidad basica de la investigacion.

El presente proyecto estd situado en el siguiente paradigma; critico puesto que
apunta una realidad social y propositivo porque indaga trazar una alternativa de
solucion para adquirir efectos reales y positivos en la disminucion del
sedentarismo de los adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia, canton

Santa Elena.
3.3.- Nivel o tipo de investigacion.

3.3.1.- Investigacion de campo: se hizo uso de esta clase de investigacion pues
contard con el apoyo de informaciones obtenidas a través de las encuestas y
entrevistas, principalmente del analisis por medio de una guia de observacion que
se va a realizar en la cancha aledafia de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia,
permitiéndole a su vez al investigador adherirse a una indagacién sincera, real y
verdadera, de manera que se pueda continuar con el avance de la meta propuesta

y hallar la solucion mas propicia al problema existente.
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3.3.2.- Investigacion descriptiva: Se llevo a cabo una averiguacion descriptiva
porque por medio de ella se describid, registrd, analizo e interpretd la situacion

real de los adultos sedentarios de la congregacion.
3.3.3.- Métodos de investigacion cientifica.

Al inicio de esta investigacion se llevo a cabo una inspeccidn directa y valoracion
previa que determino el nivel de sedentarismo en los adultos de la congregacion,
luego con el compendio de datos se obtuvo un diagnostico dando la apertura para
realizar los ejercicios fisicos aerdbicos de manera que a continuacién se aplicé
una evaluacion que ayudo a obtener conclusiones y recomendaciones facilitando

la eficacia de los mismos.
3.3.4.- Métodos tedricos metodologicos.

Histdrico- 16gico: Este método valié para saber la fundamentacion historica del
efecto de los ejercicios fisicos aerdbicos en la disminucion del sedentarismo y asi

poder conocer que metodologia se va a utilizar en la practica de los mismos.

Analisis- Sintesis: Se hizo uso de este método para establecer la necesidad de
realizar ejercicios fisicos aerdbicos en la edad adulta con los miembros de la

Iglesia Adventista del Séptimo Dia, canton Santa Elena, provincia de Santa Elena.

Induccion-Deduccién: Permitié ver por medio de las diferentes bibliografias
consultadas los efectos reales de los ejercicios fisicos aer6bicos para disminuir el
sedentarismo en los adultos de la de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia, cantdn

Santa Elena, provincia de Santa Elena afio 2014.
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3.4.- Poblacion y Muestra

Poblacion: 30 personas adultas de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del

canton Santa Elena, provincia de Santa Elena.

Muestra: No se ha considerado estudiar la muestra porque es muy pequefia y en

su lugar se ha trabajado con la totalidad de la poblacion.
3.5.- Técnicas e instrumentos de la investigacion.

Guias de observacion: La misma que permitié analizar la practica de los
ejercicios y las caracteristicas de los adultos sedentarios de la Iglesia Adventista

del Séptimo Dia.

Encuesta: Fue destinada a los adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia,
canton Santa Elena, provincia de Santa Elena, con el fin de conocer el actual
ritmo de vida de cada uno de ellos, los cuales contestaron una previa lista de

preguntas cerradas y relacionadas con el tema investigado.

Entrevista: Se entrevistd al Lcdo. Eddy Mosquera pastor principal de la Iglesia
Adventista del Séptimo Dia de Santa Elena a fin de indagar su criterio y opinion
ante la propuesta establecida de los ejercicios fisicos aerdbicos que contribuiran a
disminuir el sedentarismo en los miembros de la congregacién provocando asi un

cambio en el estilo y la calidad de vida de cada miembro de la congregacion.

Meétodos estadisticos matematicos: Se hizo uso del Microsoft Excel 2010 para
efectuar el computo de la muestra, el examen de las encuestas y la entrevista,
aplicados a los adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia, canton Santa

Elena.
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3.6.- Plan de recoleccion de la informacion.
Guia de observacion:

La guia de observacion se efectuo en la cancha del Barrio Los Sauces, aledafia a la
Iglesia el dia 25 de Noviembre del 2013, alrededor de las 19:30 pm a los adultos

de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia.
La encuesta.

Las encuestas fueron realizadas a 30 personas adultas de la Iglesia Adventista del

Séptimo Dia, del canton de Santa Elena.
La entrevista.

La entrevista se la realizo al Pastor Eddy Mosqguera de la Iglesia Adventista del

Séptimo Dia, del cantén Santa Elena.
3.7.- Plan de procesamiento de la informacion.

A fin de mostrar los resultados de las técnicas de investigacion se manejé el
método de observacion simple el mismo que facilitd conocer los efectos de las
mismas Unicamente echando un vistazo a los datos de los cuadros y de los

gréaficos estadisticos.
3.7.1.- La encuesta.

La informacion conseguida por medio de los individuos encuestados se la ingreso,
proceso y tabuld de una manera informatica en un documento de Microsoft Excel

2010, de manera que se pudiera obtener los resultados de la misma.
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3.7.2.- La entrevista.

La opinién adquirida a través de la entrevista fue grabada en un video por medio

de una camara digital la misma que fue tabulada por el autor del reciente proyecto.
3-7.3.- Guia de observacion.

La investigacion adquirida fue forjada en una camara digital marca Sony, en una
agenda de apuntes y luego se la introdujo a un archivo de Microsoft Excel 2010,

para sacar los respectivos resultados.
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3.8.- Analisis de resultados de la encuesta aplicada a los adultos de la Iglesia

Adventista del Séptimo Dia del Cantdn Santa Elena.

Pregunta 1¢Conoce los beneficios de los ejercicios fisicos aerdbicos?

Tabla N° 1
OPCION FRECUENCIA PORCENTAJE
S| 25 71%
NO 10 29%
TOTAL 35 100%

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco

GraficoN° 1

1;Conoce los beneficios de los ejercicios
fisicos aerobicos?

= S] mNO

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.

Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco.
Analisis: Del 100% de los encuestados se pudo determinar que un 29% de los
mismos tiene nocion de lo importante que es realizar ejercicios fisicos aerdbicos,
contrario a la opinion del 71% que desconoce en lo absoluto el tema tratado. De

modo que se puede deducir que la mayor parte de los individuos no reconoce su

importancia.
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Pregunta 2. ;Cree que los ejercicios aerobicos disminuyen el sedentarismo?

Tabla N° 2
OPCION FRECUENCIA PORCENTAJE
S| 28 80%
NO 7 20%
TOTAL 35 100%

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco

Grafico N° 2

,Cree que los ejercicios aerobicos disminuyen

el sedentarismo?

ESI ENO

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantdn Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco

Analisis: El 100% de la poblacién en su totalidad estd consciente que realizar

ejercicios fisicos de manera frecuente contribuye en gran manera a prevenir varias

enfermedades y por ende tener un mejor estilo de vida, cumpliendo asi con el

mandato divino que manda a cuidar nuestro cuerpo que es considerado el templo

del Espiritu Santo, por lo cual se considera necesario llevar cabo la propuesta

establecida.
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Pregunta 3. ¢Tiene algun problema que

le impida realizar ejercicios

aerobicos?
Tabla N° 3
OPCION FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 7 20%
NO 28 80%
TOTAL 35 100%

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco

Grafico N° 3

.Tiene algun problema que le impida realizar
ejercicios aerobicos?

uS] mNO

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco

Analisis: Del 100% de los encuestados el 26% no esta en condiciones dptimas de

participar de las actividades acordadas a consecuencia de la vida sedentaria a la

gue han estados expuestos favoreciendo asi el aumento de su peso corporal, el 74

% si esta en capacidades de ser participe de dichos ejercicios aunque conscientes

gue necesitan adaptarse a los mismos. De esta manera se puede decir que dichos

resultados favorecen a la ejecucion de esta propuesta.
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Pregunta 4. ;Sabe las dolencias que ocasiona el no hacer ejercicios aerébicos?

Tabla N° 4
OPCION FRECUENCIA PORCENTAJE
S| 11 31%
NO 24 69%
TOTAL 35 100%

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco

GraficoN° 4

.Sabe las dolencias que ocasiona el no hacer
ejercicios aerobicos?

= S] mNO

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.

Autor: Gomez Merchan. Danny Francisco
Analisis: Del 100%(de la poblacion encuestada un 31% esta consciente que la falta
de movimiento en el cuerpo es causa de ciertas enfermedades no transmisibles, el
otro 69% ignora la aparicion de ciertas anomalias fisicas a causa del sedentarismo.
Llegando a la conclusién de lo importante que sera la realizacion de los ejercicios

fisicos aerdbicos que ayuden a disminuir el sedentarismo en los adultos de la

Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
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Pregunta 5. ¢Se considera usted una persona activa o sedentaria?

Tabla N°5
OPCION FRECUENCIA PORCENTAJE
ACTIVA 7 20%
SEDENTARIA 28 80%
TOTAL 35 100%

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantdn Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco

GraficoN° 5

.Se considera usted una persona activa o
sedentaria?

mACTIVA =mSEDENTARIA

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco

Analisis: Del 100% de los individuos encuestados perteneciente a la Iglesia
Adventista del Séptimo Dia, el 20% se consideran activos fisicamente mientras
que el 80% reconocen ser sujetos sedentarios en parte porque sus trabajos no le
permiten y otros por negligencia propia. De ahi que pudimos ver la necesidad de
implementar una serie de ejercicios fisicos aerébicos en favor de los miembros de

la congregacion.
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Pregunta 6. ¢Realiza ejercicios fisicos aerdbicos en el transcurso de la

semana?
Tabla N° 6
OPCION FRECUENCIA PORCENTAJE
S| 12 34%
NO 23 66%0
TOTAL 35 100%

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco

GraficoN° 6

(Realiza ejercicios fisicos aerobicos en el
transcurso de la semana?

mS] mNO

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco.

Anélisis: El 34% de los encuestados revela hacer ejercicios fisicos en el
transcurso de la semana, contrario al otro 66% restante, quienes reconocen no
llevar a cabo ningun tipo de actividad que demande el mayor esfuerzo posible.
Viendo en esto la necesidad de crear un habito de actividad fisica en los adultos

sedentarios de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia.
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Pregunta 7. ;Ha participado antes de un programa de ejercicios aerébicos?

Tabla N° 7
OPCION FRECUENCIA PORCENTAJE
S| 6 17%
NO 29 83%
TOTAL 35 100%

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco

GraficoN° 7

.Ha participado antes de un programa de
ejercicios aerobicos?

mS] mNO

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gomez Merchan. Danny Francisco

Analisis: Una de las grandes desventajas dentro de la iglesia sin duda alguna ha
sido la falta de eventos que incentiven a la practica de actividad fisica, lo que
refleja el resultado donde se comprueba que solo el 17% participé en algin
momento de algun programa de cierta indole mientras que el 83% nunca tuvo esa

oportunidad.
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Pregunta 8. ¢(Formaria parte del grupo que va a realizar ejercicios

aerobicos?
Tabla N° 8
OPCION FRECUENCIA PORCENTAJE
S| 32 91%
NO 3 9%
TOTAL 35 100%

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco

GraficoN° 8

JFormaria parte del grupo que va a realizar
ejercicios aerobicos?

