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RESUMEN

El tema desarrollado en la presente investigacion es: “Aerdbicos en el sitema
anaerdbico lactico”, el objetivo de la investigacion es investigar los aerobicos en el sistema
anérobico lactico de los adolescentes, la investigacidn abordo un tipo de estudio transversal
mediante un enfoque cuantitativo, cuyo analisis sirvio para evaluar el sistema anerdbico
lactico de los adolescentes de la escuela de Gimnasia y Fitness “Fly Gym”. Se consider0 una
muestra de 15 alumnas de la edad de 13 afios. El instrumento aplicado fue el Test de Burpee,
para el analisis estadistico se utilizo SPSS. En el pre-test realizado se definio que el mayor
porcentaje de estudiantes se encontraba en una media normal, mientras que un pequefio
porcentaje tuvo un rendimiento malo y ningun estudiante estaba por encima de un resultado
normal. Se aplico la propuesta del plan de trabajo estabecido para las estudiantes de la
escuela de Gimanasia y Fitnes “Fly Gym”, con la finalidad de mejorar el sitema anerobico
lactico, la cual era una variedad de clases de aerobicos durante 2 dias a la semana, con una
duracion de una hora, durante 12 semanas. Finalizadas las semanas de intervencion se
procedio a tomar nuevamente el test, se analizo los resultados del pre y post test bajo las
mismas condiciones lo cual permitio llegar a la conclusion que la implementacién de un
programa de aerébicos adaptado a las estudiantes de “Fly Gym” contribuyo
significativamente a la mejora del sistema anaerdbico lactico, lo que se reflejé en una mayor
tolerancia al esfuerzo durante la prueba post-intervencién, ya que ninguna estudiante se
encontraba en la media de malo, una gran parte se encontraba a en la media normal, ademas
un porcentaje habia alcanzado la media de muy bueno.

Plabras Claves: Aerobicos, Sistema anaerdbico lactico.



ABSTRACT

The topic developed in this research is: “Aerobics in the Lactic Anaerobic System.” The objective
of the investigation is to study aerobics in the lactic anaerobic system of adolescents. This research
employed a cross-sectional study with a quantitative approach, which served to evaluate the lactic
anaerobic system of adolescents at the Gymnastics and Fitness School “Fly Gym.” A sample of
15 female students aged 13 was selected. The Burpee Test was applied as the measurement
instrument, and statistical analysis was conducted using SPSS. In the pre-test, it was determined
that the majority of students were at an average normal level, while a small percentage showed
poor performance, and no student scored above a normal result. The proposed work plan for
students at the “Fly Gym” school was then implemented, aiming to improve the lactic anaerobic
system through a variety of aerobic classes held twice a week. each lasting one hour, over a period
of 12 weeks. Upon completing the intervention weeks, the test was administered again, and the
pre- and post-test results were analyzed under the same conditions. This allowed for the conclusion
that implementing an aerobics program adapted to the students of “Fly Gym™ contributed
significantly to the improvement of the lactic anaerobic system, as reflected in greater tolerance to
exertion during the post-intervention test. No student was in the poor category, most reached the

normal average. and some achieved the very good level.

Keywords: Aerobics, Lactic Anaerobic System.

1D: 0606093904



CAPITULO I. INTRODUCCION

El sistema anaerdbico lactico es un componente esencial en la fisiologia del ejercicio,
especialmente en actividades fisicas de alta intensidad y corta duracién, este sistema
energético es responsable de producir energia sin la necesidad de oxigeno, mediante la
descomposicion de la glucosa, generando como subproducto el lactato, aunque se asocia
comUnmente con ejercicios de alta intensidad, existe una relacion importante entre la
implementacion de ejercicios aerobicos y la mejora de la capacidad de recuperacion y
rendimiento del sistema anaerdbico lactico, en este contexto, se vuelve relevante investigar
como los aerdbicos pueden influir en la eficiencia del sistema anaerdbico lactico,

Se investigo los aerdbicos en el sistema anaerdbico lactico, particularmente en la
escuela de Gimnasia y Fitness “Fly Gym”, a través de esta investigacion, se busco evaluar
el estado actual del sistema anaerdbico lactico, se disefid un programa de ejercicios aerébicos
tomando como refenrecia el Aero Latino, Aero Combat, Step Jumping y Body Stiling
adaptadolo a sus necesidades, ademas de ello se analizo los resultados antes y después de la
intervencion del proyecto de investigacion, todo esto nos permitio identificar los beneficios
de los aerdbicos sobre la capacidad anaerdbica, contribuyendo asi la comprension del
trabajaro aerdbico sobre el sistema anaerdbico.

1.1  Planteamiento del problema

Los adolescentes estan pasando por una etapa crucial en su desarrollo fisiologico y
fisico, por ello es esencial realizar actividad fisica para su bienestar tanto fisico como
emocional.

El sistema anaerobico lactico que segun, (Cerdefio de la Cruz, 2023) “El sistema de
aporte energético anaeroébico lactico, se basa en la degradacion de la molécula de glucosa
con el fin de obtener energia en forma de ATP y NADH. Esta reaccion tiene como
consecuencia la formacion de moléculas de lactato.” Con esto podemos entender que el
sistema anaerdbico lactico es aquello que nos brinda energia en las actividades de alta
intensidad por un corto periodo de tiempo y esto nos va a servir para actividades como el
levantamiento de pesas, saltos explosivos entre otros.

Existe una brecha en como las actividades aer6bicas pueden ayudar al sistema
anaerobico lactico de los adolescentes y de como esto influye en el entrenamiento de estos,
ya que comunmente a las actividades aerdbicas se las ha asociado con la mejora en la
resistencia cardiovascular.

A nivel nacional se realiz6 una investigacion en la Universidad de las Fuerzas
Armadas sobre la “Relacion entre la capacidad aerdbica maxima y la resistencia anaerdbica
alactica en el Club Especializado Formativo Quito Corazén QC; donde se investig6 a 19
jugadores de primera division y se midié su condicién fisica con dos test el primero siendo
el Yo— Yo Testy el Test de Sprint de 20 metros, donde se consider6 que la mejor manera
de evaluar el Vo2Max es con el Yo — Yo Test, ya que dio resultados mas fiables, se llegé al
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resultado que entrenamiento aerébico es una mejor opcién porque se evaluara de una mejor
manera al jugador, ya que el Vo2Max esta relacionado con la absorcion de oxigeno, con esto
se pudo tener una recuperacion mas efectiva y un nivel de intensidad deseado, porque se
redujo la fatiga en el partido” (Guasumba Loya, 2023).

En la escuela de Gimnasia y Fitness “Fly Gym” se observo que los entrenadores
brindan poca importancia al desarrollo de ejercicios aerobicos y se ven mas enfocados en el
entrenamiento anaerobico, ademas de ello no hay una relacion de entrenamiento con el
desarrollo del sistema anaerdbico lactico.

1.2 FORMULACION DEL PROBLEMA
¢Coémo influye la resistencia aerdbica en el sistema anaerdbico lactico?
1.3 Justificacion del problema

Siendo la adolescencia un periodo critico en el desarrollo fisico, metabdlico y siendo
las actividades aerdbicas y anaerdbicas muy importantes en un programa de entrenamientos,
ademas de ello el como los aerdbicos pueden influir en el sistema anaerdbico lactico de los
adolescentes no es muy clara.

La investigacion nos servira para obtener informacion acerca del problema que
tenemos, ademas de ello y realizar actividades aerdbicas y asi ver la influencia que hay en
el sistema anaerobico lactico.

Esto lo haremos por medio de actividades aerdbicas, poniendo énfasis en lo que es
el Bodystyling, Aero Latino, Aero Combat, Step Aerobic.

Ademaés, considero que este tema es importante bajo mis intereses ya que combina
con mi gusto en el baile que he venido practicando desde hace afios atrds y siendo una
variante del baile los aerdbicos se me hizo idoneo investigar que efecto puede llegar a tener
la practica de aerdbicos en nuestro cuerpo y poder explicar los mismos, con esto poder
realizar diferentes actividades para el mejoramiento del sistema anaerdbico lactico y
posteriormente poder llegar a maximizar el rendimiento deportivo, junto con ellos siento que
bailar es una firma muy divertida de realizar actividad fisica y que personalmente siento que
el tiempo no pasa al momento de bailar.
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1.4

14.1

1.4.2

Objetivos

Obijetivo General

Determinar la influencia de la resistencia aerdbica en el sistema anaerdbico lactico.
Obijetivos Especificos

Evaluar el sistema anaerdbico lactico de los adolescentes, de la escuela de Gimnasia
y Fitness “Fly Gym”.

Desarrollar un programa de ejercicios aerobicos para los adolescentes, de la escuela
de Gimnasia y Fitness “Fly Gym”.

Relacionar los resultados pre — post intervencion del sistema anaerébico lactico de
los adolescentes, de la escuela de Gimnasia y Fitness “Fly Gym”.

16



CAPITULO Il. MARCO TEORICO

2.1  ¢Qué son los sistemas energéticos?

Partiendo desde el principio vamos a conocer que son los sistemas energéticos que
segun (Esneca Business School Latinoamerica, 2022).

Los procesos energéticos en el ejercicio fisico son las maneras que tiene nuestro
organismo para proveer de energia necesaria a nuestro cuerpo. Es decir, son las
formas de suministrar ATP a los musculos al realizar actividad fisica. EI ATP es la
molécula energética que nuestro cuerpo requiere cuando estamos realizando ejercicio
fisico. (péarrafo. 2).

Con este concepto podemos entender que los sistemas energéticos son las formas en
las que nuestro cuerpo obtiene energia al momento de realizar una actividad fisica.

2.2 Sistema anaerdébico lactico

Es importante conocer los conceptos de lo que vamos a investigar y aplicar,
comenzando por el sistema anaerobico lactico, que segun (Cerdefio de la Cruz, 2023).

El sistema de aporte energético anaerobico lactico, se basa en la degradacién de la
molécula de glucosa con el fin de obtener energia en forma de ATP y NADH. Esta
reaccion tiene como consecuencia la formacion de moléculas de lactato. (parrafo. 3).

Con eso podemos comprender que el sistema anaerobico lactico es uno de los
sistemas energéticos que nos brinda energia en actividades de alta intensidad y de corta
duracion.

2.3 Activacion del sistema anaerobico lactico

Ya que las diferentes actividades fisicas que realizamos requieren una demanda
superior 0 menor de oxigeno y de energia, es importante conocer cuando se activa el sistema
anaeradbico lactico, ya nos dicen que (Colomer, 2017).

Cuando las reservas de ATP y PCr se agotan, el muasculo resintetiza ATP a partir de
la glucosa en un proceso quimico de degradacion denominado glucodlisis. El sistema
anaerdbico proporciona energia suficiente como para mantener una intensidad de
gjercicio desde pocos segundos hasta 1 minuto. Su mayor limitacion es que, como
resultado metabolico final, se forma lactato, una acidosis que limita la capacidad de
realizar ejercicio produciendo fatiga muscular. (parrafo. 16)

Con esta informacion ahora podemos conocer que al activarse el sistema anaerobico
lactico en nuestro cuerpo nos brindara energia desde pocos segundos hasta un minuto, asi
recalcando que tendremos energia para actividades de alta intensidad y corta duracion.
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2.4 Actividad fisica

También es importante conocer como la actividad fisica puede influir en nuestro
cuerpo que segan, (Ponce Bravo, 2015):

La actividad fisica (AF) puede beneficiar la salud cognitiva mediante los efectos
observados sobre el sistema cardiovascular, especialmente el sistema
cerebrovascular, el incremento de la neurogénesis, la mejora de la cito-arquitectura
cerebral (vasos sanguineos, dendritas, microglia) y de las propiedades
electrofisiologicas, aumentando los factores de crecimiento cerebrales y la
disminucion de la formacion de las placas amiloides en la enfermedad de Alzheimer.

Con esto podemos saber ademas que la actividad fisica beneficiara a nuestro
desarrollo cognitivo, ya que por medio de la actividad fisica también podremos desarrollar
actividades que haran que nuestro cerebro trabaje de una manera mas activa.

2.5  Actividad fisica en personas con trabajo

Como ahora conocemos es muy importante el realizar algin tipo de actividad fisica
ya que los beneficios que esta practica nos da muy beneficiosos, aunque comunmente las
personas con trabajo tienden a realizar menos actividad fisica a diferencia de los jovenes ya
sea por su trabajo o por diferentes cuestiones, como nos lo dice, (Edda Lorenzo Bertheau,
2019).

Los resultados se revelan que el nivel de actividad fisica en el personal administrativo
de las Universidades ANDINAS que participo en la investigacién fue de Moderado.

Al evaluar la calidad de vida se tomd en consideracion los 3 aspectos,
determinandose el personal administrativo esta satisfecho con el horario de trabajo
establecido, que tiene bastante trabajo durante la jornada laboral y que el apoyo
familiar muy importante en el desarrollo de su trabajo. (p. 101)

Con esto se conoce que la actividad fisica en nuestras vidas puede llegar a disminuir
por cuestiones de trabajo, sin embargo, uno se puede estar conforme con este estilo de vida,
aunque no esta por demés considerar realizar algan tipo de actividad fisica de vez en cuando,
ademas el apoyo familiar es de gran ayuda para poder soportar una jornada laboral.

2.6 Procesos metabolicos

Nuestro cuerpo se ocupara de realizar procesos que nos ayudaran a mantenernos con
vida y a adaptarnos a las actividades que estemos realizando, para tener un concepto mas
claro (MedlinePlus, 2022).

El metabolismo se refiere a todos los procesos fisicos y quimicos del cuerpo que
convierten o usan energia, tales como:

Respiracion.
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Circulacién sanguinea.

Regulacion de la temperatura corporal.

Contraccion muscular.

Digestion de alimentos y nutrientes.

Eliminacion de los desechos a través de la orina y de las heces.
Funcionamiento del cerebro y los nervios. (parrafo. 1)

Todos estos procesos nuestro cuerpo los realiza para nuestra supervivencia, la gran
mayoria de ellos los realiza automaticamente.

2.7  Fosfégeno

El Fosfégeno interviene en el sistema anaeroébico lactico ya que sera el encargado de
reponer ATP de una manera muy rapida en los musculos como nos lo dice (Mundo Nutricion
, 2016).

Cuando comienza la actividad muscular, la energia se obtiene del ATP que se
encuentra almacenado en las fibras musculares. Este ATP se consume rapidamente
en los primeros 6 segundos desprendiendo un a&tomo del grupo fosfato para producir
energia y formando una molécula distinta de ADP como resultado. El sistema de
fosfagenos se encarga de reponer este atomo del grupo fosfato perdido a partir de la
fosfocreatina almacenada en el musculo, proporcionando energia para otros 30
segundos adicionales.

Este sistema consume el ATP de forma acelerada pero también lo repone
rapidamente al 80% - 90% después de un minuto de descanso. Siendo esta cualidad
la base principal de los sistemas de entrenamiento por circuitos como el HIIT.

En este sistema actGan dos enzimas catabolizantes que son las bases del
funcionamiento:

Adenosin trifosfatasa (ATPasa) que descompone el ATP separando un grupo fosfato
y obteniendo energiay ADP.

Creatincinasa que ayuda a descomponer la fosfocreatina para volver a incorporar el
grupo fosfato perdido y formar nuevamente ATP. (p 1)

Como podemos conocer ahora es una parte muy importante en el sistema anaerobico
lactico, ya que una vez que comienza la actividad muscular, se extrae energia del ATP
almacenado en las fibras musculares el cual se agota rapidamente en los primeros seis
segundos, produciendo ADP, el sistema de fosfatenos se llena de nuevo con ATP procedente
de la fosfocreatina, proporcionando energia adicional durante unos 30 segundos, una vez
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pasado el minuto, el ATP aumenta al 80-90%, lo que respalda los sistemas de entrenamiento
en circuito como el HIIT, la intervencion de las enzimas como la ATPasa y la creatina
quinasa, que reducen el ATP y la fosfocreatina, respectivamente, para regenerar el ATP, son
de suma importancia, ya que sin ellas no se podria dar dicho sistema.

2.8 Glucolisis anaerdébica

A su vez también aparecera un nuevo sistema en el funcionamiento de nuestro cuerpo
al momento de hacer actividad fisica de corta duracion y de alta intensidad como lo es la
Glucolisis anaerobica que es (LBDC, 2019).

La glucolisis anaerobica es la via que sustituye al sistema de los fosfagenos. Es la
fuente energética principal en esfuerzos deportivos de alta intensidad que siguen
siendo cortos en duracion, pero van mas alla de unos pocos segundos. Este sistema
energético aparece cuando las reservas de ATP y fosfocreatina se agotan y el musculo
debe volver a sintetizar ATP a partir de la glucosa en un proceso denominado
glucolisis. (parrafo. 14)

Como bien nos lo dice, este sistema aparecera al momento que se agotan nuestras
reservas de ATP y Fosfocreatina y el mdsculo buscara tener energia por medio de la
glucdlisis.

2.9  Glucogeno
Un componente muy importante es el Glucgeno que seguin, (NemoursTeensHealth, 2016).

El cuerpo descompone la mayoria de los carbohidratos de los alimentos que
comemos Y los convierte en un tipo de azucar llamado “glucosa”. La glucosa es la
fuente principal de combustible para nuestras células. Cuando el cuerpo no necesita
usar la glucosa para generar energia, la almacena en el higado y los masculos. Esta
forma almacenada de glucosa se compone de varias moléculas conectadas entre si y
se llama “glucdgeno”. Cuando el cuerpo necesita una inyeccion rapida de energia o
cuando no puede obtener suficiente glucosa de los alimentos, se descompone el
glucdgeno para liberar glucosa al torrente sanguineo y servir de combustible para las
células. (parrafo. 1).

Aqui podemos saber cémo se compone el glucégeno en nuestro cuerpo, que al
nuestro cuerpo necesitar de energia inmediata interviene para brindarnosla.