ESI ENO

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantdn Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco.

Anélisis: El 100% de los adultos encuestado tomé la decision de ser parte del
grupo que Se reuniran tres veces por semana para llevar a cabo la practica de
ejercicios fisicos aerdbicos en la cancha aledafa de la iglesia. Percibiendo en esto
el realce que va a tener la propuesta planteada en beneficio de la congregacion,

hecho que contribuira a tener un mejor estilo de vida.

34



Pregunta 9. ; De qué manera le gustaria realizar ejercicios fisicos aerdbicos?

Tabla N° 9
OPCION FRECUENCIA PORCENTAJE
GRUPAL 24 69%
INDIVIDUAL 11 31%
TOTAL 35 100%

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.

Autor: Gémez Merchén. Danny Francisco

GraficoN° 9

.De qué manera le gustaria realizar ejercicios
fisicos aerobicos?

m GRUPAL =INDIVIDUAL

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.

Autor: Gémez Merchén. Danny Francisco

Analisis: ElI 69% de los encuestados acordaron realizar los ejercicios fisicos

aerobicos de manera grupal en tanto que el 31% prefiere hacerlo de manera

individual, considerando que hacerlo en grupo siempre es mas motivante ya que

en el ser humano siempre prima la tendencia a no querer ser menos que los demas

y mucho mas de quienes estan mas cerca de su entorno.
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Pregunta 10. De los siguientes ejercicios aerdbicos ¢ Cuél le gustaria realizar?

Tabla N° 10
OPCION FRECUENCIA PORCENTAJE
CAMINATA 14 40%
TROTE 11 31%
EJERCICIOS 10 29%

FISICOS AEROBICOS
ESTACIONARIOS

TOTAL 35 100%

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco

Grafico N°10

De los siguientes ejercicios aerobicos ;Cual le
gustaria realizar?

ECAMINATA @®mTROTE ®EJERCICIOS ESTACIONARIOS

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena..

Autor: Gomez Merchan. Danny Francisco.

Anélisis: Del100% de los encuestados un 54 % estuvo de acuerdo en realizar la
caminata por ser una actividad que no demanda mucho esfuerzo fisico tomando
en consideracién el estado fisico en que se encuentran, mientras tanto el 46%

manifesto el interés de realizar el trote.
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3.8.1.- Conclusién y recomendacion de la Encuesta.
3.8.1.1.- Conclusion de la Encuesta.

A través de la encuesta realizada se pudo comprobar que un 71 % de los
encuestados esta consciente de los beneficios que se obtienen al realizar
ejercicios fisicos aerdbicos pero no han tenido una oportunidad concreta de ser
participe de un programa tal que les permita comprobar su veracidad de manera
que el 100% de la poblacion acordo participar del evento planteado no solo con el
fin de cumplir con dicho compromiso sino mas bien con el propdésito de

aprovechar de manera productiva el tiempo libre y asi ser menos sedentarios.
3.8.1.2.- Recomendacion de la Encuesta.

El ejercicio fisico aerdbico practicado de una manera frecuente aleja de nosotros
enfermedades no trasmisibles causadas principalmente por el sedentarismo; por
lo cual se recomienda practicarlo asiduamente no solo como un pasatiempo sino

mas bien con el fin de tener un mejor estilo de vida.

3.8.2.- Andlisis de las preguntas realizadas en la entrevista al Pastor Eddy

Mosquera Sevilla de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia

En esta parte de la investigacion se muestra un analisis de los puntos de vista
obtenidos en la entrevista efectuada al pastor de la Iglesia Adventista del Séptimo
Dia del barrio Los Sauces, cantdn Santa Elena provincia de Santa Elena, la misma
que se la llevd a cabo con el propédsito de escuchar la opinién acerca del tema
planteado y también de contar con la aprobacion e importancia de efectuar el

programa de ejercicios fisicos aerdbicos con los adultos de la congregacion.
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1.- En base a sus conocimientos, ¢cudl es su opinion respecto a los ejercicios

fisicos aerébicos?

“Biblicamente sabemos que desde el inicio de este mundo después de la
desobediencia de la primera pareja en el jardin del edén, Dios los puso en un
huerto para que lo cuidaran y a través de ello obtuvieran el sustento diario, lo que
nos hace ver que el movimiento del cuerpo a través del trabajo y la recreacion
formo6 parte del plan del Creador para que el ser humano mantuviera un buen

estado fisico”

Analisis: También acoto que ese mandato sigue vigente pues actualmente y con
mas razon se necesita darle movimiento al cuerpo para prevenir enfermedades
relacionadas con la falta de actividad fisica y en esto los ejercicios fisicos
aerobicos sin duda alguna aportan con muchos beneficios en quienes los acepten
como una norma de vida. En base a la opinion del pastor se hace necesaria la

practica de ejercicios fisicos aerdbicos.

2.- ¢Como destaca usted el impacto que puede tener la aplicacion de
ejercicios fisicos aerodbicos en los adultos de la Iglesia Adventista Séptimo

Dia?

“Indudablemente tendra un impacto positivo al momento de aplicarlo, ya que
hasta la actualidad no se habia dado la oportunidad de ser participe de este tipo de

programa en el entorno de la congregacion”.

3.- ¢ Considera usted importante y beneficioso la practica de ejercicios fisicos

aerobicos, con los adultos de la congregacion? ¢Por qué?
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Analisis: En esto estd completamente de acuerdo tomando en cuenta que estos
beneficios “no solo ayudaria al participante como tal sino también a la feligresia
que tendria un grupo mas dinamico, mas eficaz, con mas entusiasmo de servir a
Dios y por lo consiguiente con un descenso de posibles malestares fisicos

asociados al sedentarismo”.

4.- ;Donde deduce usted que se debe incentivar la practica de ejercicios

fisicos aerébicos?

Analisis: “Conociendo de cuan importante son los ejercicios fisicos aerobicos
para mantener un buen estado de salud se debe incentivar a la poblacién en
general pero para ello es necesario contar con profesionales competentes que

dirijan dichos eventos”. Mosquera Sevilla Eddy (16 Febrero 2014) Comunicacion
3.8.3.- Conclusiones del Analisis de la Entrevista.

Se conté con la aprobacién del principal directivo (el pastor) de la lIglesia
Adventista del Séptimo Dia del barrio Los Sauces, canton Santa Elena, provincia
de Santa Elena, quien dio razon de la vital importancia que implica contar con un
evento de ejercicios fisicos aerobicos donde se obtendra beneficios tanto a nivel

individual como grupal.

La practica de ejercicios fisicos aerdbicos como un medio para disminuir el
sedentarismo estd al alcance de todo aquel que tenga la predisposicion de
realizarlo por lo que los adultos sedentarios de la iglesia precisan la practica de los

mismos para ser participes de sus beneficios.
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3.8.4. - Recomendaciones del analisis de la entrevista.

Los adultos que llevan una vida sedentaria deben actuar con prontitud
involucrandose en un programa de ejercicios fisicos procurando un bienestar
integral, los mismos que deben ser dosificados de una manera Optima y acorde al

estado fisico de cada individuo.

Se hace necesario ejecutar un programa de ejercicios fisicos aerobicos con los

miembros de la congregacion.
3.8.5.- Guia de Observacion.

Por medio de la presente guia de observacion se pudo analizar la manera erronea
como realizan los ejercicios fisicos los adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo

Dia del Cantdn Santa Elena afio 2014.
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Tabla N° 11. Guia de observacién Préctica de ejercicios fisicos aerdbicos.

ACTIVIDADES SI|NO OBSERVACIONES
1. Dio a conocer el objetivo al y Posee E)o_co conocimiento teorlco, -
momento de realizar los meto<Ijo.Iog|co refergnte a la pedagogia y
ejercicios fisicos aerdbicos. la actividad que realiza.

Es un requisito fundamental tomar el
2.- Considero la toma de las pulso antes y después del calentamiento
pulsaciones antes de efectuar os % | general y especifico sin embargo no se lo
€Jercicios. tomo en cuenta.

Es importante iniciar  efectuando
3.- Realiz6 movilidad articular movimientos que involucren todas las
antes del calentamiento general x| articulaciones previniendo asi, posibles
y especifico. lesiones
4.- El tiempo designado para S derd ) q d |
cada ejercicio aerobico fue el € CONsIdero un tiempo a ecuado para fa

. X ejecucidn de la actividad aerobicas
apropiado
5- Llevd una sucesion » |No tom6 en cuenta el cambio de ritmo de
progresiva en el transcurso de cada uno de los ejercicios indicados.
los movimientos
6.-Existe la tendencia de Se ob | - de los adul
realizar actividad fisica en los € observa que 1a mayoria de 10s adu tos
. X | de la congregacion son sedentarios.

adultos de la congregacion
7.-Se conto con la ) _ )
predisposicion de los | x Los_ objetos de estudio en su totalidad
participantes para poder aplicar tuvieron prestos a ser evaluados.
las pruebas.
8.-Se indaga la solucién dentro Deberian _rr)otlvar a _Ios_ miembros Qe la
de la feligresia para disminuir el X congr?gaC|on a o_IlsEmmu[r _eI sedentarismo
sedentarismo a través de la actividad fisica.
9.-Las relaciones entre los _
participantes se pueden | x Todo ) tr_abajo grupal  fortalece el
fortalecer por medio de la companerismo.

actividad fisica.

Fuente: Observacion realizada a los adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia.
Elaborado por: Gémez Merchan Danny Francisco
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3.8.6.- Conclusidon general de la guia de observacion:

La guia de observacion determinG ver la realidad de tener un instructor con
nociones empiricas que ignora varios puntos importantes que se deben considerar
antes, durante y después de ejecutar una actividad fisica, que convendria decir el
objetivo propuesto para cada sesion de ejercicios fisicos aerdbicos, el mismo que
permitira preparar psicologicamente a los individuos para las sesiones postreras.
El tomar las pulsaciones es muy significativo para reconocer la frecuencia de los

latidos cardiacos de cada persona.

Es indispensable proseguir con el calentamiento articular seguido del
calentamiento general para acrecentar la frecuencia de los latidos cardiacos y el
riego sanguineo por todo el cuerpo. El calentamiento especifico va dirigido a las
partes del cuerpo mas solicitadas para la parte principal de la practica de ejercicios
fisicos aerobicos. Obviamente se debe empezar el trabajo con un bajo nivel de
intensidad el cual debe ir en aumento de una manera gradual y de acuerdo al

estado fisico de cada individuo.

Es comun en esta situacion generalizar por cuanto se trabaja con un grupo pero se
debe estar atento a las falencias que suelen suceder en la ejecucion de las
actividades de cada individuo y corregirlas, pues no todos tienen la misma
condicion, los ejercicios de estiramiento son la parte definitiva de cada sesion

pues son los que evitan los dolores musculares.
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3.9.- Conclusiones y Recomendaciones generales.
Conclusiones.

Se conto con la aprobacidn del pastor de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del
barrio Los Sauces, cantdn Santa Elena, provincia de Santa Elena, quien manifiesta
la vital importancia que implica contar con un evento de ejercicios fisicos

aerobicos donde se obtendra beneficios tanto a nivel individual como grupal.

Sin duda alguna la préactica de ejercicios fisicos aerobicos esta al alcance de todo
aquel gue tenga la predisposicion de realizarlos como un medio para obtener un

mejor estilo de vida

Todos los adultos sedentarios de la iglesia precisan de un programa de actividad
fisica que facilite tener un estilo de vida mas saludable.

Recomendaciones.

Los adultos que llevan una vida sedentaria deben actuar con prontitud
involucrandose en un programa de ejercicios fisicos procurando un bienestar

integral.

-Los ejercicios fisicos aerobicos deben ser prescritos de una manera Optima y

acorde al estado fisico de cada individuo.

-Los miembros de la congregacién deben ser incentivados a practicar los
ejercicios fisicos aerdbicos, como parte de una rutina diaria que les permita

mejorar su calidad de vida.
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CAPITULO IV

LA PROPUESTA
4.1.- Datos informativos.

Tema:

“Ejercicios Fisicos Aerdbicos para disminuir el sedentarismo en los adultos de la
Iglesia Adventista del Séptimo Dia del barrio los Sauces, canton Santa Elena,

Provincia de Santa Elena, afio 2014”

Institucion Ejecutora:

Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena.

Beneficiarios:

Los adultos de la Iglesia Adventista Del Séptimo Dia del canton Santa Elena.
Ubicacion:

Provincia de Santa Elena, canton Santa Elena, Barrio Los Sauces.
Tiempo estimado para la ejecucion:

Tres meses.

Equipo técnico responsable.

Tutora: Econ. Tatiana Enriquez Rojas, MSc.

Egresado: Danny Francisco Gémez Merchan.
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4.2.- Antecedentes de la propuesta.

Actualmente la practica de los ejercicios fisicos aerdbicos son considerados como
una necesidad para los adultos en sentido general, tomando en cuenta sus
beneficios como una manera segura de prevenir enfermedades no transmisibles
asociadas al sedentarismo, es por eso que la base primordial de esta propuesta,
radica en que los participantes tengan la oportunidad de lograr un cambio

trascendental en sus vidas.

En la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del canton Santa Elena nunca se ha
llevado a cabo algun suceso de actividades fisicas como el que se planted en el
transcurso de este tiempo manifestdndose de esta manera un gran problema en la
salud de cada uno de los individuos sedentarios que pese a que tienen ciertos
conocimientos de su importancia no han contado con el apoyo y la motivacion de
algun profesional que pueda orientarlos para que de este modo puedan tener un
mejor estilo de vida, de manera que en esta situacién se vio la necesidad de

investigar con mayor plenitud esta problematica.
4.3.- Justificacion.

La razén que llevo a disefiar una de serie de ejercicios fisicos aerébicos para los
adultos de la congregacidn es para revelar los beneficios que se obtiene a traves de
su ejecucion, sabiendo que por medio de los mismos se puede mejorar el estilo de
vida de cada uno de ellos, de manera que con esta propuesta lo que se pretende es
disminuir el sedentarismo fruto de la falta de actividad fisica a la que estan

acostumbrados los individuos.
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4.3.1.- Importancia.

El valor de este proyecto investigativo es disminuir el sedentarismo, valiéndose de
las condiciones naturales de cada uno de los participantes, llegando de este modo
a mejorar su estado de salud tanto a nivel cardiovascular, resistencia muscular,
fuerza, flexibilidad y en su contextura corporal, permitiéndoles de esta manera
vivir integramente considerando que en un cuerpo activo fisicamente las
enfermedades no trasmisibles no son muy comin y a su vez se puede contar con

la disposicidn necesaria para servir y adorar a Dios de la mejor manera.
4.3.2.- Factibilidad.

Esta propuesta es posible de aplicarse ya que cuenta con el recurso humano y la
infraestructura fisica necesaria, se torna interesante ya que no necesita de
implementos costosos, sino que mas bien depende en gran manera de la
creatividad del autor de la propuesta para ensefiarles la metodologia de los

ejercicios fisicos aerdbicos planteados.

También es factible para obtener la manera apropiada de procesar los tipos de
ejercicios fisicos aerobicos mas adecuados que brinden favores por medio de una
continuidad de movimientos determinados, adaptados al medio y carestias fisicas,
con la finalidad de reformar y conservar las condiciones fisicas de los adultos de

la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del canton Santa Elena.
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4.4.- Objetivos.
4.4.1.- Objetivo general.

Seleccionar un conjunto de ejercicios fisicos aerobicos para disminuir el
sedentarismo en los adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del canton

Santa Elena.
4.4.2.- Objetivos Especificos.

-Reconocer la importancia de los ejercicios fisicos aerobicos para disminuir el
sedentarismo a los adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantdn
Santa Elena.

-Definir las estrategias metodologicas para realizar los ejercicios fisicos aerobicos
dirigidos a los adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa
Elena.

-Aplicar ejercicios fisicos aerobicos para disminuir el sedentarismo en los adultos
la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del canton Santa Elena.

4.5. -Fundamentacion.

Los ejercicios fisicos aerébicos son una sucesién de movimientos que contribuiran
al aumento de la capacidad cardiovascular y pulmonar, los mismos que
programados y dosificados pueden influir de manera positiva en el aumento y
mantenimiento de la condicién fisica de todo ser humano, de manera que para
lograr que nuestro cuerpo se favorezca del ejercicio fisico este debe ser aerdbico
(con oxigeno) el mismo que puede ser identificado si mientras se lo realiza el

individuo puede mantener una conversacion normal.
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El ejercicio fisico aerdbico no reduce el oxigeno de la musculatura, menos que se
transpire profusamente siempre y cuando no haga mucho calor en el lugar donde
se los realice. Para obtener la energia necesaria que permita efectuar esta clase de
ejercicios se recurre al oxigeno como combustible favoreciendo ente varios

beneficios el aumento de la capacidad pulmonar.

Tedricamente todo tipo de accion fisica que utiliza el oxigeno como fuente de
energia se lo puede considerar ejercicio aerébico lo que de manera técnica sucede
luego de uno o dos minutos de movimientos ininterrumpidos, aunque esto parezca
sencillo, en la practica tiene mucha relevancia ya que el importe de oxigeno
solicitado por los masculos involucrados en los ejercicios fisicos aerobicos es

mayor que el que utilizan cuando estan en reposo.

Con la practica habitual de este tipo de ejercicios se logra el restablecimiento de
dos elementos claves de la condicién fisica de un individuo como son la

resistencia cardiovascular y la resistencia muscular.

Por otra parte esta comprobado que esta clase de ejercicios también vigoriza las
estructuras Oseas y articulares consiguiendo disminuir el riesgo de padecer
anomalias fisicas como la osteoporosis entre otras; los efectos positivos de este
tipo de ejercicios son interminables tanto a nivel preventivo como terapéutico.
Sin ninguna duda la practica habitual de ejercicios fisicos aer6bicos es muy

recomendable para tener un digno estilo de vida. Soto & Toledano (2010)
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4.5.1.- Metodologia, plan de accion.

La intensidad del ejercicio fisico aerébico debe fluctuar entre el 60% y el 80% de
la Frecuencia Cardiaca Maxima es por eso que los entendidos consideran que los
individuos sedentarios bien pueden empezar con los niveles méas bajos antes de

Ilegar al minimo del 60%. Soto M &Toledano J.(2010)

Al momento de realizar ejercicios fisicos aerobicos, tanto el sistema
cardiovascular como los musculos son sometidos a un esfuerzo intenso, por lo
que realizarlos de forma subita sin una previa preparacion lleva con frecuencia al
aumento de lesiones a nivel 6seo y muscular, también la capacidad de ejecutarlos
se veran perjudicadas pues el corazon y los vasos sanguineos no lograran

consumar las demandas requeridas.

Para la practica de los ejercicios fisicos aerobicos cuyo objetivo sera disminuir el
sedentarismo se deben considerar los siguientes elementos: EI Acondicionamiento
aerdbico o cardiovascular, el fortalecimiento muscular, la flexibilidad y la

composicion corporal.

Para beneficiarse del acondicionamiento aerébico o cardiovascular es valioso
tener presente el tipo, la frecuencia, la duracion y la intensidad de los ejercicios.
Se recomienda efectuarlos un minimo de 3 sesiones semanales en dias no
sucesivos en las dos primeras semanas, Yy posteriormente ir aumentando
progresivamente en combinacién con la intensidad, la duracion en la etapa inicial

del programa, puede ser con periodos de ejercicios de 10 minutos, intercalando
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pausas de recobro hasta que la recuperacion del estado fisico pueda permitir

realizar sesiones de hasta 30 minutos o0 mas, sin llegar al agotamiento.

Finalmente la intensidad apropiada para su realizacion esta definida debidamente

por el porcentaje de frecuencia cardiaca sobre la frecuencia cardiaca maxima no

pasando en la parte inicial de la practica el 60%.Soto M &Toledano J. (2010)

Segun Rodriguez (1995), la prescripcion del ejercicio puede ser definida como el

proceso mediante el cual se recomienda a una persona un régimen de actividad

fisica de manera sistematica e individualizada.

A continuacion se expone un ejemplo de prescripcion de los ejercicios fisicos

aérobicos en funcion de la intensidad:

Tabla N° 12. Prescripcion de los ejercicios aerdbicos segun su intensidad.

Frecuencia Intensidad Duracion
Etapas Semana (Veces x Frecuencia Cardiaca .
. (Minutos)
semana) Méxima
1 3 leve 20
2 3 leve 20
(Inicial) 3 3 leve 20
4 3 leve 20
5 3 leve 25
6 3 leve 25
(Incremento)
7 3 media 30
8 3 media 35
9 3 media 35
10 3 media 35
(Mantenimiento)
11 3 media 35
12 3 media 35

Fuente: Prescripcion de los ejercicios fisicos aerébicos segun su intensidad.