2.10 Trabajo e los carbohidratos en nuestro cuerpo

Los alimentos que nos brindan energia son poco conocidos, pero el como intervienen en
nuestro cuerpo es importante conocer que segun, (The European Food Information Council,
2020).
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Los carbohidratos son una parte esencial de nuestra dieta. Lo mas importante es que
proporcionan la energia para las funciones mas obvias de nuestro cuerpo, como
moverse 0 pensar, pero también para las funciones de "fondo" que la mayoria de las
veces ni siquiera notamos.1 Durante la digestion, los carbohidratos que consisten en
mas de un azlcar se descomponen en sus monosacaridos por las enzimas digestivas,
y luego se absorben directamente causando una respuesta glucémica (vea mas abajo).
El cuerpo usa la glucosa directamente como fuente de energia en los musculos, el
cerebro y otras células. Algunos de los carbohidratos no se pueden descomponer y
se fermentan por nuestras bacterias intestinales o transitan por el intestino sin ser
cambiados. Curiosamente, los carbohidratos también juegan un papel importante en
la estructura y funcidn de nuestras células, tejidos y érganos. (parrafo. 10)

Con esto sabemos ahora que los carbohidratos son esenciales en nuestra dieta, ya que
proporcionan la energia necesaria para funciones evidentes, como moverse 0 pensar, y para
otras funciones "silenciosas" del cuerpo, durante la digestion, los carbohidratos complejos
se descomponen en monosacaridos, como la glucosa, que el cuerpo utiliza como energia en
mausculos, cerebro y otras células, ademas de su funcion energética, algunos carbohidratos
no se descomponen, siendo fermentados por bacterias intestinales o eliminados sin cambios,
ademas de proporcionar energia, los carbohidratos juegan un papel crucial en la estructura'y
funcion de las células, tejidos y 6rganos del cuerpo humano.

2.11  Aerobicos

En la siguiente investigacién usaremos aerdbicos, sin embargo, hay que saber que
son los aerdbicos, que segun (ABC, 2023, péarrafo. 1) “Los ejercicios aerdbicos son
actividades de media o baja intensidad que se realizan durante un periodo extenso de
tiempo.” Con esto podemos decir que mientras realicemos alguna actividad aerdbica la
haremos por un tiempo prolongado sin embargo con una baja intensidad.

2.12 Como funcionan los aerébicos

Ya que estaremos realizando una actividad durante un periodo de tiempo prologando
necesitaremos de un gran consumo de oxigeno como nos lo dice (ABC, 2023).

Necesita implicitamente de la respiracion para poder realizarse, de hecho, aerébico
significa “con oxigeno” y favorece el mantenimiento de una frecuencia cardiaca
elevada durante mas tiempo. Al practicar ejercicio aerdébico el cuerpo utiliza el
oxigeno como combustible y produce adenosin trifosfato (ATP) que es el principal
elemento transportador de energia en todas las células.

Con el gjercicio aerobico el organismo consume hidratos y grasas por lo que muchas
personas optan por este tipo de actividades cuando tienen el objetivo de perder peso.
Inicialmente, el glucdgeno se rompe para producir glucosa y posteriormente, pasa a
descomponerse la grasa a la vez que se produce una disminucion del rendimiento.
Tanto es asi que el cambio de combustible de glucosa a grasa puede producir un
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desfallecimiento conocido como muro en la préctica del maraton y suele producirse
en torno a los kilometros 30 o 35. (parrafo. 1)

Con esto llegamos a entender que el ejercicio aerébico va a requerir oxigeno para
poder mantener el ritmo constante, esto nos ayudara a fortalecer la capacidad cardiovascular
en donde se utilizara oxigeno para producir ATP, estas actividades nos ayudaran a quemar
grasas y carbohidratos, no obstante, se debe tener cuidado cuando la actividad es demasiado
prolongada.

2.13  ¢Queé es el aerobic?

El aerobic seran actividades grandiosas que nos van a ayudar en esta investigacion,
sin embargo, hay que saber que son estas actividades que segun (CuidatePlus, 2022).

Es una combinacion de ejercicios cardiovasculares realizados al son de la musica.
Las clases de aerdbic suelen consistir en el seguimiento de una serie de rutinas y
pasos de baile que hacen que aumente la frecuencia de las pulsaciones cardiacas. Este
deporte pone en movimiento continuo a todo el cuerpo; ademas mejora la
flexibilidad, la coordinacién, la orientacién y el ritmo. (parrafo. 1)

Con esto podremos entender que el aerobic son actividades que realizaremos con
musica, donde se realizaran pasos de baile que aumentaran nuestra frecuencia cardiaca, con
esto tendremos a nuestro cuerpo activo y mejoraremos nuestra flexibilidad, ademéas de
nuestra coordinacion.

2.14  Tipos de aerdbic

Las actividades del aerdbic pueden llegar a ser bastante variadas y es importante
también conocer sus tipos y de que se tratan cada una como nos lo dice (CuidatePlus, 2022).

Circuit Aerobics: Consiste en realizar circuitos de ejercicios cortos durante la clase
con intervalos de descanso.

Aquagym: Variante del aerdbic que se realiza generalmente en una piscina y que,
gracias a la resistencia opuesta por el agua, duplica los efectos del ejercicio.

Bodystyling: Combina el ejercicio aerdbico con la tonificacion muscular.

Intervall-Aerobics: Programa de acondicionamiento fisico coreografiado en
intervalos que intercala ejercicios aerébicos de baja, media y alta intensidad.

Box-Aerobics: En esta modalidad se realizan ejercicios de defensa personal
alternando con movimientos de baile.

Step-Aerobics: Ejercicio aerobico de alta intensidad en la que los pasos
coreografiados se realizan sobre una plataforma, lo que incrementa la actividad
cardiovascular.
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Dance-Aerobics: EI monitor combina baile con aerdbic desarrollando coreografias al
ritmo de musica de distintas modalidades.

Aerobic digital: Se realiza sobre unas plataformas de baile y siguiendo las
indicaciones de un programa informatico. (parrafo. 2)

Con esto podemos ver que tenemos una gran cantidad de actividades del Aerobic, sin
embargo, todas comparten una singularidad que utilizan la musica al momento de
ejecutarlas, no todas nos van a ayudar a mejorar nuestro sistema cardiovascular y seran
beneficiosas para nuestra salud.

2.15 Beneficios para la salud del ejercicio aerdbico

Los beneficios para la salud del ejercicio aerdbico son varios como nos lo dice
(CuidatePlus, 2022).

El ejercicio aerdbico reduce la grasa subcutanea y la localizada entre los masculos,
aquella que se utiliza como combustible o fuente principal de energia.

Adelgaza al reducir la grasa corporal, que se utiliza como principal fuente de energia.
Mejora la funcién cardiovascular y la capacidad pulmonar.

Influye positivamente en el estado de animo, mejorando la autoestima.

Disminuye a medio plazo la presién sanguinea.

Baja los niveles de colesterol total en la sangre, asi como los de colesterol LDL o
colesterol malo y de los triglicéridos, y aumenta el colesterol HDL, o colesterol
bueno, reduciendo el riesgo de infarto.

Reduce los niveles de glucemia en los diabéticos.

Mejora la capacidad pulmonar, la circulacién en general y el aprovechamiento del
oxigeno.

Reafirma los tejidos.
Reduce la mortalidad cardiovascular.
Aumenta la reabsorcion de calcio por los huesos.

Disminuye los niveles circulantes de adrenalina, la hormona del estrés y aumenta los
niveles de endorfinas. (parrafo. 4)

Como podemos conocer ahora los beneficios para nuestra salud son varios, asi
tambien mejorando nuestra capacidad cardiovascular, aumentado nuestra resistencia
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también reduciendo el riesgo de padecer alguna enfermedad crénica y pulmonar, asi también
con nuestra mentalidad reduciendo los niveles de estrés mejorando nuestro estado de animo.

2.16  Ejercicio Aerobico

Los ejercicios aerdbicos nos brindan varios beneficios para nuestra salud, como ya
lo conocemos estas actividades que larga duracion con baja intensidad, sin embargo estas
actividades deben llegar a elevar nuestra frecuencia cardiaca, mejorando asi nuestro estado
fisico, hay una variedad de ejercicio aerébicos que pueden ser de nuestro interés que segun,
(Christian Andrés Silva Sarabia, 2023).

Caminar. Este es un excelente ejercicio aerdbico para todas las edades. Ejerce poco
esfuerzo sobre sus articulaciones y por ello es bueno si usted recién esta comenzando
a ejercitarse.

Andar en bicicleta. Es bueno para mejorar su estado fisico y ayuda a fortalecer los
musculos superiores de sus piernas. Ayuda con el equilibrio y es una buena manera
de desplazarse.

Natacion. Ejercita todo su cuerpo, pero no somete a sus articulaciones a grandes
tensiones. Usted puede moverse a su ritmo e incrementar gradualmente el esfuerzo
que realiza.

Aerobicos. Comprende rutinas de ejercicios coordinadas con musica con un
instructor que lo guia y que le ayuda a hacerlo divertido. ¢Por qué no convertirlo en
una rutina semanal e ir con amigos para mantenerse motivado?

Correr. Consume mas calorias que caminar y mejora su estado fisico. Casi no
necesita ningun equipo especial y puede cambiar su camino para hacerlo mas
divertido.

Futbol. Los deportes de grupo son una excelente forma de mantenerse motivado
porque los miembros del equipo confian y se apoyan unos a otros. No necesita
demasiado equipo para jugar al fatbol y este deporte le brinda una buena oportunidad
para hacer amigos. (p. 25).

Con esto ahora podemos maés tipos de ejercicios aerdbicos, son actividades que
también nos bridaran gran diversién, aparte de ello mejoraremos nuestro estado de salud, es
bueno poder experimentar nuevas actividades y asi desarrollar un nuevo amor por la
actividad fisica.

2.17 Test de Burpee

En esta investigacidn para medir el sistema anaerodbico lactico de los adolescentes de
la Escuela de Gimnasia y Fitness “Fly Gym” utilizaremos el Test de Burpee, no obstante,
debemos conocer que es el Test de Burpee gque segun (ABC Bienestar , 2021).
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El " burpee ' es un ejercicio muy completo que mide la resistencia anaerébica. Con él
se trabajaba abdomen, espalda, pecho, brazos y piernas y permite tonificar y
aumentar la masa muscular en menos tiempo, lo que puede contribuir a acelerar el
metabolismo. Por cada repeticion se pueden quemar unas 10 kcal y ademas
contribuye a mejorar la resistencia pulmonar y cardiaca. (parrafo. 1).

Con esto ahora conocemos que el Burpee es un ejercicio muy completo que nos
ayudara en nuestra investigacion dado los pardmetros que mide y los beneficios que el
mismo nos brinda.

2.18 Creador del Test de Burpee

El Burpee como ejercicio tiene su historia que a lo largo del tiempo ha ido
evolucionado, como nos lo dice, (Gardachal, 2022).

El creador original fue Royal Huddleston Burpee un fisidlogo de la ciudad de Nueva
York que inventd una versién mucho mas suave del movimiento, con la intencién de
hacerlo solo cuatro veces seguidas como parte de una prueba de condicion fisica.
Todo esto sucedia en torno a 1939.

Era un momento en el que las ciencias del deporte estaban enfocadas en evaluar la
condicion fisica en personas ya entrenadas, pero Burpee quiso hacer lo contrario:
evaluar la condicion fisica de personas no entrenadas de una manera facil y segura.

Para ello inventdé un movimiento de cuatro tiempos, aun sin nombre, que
proporcionaria una forma rapida y precisa de evaluar el estado fisico de personas
comunes. En origen simplemente consistia en agacharse apoyando las manos en el
suelo, lanzar los pies hacia atras quedando en posicion de plancha, volver a la
posicién anterior e incorporarse. No habia flexidn ni habia salto.

Para evaluar la condicion fisica, Burpee tomd cinco medidas diferentes de frecuencia
cardiaca antes y después de realizar cuatro burpees e ide6 una ecuacion que permitia
evaluar con precision la eficiencia del corazén para bombear sangre, una buena
medida de la condicion fisica general. (parrafo. 4).

Como podemos conocer, la finalidad del Burpee era evaluar a personas no
entrenadas, por lo cual tenia movimientos mas sencillos donde no habia flexion ni salto, sin
embargo, no deja de ser exigente.

Ya que era un ejercicio bastante completo el ejercito lo adopto para que formara parte
de su entrenamiento, como nos lo dice (Gardachal, 2022).

Aunqgue el movimiento original era mas amigable, seguia siendo duro, tanto que en
1942 los militares lo adoptaron como parte de su prueba de aptitud para los hombres
que se alistaban en las fuerzas armadas durante la Segunda Guerra Mundial. Los
soldados debian realizar el movimiento durante 20 segundos seguidos. Sin embargo,
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en 1946, los militares extendieron el tiempo a un minuto, a lo largo del cual debian
realizarse entre 27 y 41 burpees. Menos de 27 era una marca muy deficiente, 41 era
excelente. (parrafo. 8)

Con esto podemos conocer la evolucion que ha tenido a lo largo de los afios desde su
creacion, se volvio un poco mas exigente y hoy en dia se sigue utilizando para poder evaluar
el sistema anaerobico lactico.
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CAPITULO Ill. METODOLOGIA
3.1 Método cientifico

Esta investigacion se sustenta en el método cientifico, ya que se aplicara un conjunto
de pasos y un proceso que nos llevara a la comprobacion de la hipotesis establecida. Los
métodos cientificos que se utilizaron dentro de esta investigacion fueron el método inductivo
y método deductivo.

3.2 Alcance de la investigacion

Estudiar la actividad aerdbica en el sistema anaerdbico lactico en adolescentes es
importante para comprender mejor como responden sus cuerpos al ejercicio, particularmente
durante el periodo de crecimiento y desarrollo, el investigar esto nos pueden ayudar a
desarrollar programas de ejercicio mas eficaces y seguros para esta poblacion al considerar
factores como la capacidad cardiovascular, la fuerza muscular y la salud metabdlica.

3.3  Enfoque

3.3.1 Cuantitativo

En esta investigacion utilizamos un enfoque cuantitativo porque utilizamos la
recoleccion y el analisis de datos para contestar las preguntas que nos planteamos en la
investigacion.

3.4  Disefo de la investigacion
3.4.1 Cuasi Experimental

En esta investigacion utilizaremos un disefio cuasi experimental ya que trabajaremos
bajo solo un grupo de intervencion.

3.5  Tipo de estudio

Transversal porque los datos se recopilaron en un determinado tiempo es decir en el
periodo mayo — agosto del 2024.

Este tipo de estudio es de Campo porque se desarrollo en el lugar de acontecimientos
tomando contacto con la realidad para recabar la informacion necesaria de acuerdo con los
objetivos que se plantearon en la investigacion.
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3.6  Poblacion y muestra
3.6.1 Poblacion

e Lapoblacion estd compuesta por 120 deportistas de la escuela de Gimnasia y Fitness
“Fly Gym”.

3.6.2 Muestra

Tabla 1
Muestra
Unidad de analisis NUmero
Mujeres 15
Total 15

Se opto por 15 estudiantes de muestra ya que, 15 de las estudiantes contaban con la
edad de 13 afios, que era la necesaria para la investigacion, ya que el resto de las
estudiantes tenian una edad menor a la necesaria.

3.7 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

En la siguiente investigacion se utiliz6 el Tetst de Burpee para evaluar el sistema
anaerdbico lactico de las estudiantes de la escuela de Gimnasia y Fites “Fly Gym”, el test
de Burpee es una prueba fisica que evalla la capacidad anaerdbica, la resistencia muscular
y la condicion cardiovascular de una persona, es un ejercicio de cuerpo completo que
combina movimientos de fuerza, potencia y resistencia, siendo Gtil para medir la capacidad
aerobica y anaerobica, especialmente en entrenamientos de alta intensidad.

3.7.1 Descripcion del Test de Burpee

En esta prueba, la persona realiza la mayor cantidad posible de repeticiones de
burpees en un tiempo determinado, generalmente entre 1 a 3 minutos.

Posicion inicial: De pie, con los pies a la anchura de los hombros y los brazos
relajados a los lados del cuerpo.

Agacharse: Flexiona las rodillas y lleva las manos al suelo frente a ti, justo debajo
de los hombros.

Extender las piernas: Con un pequefio salto, lleva los pies hacia atras para quedar
en posicion de plancha, como si fueras a hacer una flexion de brazos.
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Flexion de brazos: Realice una flexion de brazos tocando el pecho con el suelo.
Esto afade un nivel extra de dificultad al ejercicio.

Retomar la posicion de agachado: Con un pequefio salto, lleva los pies hacia
adelante, de modo que quedan cerca de las manos.

Salto vertical: Desde esa posicion, realice un salto vertical con los brazos
extendidos hacia arriba.

Repeticion: Vuelve a la posicion de pie y repite el proceso tantas veces como
puedas en el tiempo establecido.

3.7.2 Tabla de Baremo

Tabla 2

Tabla de Baremo

GENERO EXCELENTE BUENO NORMAL MALO

3.7.3 Recoleccion de datos

La recoleccion de datos empez6 en primer lugar con la definicién del tema de
proyecto de investigacion, junto al tutor a cargo del proyecto de investigacion se realizo la
revision del tema y el planteamiento de los objetivos donde se resalta un objetivo general y
tres especificos, teniendo esto se comenzo con la realizacion de los siguientes puntos del
proyecto de investigacion como lo son la justificacion del problema, marco tetrico y
metodologia para la posterior revision del tutor encargado Mgs. Vinicio Sandoval.

Junto con el tutor se definié la poblacion del proyecto de investigacion, cuya
sugerencia fue realizar el proyecto de investigacion en la Escuela de Gimnasia y Fitness “Fly
Gym”, donde en primer lugar se indago sobre el lugar y se planteo la idea de realizar el
proyecto de investigacion al Lic. Alex Orozco, encargado de la Escuela de Gimnasia y
Fitness “Fly Gym”, al cual le parecio ideal realizar la investigacion en dicho establecimiento.

Se pidio el permiso correspondiente en direccion de carrera 'y con ello nos acercamos
a la Escuela de Gimnasia y Fitness “Fly Gym”, para entregar la solicitud y poder empezar
con la recoleccidn de datos, una vez aceptada la solicitud se empez6 con la intervencion el
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dia miércoles 15 de mayo del 2024, donde después de la presentacion correspondiente se
eligid al grupo con el que se iba a realizar la intervencion y se definié que se trabajaria con
una muestra de quince chicas, se empez6 tomando un pre-test el cual fue el Test de Burpee,
realizando el pre-test a las 5 PM, bajo techo en una zona ventilada, donde nos dieron
resultados bastante interesantes, esto se lo realizo también el dia jueves 16 de mayo del 2024.

A la siguiente semana se realizaron las actividades aerdbicas planificadas, entre las
cuales estan el Aero Latino, Aero Combat, Body Styling, Step Aerobic, al principio se noto
la falta de trabajo aerdbico de las chicas sin embargo a medida que iban pasando las clases
se fue notando la mejora de las chicas, ademas gracias a la colaboracion de las chicas fue
mas fluida la clase, esto nos ayudo a poder avanzar de una manera ideal.

Una vez realizadas las actividades planificadas durante las semanas correspondientes
se realizo el post-test, dicha prueba se la realizo bajo las mismas condiciones del pre-test que
fue a las 5PM, bajo techo en una zona ventilada, donde se tomaron los datos el miércoles 31
de julio y jueves 1 de agosto del 2024, cumpliendo asi con las 12 semanas requeridas para
la intervencion, se agradecio la colaboracion de las chicas y autoridades de la Escuela de
Gimnasia y Fitness “Fly Gym”.