Autor: Cooste.
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4.5.2.- Ejercicios de calentamiento.

El calentamiento es "la parte preparatoria e introductoria de una actividad motriz
de esfuerzo considerable y/o como la fase inicial de cualquier tipo de sesion de
cardcter fisico - deportivo" Platonov, (1993). Se lo debe usar manejando la técnica
explicativa-demostrativa, trabajando tanto en formas organizativas, individual,
dispersos y frontal, realizando entre 10 y15 repeticiones en cada accion de

movilidad articular para luego realizar los ejercicios aerébicos.

4.5.3.- Beneficios del calentamiento.

Entre los varios beneficios que aporta el calentamiento se destacan los siguientes:
-Aumento de la temperatura corporal y de los latidos cardiacos.

-Incremento de la cantidad de sangre que llega a los tejidos.

-Aumento del nivel metabdlico y el intercambio gaseoso

-Facilita la recuperacién de los musculos y disminuye la tension de los mismos

-Mejora la funcion y lubricacion de las articulaciones.
4.5.4.- Ejercicios de movilidad articular.
4.5.4.1.- Movimientos de cuello.

-Puestos en pie, con las piernas separadas a lo ancho de los hombros, las manos
ubicadas en la cintura, efectuar flexion y extension del cuello hacia adelante, y

luego hacia atras.

-Posteriormente, ejecutar flexion lateral del cuello hacia el lado derecho y luego
hacia al lado izquierdo. Finalmente hacer torsion con el cuello hacia el lado

derecho y en seguida hacia el lado izquierdo.
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lustracién N° 1. Movimientos de cuello.

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia de Santa Elena
Autor: Danny Francisco Gomez Merchan.

4.5.4.2.- Movimientos de brazos y tronco:

-El participante debe estar de pie, con las piernas separadas a la anchura de los
hombros, brazos situados de lado, hacer circulos con los brazos hacia adelante y

luego hacia atras.

-En la misma postura colocar los brazos completamente extendidos hacia al

frente luego abrir y cerrar las manos.

-Brazos extendidos hacia el frente, luego flexionarlos tocando la parte superior de

los hombros y realizar circulos hacia adelante y luego hacia atras.

-Mantener los brazos flexionados al nivel del pecho, realizar empuje hacia atras y

luego hacia adelante.

lustracion N° 2. Movimientos de brazos y tronco.

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco.
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4.5.4.3.- Movimientos de cintura.

-Situarse en posicion de pie, con las piernas a la altura de los hombros, ubicar las
manos en la cintura y realizar redondeles con la pelvis del lado derecho hacia el

izquierdo de manera inversa
-Flexionar y extender el tronco de manera respectiva.

-Flexionar el tronco hacia adelante procurando tocar primero el pie izquierdo con
la mano derecha; volviendo a la ubicacion inicial hacer lo mismo con la mano

izquierda hasta el pie derecho.

lustracién N° 3. Movimientos de cintura.

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco.

4.5.4.4.- Movimientos de piernas:

-El sujeto debe estar de pie, con las piernas a la anchura de los hombros, y las
manos en la cintura, hacer elevacion de las rodillas a la altura de la cintura de

modo alternado.
-Ubicar las manos en los muslos para realizar flexion y extension de rodilla.

-Finalmente con las manos colocadas en la cintura, dar un paso hacia adelante en

punta de pies y en seguida volverse apoyandose en los talones.
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llustracién N° 4. Movimientos de piernas.

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco.

4.5.4.5.- Ejercicios de Estiramiento.

-La posicion inicial debe ser de pie, piernas separadas a lo ancho de los hombros,
las manos situadas en la cintura, e inclinar la cabeza hacia adelante y mantener
durante 15 segundos luego hacia atras, despues inclinar lateralmente al lado
derecho para culminar con el otro lado, manteniendo cada postura durante 15

segundos.

lustracion N° 5. Estiramiento con flexién y extension de tronco.

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco.

~Puestos en pie proseguir con los brazos totalmente extendidos hacia arriba con
manos entrelazadas, y flexionar el tronco hacia adelante y hacia atras, luego para

el lado derecho e izquierdo, manteniendo cada postura 15 segundos.
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lustracion N° 6. Estiramiento de tronco y brazos.

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco.
-Sentado, flexionar las rodillas procurando unir los pies mientras se sujetan con
las manos luego tratar de estirar los muasculos de las piernas mientras se mantiene

la espalda erguida mantener la postura durante 10 segundos.

-Sentado flexionar la pierna izquierda y la pierna derecha debe estar
completamente extendida, y en seguida tocar con las manos la pierna que esta

extendida, manteniendo la postura durante 15 segundos luego alternar.

llustracion N° 7. Estiramiento de piernas

3 -

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco.

-Sentado flexionar la pierna izquierda y la pierna derecha debe estar
completamente extendida, y en seguida tocar con las manos la pierna que esta

extendida, manteniendo la postura durante 15 segundos luego alternar.
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lHustracion N° 8. Estiramiento de tronco y piernas.

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gémez Merchén. Danny Francisco.

En posicién de pie, separar las piernas a la anchura de los hombros, luego
flexionar la rodilla para poder coger el tobillo y halar hacia la espalda, alternar la

otra pierna, manteniendo cada postura durante 15 segundos.

lustracion N° 9. Estiramiento de rodilla y pie.

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco.
4.5.5.- Indicaciones metodoldgicas para la préactica de ejercicios fisicos

aerébicos.

Cada sesion de ejercicios fisicos aerdbicos tendra una duracion de 35 min, las
mismas que estardn en dependencia de las caracteristicas de cada adulto

participante y cada reunion se la divide en tres etapas; inicial, principal y final.
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Parte inicial: Desde el punto de vista psicopedagégico, hay que crear un
ambiente educativo y un estado psiquico favorable hacia la practica de los
ejercicios fisicos aerobicos, considerando que los participantes son personas
sedentarias y desde el punto de vista didactico-metodoldgico, tiene que haber
motivacion para cumplir el objetivo de cada practica. Lo fundamental en esta
parte es preparar al cuerpo para el segmento principal, con una duracion de hasta
10 minutos, en la cual se incluye un calentamiento general, con movilidad
articular, y calentamiento especifico, la forma organizativa es de acorde a cada

movimiento.

Parte principal. Es en donde se ejecutan los ejercicios fisicos aerdbicos
planteados, y se puede elegir una rutina de ejercicios fisicos aerdbicos la misma
que se puede dividir en dos secciones: En la primera se puede hacer uso del
caminar, trotar, correr, subir una cuesta, saltar una cuerda, andar en bicicleta,
hacer aerdbicos con una duracion de hasta 20 min y en la segunda se practican
ejercicios fisicos aerdbicos estacionarios de 10 a 15 minutos, con la finalidad de
invertir un 70 % del tiempo establecido en la primera seccion y el 30% restante en

la segunda unidad.

Parte final La finalidad de esta seccion es prevenir y reducir las dolencias de los
musculos de las piernas y la zona lumbar, y a su vez regenerar el trabajo articular
produciendo un alargamiento en determinados musculos. Desde el punto de vista
didactico-metodoldgico se plasman las conclusiones del proceso de ensefianza
aprendizaje y se valora su resultado, se brindan recomendaciones que refuercen la

practica de ejercicios fisicos aerébicos
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4.5.6.- Ejercicios Fisicos Aerobicos de la propuesta.

Los ejercicios fisicos aerdbicos se basan en la practica de acciones fisicas con
menor intensidad, que bien se los puede realizar con periodos de hasta 35 minutos
de tiempo o mas. Entre las variedades de ejercicios aerobicos existentes, en esta
propuesta se utilizaran los de larga duracion como la caminata, el trote, la carrera,
el aerdbic, y andar en bicicleta, y los de corta duracion que se los puede realizar

por repeticiones o por tiempo como son:

Los saltos laterales, zancada en el sitio, trote en el sitio, polichinelas, saltos leves
con giro de cadera, inclinacion de codo con elevacion de rodilla, talones a los
gluteos, elevacion de rodilla con golpe de pufio, paso de talon, entre otros. Una de
las principales caracteristicas de los ejercicios fisicos aerdbicos es que deben
promover una ampliacion del ritmo de trabajo del corazén y los pulmones, y eso
debe observarse mientras se cumple el ejercicio o no se habrd alcanzado al

minimo de la intensidad requerida.

Por otra parte el problema para respirar, la falta de pronunciar palabras o algun
asunto de confusion mental puede indicar que el nivel de los ejercicios es muy
intenso y por lo tanto hay que disminuir, ahora bien es importante tomar en cuenta
que para conseguir la energia demandada para practicar estos ejercicios se recurre
al oxigeno como combustible el mismo que permite quemar los carbohidratos y

las grasas.
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llustraciéon N° 10. Caminata.

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco.

Metodologia: La mas simple segura y barata manera de ejercicio es caminar y no
solo eso sino que ademas es la mas recomendable para las personas sin previa

experiencia en el ejercicio.

En cuanto al tipo de caminata vale reiterar que caminar de manera aerébica no
tiene ningn misterio solo es cuestion de asegurarse que un pie este siempre en
contacto de manera total con el suelo, es eso lo que diferencia el caminar del
correr haciéndolo méas simple y seguro. Si el ritmo de caminar va a ser
vertiginoso los pasos deben ser largos, rapidos y hay que mover los brazos a
manera de un boxeador ya que este movimiento ayudara a caminar mas ligero y a

su vez a mantener el equilibrio.

Es el mejor ejercicio aerdbico para principiantes y sedentarios en un inicio es
conveniente realizar una caminata lenta y al adquirir resistencia, se puede ir

incrementando el tiempo o la rapidez de la caminata.
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lustracién N° 11. Trote.

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.

Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco.
Metodologia: El trote es un ejercicio fisico aerdbico que independientemente de
la distancia o el tiempo realizado produce un aumento del consumo calérico, con
este buen punto de vista podemos deducir que el trote produce sus beneficios para
la salud, por lo tanto en esta propuesta su préactica es casi ineludible. Para aquellos
individuos que no esta en buenas condiciones fisicas o tienen un estilo de vida
sedentario la mejor manera de meterse al trote es empezar caminando con una
intensidad menor al 60 % de la frecuencia cardiaca maxima la misma que se

puede ir aumentando con el pasar de los dias designados a dichos ejercicios.

Hay que tomar en cuenta que el trotar esconde un riesgo de sobrecarga en la zona
de las articulaciones de las rodillas, de alli que es indispensable realizar un buen

calentamiento articular.
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llustracién N° 12. Carrera.

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco.

Metodologia: La carrera es considerada el deporte aerobico por excelencia. La
mayoria de la gente la ha practicado alguna vez en su vida, ya sea como
entretenimiento, como ejercicio fisico o como deporte. Sus ventajas como
ejercicios son obvios, ademas no demandan cualidades técnicas especiales. Para
esta actividad hay que adoptar un ritmo en el que el participante se pueda
mantener la mayor parte del tiempo o la distancia designada para la carrera,
considerando que al comienzo es importante inhalar y exhalar el aire

absolutamente por la nariz.

Una vez que el organismo demande respirar por la boca entonces se debe inhalar
por la nariz y exhalar por la boca, corriendo al maximo de la resistencia velando
la regla preliminar; se puede dar el caso que el individuo necesite aspirar y espirar
intensamente en lugar de conservar el ritmo. Cumpliendo el tiempo establecido no
hay que parar, mas bien hay que mantenerse trotando e ir disminuyendo

paulatinamente la intensidad respirando las veces que sean necesarias.
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lustracién N° 13. Aerdbic.

Fuente: www.vitonica.com
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco.

Metodologia: El aerdbicos es un tipo deporte que se engloba en la categoria de
ejercicios aerdbicos y utilizan el oxigeno para quemar grasas y glucosa de una
manera muy dinamica y divertida. Son una forma de ejercicio muy popular en la
actualidad y se los realizan de manera grupal y con ritmos musicales de fondo,
los mismos que se utilizan para mejorar la flexibilidad, la resistencia, la fuerza y

la coordinacion a través de niveles de coreografias,

Entre los pasos basicos para su realizaciéon estan la marcha, el chasse, mambo,
rodilla, talén, entre otros. Aunque no hay una conviccion cientifica de que el
aerobicos provogque mayores beneficios que otros tipos de ejercicios fisicos
aerobicos las ventajas que tiene es que es social pues se lo puede realizar en
grupo, es variado porque se combinan varios movimientos y se lo puede adaptar a

distintos niveles y necesidades.
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llustracién N° 14. Montar en bicicleta al aire libre.

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia de Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco.

Metodologia

Este uno de los mejores ejercicios fisicos aerébicos existentes ya que tiene la gran
ventaja de ser apropiado para la mayoria de las personas. Andar en bicicleta al aire
libre implica utilizar los madsculos mas importantes del cuerpo en un patron
ritmico que alterna, usualmente, trabajo activo con periodos de descanso. Esto
hace que sea una actividad completa para nuestro cuerpo, pero sin llegar a
dejarnos exhaustos. Entre los principales beneficios que aporta el andar en

bicicleta estan los siguientes:

-Mejora de las funciones del sistema circulatorio
-Previene del dolor de espalda,

-Protege las articulaciones.

-Aumenta la fuerza fisica.

-Disminuye la presion.

-Aumenta la capacidad pulmonar.

-Equilibra el peso corporal.
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llustracién N° 15. Montar en bicicleta estética.

Fuente: Fuente: www.vitonica.com
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco.

Metodologia: Es una muy buena eleccion como ejercicio aerébico para
personas sedentarias principiantes ya que su bajo impacto articular evitara el
aparecimiento de lesiones en las articulaciones que soportan peso. Se recomienda
iniciar un programa que incluya unos 10 minutos en bicicleta estatica a ritmo lento
y luego ir incrementando progresivamente el tiempo hasta llegar a los 20
minutos, a partir de entonces podra aumentar el tiempo y/o la velocidad del
ejercicio.

Es un ejercicio muy adecuado para personas que desean un ejercicio fisico
aerdbico que modele el contorno de sus muslos y aumente sus glateos, siendo un
gjercicio muy completo cuando se incorpora en un programa de spinning
considerando que a pesar de generar un buen trabajo aerébico, no sélo puede
resultar aburrido, sino peligroso si no acomodamos bien la maquina a nuestro

cuerpo para producir un movimiento inocuo.
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4.5.7.- Ejercicios aerobicos estacionarios.

Se los denomina estacionarios por ser ejercicios que se los pueden realizar en un
mismo espacio a una intensidad acorde a la capacidad fisica de cada individuo. Su

ejecucion se la puede dosificar bien por segundos o por repeticiones.

lustracién N° 16. Salto de cuerda.

Fuente: www.vitonica.com
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco.

Metodologia: En este ejercicio es importante considerar en primer lugar la
calidad de la cuerda como para no lastimarse las manos y que tenga un largor
acorde a la estatura del participante luego tener en cuenta la posicién de los brazos
como para no cansarlos ya que su mision es sujetar la cuerda y efectuar el
movimiento, hay que procurar que estén pegados al tronco y velar que el
movimiento sea solo de mufieca evitando giros bruscos y extensos que pueden
causarles anomalias, la postura de la columna debe ser recta para evadir

sobrecarga en la regién lumbar al momento de flexionar la espalda.
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llustracién N° 17. Saltos laterales leves.

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco.

Metodologia: Puesto en pie y con las manos en la cintura dar saltos leves y sin
flexion de rodilla a derecha e izquierda con ritmo constante. De preferencia
hacerlo con puntilla de pie. Para principiantes es recomendable realizarlo por

repeticiones.

llustracion N° 18. Zancada leves en el sitio.

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco.

Metodologia: De pie con una pierna adelantada y otra atrasada. Dar saltos leves
intercambiando las piernas de posicion acompafiando el movimiento con los

brazos hacia el frente de manera alternada. Hacerlo por repeticiones.
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llustracién N° 19. Trote leve en el sitio.

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco.

Metodologia: Trotar paulatinamente con intensidad leve en el propio terreno, este

ejercicio se puede variar con rotacion, lateralizacion y elevacion de los brazos.

llustracion N° 20. Polichinelas.

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco.
Metodologia: Pararse con las piernas juntas y las manos a los lados de los
muslos, luego saltar separando las piernas y palmear con las manos, con los
brazos estirados arriba de la cabeza, volver a la posicion normal procurando que al

caer las rodillas flexionen ligeramente para reducir el impacto en las

articulaciones.
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lustracion N° 21. Saltos leves con giro de cadera.

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia de Santa Elena
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco.

Metodologia: De pie con las piernas juntas saltar levemente sin flexionar las
rodillas y con los brazos ligeramente flexionado al mismo tiempo que se da un

giro de cadera a derecha e izquierda.

lustracién N° 22. Inclinacién de codo con elevacion de rodillas.

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia de Santa Elena
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco.
Metodologia: Ubicar las manos detrds de la cabeza luego inclinar los codos a

derecha e izquierda, mientras se eleva las rodillas de manera alternada.
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llustracion N° 23. Elevacion de rodillas con golpe de pufio.

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia de Santa Elena
Autor: Gémez Merchan. Danny Francisco.
Metodologia: Elevar las rodillas a derecha e izquierda alternado con el
movimiento de los brazos con golpe de pufio. Se puede variar también con

elevacién de los brazos.

llustracién N° 24. Paso talén.

Fuente: Adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia de Santa Elena.
Autor: Gémez Merchan Danny Francisco.

Metodologia: Puesto en pie flexionar la rodilla hacia atréas y tocar los gluteos con
el talébn a modo de paso, girar la cadera acompafiado con el movimiento de los

brazos que deben estar flexionados verticalmente. Alternar las extremidades.
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Tabla N° 13. Cronograma general de los ejercicios fisicos aerdbicos.

EJERCICIOS FISICOS AEROBICOS PARA DISMINUIR EL
SEDENTARISMO.

ENERO ACONDICIONAMIENTO FIiSICO
1 Ejercicios fisicos aerdbicos de caminata leve.
2 Ejercicios fisicos aerobicos de caminata leve. + Trote con pausa.
3 Ejercicios fisicos aerdbicos de trote con pausa + caminata leve.
4 Ejercicios fisicos aerébicos de trote continuo + carreras cortas.
FEBRERO INCREMENTO DE INTENSIDAD
1 -Ejercicios fisicos aerdbicos en bicicleta andante.
-Caminata sobre la arena.
2 Ejercicios fisicos aerdbicos ritmicos.
3 Ejercicios fisicos aerobicos de caminata con intensidad leve en
gradas, en cuesta y cardiovasculares.
4 Ejercicios fisicos aerdbicos en bicicleta y caminadora estatica.
MARZO MANTENIMIENTO DE LA INTENSIDAD
1 Ejercicios fisicos aerobicos de caminata y trote con intensidad
moderada.
2 Ejercicios fisicos aerébicos ritmicos y en bicicleta rodante.
3 Ejercicios fisicos aerobicos de caminata con intensidad moderada
en gradas, en cuesta y cardiovasculares.
4 Evaluacion final.

Fuente: Cronograma general de los ejercicios fisicos aerébicos para disminuir el sedentarismo.
Elaborado por: Gémez Merchan Danny Francisco.
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4.5.8.- Planificacion del plan de accion

Tabla N° 14. Ejercicios Fisicos Aerdbicos de acondicionamiento fisico semana 1

Intensidad Tiempo de cada sesion:

SEMANA N°1 Leve. 20 -25 minutos
Ejercicios Fisicos Aerobicos Metodologia

Lunes -Test de Cooper. Realizarlo en 12 minutos
Implementos: cronémetro, | ininterrumpidos. De acuerdo a su
silbato, pista del autdédromo, | estado fisico
agua.

Miércoles Caminata moderada en | Caminar de manera normal asentando
asfalto. primero el talén
Implementos: cronémetro,
silbato, pista del autédromo,
agua.

Viernes Caminata moderada en | Caminar a ritmo pausado realizando
asfalto con movimientos de | movimientos con los brazos cada
los brazos. cierta distancia.

Implementos: cronémetro,
silbato, pista del autédromo,
agua.

Fuente: Ejercicios fisicos aerébicos para disminuir el sedentarismo.
Autor: Gémez Merchan Danny Francisco.

Tabla N° 15. Ejercicios Fisicos Aerébicos de acondicionamiento fisico semana 2

SEMANA Intensidad Tiempo de cada sesion:
N° 2 Leve. 20 -25 minutos
Ejercicios Fisicos Aerobicos Metodologia

Lunes Caminata moderada. + Trote | Alternar y repetir estos dos ejercicios
con pausa en asfalto. acorde a su estado fisico. La caminata
Implementos: cronémetro, debe ser mas extendida
silbato, pista del autédromo,
agua.

Miércoles | Caminata  moderada  con Caminar ampliamente realizando
movimientos de los brazos + | movimientos con los brazos y trotar con
trote con pausa. pausa en corta distancia.
Implementos: cronémetro,
silbato, pista del autédromo,
agua.

Viernes Series de trote con pausa. Trotar una determinada distancia y
Implementos: cronoémetro, | volver caminando al punto de partida.
silbato, pista del autédromo, | Repetir
agua.