Con estos datos se pudo acudir nuevamente al tutor a cargo MgSc. Vinicio Sandoval
para continuar con la realizacién del proyecto de investigacion, cuyos datos recogidos se
procedieron a analizar en el programa IBM SPSS Statistics 26, obtenido asi los resultados
muy positivos al aplicar la propuesta de la investigacion.

3.8 Presupuesto y programa del trabajo de investigacion

3.8.1 Presupuesto

Tabla 3
Presupuesto
Actividades Gastos
Impresiones 20
Investigacion de campo 10
Pasajes 24
Comida 20
Implementos 20
Total 94
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CAPITULO IV. RESULTADOS Y DISCUSION

4.1  Andlisis test de Burpee

lustracion 1

Resultados y discusion

PRE TEST DE BURPEE
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Interpretacion:

El siguiente grafico representa a los datos obtenidos en el Pre Test de Burpee, que se
lo realizo a 15 estudiantes de la Escuela de Gimnasia y Fitnes “Fly Gym”, donde se

obtubvieron los siguientes resultados:

El 13,3% que es un equivalente a 2 estudiantes obtuvieron un rendimiento “malo”.

El 86,7 % que es un equivalente a 13 estudiantes ontuvieron un rendimiento

“normal”.

Con esto podemos darnos cuemta que un porcentaje mayor de estudiantes el 86,7%,
esta en una media normal, mientras que un pequefio porcentaje el 13,3% tuvo un
rendimoiento malo y ningun estudiante esta por encima de un resultado normal en el Pre

Test de Burpee, obteniendo asi un 100% de datos obtenidos.
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lustracion 2

Post Test de Burpee

POST TEST DE BURPEE
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Interpretacion:

El siguiente grafico corresponde a el Post Test de Burpee, que se lo realizo despues
de realizar la propuesta de la investigacion donde a las estudiantes de la Escuela de Gimnasia
y Fitnes “Fly Gym”, donde se obtuvieron los siguientes resultados.

El 66,7 % que es un equivalente a 10 estudiantes, obtuvieron un rendimiento normal.

El 86,7% que es un equivakente a 5 estudiantes, obtuvieron un rendimienti muy
bueno.

Despues de las 12 semanas de intervencion nos podemos dar cuenta que en
comparacion con el Pre Test de Burpee, una parte significativa de estudiantes 33,3 % ha
mejorado su rendimiento alcanzando la categoria de “muy bueno” y una parte de estudiantes
66,7 % se encuentra en la categoria de normal, ademas esto muestra una mejora en el
rendimiento de los estudiantes ya que ninguna participante se encuentra en la categoria de
malo, lo que nos quiere decir que hubo una mejora en el sietema anaerobico lactico tras la
intervencion del proyecto de investigacion.

Tabla 4
Prueba de normalidad

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
pre_test_burpee 0,158 15 ,200" 0,955 15 0,610
post_test_burpee 0,118 15 ,200" 0,973 15 0,899

* Esto es un limite inferior de la significacion verdadera.

a. Correccion de significacion de Lilliefors
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Una vez obtenidos los datos del pre-test y post-test, se precedera a realizar la prueba
de normalidad donde se determinara que intrumento va mejor segun mi invetigaciéon y los
datos obtenidos dentro de la investigacion,es conveniente aplicar Shapiro Wilk porque
nuestra muestra es menor a 30, ademas ya que su significancia nos da un dato de 0,610 y
0,899 podemos decir que tenemos un dato mayor al 0,05 lo que significa que son datos son
estadisticos paramétricos y es conveniente aplicar T de Student para muestras relacionadas,
ya que tenemos un antes y un después.

Tabla 5
Prueba de muestras emparejadas

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas

95% de intervalo de
confianza de la

diferencia
Desv.
Desv. Error Inferior Superior Sig.
Media Desviacion  promedio t gl (bilateral)
pre_burpee
- -0,467 0,516 0,133 -0,753 -0,181 -3,500 14 0,004

post_burpee

4.2 Discusioén

A realizar la propuesta de mi investigacion aplicada a sefioritas de 13 afios de edad,
con un programa de Aerébicos como son Aero Combat, Aero Latino, Body Styling y Step
Aerobic, durante 12 semanas, se obtuvo un grado de significancia de 0,00 lo cual es muy
significativo, se puede deducir de que el trabajo aerobico dan resultados positivos, esto nos
da a conocer que el programa dio resultados muy positivos, evidenciando asi que los
aerobicos benefician al mejoramiendo del sistema anaerdbico lactico en adolescentes, por lo
tanto se debe mencionar que se aprueba la hipotesis alternativa y se rechaza la hipotesis nula.

Los datos que se obtuvieron en mi investigacién tienen relacion con la investigacion
realizada por el docente (Gutierrez Henry, 2011), “El desarrollo del sistema anaerdbico
alactico como direccion determinante del rendimiento deportivo de las basquetbolistas
categoria cadetes de Federacion Deportiva de Chimborazo”, hace el analisis de 12
deportistas y analiza la frecuencia cardiaca donde indica que, 7 atletas no llegan a su
frecuencia cardiaca maxima y 5 deportistas trabajan con el resultado real al momento de la
competencia deportista los cuales estuvieron en el rango de FCMAX +de 180 pulsaciones
por minuto y al aplicar encuestas y entrevistas a los entrenadores se notd que mas le prestan
atencion al trabajo del sistema Aerobico y no al trabajo del sistema anaerdbico Alactico.

De la misma maner se pudo encontrar relacion con la investigacion realizada por,
(Joel Sanchez, 2023), “El aerobic tackwondo y la incidencia en el IMC en adultos” donde
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aplico aerobic taekwondo a personas de la edad de 23 a 43 afios y después de tres meses de
entrenamiento tuvo resultados muy significativos del 0,00, donde los participantes
presentaron una pérdida de peso significativa y se demostré que el aerobic es un sistema de
entrenamiento muy efectico para la pérdida de peso, por lo cual contribuye al mejoramiento
de nuestro sistema anaerobico lactico.

También se pudo notar que en la investigacion realizada por, (Orozco Yuquilema,
2023), “El entrenamiento anaerdbico lactico y su relacion con las actividades agricolas luego
de las jornadas de estudio”, se pudo conocer que en el Pre test el 70% de los estudiantes
tuvieron el 4cida lactico elevado; por medio de la aplicacion de las actividades de ejercicios
anaeradbicos en el post test se pudo conocer que el 90% de los estudiantes tuvieron un nivel
normal de &cido lactica; en la aplicacion de T-student, se observo una significancia bilateral
de 0,00, evidenciando asi que los ejercicios anaerdébicos benefician el acido lactico de los
estudiantes, mejorando la energia y la fuerza para realizar las actividades agricolas, con esto
se puede determinar también que realizar ejercicios anaerdbicos beneficia al sistema
anaerobico, en comparacién con mi programa donde se realizO netamente actividades
aerdbicas dando como resultado que puede llegar a mejorar el sistema anaerobio lactico.
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CAPITULO V. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

51 Conclusiones

La evaluacion inicial del sistema anaerdbico lactico de las 15 chicas de la escuela
“Fly Gym” revel6 una capacidad moderada para realizar esfuerzos de alta intensidad de corta
duracion.

Se desarrollo un programa de ejercicios aerobicos de doce semanas, con una duracién
de una hora durante los dias miercoles y jueves en un horario de 5:30 PM a 6:30 Pm.

Los resultados post intervencion mostraron una diferencia significativa, lo que
implica que el programa de intervencion fue efectivo para cambiar el sistema anaerdbico
lactico en la poblacion de estudio.

5.2  Recomendaciones
Se sugiere mantener una combinacion de entrenamientos aerébicos y anaerdbicos en

las clases regulares, con un enfoque en intervalos de alta intensidad para potenciar la
capacidad de los adolescentes en esfuerzos de corta duracion y mejorar su rendimiento.

Es importante realizar evaluaciones periddicas para ajustar la carga de entrenamiento
y los tiempos de recuperacion, asegurando las clases regulares de las chicas continue siendo
efectivo y adaptado a la evolucion de las capacidades de estas.
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CAPITULO VI. PROPUESTA
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Tema: Aerdbicos en el sistema anaerobico lactico

Datos informativos

Institucion: Escuela de Gimnasia Artistica Fly Gym

Pais: Ecuador

Provincia: Chimborazo

Ciudad: Riobamba

Ubicacién: Padre Manuel de Orozco y Luciano Andrade Marin
Sector: By Pass

Autoria del programa: Victor Santiago Jimenez Morocho
Tutor del proyecto: MsC. Vinicio Sandoval

Poblacion de estudio: 120 estudiantes de la Escuela de Gimnasia Artistica Fly Gym
Tiempo estimado de la propuesta

Son 12 semanas que se realizaran desde el 15 de mayo del 2024 hasta el 1 de agosto del
2024,

Beneficiario: Estudiantes de la Escuela de Gimnasia Artistica Fly Gym

Costo del programa

El programa tubo un gasto de 64 ddlares los cuales se repartieron de la siguiente manera:
Parlante: 20 $

Movilizacion: 24 $

Gastos extras: 20$

Sumando todo esto nos da un total de 64 ddlares.

Objetivos

A través de ejercicios aerobicos variados, se busca fortalecer el sistema anaerdbico
lactico, para asi mejorar la capacidad de los alumnos para realizar actividades fisicas de
mayor duracién y con menor sensacion de fatiga.

Mediante sesiones de aerdbicos de intensidad moderada a alta, se busca ayudar a los
alumnos a mantener un esfuerzo moderado, quemar calorias de manera efectiva y fomentar
habitos de vida activos.

Facilidad

La realizacion de mi proyecto de investigacion en la escuela de gimnasia artistica Fly
Gym fue una experiencia sumamente accesible y fluida. Desde el principio, la institucion me
brindé todas las facilidades necesarias para llevar a cabo el estudio, incluyendo el acceso a
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las instalaciones, horarios flexibles y una disposicion constante para colaborar por parte de
los entrenadores y el personal administrativos.

El equipo de Fly Gym mostrd una actitud abierta y cooperativa, lo cual simplifico la
recoleccion de informacién y la observacion directa de las sesiones de entrenamiento, los
entrenadores no solo compartieron su experiencia, sino que también facilitaron el contacto
con los gimnastas, quienes participaron con entusiasmo en la intervencion del proyecto de
investigacion y todas las pruebas requeridas para el proyecto.

Gracias a la buena organizacion de la escuela y a su ambiente profesional, el proyecto
pudo desarrollarse sin contratiempos, permitiendo que cada fase del proceso investigativo se
completara con eficiencia y sin mayores obstaculos.

Factibilidad de mi programa

La factibilidad de mi programa para realizar el proyecto de investigacion en la
escuela de gimnasia artistica Fly Gym es altamente favorable, desde un punto de vista
técnico, la escuela cuenta con instalaciones bien equipadas, lo que asegura un ambiente
adecuado para la observacion y recoleccion de datos, ademas, los recursos disponibles, tanto
en términos de entrenadores especializados como de gimnastas con diversos niveles de
experiencia, ofrecen un entorno ideal para llevar a cabo el estudio.

En cuanto a la factibilidad operativa, Fly Gym ha mostrado total disposicion para
ajustar los horarios y permitir el acceso necesario para la investigacion, lo que asegura que
el proyecto pueda desarrollarse de manera fluida, los entrenadores y administrativos han
expresado su interés en colaborar, facilitando la logistica y el proceso de comunicacion con
los gimnastas.

Desde una perspectiva econdmica, la escuela provee una gran parte de los recursos
necesarios para la realizacion del estudio, asimismo, los tiempos planteados para la
investigacién son compatibles con las actividades diarias de Fly Gym, lo que garantiza que
se pueda llevar a cabo sin interferir con su operacion habitual.

Con esto sabemos ahora que, las condiciones técnicas, operativas y economicas
aseguran la viabilidad del proyecto, lo que permite prever una ejecucion exitosa y sin
mayores inconvenientes.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIA

Autoria del programa: Victor Santiago Jimenez Morocho

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE

PLANIFICACION DE LA CLASE #1

Tema: Aplicacion del Test de Burpee

Objetivo: Recolectar datos cuantitativos para evaluar el sistema anaerobico lactico de los
participantes a través del test de Burpee, esto incluye el numero total de burpees completados
en un tiempo determinado.

Fecha: 15 de mayo del 2024

Partes Contenido Dosificacién | Indicaciones Metodolodgicas
I -Formacién u Organizacion del Tiempo - Comprende las caracteristicas y
N grupo. estimado de | necesidades del grupo para el cual estas
I -Explicacion previa de la formaque | 10 minutos | organizando la actividad
C se va a desarrollar la clase. Edad, intereses, habilidades y nivel de
I -Lubricacion articular. condicion fisica son factores importantes
A -Recursos materiales: el propio a tener en cuenta.
L cuerpo. - Antes de comenzar la actividad, explica
-Desarrollo: claramente las reglas y expectativas.
- Explicacion a las estudiantes de la Asegurate de que todos los participantes
escuela de Gimnasia artistica Fly comprendan lo que se espera de ellos y
Gym acerca de lo que se va a cémo se lleva a cabo la actividad.
realizar, el Test de Burpee.
- Explicacion de los objetivos del
proyecto de investigacion.
P Inicio del test: Tiempo - Al organizar y llevar a cabo actividades,
R -Postura inicial: Los participantes empleado es posible cometer algunos errores
I deben comenzar de pie con los pies | para realizar | comunes. Reconocer estos errores puede
N separados al ancho de los hombros. | el Pre-Test 40 | ayudar a mejorar la planificacion y
C -Movimiento del Burpee: minutos ejecucion de futuras actividades.
I Agacharse: Flexiona las rodillas y
P Ileva las manos al suelo.
A -Salto hacia atras: Lleva los pies i !
L hacia atras para quedar en posicion XA x
p q p 1 2 3 # 5 T

de plancha.

Flexion de brazos:
flexién de brazos.
-Salto hacia adelante: Se vuelve a
llevar los pies hacia adelante cerca
de las manos.

Realiza una
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Salto y  extension: Saltar
explosivamente hacia arriba con los
brazos extendidos.

| > T

-Estiramiento articular y muscular.

-La clase y las actividades planificadas se
desarrollaron de forma ordenada gracias a
la colaboracion de los alumnos.

-Se cumplio con el objetivo.

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIA

Autoria del programa: Victor Santiago Jimenez Morocho

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA'Y DEPORTE

PLANIFICACION DE LA CLASE #2

Tema: Aplicacion del Test de Burpee

Objetivo: Recolectar datos cuantitativos para evaluar el sistema anaerdbico lactico de los
participantes a través del test de Burpee, esto incluye el nimero total de burpees completados
en un tiempo determinado.

Fecha: 16 de mayo del 2024

Partes | Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas

I -Formacidn u Organizacion del grupo. Tiempo - Comprende las caracteristicas y

N -Explicacion previa de la forma que se | estimado de | necesidades del grupo para el cual estas

I va a desarrollar la clase. 10 minutos | organizando la actividad

C -Lubricacion articular. Edad, intereses, habilidades y nivel de

I -Recursos materiales: el propio condicion fisica son factores importantes a

A cuerpo. tener en cuenta.

L -Desarrollo: - Antes de comenzar la actividad, explica
- Explicacién a las estudiantes de la claramente las reglas y expectativas.
escuela de Gimnasia artistica Fly Gym Asegurate de que todos los participantes
acerca de lo que se va a realizar, el Test comprendan lo que se espera de ellos y
de Burpee. como se lleva a cabo la actividad.

- Explicacion de los objetivos del
proyecto de investigacion.

P Inicio del test: Tiempo - Al organizar y llevar a cabo actividades, es

R -Postura inicial: Los participantes | empleado | posible cometer algunos errores comunes.

I deben comenzar de pie con los pies para Reconocer estos errores puede ayudar a

N separados al ancho de los hombros. realizar el | mejorar la planificacion y ejecucion de

C -Movimiento del Burpee: Pre-Test 40 | futuras actividades.

I Agacharse: Flexiona las rodillas y lleva minutos

P las manos al suelo.

A
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L -Salto hacia atras: Lleva los pies hacia

atrds para quedar en posicion de

plancha. ’ i
Flexion de brazos: Realiza una flexion A il

de brazos. 1 a‘ 4 x 6 7

-Salto hacia adelante: Se vuelve a llevar
los pies hacia adelante cerca de las
manos.

Salto y extension: Saltar
explosivamente hacia arriba con los
brazos extendidos.

-Estiramiento articular y muscular. Tiempo -La clase y las actividades planificadas se
Tiempo estimado de 10 minutos estimado de | desarrollaron de forma ordenada gracias a la
10 minutos | colaboracion de los alumnos.

r>=z—m

-Se cumpli6 con el objetivo.

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIA

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE

PLANIFICACION DE LA CLASE #3

Autoria del programa: Victor Santiago Jimenez Morocho

Tema: Aero Latino

Objetivo: Preparar el cuerpo para la actividad fisica, aumentar la frecuencia cardiaca de
forma gradual y calentar los musculos para prevenir lesiones.

Fecha: 22 de mayo del 2024

Partes | Contenido Dosificacién | Indicaciones Metodoldgicas
I -Introduccién y Bienvenida (1 minuto) | - Comprende las
N -Explicacion de la importancia del calentamiento caracteristicas y necesidades
I y del uso de la muasica como guia para los del grupo para el cual estas
C movimientos. organizando la actividad
I -Lubricacion articular recreativa. Edad, intereses,
A habilidades y nivel de
L -Marcha en el sitio: Iniciar con una marchasuave, | (1 minuto) | condicién fisica son factores
elevando ligeramente las rodillas y moviendo los importantes a tener en cuenta.
brazos. - Antes de comenzar la
-Paso toque lateral: Separa y cerrar las piernas actividad, explica claramente
lateralmente, alternando brazos al frente y atrés. (1 minuto) | las reglas y expectativas.
-Paso toque al frente y atras: Pasos alternos al Aseglrate de que todos los
frente y atrds, moviendo brazos de manera suave. | (1 minuto) | participantes comprendan lo
-Paso de V: Formar una "V" con los pasos, que se espera de ellos y como
moviendo los pies hacia adelante y hacia afuera. | (1 minuto) | se lleva a cabo la actividad.
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-Movimientos Dinamicos de Flexibilidad
-Estiramientos de brazos y torso: Extender los
brazos hacia arriba, luego inclinarse hacia los
lados.

-Rotaciones de hombros y cuello: Movimientos
suaves para relajar la parte superior del cuerpo.
-Estiramiento de piernas: Movimientos de
balanceo suave para calentar los musculos de las
piernas.