Fuente: Ejercicios fisicos aerébicos para disminuir el sedentarismo.
Autor: Gémez Merchan Danny Francisco.
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Tabla N° 16. Ejercicios Fisicos Aer6bicos de acondicionamiento fisico semana 3

SEMANA N° 3 Intensidad Tiempo de cada sesion:
Leve. 20-25 minutos
Ejercicios Fisicos Aerobicos Metodologia
Miércoles Trote con pausa en terreno | Trote de 20 minutos acorde a la
plano. capacidad fisica individual
Implementos: crondmetro, silbato,
pista del autédromo, agua.
Viernes Trote con pausa + caminata | Trotar en larga distancia y
moderada. caminar moderadamente  en
Implementos: cronémetro, silbato, | corto trayecto. Repetir
pista del autédromo, agua.
Domingo Trote con pausa + caminata con | Trotar en larga distancia y

movimientos propios de los
brazos

Implementos: crondémetro, silbato,
pista del autédromo, agua.

caminar realizando movimientos

con los brazos

Fuente: Ejercicios fisicos aerébicos para disminuir el sedentarismo.
Autor: Gémez Merchan Danny Francisco.

Tabla N° 17. Ejercicios Fisicos Aerdbicos de acondicionamiento fisico semana 4

SEMANA N° 4 Intensidad Tiempo de cada sesion:
Leve. 25-30 minutos
Ejercicios Fisicos Metodologia
Aerdbicos
Martes Trote continuo en | Trotar continuamente a lo largo de la
terreno plano. |_oist_a _tomando en cuenta la aptitud fisica
Implementos: cronémetro, | Mdividual
silbato, pista del
autodromo.
Jueves Trote continuo + | Trotar continuamente en la pista
caminata leve diste}ncias considerables, alternadas con
Implementos: cronémetro, caminatas leves.
silbato, pista del autédromo.
-Series de carreras cortas. Ejecutar series de carreras cortas y volver
Sabado -Carreras cortas con relevo. | caminando al punto de partida. Repetir
Implementos: crondmetro, | EN @rupo de a cuatro correr cortas
silbato, pista del autédromo. dlstanc~|a hasta tocar_ ’al siguiente
compafiero para que continde.

Fuente: Ejercicios fisicos aerébicos para disminuir el sedentarismo.
Autor Gémez Merchan Danny Francisco.
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Tabla N° 18. Ejercicios Fisicos Aerobicos de incremento fisico semana 5

SEMANA Intensidad Tiempo de cada sesion:
N©°5 Leve 25-30 minutos
Ejercicios Fisicos Aerobicos Metodologia
Lunes Ciclo paseo al aire libre. La frecuencia del pedaleo debe ser acorde
a la capacidad fisica de cada individuo.
Implementos: Bicicletas | Mantener la espalda erguida.
montafieras, cronémetro,
silbato, agua,

Miércoles | Caminata sobre la arena.

Caminar sobre la arena descalzos,
realizando movimientos con los brazos

Implementos: playa, | cada cierta distancia.
cronémetro, silbato, agua
Viernes Ciclismo en pista cerrada de | Dar vueltas en la pista acorde a la
asfalto. condicién fisica individual Se estimaran 20
minutos para esta actividad. No competir
Implementos: Bicicletas
montafieras, cronémetro,

silbato, agua, autddromo.

Fuente: Ejercicios fisicos aerébicos para disminuir el sedentarismo.
Autor: Gmez Merchan Danny Francisco.

Tabla N° 19. Ejercicios Fisicos Aerobicos de incremento fisico semana 6

Intensidad Tiempo de cada sesion:
SEMANA N°6 Leve-moderada. 30-35 minutos
Ejercicios Fisicos Aerobicos Metodologia
Martes Ejercicios ritmicos sin | Realizar los pasos basicos dandole
implementos. movimiento a los brazos y las piernas
al ritmo de la musica.
Implementos: Parlante, pen drive,
cronémetro, silbato, agua, cancha.
Jueves Ejercicios ritmicos con | Pases por encima de la cabeza, de
implementos. pecho, de espalda y con los pies.
Implementos: Parlante, pen drive, | Repetir las veces necesarias.
crondmetro, silbato, agua, cancha, | Caminar sobre los bastones a modo
balones de futbol, bastones de escaleras y en zigzag. Repetir
Ejercicios aerdbicos ritmicos y | Se realizan los pasos béasicos de
Séabado variados aerdbicos. También se hace uso de

Implementos: Parlante, pen drive,
cronémetro, silbato, agua, cancha,
balones de futbol, bastones.

los implementos. Alternar ambas
actividades.

Fuente: Ejercicios fisicos aerébicos para disminuir el sedentarismo.
Autor: Gémez Merchan Danny Francisco.
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Tabla N° 20. Ejercicios Fisicos Aerobicos de incremento fisico semana 7

SEMANA N°7 Intensidad Tiempo de cada sesion:
Leve-moderada. 30-35 minutos
Ejercicios Fisicos Aerobicos Metodologia
Lunes -Caminata en gradas y en cuesta. -Subir caminando en las gradas y
-Ejercicios cardiovasculares. descender por la rampa. Repetir
(Paso talon. elevacion de rodillas con | -Realizar  estos  pasos — por
golpe de pufio, trote leve en el sitio) repeticiones acorde a la
Implementos: Gradas, rampa, | capacidad fisica individual.
crondmetro, silbato.
Miércoles -Caminata en cuesta. Subir y descender caminado por
-Ejercicios cardiovasculares. la cuesta con ritmo acorde a la
(Paso taldn. trote leve en el sitio) condicion fisica individual
Implementos: Cuesta, crondmetro, | -Realizar  estos  pasos  por
silbato, agua. repeticiones acorde a la
capacidad fisica individual.
Viernes -Caminata en gradas. Subir y bajar caminando por las

leves con giro de cadera)
Implementos: Gradas,
silbato

-Ejercicios cardiovasculares.
(zancada en el sitio, elevacion de
rodillas con golpe de pufo, saltos

cronometro,

gradas. Repetir

-Realizar  estos pasos por
repeticiones acorde a la
capacidad fisica individual.

Fuente: Ejercicios fisicos aerébicos para disminuir el sedentarismo.
Autor: Gémez Merchan Danny Francisco

Tabla N° 21. Ejercicios Fisicos Aerobicos de incremento fisico semana 8

SEMANA N°8 Intensidad Tiempo de cada sesion:
Leve-moderada. 30-35 minutos
Ejercicios Fisicos Aerdbicos Metodologia
Martes Ejercicio en bicicleta estatica. | Pedalear a una frecuencia leve haciendo pausas
Implementos: Gimnasio, | cada vez que se llega a la fatiga. Se puede
bicicletas estaticas, cronometro | alternar con movimientos de los brazos mientras
silbato, agua. se pedalea
Jueves Ejercicios en caminadora | Caminar a pasos moderados ya su vez realizar
estatica flexiones, extensiones y lateralizaciones con
Implementos: Gimnasio, | los brazos. Variar
caminadora estaticas,
cronometro silbato, agua.
Carreras cortas con relevos. Formando grupos de a cuatro y en columna
Sébado -Ejercicios cardiovasculares. | separados a cierta distancia realizar carreras

(Paso talén. trote leve en el
sitio y paso cuadrado con
saltos leves)

Implementos: Crondmetro,
silbato, pista del autédromo,
agua.

cortas procurando tocar al siguiente compafiero
para que continde.

-Realizar estos pasos por repeticiones acorde a
la capacidad fisica individual

Fuente: Ejercicios fisicos aerébicos para disminuir el sedentarismo.
Autor: Gémez Merchan Danny Francisco.
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Tabla N° 22. Ejercicios Fisicos Aerobicos de mantenimiento fisico semana 9

SEMANA N°9 Intensidad Tiempo de cada sesion:
Leve-moderada. 35-40 minutos
Ejercicios Fisicos Aerdbicos Metodologia
Lunes -Caminata con intensidad moderada | Caminar descalzo y ligeramente a lo
en la arena. largo de la playa.
-Caminata en zigzag y escalonada. Dibujar pequefios circulos en la arena
Implementos:  crondmetro, silbato, | y caminar realizando las variantes
playa, agua. propuestas
Miércoles Trote con intensidad moderada en | Trotar ligeramente en la pista.
asfalto. Realizar las variantes de trote en los
Trote en zigzag y escalonado. conos que estardn ubicados en el
Implementos: crondmetro, silbato, | perimetro de la pista.
autddromo, conos.
Viernes -Series de caminata con intensidad

retroceso con variantes.

con variantes.

autédromo, conos.

moderada en zigzag, escalonada y en

-Series de trote con intensidad
moderada en zigzag y escalonado

Implementos:  crondmetro, silbato,

Realizar las variantes de caminata y
trote en los conos que estardn
ubicados en el perimetro de la pista.

Fuente: Ejercicios fisicos aerébicos para disminuir el sedentarismo.
Autor: Gmez Merchan Danny Francisco.

Tabla N° 23. Ejercicios Fisicos Aerobicos de mantenimiento fisico semana 10

SEMANA N°10 | Intensidad Tiempo de cada sesion
Leve-moderada. 35-40 minutos
Ejercicios Fisicos Aerdbicos Metodologia

Lunes -Ejercicios ritmicos sin implementos | Realizar  los pasos basicos déandole
con intensidad moderada. movimiento a los brazos y las piernas al

ritmo de la musica.

Implementos: Parlante, pen drive,
crondémetro, silbato, agua, cancha.

Miércoles -Ciclismo en pista cerrada de | Dar vueltas en la pista acorde a la
asfalto. condicidn fisica individual Se estimaran
Implementos: Bicicletas montafieras, | 20 minutos para esta actividad.
crondémetro, silbato, agua, autédromo.

Viernes -Ejercicios ritmicos con | Pases por encima de la cabeza, de pecho,
implementos. de espalda y con los pies. Repetir las

Implementos:  Parlante, pendrive,
crondmetro, silbato, agua, cancha,
balones de futbol, bastones

Veces necesarias.
Caminar sobre los bastones a modo de
escaleras y en zigzag.