-Incremento de Intensidad

-Jumping Jacks ligeros: Ejercicio de bajo
impacto para elevar un poco mas la frecuencia
cardiaca.

-Rodillas altas: Elevar las rodillas al ritmo de la
musica, manteniendo el movimiento de brazos.

(3 minutos)
(1 minutos)

(1 minutos)

(1 minutos)

(2 minutos)
(1 minutos)

(1 minutos)

P -Blogue 1: Movimientos Basicos (10 minutos) | - Al organizar y llevar a cabo
R Pasos de mambo y cha-cha: Movimientos basicos actividades recreativas, es
I de baile con un togue de aerdbico. posible cometer algunos
N Paso de lado a lado: Movimientos para mejorar la errores comunes. Reconocer
C coordinacién y trabajar los musculos laterales. estos errores puede ayudar a
I mejorar la planificacion vy
P -Bloque 2: Intensidad Moderada (15 minutos) | ejecucion de futuras
A Cumbia y salsa aer6bica: Combinacion de pasos actividades.
L de cumbia y salsa, aumentando la velocidad y la

intensidad.

Patadas frontales y laterales: Ejercicios para

fortalecer piernas y abdomen.

-Bloque 3: Alta Intensidad (10 minutos)

Salto de estrella: Movimientos de salto para

aumentar la frecuencia cardiaca.

Movimientos de baile libre: Fomentar la

expresion personal mientras se mantiene la

intensidad.

-Bloque 4: Baja Intensidad (5 minutos)

Movimientos de baile suaves: Reducir

gradualmente la intensidad con movimientos mas

fluidos.

Estiramientos suaves: Enfoque en estirar los

musculos trabajados, como los cuadriceps,

isquiotibiales y espalda.
F -Vuelta a la calma y estiramiento (10 minutos) | -La clase y las actividades
I Marcha suave: Disminuir la marcha mientras se | (5minutos) | planificadas se desarrollaron
N respira profundamente. de forma ordenada gracias a
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Movimientos de brazos: Mover los brazos de
manera fluida y lenta, cruzando y abriendo.

-Estiramiento Estatico

-Estiramiento de brazos y hombros: Extensiones
de brazos hacia adelante y por encima de la
cabeza.

-Estiramiento de cuédriceps: Sujetar el pie y
llevarlo hacia los gluteos.

-Estiramiento de isquiotibiales: Inclinacion hacia
adelante con las piernas ligeramente separadas.
-Estiramiento de espalda y cuello: Inclinaciones
suaves hacia los lados y rotaciones de cuello.

Cierre y Retroalimentacion

Agradecer a los participantes.

Invitar a los participantes a compartir sus
experiencias y sensaciones.

(5 minutos)

(10 minutos)

la

colaboracion de los

alumnos.
-Se cumpli6 con el objetivo.

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIA

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE

PLANIFICACION DE LA CLASE #4

Autoria del programa: Victor Santiago Jimenez Morocho

Tema: Aero combat

Objetivo: Mejorar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular y la coordinacion a
través de movimientos del Aero Combat.

Fecha: 23 de mayo del 2024

Partes | Contenido Dosificacion | Indicaciones
Metodoldgicas

I -Introduccién y Bienvenida (2 minuto) | - Comprende las
N -Explicacion de la importancia del calentamiento y caracteristicas y
I del uso de la masica como guia para los necesidades del grupo para
C movimientos. el cual estas organizando
I -Lubricacion articular la actividad recreativa.
A Edad, intereses,
L -Marcha en el sitio: Iniciar con una marcha suave, | (1 minuto) | habilidades y nivel de
elevando ligeramente las rodillas y moviendo los condicion  fisica  son
brazos. factores importantes a
-Paso toque lateral: Separa y cerrar las piernas | (1 minuto) | tener en cuenta. - Antes de
lateralmente, alternando brazos al frente y atras. comenzar la actividad,
(1 minuto) | explica claramente las
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-Paso toque al frente y atras: Pasos alternos al frente

reglas 'y expectativas.

activacion del core y los brazos.

-Combinaciones de Boxeo Aerobico
-Combinaciones 1-2: Jab, cross seguido de un paso
hacia atras y movimiento defensivo.
-Combinaciones con ganchos: Integrar ganchos
después de una combinacion de jab y cross.
-Combinaciones de uppercuts: Afadir uppercuts al
final de combinaciones de golpes rectos y ganchos.

-Movimientos de Defensa y Footwork

-Esquivas (Slips): Esquivar hacia los lados para
evitar golpes.

-Desplazamientos  (Footwork): Movimientos
laterales y hacia atras, manteniendo una postura de
boxeo.

-Bloqueos: Levantar las manos para proteger la
cabezay el cuerpo.

-Intervalos de Alta Intensidad

(20 minutos)
(3x5)

(3x5)

(3x5)

(3x5)

(3x12)

(3x12)

(15 minutos)
(3x10)

y atras, moviendo brazos de manera suave. (1 minuto) | Asegurate de que todos los

-Paso de V: Formar una "V" con los pasos, participantes comprendan

moviendo los pies hacia adelante y hacia afuera. lo que se espera de ellos y

(3 minutos) | como se lleva a cabo la

-Movimientos Dindmicos de Flexibilidad (1 minutos) | actividad.

-Estiramientos de brazos y torso: Extender los

brazos hacia arriba, luego inclinarse hacia los lados. | (1 minutos)

-Rotaciones de hombros y cuello: Movimientos

suaves para relajar la parte superior del cuerpo. (1 minutos)

-Estiramiento de piernas: Movimientos de balanceo

suave para calentar los masculos de las piernas.

(2 minutos)

-Incremento de Intensidad (1 minutos)

-Jumping Jacks ligeros: Ejercicio de bajo impacto

para elevar un poco mas la frecuencia cardiaca.

-Rodillas altas: Elevar las rodillas al ritmo de la | (1 minutos)

musica, manteniendo el movimiento de brazos.
P -Técnicas Basicas de Boxeo (5 minutos) | - Al organizar y llevar a
R -Guardia y postura: Explicar la postura correcta de (3x10) cabo actividades
I boxeo (pies ligeramente separados, una pierna recreativas, es posible
N adelante). cometer algunos errores
C -Jab y Cross: Golpes basicos de boxeo; jab con la (3x10) comunes. Reconocer estos
I mano delantera y cross con la mano trasera. errores puede ayudar a
P -Ganchos (Hook): Movimientos de gancho lateral, (3x12) mejorar la planificacion y
A trabajando los masculos del torso y los hombros. ejecucion  de  futuras
L -Uppercuts: Golpes ascendentes, centrados en la (3x12) actividades.
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-Sprints de pufietazos: Golpes rapidos al aire con el
maximo esfuerzo.

-Kicks de boxeo: Incorporar patadas frontales y
laterales para trabajar el equilibrio y la fuerza en las
piernas.

(3x10)

r>=z——m

-Vuelta a la calma y estiramiento

Marcha suave: Disminuir la marcha mientras se
respira profundamente.

Movimientos de brazos: Mover los brazos de manera
fluida y lenta, cruzando y abriendo.

-Estiramiento Estatico

-Estiramiento de brazos y hombros: Extensiones de
brazos hacia adelante y por encima de la cabeza.
-Estiramiento de cuédriceps: Sujetar el pie y llevarlo
hacia los gluteos.

-Estiramiento de isquiotibiales: Inclinacion hacia
adelante con las piernas ligeramente separadas.
-Estiramiento de espalda y cuello: Inclinaciones
suaves hacia los lados y rotaciones de cuello.

Cierre y Retroalimentacion

Agradecer a los participantes.

Invitar a los participantes a compartir sus
experiencias y sensaciones.

(10 minutos)

(5 minutos)

(5 minutos) | -Se

(1 minutos)

planificadas

colaboracion de
alumnos.

objetivo.

cumplié  con

-La clase y las actividades

se

desarrollaron de forma
ordenada gracias a

la
los

el

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIA

Autoria del programa: Victor Santiago Jimenez Morocho

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE

PLANIFICACION DE LA CLASE #5

Tema: Bodystyling

Objetivo: Tonificar y fortalecer todos los grupos musculares principales mediante una
combinacion de ejercicios de resistencia, utilizando el propio peso corporal v,

opcionalmente, accesorios como pesas ligeras o bandas elasticas.

Fecha: 29 de mayo del 2024

Partes | Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
I -Introduccién y Bienvenida (1 minuto) | - Comprende las
N -Explicacion de la importancia del caracteristicas y necesidades
I calentamiento y del uso de la misica como del grupo para el cual estas
C guia para los movimientos. organizando la actividad
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I -Lubricacion articular recreativa. Edad, intereses,
A habilidades y nivel de
L -Marcha en el sitio: Iniciar con unamarcha | (1 minuto) | condicion fisica son factores

suave, elevando ligeramente las rodillas y importantes a tener en cuenta.

moviendo los brazos. - Antes de comenzar la

-Paso toque lateral: Separa y cerrar las | (1 minuto) | actividad, explica claramente

piernas lateralmente, alternando brazos al las reglas y expectativas.

frente y atras. (1 minuto) | Aseglrate de que todos los

-Paso toque al frente y atras: Pasos alternos participantes comprendan lo

al frente y atrds, moviendo brazos de que se espera de ellos y como

manera suave. (2 minuto) | se lleva a cabo la actividad.

-Paso de V: Formar una "V" con los pasos,

moviendo los pies hacia adelante y hacia

afuera. (3 minutos)

(1 minutos)

-Movimientos Dindmicos de Flexibilidad

-Estiramientos de brazos y torso: Extender

los brazos hacia arriba, luego inclinarse | (1 minutos)

hacia los lados.

-Rotaciones de hombros y cuello:

Movimientos suaves para relajar la parte | (1 minutos)

superior del cuerpo.

-Estiramiento de piernas: Movimientos de

balanceo suave para calentar los muasculos

de las piernas. (2 minutos)

(1 minutos)

-Incremento de Intensidad

-Jumping Jacks ligeros: Ejercicio de bajo

impacto para elevar un poco mas la| (1 minutos)

frecuencia cardiaca.

-Rodillas altas: Elevar las rodillas al ritmo

de la musica, manteniendo el movimiento

de brazos.
P -Segmento de Tren Inferior (15 minutos) | - Al organizar y llevar a cabo
R -Sentadillas (Squats): Variaciones con el (3x12) actividades recreativas, €s
I peso corporal y con pesas, enfocando posible  cometer algunos
N gluteos, cuadriceps e isquiotibiales. errores comunes. Reconocer
C -Zancadas (Lunges): Alternando piernas, | (3 x12 por | estos errores puede ayudar a
I con variaciones de zancadas frontales, pierna) mejorar la planificacion y
P laterales y hacia atrés. gjecucioén de futuras
A -Puente de glateos (Glute Bridge): En el (3 x15) actividades.
L suelo, levantando las caderas para trabajar

gluteos y parte posterior de las piernas.

-Segmento de Tren Superior
-Flexiones de  pecho  (Push-ups):
Variaciones con las rodillas en el suelo o

(15 minutos)
(3x12)
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estandar, para trabajar pecho, hombros y
triceps.

-Elevaciones laterales de brazos: Con
pesas ligeras o bandas elasticas, para
fortalecer los hombros.

-Remo con mancuernas: Inclinacion hacia
adelante con pesas, trabajando la espalda
alta y los brazos.

-Segmento de Core y Abdomen
-Abdominales béasicos (Crunches):
Variaciones para trabajar la parte superior
del abdomen.

-Plancha (Plank): Sostenida en el suelo,
con enfoque en la estabilidad del core.
-Elevaciones de piernas: Para fortalecer la
parte inferior del abdomen.

-Segmento de Cardio y Estiramiento
-Cardio de bajo impacto: Saltos suaves en
el lugar, jumping jacks modificados, o
correr en el lugar.

Estiramientos dindmicos: Movimientos de
piernas y brazos para mantener la
flexibilidad y la movilidad.

(3x12)

(3 x10)

(10 minutos)
(3 x30s)

(3 x20)

(3 x15)

(3 x15)

r>z—mm

-Vuelta a la calma y estiramiento

Marcha suave: Disminuir la marcha
mientras se respira profundamente.
Movimientos de brazos: Mover los brazos
de manera fluida y lenta, cruzando y
abriendo.

-Estiramiento Estatico

-Estiramiento de brazos y hombros:
Extensiones de brazos hacia adelante y por
encima de la cabeza.

-Estiramiento de cuadriceps: Sujetar el pie
y llevarlo hacia los gliteos.

-Estiramiento de isquiotibiales:
Inclinacion hacia adelante con las piernas
ligeramente separadas.

-Estiramiento de espalda y cuello:
Inclinaciones suaves hacia los lados vy
rotaciones de cuello.

Cierre y Retroalimentacion

Agradecer a los participantes.

Invitar a los participantes a compartir sus
experiencias y sensaciones.

(10 minutos)

(5 minutos)

(5 minutos)

(1 minutos)

-La clase y las actividades
planificadas se desarrollaron
de forma ordenada gracias a
la colaboracion de los
alumnos.

-Se cumpli6 con el objetivo.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIA

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE

PLANIFICACION DE LA CLASE #6

Autoria del programa: Victor Santiago Jimenez Morocho

Tema: Step-Aerobics

Objetivo: Desarrollar la resistencia cardiovascular, la coordinacion, y la tonificacion
muscular utilizando una plataforma de step y una serie de combinaciones coreografiadas.

Fecha: 30 de mayo del 2024

Partes | Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
I -Introduccién y Bienvenida (1 minuto) - Comprende las
N -Explicacion de la  importancia  del caracteristicas y necesidades
I calentamiento y del uso de la misica como guia del grupo para el cual estas
C para los movimientos. organizando la actividad
I -Lubricacion articular recreativa. Edad, intereses,
A -Marcha en el sitio: Iniciar con una marcha habilidades y nivel de
L suave, elevando ligeramente las rodillas y condicion fisica son factores

moviendo los brazos. (1 minuto) importantes a tener en cuenta.

-Paso toque lateral: Separa y cerrar las piernas - Antes de comenzar la

lateralmente, alternando brazos al frente y atras. actividad, explica claramente

-Paso toque al frente y atrés: Pasos alternos al (1 minuto) las reglas y expectativas.

frente y atras, moviendo brazos de manera Asegurate de que todos los

suave. (1 minuto) participantes comprendan lo

-Paso de V: Formar una "V" con los pasos, que se espera de ellos y como

moviendo los pies hacia adelante y hacia afuera. se lleva a cabo la actividad.

( (1 minuto)

-Movimientos Dindmicos de Flexibilidad

-Estiramientos de brazos y torso: Extender los

brazos hacia arriba, luego inclinarse hacia los | (3 minutos)

lados. (1 minutos)

-Rotaciones de hombros y cuello: Movimientos

suaves para relajar la parte superior del cuerpo.

-Estiramiento de piernas: Movimientos de | (1 minutos)

balanceo suave para calentar los musculos de las

piernas. (1 minutos)

-Incremento de Intensidad

-Jumping Jacks ligeros: Ejercicio de bajo

impacto para elevar un poco mas la frecuencia | (2 minutos)

cardiaca. (1 minutos)
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-Rodillas altas: Elevar las rodillas al ritmo de la

-Estiramiento de brazos y hombros: Extensiones
de brazos hacia adelante y por encima de la
cabeza.

musica, manteniendo el movimiento de brazos. (1 minutos)
P -Segmento de Combinaciones Bésicas (10 minutos) | - Al organizar y llevar a cabo
R -Paso basico (Basic Step): Subir al step con un (3x12) actividades recreativas, es
| pie y luego el otro, bajando de la misma manera. posible  cometer algunos
N -Paso de V (V-Step): Subir al step con los pies (3x12) errores comunes. Reconocer
C formando una "V", luego bajar. estos errores puede ayudar a
I -Paso lateral (Side Step): Subir y bajar de lado (3 x10) mejorar la planificacion y
P sobre el step. ejecucioén de futuras
A actividades.
L -Segmento de Combinaciones Intermedias (15 minutos) | = g’ n

-Knee Lift: Subir al step y levantar la rodilla (3x12)

contraria, bajando y alternando.

-Step-Tap: Subir al step, tocar con el pie (3x12)

contrario y regresar.

-Corner to Corner: Subir al step con un pie, (3x12)

cruzar al otro lado del step, y bajar con el pie

contrario.

-Repeater Knee: Levantar la rodilla varias veces (3 x10)

antes de cambiar de pierna.

-Segmento de Combinaciones Avanzadas (15 minutos)

-L-Step: Combinacién de pasos laterales y (3x12)

frontales formando una "L".

-Turn Step: Giro en el step mientras se sube y (3x12)

baja.

-Charleston: Subir con un pie, lanzar una patada (3 x10)

y bajar, alternando lados.

-Over the Top: Cruzar el step de un lado al otro, (3x12)

combinando con movimientos de brazos.

-Segmento de Intensidad y Tonificacion

-Jumping Jacks en el step: Saltar abriendo y (2 x10)

cerrando piernas, subiendo y bajando del step.

-Step Touch con sentadilla: Subir al step, bajar (2 x10)

en sentadilla ligera, y alternar.
F -Vuelta a la calma y estiramiento (10 minutos) | -La clase y las actividades
I Marcha suave: Disminuir la marcha mientras se | (5 minutos) | planificadas se desarrollaron
N respira profundamente. de forma ordenada gracias a
A Movimientos de brazos: Mover los brazos de | (5 minutos) | la colaboracion de los
L manera fluida y lenta, cruzando y abriendo. alumnos.

-Se cumplio con el objetivo.
-Estiramiento Estatico (5 minutos)

49




-Estiramiento de cuadriceps: Sujetar el pie y
llevarlo hacia los gluteos.

-Estiramiento de isquiotibiales: Inclinacién
hacia adelante con las piernas ligeramente
separadas.

-Estiramiento de espalda y cuello: Inclinaciones
suaves hacia los lados y rotaciones de cuello.

(1 minutos)
Cierre y Retroalimentacién (1 minuto)
Agradecer a los participantes.

Invitar a los participantes a compartir sus
experiencias y sensaciones.

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIA
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE
PLANIFICACION DE LA CLASE #7
Autoria del programa: Victor Santiago Jimenez Morocho
Tema: Aero latind

Objetivo: Mejorar la resistencia cardiovascular, la coordinacion y la flexibilidad a través de
movimientos ritmicos inspirados en diferentes estilos de danza latina, como salsa, merengue,
bachata y reggaeton.