Fuente: Ejercicios fisicos aerébicos para disminuir el sedentarismo.
Autor: Gmez Merchan Danny Francisco.
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Tabla N° 24. Ejercicios Fisicos Aerobicos de mantenimiento fisico semana 11

SEMANA N°11 Intensidad Tiempo de cada sesion
Leve-moderada. 35-40 minutos
Ejercicios Fisicos Aerdbicos Metodologia
Martes -Caminata en gradas y en cuesta con | -Subir caminando en las gradas y
intensidad moderada. descender por la rampa. Repetir
-Ejercicios cardiovasculares. -Realizar estos pasos por
(Paso taldn. elevacion de rodillas con | repeticiones acorde a la capacidad
golpe de pufio, trote leve en el sitio) fisica individual.
Implementos: Gradas, rampa,
cronémetro, silbato.
Jueves -Caminata en cuesta. Subir y descender caminado por la
-Ejercicios cardiovasculares. cuesta con ritmo acorde a la
(Paso talén. trote leve en el sitio) condicion fisica individual
Implementos:  Cuesta,  crondmetro, | -Realizar estos pasos por
silbato, agua. repeticiones acorde a la capacidad
fisica individual.
-Caminata en gradas. Subir y bajar caminando por las
Sébado -Ejercicios cardiovasculares. gradas. Repetir

(zancada en el sitio, elevacién de rodillas
con golpe de pufio, saltos leves con giro
de cadera)

Implementos: ~ Gradas,  cronometro,
silbato

-Realizar estos pasos por
repeticiones acorde a la capacidad
fisica individual.

Fuente: Ejercicios fisicos aerébicos para disminuir el sedentarismo.
Autor: Gémez Merchan Danny Francisco.

Tabla N° 25. Ejercicios Fisicos Aerdbicos de mantenimiento fisico semana 12

SEMANA N°11 Intensidad Tiempo de cada sesion
Leve-moderada. 35-40 minutos
Ejercicios Fisicos Aerdbicos Metodologia
Martes -Caminata en gradas y en cuesta con | -Subir caminando en las gradas y
intensidad moderada. descender por la rampa. Repetir
-Ejercicios cardiovasculares. -Realizar estos pasos por repeticiones
(Paso talon. elevacion de rodillas con | acorde a la capacidad fisica
golpe de pufio, trote leve en el sitio) individual.
Implementos: Gradas, rampa,
cronémetro, silbato.
Jueves -Caminata en cuesta. Subir y descender caminado por la
-Ejercicios cardiovasculares. cuesta con ritmo acorde a la
(Paso talén. trote leve en el sitio) condicion fisica individual
Implementos: ~ Cuesta,  cronémetro, | -Realizar estos pasos por repeticiones
silbato, agua. acorde a la capacidad fisica
individual.
-Caminata en gradas. Subir y bajar caminando por las
Sébado -Ejercicios cardiovasculares. gradas. Repetir

(zancada en el sitio, elevacion de rodillas
con golpe de pufio, saltos leves con giro
de cadera)

Implementos:  Gradas,  cronometro,
silbato

-Realizar estos pasos por
repeticiones acorde a la capacidad
fisica individual.

Fuente: Ejercicios fisicos aerébicos para disminuir el sedentarismo.
Autor: Gémez Merchan Danny Francisco.
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4.5.9.- Conclusiones y Recomendaciones de la Propuesta.
4.5.9.1.- Conclusiones de la Propuesta.

-Los ejercicios fisicos aerébicos mas idoneos para disminuir el sedentarismo en
los adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del Cantén Santa Elena son:
caminata, trote, carrera, aerébic, montar en bicicleta y los ejercicios fisicos
aerobicos estacionarios (saltos laterales, zancada en el piso, etc.) complementado

con varios ejercicios de fuerza corporal.

- Considerar el nivel de sedentarismo, la edad, la frecuencia cardiaca y las cargas
de trabajo, que deben dosificarse de manera gradual permitiendo de esta manera

la adaptacion del organismo hacia los ejercicios fisico aerdbicos.

-Velar dentro la practica de los ejercicios fisicos aerobicos el estado animico de

los adultos con variantes y ritmos diferentes.
4.5.9.2.- Recomendaciones de la Propuesta.

-Es importante que cada participante previo a la practica de los ejercicios fisicos
aerdbicos pase por un chequeo médico para valorar las condiciones

cardiovasculares, 6seas 0 respiratorias.

-Continuar con la practica de los ejercicios fisicos aerdbicos planteado para
disminuir el sedentarismo en los adultos, permitiéndoles renovar sus condiciones

fisicas logrando asi una mejor forma de vivir.

-Promover la préactica de los Ejercicios Fisicos Aerdbicos no solo en la Iglesia
Adventista del Séptimo Dia del Canton Santa Elena sino también en el entorno de

dicho establecimiento de una manera dindmica y entretenida.
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CAPITULO V
MARCO ADMINISTRATIVO

5.1.- Recursos. Los recursos utilizados en la realizacion del presente tema

investigativo fueron los siguientes:

5.1.1.- Recursos Institucionales.

Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena.

Iglesia Adventista del Séptimo Dia.

5.1.2.- Recursos Humanos.

Un tutor de Tesis de la carrera de Educacion Fisica Deportes y Recreacion.
Un egresado de la Escuela de Educacion Fisica Deportes y Recreacion.

30 adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del canton Santa Elena.
5.1.3.- Recursos Materiales

Suministros de oficina. Internet Teléfono y Movilizacion

5.1.4.- Econémicos.

Los recursos econdmicos del presente tema investigado fueron autofinanciados.

Tabla N° 26. Recursos Institucionales

Recursos Institucionales Cantidad Costo Unitario | Total
Universidad Estatal Peninsula de 1 0.00 0.00
Santa Elena
Iglesia Adventista del Séptimo Dia 1 0.00 0.00
Subtotal 2 0.00 0.00

Fuente: Recursos Institucionales.
Autor: Gémez Merchan Danny Francisco
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Tabla N° 27. Recursos Humanos

Recursos itari
humanos Cantidad Costo unitario Total
Tutor 1 0.00 0.00
Egresado 1 0.00 0.00
Adultos 30 0.00 0.00
Subtotal 32 0.00 0.00
Fuente: Recursos humanos.
Autor: Gémez Merchan Danny Francisco
Tabla N° 28. Recursos materiales
Descripcion Cantidad Valor unitario Valor
total
Computadora  de 1 $1.100.00| $1.100.00
escritorio
Resma de papel 8 $5.00 $40.00
Impresoras 1 $220.00(  $220.00
Tinta continua 8 $4.00 $32.00
Anillado 10 $5.00 $50.00
Crondmetro 2 $50.00 $100.00
Silbato 2 $15.00 $30.00
Céamara fotografica 1 $280.00 $280.00
Internet 3 meses $30.00 $90.00
Cuerdas 10 $2.50 $ 25.00
Refrigerio 30 $35.00 $35,00
Total| $2002.00
Fuente: Total de recursos.
Autor: Gémez Merchan Danny Francisco
Tabla N° 29. Total de Recursos
Institucionales: 0
RECURSOS Humanos: 0
Materiales: $2002.00
Total $2002.00

Fuente: Total de recursos.

Autor: Gémez Merchan Danny Francisco
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5.2.- Cronograma de actividades

Tabla N° 30. Cronograma de actividades

o
R OCTUBRE | NOVIEMBRE | DICIEMBRE ENERO FEBRERO MARZO ABRIL MAYO JUNIO | OCTUBRE
o | ACTIVIDADES MESES 2013 2013 2013 2014 2014 2014 2014 2014 2014 | 2014
E
N
SEMANAS |1]2|3]4]1]2]|3|4(1]2]|3]|4 213 1{2(3]14(1]2]3 213 1{2]3 42]3 423

1 | Seleccién del tema X
2 | Verificacion X|x|x]|x
3 | Elaboracién del problema X|X|x]|x
4 | Formulacién de objetivos X | x X
5 | Elaboracion del marco teérico X X | x

Elaboracion del marco
6 . X|x|x|x

metodoldgico

Elaboracion del marco
7 . . X

administrativo

Anteproyecto X | x
9 | Presentar a Concejo Académico X|x|[x

Realizar correcciones para
10 . . X X

presentar a Concejo Académico
11 | Designacion de tutor X
12 | Evaluacion tutorial X
13 | Sustentacién final X

Fuente: Cronograma de actividades.
Autor: Gémez Merchan Danny Francisco
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Anexo 1
FUNDAMENTACION LEGAL
Constitucion de la Republica del Ecuador., 2008

El articulo 32 de la Constitucion manifiesta que la salud es un derecho primordial que avala el
Estado con calidad y calidez que su ejecucion se sujeta al ejercicios de otros derechos, entre ellos
los servicios basicos: el agua, la energia eléctrica, la alimentacion, la educacion, la cultura fisica, el

trabajo, la seguridad social, los contextos saludables y otros que mantienen el buen vivir.
PLAN NACIONAL DEL BUEN VIVIR 2009-2013
Mejorar la calidad de vida de la poblacion.

El Estado busca frecuentemente el mejoramiento de la calidad de vida, un proceso muy
complicado a través de los diferentes Ministerios: del ambiente, salud, Inclusién econdémica y
social, trabajo, vivienda, educacién, participacion social, y deporte que incluye el ocio y la
recreacion creados para satisfacer las necesidades primordiales de cada ecuatoriano con calidad y

calidez.
Ley del Deporte, Educacién Fisica y Recreacion.

De la Recreacion: Segun la ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion en su articulo 89
indica que La Recreacion seran todas las actividades fisicas lldicas que utilicen el buen uso del
tiempo libre de una forma organizada, buscando una homeostasis en la consecucién de una mejor
salud y calidad de vida. Estas acciones contienen las establecidas y realizadas por el deporte

barrial y parroquial, urbano y rural. (Recreacion, 2012)
De la Préactica del Deporte.

El articulo 3 manifiesta que constituye un derecho fundamental y forma parte de la formacion
integral de las personas la practica del deporte, la educacion fisica y la recreacion que debe
realizarse de forma libre y voluntaria y que seran vigilados por todos los diferentes ministerios de

la patria.



Anexo 2
Formato de la encuesta
Dirigida a los adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia del cantén Santa Elena.

OBJETIVO: Determinar mediante la siguiente encuesta el efecto de los ejercicios fisicos
aerobicos para disminuir el sedentarismo en los adultos de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia,
Barrio Los Sauces, Cantdn Santa Elena, Provincia de Santa Elena en el afio 2014.

Marque con una X la respuesta de acuerdo a su criterio
1.- ¢Conoce usted los beneficios de los ejercicios fisicos aerobicos?
Sl () NO ()
2.- ;Cree que los ejercicios aerébicos disminuyen el sedentarismo?
sl () NO ()
3.- ¢Tiene algin problema que le impida realizar ejercicios aerobicos?
Sl () NO ( )
4).- ¢Sabe las dolencias que ocasiona el no hacer ejercicios aerébicos?
Sl () NO ()
5).- ¢Se considera usted una persona activa o sedentaria?
Activa () Sedentaria ( )
6.- ¢Realiza ejercicios fisicos aerdbicos en el transcurso de la semana?
St () NO ()
7).- ¢Ha participado antes de un programa de ejercicios aerébicos?
Sl () NO ()
8).- ¢Formaria parte del grupo que va a realizar ejercicios aerébicos?
Sl () NO ()
9).- ¢ De qué manera le gustaria realizar ejercicios fisicos aerébicos?
INDIVIDUAL () GRUPO ()
10).- ¢De los siguientes ejercicios aerobicos ¢Cual le gustaria realizar?