Fecha: 5 de junio del 2024

Partes | Contenido Dosificacién | Indicaciones Metodolégicas
I -Introduccién y Bienvenida (1 minuto) (1 minuto) | - Comprende las
N -Explicacion de la importancia del caracteristicas y necesidades
I calentamiento y del uso de la musica como del grupo para el cual estas
C guia para los movimientos. organizando la actividad
I -Lubricacion articular recreativa. Edad, intereses,
A habilidades y nivel de
L -Marcha en el sitio: Iniciar con unamarcha | (1 minuto) | condicion fisica son factores
suave, elevando ligeramente las rodillas y importantes a tener en cuenta.
moviendo los brazos. - Antes de comenzar la
-Paso toque lateral: Separa y cerrar las | (1 minuto) | actividad, explica claramente
piernas lateralmente, alternando brazos al las reglas y expectativas.
frente y atras. (1 minuto) | Aseglrate de que todos los
-Paso toque al frente y atras: Pasos participantes comprendan lo
alternos al frente y atrds, moviendo brazos que se espera de ellos y como
de manera suave. (1 minuto) | se lleva a cabo la actividad.
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-Paso de V: Formar una V" con los pasos,
moviendo los pies hacia adelante y hacia
afuera.

-Movimientos Dinamicos de Flexibilidad

-Estiramientos de brazos y torso: Extender
los brazos hacia arriba, luego inclinarse
hacia los lados.

-Rotaciones de hombros y cuello:
Movimientos suaves para relajar la parte
superior del cuerpo.

-Estiramiento de piernas: Movimientos de
balanceo suave para calentar los musculos
de las piernas.

-Incremento de Intensidad

-Jumping Jacks ligeros: Ejercicio de bajo
impacto para elevar un poco més la
frecuencia cardiaca.

-Rodillas altas: Elevar las rodillas al ritmo
de la musica, manteniendo el movimiento
de brazos.

(3 minutos)
(1 minutos)

(1 minutos)

(1 minutos)

(2 minutos)

(1 minutos)

(1 minutos)

r» 00— 0OZ— 2070

Segmento de Salsa

Paso basico de salsa: Movimientos basicos
hacia adelante y hacia atrds, con
variaciones de brazos.

Vueltas simples: Incorporar giros basicos,
manteniendo el ritmo de la salsa.

Cruces de pies: Pasos cruzados hacia los
lados y al frente.

Segmento de Merengue

Paso basico de merengue: Movimientos de
cadera y  desplazamiento lateral,
acompafiados de movimientos de brazos.
Paso de marchas: Desplazamiento de
rodillas al ritmo, con movimientos
coordinados de brazos.

Giros y vueltas: Integrar giros sencillos,
acentuando los movimientos de cadera.

Segmento de Bachata

Paso béasico de bachata: Movimientos
suaves hacia los lados con énfasis en el
movimiento de cadera.

Paso de tres y toque: Movimientos de tres
pasos y un toque, combinados con
movimientos de brazos.

(10 minutos)

(10 minutos)

(10 minutos)

- Al organizar y llevar a cabo
actividades recreativas, es
posible cometer algunos
errores comunes. Reconocer
estos errores puede ayudar a
mejorar la planificacion y
gjecucion de futuras

actividades. Algunos errores
frecuentes en las actividades
recreativas incluyen:
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Vueltas suaves: Girar manteniendo el
ritmo y la suavidad de los movimientos.
(10 minutos)
Segmento de Reggaeton

Paso bésico de reggaeton: Movimientos
con énfasis en el trabajo de cadera y
piernas.

Desplazamientos laterales: Pasos amplios
con movimientos de cadera, brazos y
pecho.

Movimientos de suelo: Incorporar
movimientos de agacharse y levantarse,
trabajando el core y las piernas.

r>=zZ—m

-Vuelta a la calma y estiramiento (10 minutos) | -La clase y las actividades

Marcha suave: Disminuir la marcha | (5 minutos) | planificadas se desarrollaron

mientras se respira profundamente. de forma ordenada gracias a

Movimientos de brazos: Mover los brazos | (5 minutos) | la colaboracién de los

de manera fluida y lenta, cruzando y alumnos.

abriendo. -Se cumplio con el objetivo.
(5 minutos)

-Estiramiento Estatico

-Estiramiento de brazos y hombros:
Extensiones de brazos hacia adelante y por
encima de la cabeza.

-Estiramiento de cuadriceps: Sujetar el pie
y llevarlo hacia los gluteos.

-Estiramiento de isquiotibiales:
Inclinacion hacia adelante con las piernas
ligeramente separadas.

-Estiramiento de espalda y cuello:
Inclinaciones suaves hacia los lados y
rotaciones de cuello. (1 minutos)

Cierre y Retroalimentacion

Agradecer a los participantes.

Invitar a los participantes a compartir sus
experiencias y sensaciones.

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIA
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE
PLANIFICACION DE LA CLASE #8
Autoria del programa: Victor Santiago Jimenez Morocho
Tema: Aero - combat
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Objetivo: Mejorar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular y la coordinacion
mediante movimientos inspirados en artes marciales y técnicas de combate, combinados con
ejercicios aerdbicos para una experiencia de entrenamiento integral y divertida.

Fecha: 6 de junio del 2024

Partes | Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
I -Introduccién y Bienvenida (1 minuto) (1 minuto) | - Comprende las
N -Explicacion de la importancia del caracteristicas y necesidades
I calentamiento y del uso de la mdsica como del grupo para el cual estas
C guia para los movimientos. organizando la actividad
| -Lubricacion articular recreativa. Edad, intereses,
A habilidades y nivel de
L -Marcha en el sitio: Iniciar con una condicién fisica son factores

marcha suave, elevando ligeramente las importantes a tener en cuenta.

rodillas y moviendo los brazos. (1 minuto) |- Antes de comenzar la

-Paso toque lateral: Separa y cerrar las actividad, explica claramente

piernas lateralmente, alternando brazos al las reglas y expectativas.

frente y atras. (1 minuto) | Aseglrate de que todos los

-Paso toque al frente y atras: Pasos participantes comprendan lo

alternos al frente y atras, moviendo brazos | (1 minuto) | que se espera de ellos y coémo

de manera suave. se lleva a cabo la actividad.

-Paso de V: Formar una "V" con los pasos,

moviendo los pies hacia adelante y hacia | (1 minuto)

afuera.

-Movimientos Dinamicos de Flexibilidad | (3 minutos)

-Estiramientos de brazos y torso: Extender | (1 minutos)

los brazos hacia arriba, luego inclinarse

hacia los lados.

-Rotaciones de hombros y cuello: | (1 minutos)

Movimientos suaves para relajar la parte

superior del cuerpo. (1 minutos)

-Estiramiento de piernas: Movimientos de

balanceo suave para calentar los musculos

de las piernas.

(2 minutos)

-Incremento de Intensidad (1 minutos)

-Jumping Jacks ligeros: Ejercicio de bajo

impacto para elevar un poco maés la

frecuencia cardiaca. (1 minutos)

-Rodillas altas: Elevar las rodillas al ritmo

de la musica, manteniendo el movimiento

de brazos.
P -Técnicas Basicas de Golpes (5 minutos) | - Al organizar y llevar a cabo
R -Jab y Cross: Golpes rectos con la mano (3x10) actividades recreativas, es
I delantera (jab) y la mano trasera (cross), posible cometer algunos
N errores comunes. Reconocer
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enfatizando la técnica y la rotacion del
cuerpo.

-Uppercuts: Golpes ascendentes,
centrados en el trabajo del core y los
biceps.

-Ganchos (Hooks): Movimientos de
gancho lateral, activando los musculos del
torso y los brazos.

-Combinaciones de Golpes y Patadas
-Jab, Cross, Hook: Combinacion de
golpes de pufio, seguido de un giro del
torso.

-Front Kick y Roundhouse Kick: Patada
frontal y patada circular, enfocandose en
la técnica y el control.

-Elbow Strikes: Golpes con el codo,
trabajando la fuerza y la precision.

-Movimientos de Defensa y Agilidad
-Esquivas (Slips): Movimientos laterales
para esquivar golpes imaginarios.
-Bloqueos de alta y baja: Movimientos
defensivos para proteger la cabeza y el
cuerpo.

-Desplazamientos (Footwork):
Movimientos rapidos y agiles de pies,
simulando esquivas y contraataques.

-Intervalos de Alta Intensidad

-Shadow Boxing Rapido: Golpes rapidos
y controlados al aire, manteniendo alta la
intensidad.

-Burpees con pufietazos:  Burpees
combinados con golpes rapidos al subir.
-Sprint de patadas: Patadas rapidas y
controladas, enfocandose en la velocidad
y la técnica.

(3x10)

(3x12)

(20 minutos)
(3x5)

(3x5)

(3x5)

(3x5)
(3x12)
(3x12)

(3x12)

(15 minutos)
(3x10)

(3x10)

(3x12)

estos errores puede ayudar a
mejorar la planificacion y
ejecucioén de
actividades.

futuras
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-Vuelta a la calma y estiramiento

Marcha suave: Disminuir la marcha
mientras se respira profundamente.
Movimientos de brazos: Mover los brazos
de manera fluida y lenta, cruzando y
abriendo.

-Estiramiento Estatico

(10 minutos)

(5 minutos)

(5 minutos)

-La clase y las actividades
planificadas se desarrollaron
de forma ordenada gracias a
la colaboracion de los
alumnos.

-Se cumpli6 con el objetivo.
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-Estiramiento de brazos y hombros:
Extensiones de brazos hacia adelante y
por encima de la cabeza.

-Estiramiento de cuadriceps: Sujetar el pie
y llevarlo hacia los gluteos.

-Estiramiento de isquiotibiales:
Inclinacion hacia adelante con las piernas
ligeramente separadas.

-Estiramiento de espalda y cuello:
Inclinaciones suaves hacia los lados y
rotaciones de cuello.

Cierre y Retroalimentacion

Agradecer a los participantes.

Invitar a los participantes a compartir sus
experiencias y sensaciones.

(1 minutos)

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIA

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE

PLANIFICACION DE LA CLASE #9

Autoria del programa: Victor Santiago Jimenez Morocho

Tema: Bodystyling

Objetivo: Tonificar y fortalecer todos los grupos musculares principales mediante una
combinacion de ejercicios de resistencia y estiramiento.

Fecha: 12 de junio del 2024

Partes | Contenido Dosificacion | Indicaciones
Metodoldgicas
I -Introduccién y Bienvenida (1 minuto) | - Comprende las
N -Explicacion de la importancia del caracteristicas y necesidades
I calentamiento y del uso de la musica como del grupo para el cual estas
C guia para los movimientos. organizando la actividad
I -Lubricacion articular recreativa. Edad, intereses,
A habilidades y nivel de
L -Marcha en el sitio: Iniciar con unamarcha | (1 minuto) | condicion fisica son factores
suave, elevando ligeramente las rodillas y importantes a tener en
moviendo los brazos. cuenta. - Antes de comenzar
-Paso toque lateral: Separa y cerrar las | (1 minuto) |la actividad, explica
piernas lateralmente, alternando brazos al claramente las reglas vy
frente y atras. (1 minuto) | expectativas. Asegurate de
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-Paso toque al frente y atras: Pasos alternos
al frente y atrds, moviendo brazos de
manera suave.

-Paso de V: Formar una "V" con los pasos,
moviendo los pies hacia adelante y hacia
afuera.

-Movimientos Dinamicos de Flexibilidad
-Estiramientos de brazos y torso: Extender
los brazos hacia arriba, luego inclinarse
hacia los lados.

-Rotaciones de hombros y cuello:
Movimientos suaves para relajar la parte
superior del cuerpo.

-Estiramiento de piernas: Movimientos de
balanceo suave para calentar los misculos
de las piernas.

-Incremento de Intensidad

-Jumping Jacks ligeros: Ejercicio de bajo
impacto para elevar un poco mas la
frecuencia cardiaca.

-Rodillas altas: Elevar las rodillas al ritmo
de la musica, manteniendo el movimiento
de brazos.

(1 minuto)

(3 minutos)
(1 minutos)

(1 minutos)

(1 minutos)

(2 minutos)

(1 minutos)

(1 minutos)

que todos los participantes
comprendan lo que se espera
de ellos y como se lleva a
cabo la actividad.
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-Segmento de Tren Inferior

-Sentadilla sumo (Sumo Squat): Piernas
mas separadas que el ancho de los
hombros, puntas de los pies hacia afuera,
bajando y subiendo para trabajar gliteos e
interiores de los muslos.

-Estocadas inversas (Reverse Lunges): -
Alternar  piernas hacia atrds, con
posibilidad de afiadir pesas para mayor
resistencia.

-Elevacion lateral de piernas: De Dpie,
levantar  lateralmente  una  pierna,
trabajando abductores y gluteos.

-Step-up en banco: Subir y bajar de un
banco o plataforma, trabajando cuadriceps
y gluteos.

-Segmento de Tren Superior

-Press de pecho con banda elastica: Con
una banda eléstica detrds de la espalda,
empujar los brazos hacia adelante para
trabajar el pecho.

-Flexiones de triceps (Tricep Dips):

(15 minutos)
(3x12)

(3 x12 por
pierna)
(3 x15)

(3 x12)

(15 minutos)
(3x12)

(3x12)

(3 x10)

- Al organizar y llevar a cabo
actividades recreativas, es
posible cometer algunos
errores comunes. Reconocer
estos errores puede ayudar a
mejorar la planificacion y
gjecucioén de futuras
actividades.
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-Usando una silla o banco, bajar y subir el
cuerpo trabajando los triceps.
-Levantamiento frontal de brazos (Front
Raises): Con pesas ligeras, levantar los
brazos al frente hasta la altura de los
hombros.

-Superman: Acostado boca abajo, levantar
simultaneamente brazos y piernas del
suelo, trabajando la espalda baja y los
gluteos.

-Segmento de Core y Abdomen

-Crunch con giro (Bicycle Crunch): -
Acostado, alternar codos y rodillas
opuestas, trabajando los oblicuos.
-Plancha con toque de hombro (Plank with
Shoulder Tap): En posicion de plancha,
tocar alternativamente los hombros,
manteniendo la estabilidad del core.
-Elevacion de caderas (Leg Raises): -
Acostado de espalda, levantar las piernas
rectas hacia el techo, trabajando el
abdomen inferior.

-Bird-Dog: A cuatro patas, extender
simultdneamente un brazo y la pierna
opuesta, trabajando la estabilidad y el
equilibrio.

(3x12)

(10 minutos)
(3 x30s)

(3 x20)

(3 x15)

(3 x15)
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-Vuelta a la calma y estiramiento

Marcha suave: Disminuir la marcha
mientras se respira profundamente.
Movimientos de brazos: Mover los brazos
de manera fluida y lenta, cruzando y
abriendo.

-Estiramiento Estatico

-Estiramiento de brazos y hombros:
Extensiones de brazos hacia adelante y por
encima de la cabeza.

-Estiramiento de cuadriceps: Sujetar el pie
y llevarlo hacia los gliteos.

-Estiramiento de isquiotibiales:
Inclinacion hacia adelante con las piernas
ligeramente separadas.

-Estiramiento de espalda y cuello:
Inclinaciones suaves hacia los lados y
rotaciones de cuello.

Cierre y Retroalimentacion

(10 minutos)

(5 minutos)

(5 minutos)

(1 minutos)

-La clase y las actividades
planificadas se desarrollaron
de forma ordenada gracias a
la colaboracion de los
alumnos.

-Se cumpli6 con el objetivo.
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Agradecer a los participantes.
Invitar a los participantes a compartir sus
experiencias y sensaciones.

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIA

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE

PLANIFICACION DE LA CLASE #10

Autoria del programa: Victor Santiago Jimenez Morocho

Tema: Step-Aerobics

Objetivo: Mejorar la capacidad cardiovascular, la coordinacion y la tonificacién muscular
a través de una variedad de ejercicios aerobicos utilizando una plataforma de step, con un
enfoque en movimientos variados para evitar la monotonia y trabajar diferentes grupos
musculares.

Fecha: 13 de junio del 2024

Partes | Contenido Dosificacion | Indicaciones
Metodoldgicas
I -Introduccién y Bienvenida (12 minuto) | - Comprende las
N -Explicacion de la importancia del caracteristicas y necesidades
I calentamiento y del uso de la musica como del grupo para el cual estas
C guia para los movimientos. organizando la actividad
I -Lubricacion articular recreativa. Edad, intereses,
A habilidades y nivel de
L -Marcha en el sitio: Iniciar con una marcha condicién fisica son factores
suave, elevando ligeramente las rodillas y | (1 minuto) | importantes a tener en
moviendo los brazos. cuenta. - Antes de comenzar
-Paso toque lateral: Separa y cerrar las la actividad, explica
piernas lateralmente, alternando brazos al | (1 minuto) | claramente las reglas y
frente y atras. expectativas. AsegUrate de
-Paso toque al frente y atras: Pasos alternos | (1 minuto) | que todos los participantes
al frente y atrds, moviendo brazos de comprendan lo que se espera
manera suave. de ellos y cdmo se lleva a
-Paso de V: Formar una "V" con los pasos, | (1 minuto) | cabo la actividad.
moviendo los pies hacia adelante y hacia
afuera.
(3 minutos)
-Movimientos Dinamicos de Flexibilidad (1 minutos)
-Estiramientos de brazos y torso: Extender
los brazos hacia arriba, luego inclinarse
hacia los lados. (1 minutos)
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-Rotaciones de hombros vy cuello:
Movimientos suaves para relajar la parte
superior del cuerpo.

-Estiramiento de piernas: Movimientos de
balanceo suave para calentar los musculos
de las piernas.

-Incremento de Intensidad

-Jumping Jacks ligeros: Ejercicio de bajo
impacto para elevar un poco més la
frecuencia cardiaca.

-Rodillas altas: Elevar las rodillas al ritmo
de la musica, manteniendo el movimiento
de brazos.

(1 minutos)

(2 minutos)
(1 minutos)

(1 minutos)
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-Combinaciones bésicas

-Step al frente y atras (Basic Step Forward
and Back): Subir al step con ambos pies y
retroceder, repitiendo con ambos lados.
-Paso lateral con toque (Side Step with --
Tap): Subir lateralmente al step y tocar con
el pie contrario en el suelo.

-Paso de abduccion de pierna (Side Leg -
Abduction): Subir al step y levantar la
pierna lateralmente, alternando lados.
-Paso de tijera (Scissor Step): Subir al step
alternando piernas con un movimiento
cruzado.

-Combinacion Intermedia

-Paso de finta (Lunge Step): Subir al step y
realizar una finta hacia adelante o atras,
alternando piernas.

-Paso de tres (Triple Step): Subir y bajar
del step tres veces rapidamente con la
misma pierna antes de cambiar.

-Patada frontal con paso (Front Kick with
Step): Subir al step con una patada frontal,
alternando piernas.

-Paso de salto con rodilla (Jump Knee
Step): Subir al step con un salto y levantar
una rodilla, bajando suavemente.

-Combinacién Avanzada

-Paso cruzado con giro (Crossover Turn):
Cruzar el step de un lado al otro con un
giro, alternando lados.

(10 minutos)
(3x12)

(3 x12)

(3 x12)

(3 x10)

(15 minutos)
(3x12)

(3 x12)

(3 x12)

(3x10)

(15 minutos)
(3x12)

(3x12)

- Al organizar y llevar a cabo
actividades recreativas, es
posible cometer algunos
errores comunes. Reconocer
estos errores puede ayudar a
mejorar la planificacion y
ejecucion de futuras
actividades.
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Paso de charleston (Charleston Step): - (3 x10)
Subir al step y realizar un movimiento de
patada y togue atrds, alternando piernas. (3x12)
-Paso de togue doble (Double Tap Step): -
Subir al step con doble toque de pies antes
de bajar.

-Burpee lateral con Step: Desde el lado del
step, realizar un burpee con subida al step
y salto al lado contrario.
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-Vuelta a la calma y estiramiento (10 minutos) | -La clase y las actividades

Marcha suave: Disminuir la marcha | (5 minutos) | planificadas se desarrollaron

mientras se respira profundamente. de forma ordenada gracias a

Movimientos de brazos: Mover los brazos | (5 minutos) | la colaboracion de los

de manera fluida y lenta, cruzando y alumnos.

abriendo. -Se cumpli6 con el objetivo.
(5 minutos)

-Estiramiento Estatico

-Estiramiento de brazos y hombros:
Extensiones de brazos hacia adelante y por
encima de la cabeza.

-Estiramiento de cuédriceps: Sujetar el pie
y llevarlo hacia los gliteos.

-Estiramiento de isquiotibiales: Inclinacion
hacia adelante con las piernas ligeramente
separadas.

-Estiramiento de espalda y cuello:
Inclinaciones suaves hacia los lados y
rotaciones de cuello. (1 minutos)

Cierre y Retroalimentacion

Agradecer a los participantes.

Invitar a los participantes a compartir sus
experiencias y sensaciones.

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIA
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE
PLANIFICACION DE LA CLASE #11
Autoria del programa: Victor Santiago Jimenez Morocho
Tema: Aero - combat

Objetivo: Mejorar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular y la coordinacion
mediante movimientos inspirados en artes marciales y técnicas de combate, combinados con
ejercicios aerdbicos para una experiencia de entrenamiento integral y divertida.
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Fecha: 19 de junio del 2024

Partes | Contenido Dosificacién | Indicaciones Metodolégicas
I -Introduccién y Bienvenida (1 minuto) | - Comprende las
N -Explicacion de la importancia del caracteristicas y necesidades
I calentamiento y del uso de la musica del grupo para el cual estas
C como guia para los movimientos. organizando la actividad
| -Lubricacion articular recreativa. Edad, intereses,
A habilidades y nivel de
L -Marcha en el sitio: Iniciar con una | (1 minuto) | condicion fisica son factores

marcha suave, elevando ligeramente las importantes a tener en cuenta.

rodillas y moviendo los brazos. - Antes de comenzar la

-Paso toque lateral: Separa y cerrar las | (1 minuto) | actividad, explica claramente

piernas lateralmente, alternando brazos al las reglas y expectativas.

frente y atras. (1 minuto) | Asegurate de que todos los

-Paso toque al frente y atrds: Pasos participantes comprendan lo

alternos al frente y atras, moviendo brazos gue se espera de ellos y como

de manera suave. (1 minuto) | se lleva a cabo la actividad.

-Paso de V: Formar una "V" con los pasos,

moviendo los pies hacia adelante y hacia

afuera. (3 minutos)

(1 minutos)

-Movimientos Dinamicos de Flexibilidad

-Estiramientos de brazos y torso: Extender

los brazos hacia arriba, luego inclinarse

hacia los lados. (1 minutos)

-Rotaciones de hombros vy cuello:

Movimientos suaves para relajar la parte | (1 minutos)

superior del cuerpo.

-Estiramiento de piernas: Movimientos de

balanceo suave para calentar los masculos

de las piernas. (2 minutos)

(1 minutos)

-Incremento de Intensidad

-Jumping Jacks ligeros: Ejercicio de bajo

impacto para elevar un poco mas la | (1 minutos)

frecuencia cardiaca.

-Rodillas altas: Elevar las rodillas al ritmo

de la musica, manteniendo el movimiento

de brazos.
P Combinacion basica (5 minutos) | - Al organizar y llevar a cabo
R Jabs y cross con desplazamiento (Jab- (3x10) actividades recreativas, es
I Cross Combo): Combinacion de jabs y posible cometer algunos
N cross con desplazamiento lateral. errores comunes. Reconocer
C Ganchos y uppercuts (Hook-Uppercut (3x10) estos errores puede ayudar a
I Combo): Combinacion de golpes en mejorar la planificacion y
P gancho y uppercuts, trabajando la rotacion gjecucion de futuras
A del torso. (3x12) actividades.
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-Patada frontal y rodillazo (Front Kick-
Knee Strike):

-Patada frontal seguida de un rodillazo,
alternando piernas.

-Bloqueo y golpe de codo (Block-Elbow
Strike): -Bloqueo imaginario seguido de
un golpe de codo al frente.

-Combinacion Intermedia

-Combinacion de cuatro golpes (Four-
Punch Combo):

Jab, cross, gancho 'y uppercut,
combinando movimientos rapidos.
-Patada lateral y barrido (Side Kick-
Sweep): Patada lateral seguida de un
barrido de pierna baja, alternando lados.
-Pufietazos en salto (Jumping Punches):
Golpes rectos con salto, trabajando la
coordinacién y el equilibrio.

Rodillazos dobles (Double Knee Strikes):
Doble rodillazo hacia el frente, alternando
piernas.

-Combinacion Avanzada

-Combo de boxeo en desplazamiento
(Boxing Combo with  Footwork):
Combinacion de golpes rectos, ganchos y
uppercuts con desplazamiento en zigzag.

-Patada giratoria (Roundhouse Kick):
Patada giratoria alta, trabajando la
flexibilidad y la precision.

-Combo de blogueo y contraataque (Block
and -Counter): Bloqueo seguido de un
contraataque con golpes rapidos.

-Salto con patada (Jump Kick): Salto con
una patada frontal o lateral, alternando
piernas.

(3x12)

(3x10)

(20 minutos)
(3x5)

(3x5)

(3x5)

(3x5)

(15 minutos)

(3x10)

(3x10)

(3x12)

(3x12)
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-Vuelta a la calma y estiramiento

Marcha suave: Disminuir la marcha
mientras se respira profundamente.
Movimientos de brazos: Mover los brazos
de manera fluida y lenta, cruzando y
abriendo.

-Estiramiento Estatico

-Estiramiento de brazos y hombros:
Extensiones de brazos hacia adelante y
por encima de la cabeza.

(10 minutos)

(5 minutos)

(5 minutos)

-La clase y las actividades
planificadas se desarrollaron
de forma ordenada gracias a
la colaboracién de los
alumnos.

-Se cumplio con el objetivo.
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-Estiramiento de cuédriceps: Sujetar el pie
y llevarlo hacia los gluteos.

-Estiramiento de isquiotibiales:
Inclinacion hacia adelante con las piernas
ligeramente separadas.

-Estiramiento de espalda y cuello:
Inclinaciones suaves hacia los lados y
rotaciones de cuello.

Cierre y Retroalimentacion

Agradecer a los participantes.

Invitar a los participantes a compartir sus
experiencias y sensaciones.

(1 minutos)

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIA

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE

PLANIFICACION DE LA CLASE #12

Autoria del programa: Victor Santiago Jimenez Morocho

Tema: Bodystyling

Objetivo: Trabajar todos los grupos musculares a través de ejercicios que involucran tanto
el tren superior como el inferior, utilizando el propio peso corporal y equipamiento ligero
como mancuernas, bandas elasticas o pesas rusas.

Fecha: 20 de junio del 2024

Partes | Contenido Dosificaciéon | Indicaciones Metodol6gicas
I -Introduccién y Bienvenida (1 minuto) | - Comprende las
N -Explicacion de la importancia del caracteristicas y necesidades
I calentamiento y del uso de la muasica como del grupo para el cual estas
C guia para los movimientos. organizando la actividad
I -Lubricacion articular recreativa. Edad, intereses,
A habilidades y nivel de
L -Marcha en el sitio: Iniciar con unamarcha | (1 minuto) | condicion fisica son factores
suave, elevando ligeramente las rodillas y importantes a tener en
moviendo los brazos. cuenta. - Antes de comenzar
-Paso toque lateral: Separa y cerrar las | (1 minuto) | la actividad, explica
piernas lateralmente, alternando brazos al claramente las reglas vy
frente y atras. expectativas. AsegUrate de
-Paso toque al frente y atras: Pasos alternos | (1 minuto) | que todos los participantes
al frente y atrds, moviendo brazos de comprendan lo que se espera
manera suave. de ellos y cémo se lleva a
(1 minuto) | cabo la actividad.
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-Paso de V: Formar una "V" con los pasos,
moviendo los pies hacia adelante y hacia
afuera.

-Movimientos Dinamicos de Flexibilidad
-Estiramientos de brazos y torso: Extender
los brazos hacia arriba, luego inclinarse
hacia los lados.

-Rotaciones de hombros vy cuello:
Movimientos suaves para relajar la parte
superior del cuerpo.

-Estiramiento de piernas: Movimientos de
balanceo suave para calentar los musculos
de las piernas.

-Incremento de Intensidad

-Jumping Jacks ligeros: Ejercicio de bajo
impacto para elevar un poco més la
frecuencia cardiaca.

-Rodillas altas: Elevar las rodillas al ritmo
de la musica, manteniendo el movimiento
de brazos.

(3 minutos)
(1 minutos)

(1 minutos)

(1 minutos)

(2 minutos)
(1 minutos)

(1 minutos)
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Entrenamiento de Tren Inferior
Sentadillas con Mancuernas

Sostener mancuernas en los hombros
mientras se realiza la sentadilla.

Zancadas Alternadas

Realizar zancadas hacia adelante o hacia
atras, manteniendo el tronco erguido.
Puente de Gluteos

Acostarse boca arriba con las rodillas
dobladas y elevar las caderas hacia el
techo, apretando los gluteos.

Peso Muerto con Bandas Elasticas
Sostener la banda con los pies y realizar el
movimiento de peso muerto, manteniendo
la espalda recta.

Entrenamiento de Tren Superior

Press de Hombros con Mancuernas
Levantar las mancuernas desde los
hombros hacia arriba, extendiendo los
brazos.

Remo con Bandas Eléasticas

Colocar la banda bajo los pies y jalar los
extremos hacia el pecho, activando los
musculos de la espalda.

Flexiones de Pecho

(15 minutos)
(3x12)

(3 x12 por

pierna)

(3 x15)

(3 x12)

(15 minutos)
(3x12)

(3x12)

(3 x10)

- Al organizar y llevar a cabo
actividades recreativas, es
posible cometer algunos
errores comunes. Reconocer
estos errores puede ayudar a
mejorar la planificacion y
gjecucion de futuras
actividades.
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Realizar flexiones controladas,
manteniendo el cuerpo alineado.

Elevacion Lateral de Hombros
Con mancuernas ligeras, levante los brazos
lateralmente hasta la altura de los hombros.

Entrenamiento abdominal

Plancha Frontal

Mantener el cuerpo en linea recta, apoyado
en los antebrazos y los pies.

Bicicleta Abdominal

Acostado boca arriba, llevando el codo
hacia la rodilla contraria, alternando lados.
Elevaciones de Piernas

Acostado boca arriba, levante las piernas
rectas hacia el techo y bajelas
controladamente sin tocar el suelo.

(3x12)

(10 minutos)
(3 x30s)

(3 x20)

(3 x15)
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-Vuelta a la calma y estiramiento

Marcha suave: Disminuir la marcha
mientras se respira profundamente.
Movimientos de brazos: Mover los brazos
de manera fluida y lenta, cruzando y
abriendo.

-Estiramiento Estatico

-Estiramiento de brazos y hombros:
Extensiones de brazos hacia adelante y por
encima de la cabeza.

-Estiramiento de cuadriceps: Sujetar el pie
y llevarlo hacia los gluteos.

-Estiramiento de isquiotibiales: Inclinacién
hacia adelante con las piernas ligeramente
separadas.

-Estiramiento de espalda y cuello:
Inclinaciones suaves hacia los lados y
rotaciones de cuello.

Cierre y Retroalimentacion (1 minuto)
Agradecer a los participantes.

Invitar a los participantes a compartir sus
experiencias y sensaciones.

(10 minutos)

(5 minutos)

(5 minutos)

(1 minutos)

-La clase y las actividades
planificadas se desarrollaron
de forma ordenada gracias a
la colaboracion de los
alumnos.

-Se cumpli6 con el objetivo.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIA

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE

PLANIFICACION DE LA CLASE #13

Autoria del programa: Victor Santiago Jimenez Morocho

Tema: Step-Aerobics

Objetivo: Realizar una serie de movimientos dindmicos para mejorar la resistencia
cardiovascular y tonificar los musculos, especialmente en piernas y gldteos, incorporar
movimientos ritmicos y ejercicios de tonificacion.

Fecha: 26 de junio del 2024

Partes | Contenido Dosificacién | Indicaciones Metodoldgicas
I -Introduccién y Bienvenida (1 minuto) - Comprende las
N -Explicacion de la importancia del caracteristicas y necesidades
I calentamiento y del uso de la musica del grupo para el cual estas
C como guia para los movimientos. organizando la actividad
I -Lubricacion articular recreativa. Edad, intereses,
A habilidades y nivel de
L -Marcha en el sitio: Iniciar con una (1 minuto) condicion fisica son factores

marcha suave, elevando ligeramente las importantes a tener en cuenta.

rodillas y moviendo los brazos. - Antes de comenzar la

-Paso toque lateral: Separa y cerrar las (1 minuto) actividad, explica claramente

piernas lateralmente, alternando brazos las reglas y expectativas.

al frente y atras. Aseglrate de que todos los

-Paso toque al frente y atras: Pasos (1 minuto) participantes comprendan lo

alternos al frente y atrds, moviendo que se espera de ellos y como

brazos de manera suave. se lleva a cabo la actividad.

-Paso de V: Formar una "V" con los (1 minuto)

pasos, moviendo los pies hacia adelante

y hacia afuera.

-Movimientos Dinamicos de Flexibilidad (3 minutos)

-Estiramientos de brazos y torso: (1 minutos)

Extender los brazos hacia arriba, luego

inclinarse hacia los lados.

-Rotaciones de hombros y cuello: (1 minutos)

Movimientos suaves para relajar la parte

superior del cuerpo.

-Estiramiento de piernas: Movimientos | (1 minutos)

de balanceo suave para calentar los

musculos de las piernas.

-Incremento de Intensidad (2 minutos)
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-Jumping Jacks ligeros: Ejercicio de bajo
impacto para elevar un poco mas la
frecuencia cardiaca.

-Rodillas altas: Elevar las rodillas al
ritmo de la muisica, manteniendo el
movimiento de brazos.

(1 minutos)

(1 minutos)
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Bloque Bésico de Step

Paso bésico: Subir y bajar del paso,
alternando los pies.

Paso lateral con rodillas altas: Subir al
step y elevar la rodilla al pecho mientras
se gira lateralmente.

Paso A: Subir con un pie a cada esquina
del paso, luego bajar al centro.

Talones a los glateos Alternar subidas y
bajadas con talones hacia los gluteos.
Step shuffle:  Alternar los pies
rapidamente mientras se sube y baja del
paso.

Bloque Intermedio de Coreografia

Paso cruzado: Cruzar una pierna sobre la
otra al subir al paso, alternando lados.
Paso V con salto: Paso V con un pequefio
salto al subir al paso.

Patadas frontales: Subir al step y lanzar
una patada frontal, alternando piernas.
Step-tap lateral con giro: Subir al step,
realizar un giro y tocar el suelo al bajar.
Paso de tijera: Alternar piernas
rapidamente, subiendo y bajando el paso
en forma de tijera.

Segmento de Tonificacion

Sentadillas en el step: Subir y bajar del
step realizando una sentadilla en cada
bajada.

Lunges con el step: Apoyar un pie en el
step y realizar zancadas hacia atras.
Flexiones inclinadas: Colocar las manos
en el borde del step y realizar flexiones
Elevacion lateral de pierna: Subir al step
y elevar lateralmente la pierna que no
sube, alternando lados.

Mountaincliers en el step: Colocar las
manos en el step y realizar escaladores

(10 minutos)
(3x12)

(3x12)

(3x12)
(3 x10)

(3 x10)
(15 minutos)
(3x12)
(3x12)
(3x12)

(3 x10)
(3x10)
(15 minutos)
(3x12)
(3x12)

(3 x10)

(3 x12)

(3 x20)

- Al organizar y llevar a cabo
actividades recreativas, es
posible cometer algunos
errores comunes. Reconocer
estos errores puede ayudar a
mejorar la planificacion vy
ejecucion de futuras
actividades.
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-Vuelta a la calma y estiramiento
Marcha suave: Disminuir la marcha
mientras se respira profundamente.
Movimientos de brazos: Mover los
brazos de manera fluida y lenta, cruzando
y abriendo.

-Estiramiento Estatico

-Estiramiento de brazos y hombros:
Extensiones de brazos hacia adelante y
por encima de la cabeza.

-Estiramiento de cuédriceps: Sujetar el
pie y llevarlo hacia los gluteos.
-Estiramiento de isquiotibiales:
Inclinacion hacia adelante con las piernas
ligeramente separadas.

-Estiramiento de espalda y cuello:
Inclinaciones suaves hacia los lados y
rotaciones de cuello.

Cierre y Retroalimentacion

Agradecer a los participantes.

Invitar a los participantes a compartir sus
experiencias y sensaciones.

(10 minutos)
(5 minutos)

(5 minutos)

(5 minutos)

(1 minutos)

-La clase y las actividades
planificadas se desarrollaron
de forma ordenada gracias a
la colaboracion de los
alumnos.

-Se cumplio con el objetivo.

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIA

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE

PLANIFICACION DE LA CLASE #14

Autoria del programa: Victor Santiago Jimenez Morocho

Tema: Aero-latino

Objetivo: Mejorar la condicion cardiovascular, la coordinacion y tonificar los muasculos
mediante movimientos aerdébicos inspirados en ritmos latinos como salsa, merengue,
reggaeton, bachata y cumbia, combinando ejercicios de baile con movimientos tonificantes.