Caminata ( ) Trote ()  Ejercicios fisicos estacionarios ()

Agradezco gentilmente su participacion, sus respuestas han sido satisfactorias y contribuiran
en gran manera al desarrollo de mi tesis en busca de mi titulo de Licenciado en Educacion
Fisica Deporte y Recreacion. MUCHAS GRACIAS.



Anexo 3

Formato de entrevista realizada al pastor Lcdo. Eddy Mosquera Sevilla de la Iglesia
Adventista del Séptimo Dia del Cantdén Santa Elena.

El propdsito de esta entrevista es saber sus conocimiento acerca de los ejercicios fisicos aerdbicos
y su importancia, los mismos que contribuirdn en le desarrollo de mi tesis optando el titulo de
Licenciado en Educacion Fisica, Deporte y Recreacion.

Datos personales

Nombres

Apellidos

Edad

Lugar y fecha de
nacimiento

Titulo con el que cuenta

Nombre del titulo con el que
cuenta

Afios que ejerce la profesion

1.- En base a sus conocimientos coméntenos algo acerca de los ejercicios fisicos aerébicos.

2.- ;Como destaca usted el impacto que puede tener la aplicacion de ejercicios fisicos aerébicos en
los adultos de la Iglesia Adventista Séptimo Dia?

3.- ¢(Considera usted que es muy importante y beneficioso la préctica de actividad fisica, con los
adultos de la congregacion. Por qué?

4.- ;Donde deduce usted que se debe incentivar la practica de ejercicios fisicos aerobicos?




Anexo 4

Guia de observacion

Objetivo: Verificar el conocimiento que tienen los adultos de la Iglesia
Adventista del Séptimo Dia en relacion a la practica de ejercicios fisicos

aerobicos.
ACTIVIDADES SI |NO OBSERVACIONES
2. Dio a conocer el objetivo al momento « | Posee poco conocimiento teérico — metodolégico
de realizar los ejercicios fisicos referente a la pedagogia y la actividad que realiza.
aerdbicos.
L, . Pese a que es un requisito fundamental tomar el pulso
2.- Consider6 la toma de las pulsaciones ) . .
S antes y después del calentamiento general y especifico
antes de efectuar os ejercicios. -
X | no se lo considero.
3"| Rtoaallgo tmowlldald artlcul_z}r_ antes del Es importante iniciar efectuando movimientos que
calentamiento general y eSpecitico. involucren todas las articulaciones previniendo asi,
X | posibles lesiones
4.- El tiempo designado para cada Se consider6 un tiempo adecuado para la ejecucion de
ejercicio aerdbico fue el apropiado X la actividad aerdbicas
5.- Llevo una sucesion progresiva en el X No tomé en cuenta el cambio de ritmo de cada uno de
transcurso de los movimientos los ejercicios indicados.
6.-Existe la tendencia de realizar actividad Se observa que la mayoria de los adultos de la
fisica en los adultos de la congregacién X congregacién son sedentarios.
7"5.6 _conto con la predlsposmlo_n de los Los objetos de estudio en su totalidad tuvieron prestos
participantes para poder aplicar las| X
a ser evaluados.
pruebas.
. L Deberian motivar a los miembros de la congregacion a
8.-Se indaga la solucién dentro de la e . ) e,
T Lo . disminuir el sedentarismo a través de la actividad
feligresia para disminuir el sedentarismo L
X | fisica.
9.-Las relaciones entre los participantes se
pueden fortalecer por medio de Ia
actividad fisica. X Todo trabajo grupal fortalece el compafierismo.




Anexo 5

Pastor y miembros de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia “Santa Elena”




EJERCICOS FiSICOS AEROBICOS

Anexo 7 Caminata Anexo 8 Trote

Anexo 9 Carrera Anexo 10 Saltos laterales leves

Anexo 11 Zancadas leves en el piso Anexo 12 Elevacion de rodilla




Anexo 13 Saltos leves en el propio terreno  Anexo 14 Elevacion de brazos

Anexo 15 Ejercicios de estiramiento




Anexo 16
Peticion para la autorizacion

UNIRVERSIDAD ESTATAL
PENINSLILA DE SANTA ELENA
Creacién ley N°. 110 R0, N°. 366 (Supletnento) 1995-07 - 22
FAGLLTAD OF CIENGIAS DE LA EDUCACION E TDHOMAS
FSCUELA DE GIENCIAS DE LA EDUCACION
CARRERA DE EDUCACKW FSLCA, DEPORTES ¥ RECREACION
LUPSE - MATRLT
HOBALIDAL PRESENCIAL

Sanla Elepa, |3 Febrzro 2014

Seinor Licenciado

EDDY MOSQUERA SEVILLA

PASTOR DE LA IGLESIA ATVENTISTA

DEL SEPTIMO DIA DEL CANTON SANTA FLENA,
Proeie:

L3 mid consiclorainmes:

Heciba 1 cordial saludo, deseandn que conuinbe cesechunda éxitos en Ta Jplesia que preside.
Fumesande a1 deservolls y Rortuleclmiznto de 1a Cducagion Thsiea de b Peminsula v coma
rircclorh de la Carremn de Gducacion de Fisica, Deportes ¥ Racrencidis, solicing a wided nos
conceda lay Moflidades parn yue o Egeswo Sr. TARNY FRANCISCO GOMEZ
MERCHAN peeils realizar su investigacion de lu situacitn actual del teima “EJERCICICGS
FISIO08 AEROBICOS PARA DISMINUIR EI SEDENTARISMO LN [0S
ADULTOY DE TA SGLESIA ADVENTISTA DEL SEPTIMO DBiA, WARRIO LOS
SALCTES, CANTON SANTA ELEVA, PIROYINCIA SANTA ELENA ANO 20047, KL
MISMD e servird para b obtencida de s liwlo de LICENCIADO EN EDUCACION
FISICA DEPORTES Y HECHEACION e b Carrera de Fucacion Fisiga, Deportes ¥
Reerenian de b Unbversidad Latatal Peningula de Santa Eleua.

Para dicho cfecto soliciamus wlends pos olovgue 1 docwnento en el que indique la
aprobucibn para que cf euresado pueda lever a cabo su investigacion,

Espresando mis sinecros agradecimientus por La stontiin prestada y segurt de contar con su
agoye. me susciibe a nsted,

T.ois, Lol 316l Ms.C.
DLRECTORA BE ESCUELA DE CLENCIAS DE LA EDTCACKIN / '
I KECTORA DE CARRERA DE EDUCACTON FiSICA. DEPFORTES Y

RS ASERTISTA R o i
5 L lkerts Froin Mepned
Ny il i !

=< el DBA3REY - domimdana



Anexo 17
Peticion para la aplicacion de la propuesta.

‘ﬁ
IGLESLA

ITISTA
EPTIMODIA

EL STSCRITO PASTOR DE LA IGLESLA ADVENTISTA DEL REFIDMO
DiA DEL CANTON SANTA ELENA A PELICION VERBAL DE PARTE

INVERESADA,

CERTIFICO

(ue <l S DANNY FRANCISCO GOMEZ MERCHAN con Cedula de
Ldentidad NO923826507 Eyresnda de la Universidad Fstatal Peninsuls de Santa
Filana, Facultad Ciencia de la Edocagion ¢ Idiomas, Escuela Ciencizs de la
Edyeaslfn, Carrers de Educacitn Fisica Depories v Recreacién ba desarrollado La
investijmeion :__;}FLEMEN'H.DO en esia Sede do adomcitn a Dies ua
programa de ejercicios fisicos aerobicos cuvo objetive fue disminuir e

sedentarismo ca los adultos de dicho catablesimientin.

Sc cxpide la presemte a solicitud del interesado, pam los fines que orea

conyemenie

Iﬂiﬁﬂﬂ&‘&ﬁiﬁﬂl&m bl
ol (BS08431 034454255



Anexo 18
Certificado del sistema antiplagio

SISTEMA ANTTPLAGIO URKUND

Documeintols) entropadofs} poe. danzomer /o bmmaii com
Dovurenio(s) recibido(s) cl: 04/04/2014 3:32:00
Informe generado el 04/04;2014 5:07:37 por & servicio de anélinis docnmental de Urkund.

Dotumento : urkund.docx | D104658{10]

Alrgdodor de 5% do este documemto se compope de fexto mis o menos
_ similar al contenido de 36 fucnte(s) consideradals) como Ja(s) mas pertincite(s).

.La mds larga scecidn compontando similitudes. conriene 37palabras y tiene un indice de
similitud de 76% con su principal fucote.

TENER EN CUENTA que ¢l Indice de similitud presentads arriba, no indica en hingin
momento la presencia demostrada de plagio o de fafta de rigor en el documento.
Puede haber buenas y iegitimas razemes para que partes del documcento analizado se encuentren
cn lag fucntes identificadas.

-Es al corrector misrao de detcrmimar [a presencia cierta de plagio o falta de rigor averiguondo e
nmerpretando cl andlisis, ks fuentes y ¢ documento origimal.

Haga clic pata acceder al anahisis;

Ripe, Ao urhpnd cornfvien S 200 | T7-S0RE0UZ - THEHIZ

}hsadicpmdesnrgarddocmmmm

hps Sencna yrkusd comfarchive’downiowd/ | U463 BOG-366347-3 12514

& 2-* “f’jm,

Ledo, DAVID SBM.IMA ALVAREZ. MS¢




Anexo 19

Certificado de Gramatdlogo.

La Libertad, Octubre dal 2014
CERTIFICACION DE GRAMATOLOGO

" Esp. Freddy Tigrero Suarez
Docents de la Carrera de Educacién Basica
Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena

CERTIFICA:

Que despuss de revisar el contenido del trabsjo de titulacion del sefior DANNY
FRANCISCO GOMEZ MERCHAN, de C.i. 0923826507, cuyo lema es:
“EJERCICIOS FiSICOS AERGBICOS PARA DISMINUIR EL
SEDENTARISMO EN LOS ADULTOS DE LA IGLESIA ADVENTISTA DEL
SEPTIMO DIA, BARRIO LOS SAUCES, CANTON SANTA ELENA,
PRQOVINCIA DE SANTA ELENA ANO 2014". me permito declarar que el
trabajo investigativo se encuentra idonso y puede ser expuesto anta sl jurado
respective para ia defensa del tema en mencidr,

Es tada cuanto puedp manifestar en honor a fa verdad.