Fecha: 27 de junio del 2024

Partes | Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
I -Introduccién y Bienvenida (1 minuto) | - Comprende las
N -Explicacion de la importancia del caracteristicas y necesidades
I calentamiento y del uso de la musica como del grupo para el cual estés
C guia para los movimientos. organizando la actividad
I -Lubricacion articular recreativa. Edad, intereses,
A habilidades y nivel de
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L -Marchaen el sitio: Iniciar conunamarcha | (1 minuto) | condicion fisica son factores
suave, elevando ligeramente las rodillas y importantes a tener en cuenta.
moviendo los brazos. - Antes de comenzar la
-Paso toque lateral: Separa y cerrar las | (1 minuto) | actividad, explica claramente
piernas lateralmente, alternando brazos al las reglas y expectativas.
frente y atras. Asegurate de que todos los
-Paso toque al frente y atrds: Pasos | (1 minuto) | participantes comprendan lo
alternos al frente y atrds, moviendo brazos que se espera de ellos y cdmo
de manera suave. se lleva a cabo la actividad.
-Paso de V: Formar una"V" con los pasos, | (1 minuto)
moviendo los pies hacia adelante y hacia
afuera.

-Movimientos Dindmicos de Flexibilidad (3 minutos)
-Estiramientos de brazos y torso: Extender | (1 minutos)
los brazos hacia arriba, luego inclinarse

hacia los lados.

-Rotaciones de hombros y cuello: | (1 minutos)
Movimientos suaves para relajar la parte

superior del cuerpo.

-Estiramiento de piernas: Movimientos de | (1 minutos)
balanceo suave para calentar los musculos

de las piernas.

-Incremento de Intensidad (2 minutos)
-Jumping Jacks ligeros: Ejercicio de bajo | (1 minutos)
impacto para elevar un poco mas la

frecuencia cardiaca.

-Rodillas altas: Elevar las rodillas al ritmo | (1 minutos)
de la musica, manteniendo el movimiento

de brazos.

P Blogue de Salsa (10 minutos) | - Al organizar y llevar a cabo

R Paso béasico de salsa con giro: actividades recreativas, es

I Desplazamiento  adelante y  atrés, posible cometer algunos

N incorporando giros de caderas. errores comunes. Reconocer

C Cruce de piernas: Cruce de piernas lateral estos errores puede ayudar a

I con movimientos réapidos de brazos, mejorar la planificacion vy

P afiadiendo saltos ligeros. ejecucion de futuras

A Salsa con zancadas: Paso de salsa basico,

L alternando con zancadas laterales,

trabajando piernas y gliteos.

Salsa con rodillas altas: Elevar rodillas al
pecho mientras se realiza el paso de salsa,
para aumentar la intensidad
cardiovascular.

Bloque de Reggaeton

(10 minutos)
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Paso basico de reggaeton: Paso al compas
del reggaeton, con movimientos de
caderas y flexiones de rodillas.
Desplazamiento lateral con squats:
Desplazarse lateralmente al ritmo del
reggaeton y realizar sentadillas en cada
extremo.

Pasos de reggaeton con patadas frontales:
Alternar el paso béasico con patadas
frontales al ritmo de la musica, trabajando
abdominales y piernas.

Bloque de Cumbia y Bachata

Paso basico de cumbia con rotacion de
caderas: Desplazarse hacia adelante vy
atras, incorporando rotaciones amplias de
caderas Yy brazos.

Bachata con elevaciones de talones:
Movimientos de  bachata  bésica,
alternando con elevaciones de talones para
trabajar los gemelos.

Cumbia con rodillas cruzadas: Paso basico
de cumbia, levantando las rodillas hacia el
lado opuesto del cuerpo para trabajar
oblicuos.

Blogue de Merengue

Paso basico de merengue con giros:
Movimientos rapidos de cadera con giros
de 180 grados.

Merengue con rodillas altas: Alternar el
paso basico con levantamiento de rodillas
al pecho para incrementar la intensidad.
Merengue con pasos de boxeo: Integrar
movimientos de pufios hacia adelante y
arriba para activar tren superior.

(10 minutos)

(5 minutos)

r>z—m

-Vuelta a la calma y estiramiento

Marcha suave: Disminuir la marcha
mientras se respira profundamente.
Movimientos de brazos: Mover los brazos
de manera fluida y lenta, cruzando y
abriendo.

-Estiramiento Estatico

-Estiramiento de brazos y hombros:
Extensiones de brazos hacia adelante y por
encima de la cabeza.

-Estiramiento de cuédriceps: Sujetar el pie
y llevarlo hacia los gliteos.

(10 minutos)
(5 minutos)

(5 minutos)

(5 minutos)

-La clase y las actividades
planificadas se desarrollaron
de forma ordenada gracias a
la colaboracion de los
alumnos.

-Se cumpli6 con el objetivo.
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-Estiramiento de isquiotibiales:
Inclinacion hacia adelante con las piernas
ligeramente separadas.

-Estiramiento de espalda y cuello:
Inclinaciones suaves hacia los lados y
rotaciones de cuello.

Cierre y Retroalimentacion

Agradecer a los participantes.

Invitar a los participantes a compartir sus
experiencias y sensaciones.

(1 minutos)

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIA

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE

PLANIFICACION DE LA CLASE #15

Autoria del programa: Victor Santiago Jimenez Morocho

Tema: Bodystiling

Objetivo: Trabajar los principales grupos musculares, combinando ejercicios de resistencia,
fuerza y estabilidad con el uso de mancuernas, bandas elasticas o el propio peso corporal.

Fecha: 3 de julio del 2024

Partes | Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
I -Introduccién y Bienvenida (1 minuto) | - Comprende las
N -Explicacion de la importancia del caracteristicas y necesidades
I calentamiento y del uso de la mdsica como del grupo para el cual estas
C guia para los movimientos. organizando la actividad
I -Lubricacion articular recreativa. Edad, intereses,
A habilidades y nivel de
L -Marcha en el sitio: Iniciar con unamarcha | (1 minuto) | condicidn fisica son factores
suave, elevando ligeramente las rodillas y importantes a tener en cuenta.
moviendo los brazos. - Antes de comenzar la
-Paso toque lateral: Separa y cerrar las | (1 minuto) | actividad, explica claramente
piernas lateralmente, alternando brazos al las reglas y expectativas.
frente y atras. Aseglrate de que todos los
-Paso toque al frente y atras: Pasos alternos | (1 minuto) | participantes comprendan lo
al frente y atrds, moviendo brazos de que se espera de ellos y como
manera suave. se lleva a cabo la actividad.
-Paso de V: Formar una "V" con los pasos, | (1 minuto)

moviendo los pies hacia adelante y hacia
afuera.
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-Movimientos Dinamicos de Flexibilidad
-Estiramientos de brazos y torso: Extender
los brazos hacia arriba, luego inclinarse
hacia los lados.

-Rotaciones de hombros y cuello:
Movimientos suaves para relajar la parte
superior del cuerpo.

-Estiramiento de piernas: Movimientos de
balanceo suave para calentar los musculos
de las piernas.

-Incremento de Intensidad

-Jumping Jacks ligeros: Ejercicio de bajo
impacto para elevar un poco mas la
frecuencia cardiaca.

-Rodillas altas: Elevar las rodillas al ritmo
de la masica, manteniendo el movimiento
de brazos.

(3 minutos)
(1 minutos)

(1 minutos)

(1 minutos)

(2 minutos)
(1 minutos)

(1 minutos)
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Bloque del tren inferior

Sentadillas con Mancuernas.

Sujetar las mancuernas a la altura de los
hombros y realizar sentadillas profundas,
manteniendo la espalda recta.

Zancadas Alternadas con Elevacion de
Mancuernas

Realizar zancadas hacia adelante mientras
se levantan las mancuernas por encima de
la cabeza.

Puente de Gluteos con Banda Elastica
Acostado boca arriba, con los pies
apoyados en el suelo y una banda elastica
alrededor de los muslos, elevar las caderas
y apretar los glateos al subir.

Peso Muerto con Mancuernas

Sostener mancuernas con las manos a la
altura de los muslos y bajar lentamente,
manteniendo la espalda recta, hasta que los
pesos lleguen a la mitad de las espinillas.

Blogue de Tren Superior

Press de Hombros con Mancuernas
Levantar las mancuernas desde los
hombros  hacia  arriba,  estirando
completamente los brazos.

Remo con Bandas Eléasticas

Colocar la banda eléastica bajo los pies y
realizar el remo, tirando de los extremos

(15 minutos)
(3x15)

(3x15)

(3x15)

(3x15)

(15 minutos)
(3x12)

(3x12)

- Al organizar y llevar a cabo
actividades recreativas, es
posible cometer algunos
errores comunes. Reconocer
estos errores puede ayudar a
mejorar la planificacion y
ejecucion de futuras

actividades.
. il A

Al

'
d
)
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hacia el pecho, activando los musculos de
la espalda.

Flexiones Modificadas

Realizar flexiones con las rodillas
apoyadas en el suelo o de forma
tradicional, manteniendo la alineacion del
cuerpo.

Elevaciones Frontales de Hombros con
Mancuernas

Levantar las mancuernas desde los muslos
hasta la altura de los hombros,
manteniendo los brazos rectos.

Bloque de Core

Plancha Frontal

Mantener una posicion de plancha con el
abdomen contraido y el cuerpo en linea
recta.

Elevacion de Piernas

Acostado boca arriba, levantar las piernas
rectas hacia el techo y bajarlas lentamente
sin tocar el suelo.

Bicicleta Abdominal

Realizar el movimiento de bicicleta,
llevando el codo contrario hacia la rodilla
levantada.

Plancha Lateral

Mantener el cuerpo alineado de lado,
apoyado en un antebrazo y el pie.

(3x10)

(3x12)

(10 minutos)
(3x40s)

(3x15)

(3x20)

(3x30)

r>z—m

-Vuelta a la calma y estiramiento

Marcha suave: Disminuir la marcha
mientras se respira profundamente.
Movimientos de brazos: Mover los brazos
de manera fluida y lenta, cruzando y
abriendo.

-Estiramiento Estatico

-Estiramiento de brazos y hombros:
Extensiones de brazos hacia adelante y por
encima de la cabeza.

-Estiramiento de cuadriceps: Sujetar el pie
y llevarlo hacia los gluteos.

-Estiramiento de isquiotibiales:
Inclinacion hacia adelante con las piernas
ligeramente separadas.

-Estiramiento de espalda y cuello:
Inclinaciones suaves hacia los lados y
rotaciones de cuello.

(10 minutos)

(5 minutos)

(5 minutos)

-La clase y las actividades
planificadas se desarrollaron

de forma ordenada gracias

a

la colaboracion de los

alumnos.
-Se cumpli6 con el objetivo.
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Cierre y Retroalimentacion

Agradecer a los participantes.

Invitar a los participantes a compartir sus
experiencias y sensaciones.

(1 minutos)

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIA

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE

PLANIFICACION DE LA CLASE #16

Autoria del programa: Victor Santiago Jimenez Morocho

Tema: Aero-combat

Objetivo: Mejorar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular y la coordinacion
mediante movimientos inspirados en artes marciales y técnicas de combate, combinados con
ejercicios aerdbicos para una experiencia de entrenamiento integral y divertida.

Fecha: 4 de julio del 2024

Partes | Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
I -Introduccién y Bienvenida (1 minuto) | - Comprende las
N -Explicacion de la importancia del calentamiento caracteristicas y necesidades
I y del uso de la musica como guia para los del grupo para el cual estas
C movimientos. organizando la actividad
I -Lubricacion articular recreativa. Edad, intereses,
A habilidades y nivel de
L -Marcha en el sitio: Iniciar con una marcha suave, | (1 minuto) | condicion fisica son factores

elevando ligeramente las rodillas y moviendo los importantes a tener en cuenta.

brazos. - Antes de comenzar la

-Paso toque lateral: Separa y cerrar las piernas | (1 minuto) | actividad, explica claramente

lateralmente, alternando brazos al frente y atréas. las reglas y expectativas.

-Paso toque al frente y atras: Pasos alternos al | (1 minuto) | Aseglrate de que todos los

frente y atras, moviendo brazos de manera suave. participantes comprendan lo

-Paso de V: Formar una "V" con los pasos, gue se espera de ellos y como

moviendo los pies hacia adelante y hacia afuera. (1 minuto) | se lleva a cabo la actividad.

-Movimientos Dindmicos de Flexibilidad

-Estiramientos de brazos y torso: Extender los | (3 minutos)

brazos hacia arriba, luego inclinarse hacia los | (1 minutos)

lados.

-Rotaciones de hombros y cuello: Movimientos

suaves para relajar la parte superior del cuerpo. (1 minutos)

-Estiramiento de piernas: Movimientos de

balanceo suave para calentar los musculos de las | (1 minutos)

piernas.
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-Incremento de Intensidad

uppercut, afiadiendo mas velocidad y potencia.

Patadas Dinamicas

Patada frontal con pierna derecha: Levantar la
pierna derecha y lanzar una patada frontal,
alternando con pasos hacia atras.

Patada lateral con pierna izquierda: Girar el
cuerpo y lanzar una patada lateral con la pierna
izquierda, trabajando el equilibrio y los gliteos.
Rodillazo alternado: Levantar la rodilla
rapidamente hacia el pecho, alternando piernas y
coordinando con movimientos de brazos.
Combinacion de patada frontal y rodillazo: Patada
frontal con una pierna seguida por rodillazo con
la otra.

Roundhouse kick o Patada circular: Girar la
cadera y lanzar una patada circular a la altura
media, alternando piernas.

Desplazamientos Rapidos

Desplazamiento lateral con ganchos: Moverse de
un lado a otro, lanzando ganchos (hooks) mientras
se avanza lateralmente.

Saltos con golpes: Saltar de un pie al otro mientras
se lanzan jabs, aumentando la frecuencia cardiaca.
Burpee con golpe: Realizar un burpee répido y, al
levantarse, lanzar un jab-cross.

-Jumping Jacks ligeros: Ejercicio de bajo impacto | (2 minutos)

para elevar un poco mas la frecuencia cardiaca. (1 minutos)

-Rodillas altas: Elevar las rodillas al ritmo de la

musica, manteniendo el movimiento de brazos.

(1 minutos)

P Combo Bésico de Golpes (5 minutos) | - Al organizar y llevar a cabo
R Jab — Cross — Hook — Uppercut: Combinacion (3x10) actividades recreativas, es
I basica de golpes de boxeo (jab con la mano posible cometer algunos
N delantera, cross con la mano trasera, hook con la errores comunes. Reconocer
C mano delantera, uppercut con la trasera). estos errores puede ayudar a
| Jab con desplazamiento lateral: Lanzar jabs (3x10) mejorar la planificacion vy
P mientras te desplazas lateralmente de un lado a ejecucioén de futuras
A otro. actividades.
L Cross con paso adelante: Lanzar un golpe cross (3x12) il

fuerte y avanzar con cada golpe.

Golpes réapidos en el sitio: Alternar jabs y cross a (3x12)

alta velocidad, enfocandose en la resistencia

cardiovascular.

Combinacion completa: Unir jab — cross — hook — (3x10)

(10 minutos)
(3x5)

(3x5)

(3x5)

(3x5)

(3x5)

(5 minutos)
(3x10)

(3x10)

(3x12)
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Sprint en el sitio con golpes rapidos: Correr en el
sitio mientras se lanzan golpes alternos a gran
velocidad.

Bloque de Fuerza y Resistencia

Plancha con Golpes

En posicion de plancha, lanzar golpes frontales
alternos sin perder la estabilidad.

Sentadillas con Golpe

Realizar una sentadilla profunda y al subir lanzar
un golpe de cross alternando brazos.

Zancadas con Rodillazo

Realizar una zancada hacia atras y, al volver a la
posicién inicial, levantar la rodilla hacia el pecho.
Mountain Climbers con Golpes

En posicion de plancha alta, realizar mountain
climbers rapidos y después de cada 5 repeticiones,
lanzar dos golpes de pufio hacia adelante.
Jumping Jacks con Uppercuts

Realizar jumping jacks y, al volver a la posicion
inicial, lanzar dos uppercuts consecutivos.

(20 minutos)
(3x10)

(3x12)

(3x12)

(3x10)

(3x20)

r>z—m

-Vuelta a la calma y estiramiento

Marcha suave: Disminuir la marcha mientras se
respira profundamente.

Movimientos de brazos: Mover los brazos de
manera fluida y lenta, cruzando y abriendo.

-Estiramiento Estatico

-Estiramiento de brazos y hombros: Extensiones
de brazos hacia adelante y por encima de la
cabeza.

-Estiramiento de cuadriceps: Sujetar el pie y
llevarlo hacia los gluteos.

-Estiramiento de isquiotibiales: Inclinacién hacia
adelante con las piernas ligeramente separadas.
-Estiramiento de espalda y cuello: Inclinaciones
suaves hacia los lados y rotaciones de cuello.

Cierre y Retroalimentacion

Agradecer a los participantes.

Invitar a los participantes a compartir sus
experiencias y sensaciones.

(10 minutos)

(5 minutos)

(5 minutos)

(10 minutos)

-La clase y las actividades
planificadas se desarrollaron
de forma ordenada gracias a
la colaboracion de los
alumnos.

-Se cumpli6 con el objetivo.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIA

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE

PLANIFICACION DE LA CLASE #17

Autoria del programa: Victor Santiago Jimenez Morocho

Tema: Step-Jumping

Objetivo: Mejorar la capacidad cardiovascular, la fuerza en el tren inferior y la
coordinacion, combinando movimientos de step aerdbico con saltos, de diferentes tipos.

Fecha: 10 de julio del 2024

Partes | Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodolégicas
I -Introduccién y Bienvenida (2 minuto) | - Comprende las
N -Explicacion de la importancia del caracteristicas y necesidades
I calentamiento y del uso de la musica como del grupo para el cual estéas
C guia para los movimientos. organizando la actividad
I -Lubricacion articular recreativa. Edad, intereses,
A habilidades y nivel de
L -Marcha en el sitio: Iniciar con una| (1 minuto) | condicidn fisica son factores

marcha suave, elevando ligeramente las importantes a tener en cuenta.

rodillas y moviendo los brazos. - Antes de comenzar la

-Paso toque lateral: Separa y cerrar las | (1 minuto) | actividad, explica claramente

piernas lateralmente, alternando brazos al las reglas y expectativas.

frente y atras. (1 minuto) | Asegurate de que todos los

-Paso toque al frente y atras: Pasos participantes comprendan lo

alternos al frente y atras, moviendo brazos que se espera de ellos y como

de manera suave. (1 minuto) | se lleva a cabo la actividad.

-Paso de V: Formar una "V" con los pasos,

moviendo los pies hacia adelante y hacia

afuera. (3 minutos)

(1 minutos)

-Movimientos Dindmicos de Flexibilidad

-Estiramientos de brazos y torso: Extender

los brazos hacia arriba, luego inclinarse | (1 minutos)

hacia los lados.

-Rotaciones de hombros y cuello: | (1 minutos)

Movimientos suaves para relajar la parte

superior del cuerpo.

-Estiramiento de piernas: Movimientos de

balanceo suave para calentar los musculos | (2 minutos)

de las piernas.

-Incremento de Intensidad (1 minutos)
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-Jumping Jacks ligeros: Ejercicio de bajo
impacto para elevar un poco mas la
frecuencia cardiaca.

-Rodillas altas: Elevar las rodillas al ritmo
de la misica, manteniendo el movimiento
de brazos.

(1 minutos)

r» 00— 0OZ— 21070

Saltos (20 minutos)

Saltos Frontales Alternados

Saltar con ambos pies sobre el step y luego
hacia atrés, alternando la pierna de apoyo
al bajar.

Tuck Jumps sobre el Step

Realizar saltos explosivos sobre el step,
llevando las rodillas hacia el pecho en
cada salto.

Saltos Laterales sobre el Step

Saltar lateralmente sobre el step,
moviéndose de un lado al otro sin
detenerse.

Salto con Patada Frontal

Saltar sobre el step vy, al bajar, lanzar una
patada frontal con una pierna, alternando
en cada repeticion.

Step-Up con Elevacion de Rodilla

Subir una pierna al step, elevar la rodilla
contraria hacia el pecho, y bajar
alternando piernas.

Blogque de Combinaciones Dindmicas
Burpee con Step

Realizar un burpee con salto al final sobre
el step, descendiendo con control.

Desplazamientos Laterales con Jump
Squat

Moverse lateralmente a ambos lados del
step vy, al llegar al final, realizar una
sentadilla con salto.

Rodillas Altas en el Step

Subir al step con una pierna mientras la
otra rodilla sube hacia el pecho,
alternando rapidamente entre piernas.

(20 minutos)

(3x12)

(3x12)

(3 x10)

(3 x10)

(3 x10)

(20 minutos)

(3 x12)

(3x12)

(3 x10)

(3 x10)

- Al organizar y llevar a cabo
actividades recreativas, es
posible cometer algunos
errores comunes. Reconocer
estos errores puede ayudar a
mejorar la planificacion vy
ejecucion de futuras
actividades.

| T
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Jumping Jacks con Subida al Step
Realizar jumping jacks, pero alternando (3 x10)
cada vez que los pies se cierran con un pie
subiendo al step.

Mountain Climbers sobre el Step

Con ambas manos apoyadas en el step,
realizar mountain climbers répidos,
trayendo las rodillas hacia el pecho.

r>z—m

-Vuelta a la calma y estiramiento (10 minutos) | -La clase y las actividades

Marcha suave: Disminuir la marcha planificadas se desarrollaron

mientras se respira profundamente. de forma ordenada gracias a

Movimientos de brazos: Mover los brazos | (5 minutos) | la colaboraciéon de los

de manera fluida y lenta, cruzando y alumnos.

abriendo. -Se cumplio con el objetivo.
(5 minutos)

-Estiramiento Estatico

-Estiramiento de brazos y hombros:
Extensiones de brazos hacia adelante y por
encima de la cabeza.

-Estiramiento de cuadriceps: Sujetar el pie
y llevarlo hacia los gliteos.

-Estiramiento de isquiotibiales:
Inclinacion hacia adelante con las piernas
ligeramente separadas.

-Estiramiento de espalda y cuello:
Inclinaciones suaves hacia los lados vy
rotaciones de cuello. (1 minutos)

Cierre y Retroalimentacion

Agradecer a los participantes.

Invitar a los participantes a compartir sus
experiencias y sensaciones.

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIA
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE
PLANIFICACION DE LA CLASE #18
Autoria del programa: Victor Santiago Jimenez Morocho
Tema: Aero-latino

Objetivo: Mejorar la capacidad cardiovascular, la coordinacion y la resistencia muscular a
través de una sesion de baile aerdbico con ritmos variados, proporcionando un ambiente
divertido y dindmico.
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Fecha: 11 de julio del 2024

Partes | Contenido Dosificacion | Indicaciones
Metodolégicas

I -Introduccién y Bienvenida (1 minuto) | - Comprende las
N -Explicacion de la importancia del caracteristicas y necesidades
I calentamiento y del uso de la musica como del grupo para el cual estas
C guia para los movimientos. organizando la actividad
I -Lubricacion articular recreativa. Edad, intereses,
A habilidades y nivel de
L -Marcha en el sitio: Iniciar con una marcha | (1 minuto) | condicion fisica son factores

suave, elevando ligeramente las rodillas y importantes a tener en

moviendo los brazos. cuenta. - Antes de comenzar

-Paso toque lateral: Separa y cerrar las | (1 minuto) | la actividad, explica

piernas lateralmente, alternando brazos al claramente las reglas y

frente y atras. (1 minuto) | expectativas. AsegUrate de

-Paso toque al frente y atras: Pasos alternos que todos los participantes

al frente y atrds, moviendo brazos de comprendan lo que se espera

manera suave. (1 minuto) | de ellos y como se lleva a

-Paso de V: Formar una "V" con los pasos, cabo la actividad.

moviendo los pies hacia adelante y hacia | (3 minutos)

afuera. (1 minutos)

-Movimientos Dinamicos de Flexibilidad

-Estiramientos de brazos y torso: Extender | (1 minutos)

los brazos hacia arriba, luego inclinarse

hacia los lados. (1 minutos)

-Rotaciones de hombros y cuello:

Movimientos suaves para relajar la parte

superior del cuerpo.

-Estiramiento de piernas: Movimientos de | (2 minutos)

balanceo suave para calentar los muasculos | (1 minutos)

de las piernas.

(1 minutos)

-Incremento de Intensidad

-Jumping Jacks ligeros: Ejercicio de bajo

impacto para elevar un poco maés la

frecuencia cardiaca.

-Rodillas altas: Elevar las rodillas al ritmo

de la musica, manteniendo el movimiento

de brazos.
P Salsa Aerobica (5 minutos) | - Al organizar y llevar a cabo
R Pasos bésicos de salsa: Desplazamientos actividades recreativas, es
I hacia adelante y atras, y laterales, con posible cometer algunos
N rotacion de caderas. errores comunes. Reconocer
C Giro sencillo: Introducir un giro hacia un estos errores puede ayudar a
I lado y volver a la base de salsa. mejorar la planificacion y
P
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Paso cruzado con brazos arriba: Cruzar los
pies mientras los brazos suben y bajan al
ritmo de la musica.

Reggaetdn Fitness

Pasos en el sitio con inclinacion: Flexionar
ligeramente las rodillas y llevar la cadera
hacia atrés y adelante.

Desplazamientos laterales con brazos:
Movimientos laterales rapidos
acompafiados por movimientos amplios de
brazos.

Pasos rapidos con rodillas altas: Alternar el
levantamiento de rodillas al ritmo de la
masica, con pasos enérgicos.

Cumbia y Desplazamientos

Paso béasico de cumbia: Moverse
lateralmente, cambiando de lado con cada
paso.

Giro y despliegue de brazos: Girar sobre el
sitio con los brazos abiertos al ritmo de
cumbia.

Paso cruzado con cadera: Cruzar los pies
mientras se hace énfasis en los movimientos
de cadera.

Soca Aerobica

Saltos suaves al ritmo: Saltos suaves con
movimientos rapidos de brazos.
Desplazamientos rapidos hacia adelante y
atrds: Avanzar y retroceder con pasos
enérgicos.

Salto y apertura lateral: Saltos con los pies
juntos seguidos por una apertura lateral.

Blogue de Combinaciones Dinamicas
Combinacion de Salsa y Merengue
Secuencia de pasos rapidos de salsa:
Alternar desplazamientos rapidos hacia los
lados.

Merengue con giro y brazos: Agregar giros
y movimientos amplios de brazos mientras
se desplaza lateralmente.

Reggaetdn y Aerdbico

(5 minutos)

(5 minutos)

(5 minutos)

(20 minutos)

(5 minutos)

(5 minutos)

(5 minutos)

gjecucion
actividades.

de futuras
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Sentadilla ligera con pasos de reggaeton:
Combinacion de pequefios saltos y
sentadillas ligeras al ritmo.

Desplazamiento de lado a lado con golpes:
Agregar golpes de pufio en desplazamientos
laterales.

Cumbia con Zumba

Combinacion de cumbia y pasos rapidos:
Alternar pasos béasicos de cumbia con
pequefios saltos y pasos rapidos.

Secuencia de pasos cruzados y giros:
Integrar giros suaves y pasos cruzados de un
lado a otro.

Final con Soca Aerébica

Saltos alternos con desplazamientos:
Alternar saltos y pasos enérgicos de soca.
Paso adelante con inclinacién de caderas:
Avanzar mientras se inclina la cadera hacia
adelante y hacia atras.

(5 minutos)

r>z—m

-Vuelta a la calma y estiramiento

Marcha suave: Disminuir la marcha
mientras se respira profundamente.
Movimientos de brazos: Mover los brazos
de manera fluida y lenta, cruzando y
abriendo.

-Estiramiento Estatico

-Estiramiento de brazos y hombros:
Extensiones de brazos hacia adelante y por
encima de la cabeza.

-Estiramiento de cuadriceps: Sujetar el pie y
llevarlo hacia los gluteos.

-Estiramiento de isquiotibiales: Inclinacién
hacia adelante con las piernas ligeramente
separadas.

-Estiramiento de espalda y cuello:
Inclinaciones suaves hacia los lados y
rotaciones de cuello.

Cierre y Retroalimentacion

Agradecer a los participantes.

Invitar a los participantes a compartir sus
experiencias y sensaciones.

(10 minutos)
(5 minutos)

(5 minutos)

(5 minutos)

(1 minutos)

-La clase y las actividades
planificadas se desarrollaron
de forma ordenada gracias a
la colaboracion de los
alumnos.

-Se cumplio con el objetivo.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIA

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE

PLANIFICACION DE LA CLASE #19

Autoria del programa: Victor Santiago Jimenez Morocho

Tema: Aero-Combat

Objetivo: Mejorar la capacidad cardiovascular, la fuerza, la agilidad y la coordinacion
mediante movimientos de combate combinados con ejercicios aerdbicos, se trabajaran
técnicas de boxeo, kickboxing y artes marciales en un formato dinamico y divertido.

Fecha: 17 de julio del 2024

Partes | Contenido Dosificacién | Indicaciones Metodoldgicas
I -Introduccién y Bienvenida (1 minuto) | - Comprende las caracteristicas y
N -Explicacion de la importancia del necesidades del grupo para el
I calentamiento y del uso de la musica como cual estds organizando la
C guia para los movimientos. actividad  recreativa.  Edad,
I -Lubricacion articular intereses, habilidades y nivel de
A condicion fisica son factores
L -Marcha en el sitio: Iniciar con una marcha | (1 minuto) | importantes a tener en cuenta. -

suave, elevando ligeramente las rodillas y Antes de comenzar la actividad,

moviendo los brazos. explica claramente las reglas y

-Paso toque lateral: Separa y cerrar las piernas | (1 minuto) | expectativas. Asegurate de que

lateralmente, alternando brazos al frente y todos los participantes

atras. comprendan lo que se espera de

-Paso toque al frente y atras: Pasos alternos al | (1 minuto) | ellos y cémo se lleva a cabo la

frente y atrds, moviendo brazos de manera actividad.

suave.

-Paso de V: Formar una "V" con los pasos, | (1 minuto)

moviendo los pies hacia adelante y hacia

afuera.

-Movimientos Dindmicos de Flexibilidad (3 minutos)

-Estiramientos de brazos y torso: Extender los | (1 minutos)

brazos hacia arriba, luego inclinarse hacia los

lados.

-Rotaciones de hombros y cuello: | (1 minutos)

Movimientos suaves para relajar la parte

superior del cuerpo.

-Estiramiento de piernas: Movimientos de | (1 minutos)

balanceo suave para calentar los musculos de
las piernas.
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-Incremento de Intensidad

-Jumping Jacks ligeros: Ejercicio de bajo
impacto para elevar un poco mas la frecuencia
cardiaca.

-Rodillas altas: Elevar las rodillas al ritmo de
la musica, manteniendo el movimiento de
brazos.

(2 minutos)
(1 minutos)

(1 minutos)
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Bloque de Boxeo y Aerdbicos

Combinacion de Jab-Cross con
Desplazamientos

Jab con la mano izquierda seguido de un cross
con la mano derecha, mientras se avanza y
retrocede con pasos ligeros. Alternar la
velocidad de los golpes y afiadir un pequefio
salto.

Hook y Uppercut con Paso Lateral.

Ganchos  (hook) hacia los costados,
combinados con uppercuts hacia el centro,
todo acompafiado de pasos laterales rapidos.

Burpees con Pufietazo al Final

Realizar un burpee completo, y al levantarse,
realizar dos pufietazos rapidos (uno con cada
mano) hacia adelante.

Rodillas altas con Golpes Cruzados

Correr en el sitio levantando las rodillas
mientras se realizan golpes cruzados (cross
punches) alternados, aumentando la velocidad
progresivamente.

Shadow Boxing con Sentadillas

Realizar una combinacion de 4 golpes de
shadow boxing (jab, cross, hook, uppercut)
seguidos de wuna sentadilla profunda,
repitiendo el ciclo de forma continua.

Blogue de Patadas
Dinémicas

Patada Frontal Alternada
Ejecutar una patada frontal con una pierna y
luego alternar con la otra, mientras se da un
paso hacia atras entre cada patada. Mantener
un ritmo constante y controlado.

y Combinaciones

Patada Lateral con Golpe

(20 minutos)
(3x20)

(3x20)

(3x12)
(3x12)

(3x10)
(3x12)

(3x5)

(3x5)

(3x5)

(20 minutos)

(3x10)

(3x10)

- Al organizar y llevar a cabo
actividades  recreativas, s
posible cometer algunos errores
comunes.  Reconocer  estos

errores puede ayudar a mejorar la
planificacion y ejecucion de
futuras actividades.
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Realizar una patada lateral (side kick) con una
pierna y al caer, afiadir un golpe (jab o cross).
Alternar piernas con cada repeticion.

Patada Giratoria (Roundhouse Kick) con
Squat

Realizar una patada giratoria seguida
inmediatamente de una sentadilla profunda.
Cambiar de pierna en cada repeticion.

Combos de Boxeo con Rodillas (

Realizar una combinacion de boxeo (jab,
cross, hook) seguida de levantamiento de
rodillas alternas hacia el pecho, con energia.

Patadas Alternadas con Desplazamiento
Lateral

Patadas rapidas alternando piernas mientras se
realizan desplazamientos laterales. El objetivo
es moverse a lo largo del espacio manteniendo
una postura activa y estable.

(3x12)

(10 minutos)
(3x10)

(3x12)

(3x12)
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-Vuelta a la calma y estiramiento

Marcha suave: Disminuir la marcha mientras
se respira profundamente.

Movimientos de brazos: Mover los brazos de
manera fluida y lenta, cruzando y abriendo.

-Estiramiento Estatico

-Estiramiento de brazos y hombros:
Extensiones de brazos hacia adelante y por
encima de la cabeza.

-Estiramiento de cuédriceps: Sujetar el pie y
llevarlo hacia los gluteos.

-Estiramiento de isquiotibiales: Inclinacién
hacia adelante con las piernas ligeramente
separadas.

-Estiramiento de espalda 'y cuello:
Inclinaciones suaves hacia los lados y
rotaciones de cuello.

Cierre y Retroalimentacion

Agradecer a los participantes.

Invitar a los participantes a compartir sus
experiencias y sensaciones.

(10 minutos)
(5 minutos)

(5 minutos)

(5 minutos)

(1 minutos)

-La clase y las actividades
planificadas se desarrollaron de
forma ordenada gracias a la
colaboracion de los alumnos.
-Se cumpli6 con el objetivo.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIA

Autoria del programa: Victor Santiago Jimenez Morocho

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE

PLANIFICACION DE LA CLASE #20

Tema: Step-Aerobic

Objetivo: Mejorar la resistencia cardiovascular, la coordinacion y la fuerza de las piernas
mediante una combinacion de ejercicios de salto y movimientos sobre una plataforma de

step.

Fecha: 18 de julio del 2024

Partes | Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
I -Introduccién y Bienvenida (1 minuto) | - Comprende las caracteristicas
N -Explicacion de la importancia del y necesidades del grupo para el
I calentamiento y del uso de la mdsica cual estds organizando la
C como guia para los movimientos. actividad  recreativa.  Edad,
I -Lubricacion articular intereses, habilidades y nivel de
A condicion fisica son factores
L -Marcha en el sitio: Iniciar con una | (1 minuto) | importantes a tener en cuenta. -

marcha suave, elevando ligeramente las Antes de comenzar la actividad,

rodillas y moviendo los brazos. explica claramente las reglas y

-Paso toque lateral: Separa y cerrar las | (1 minuto) | expectativas. Aseglrate de que

piernas lateralmente, alternando brazos todos los participantes

al frente y atras. (1 minuto) | comprendan lo que se espera de

-Paso toque al frente y atras: Pasos ellos y como se lleva a cabo la

alternos al frente y atrds, moviendo actividad.

brazos de manera suave. (1 minuto)

-Paso de V: Formar una "V" con los

pasos, moviendo los pies hacia adelante

y hacia afuera.

(3 minutos)

-Movimientos Dinamicos de | (1 minutos)

Flexibilidad

-Estiramientos de brazos y torso:

Extender los brazos hacia arriba, luego | (1 minutos)

inclinarse hacia los lados.

-Rotaciones de hombros y cuello:

Movimientos suaves para relajar la parte | (1 minutos)

superior del cuerpo.

-Estiramiento de piernas: Movimientos

de balanceo suave para calentar los | (2 minutos)

musculos de las piernas.
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-Incremento de Intensidad

-Jumping Jacks ligeros: Ejercicio de bajo
impacto para elevar un poco mas la
frecuencia cardiaca.

-Rodillas altas: Elevar las rodillas al
ritmo de la musica, manteniendo el
movimiento de brazos.

(1 minutos)

(1 minutos)

r>» 00— 0OZ— x0T

Step bésico con levantamiento de rodilla
Subir al step con un pie, y al subir
completamente, levantar la rodilla
contraria hacia el pecho. Alternar lados
manteniendo un ritmo rapido.

Lunges sobre el step

Realizar lunges hacia atréds, colocando
un pie sobre el step y alternando piernas.
Mantener el torso recto y controlar la
bajada.

Step lateral con apertura de brazos
Subir lateralmente al step con un pie, y
abrir los brazos al llegar a la cima.
Alternar lados, aumentando la velocidad
progresivamente.

Paso cruzado y salto hacia atras

Subir al step con un pie, cruzando
ligeramente el cuerpo, y al bajar, realizar
un pequefio salto hacia atrds. Cambiar de
lado en cada repeticion.

Subida rapida con toque al frente

Subir rapidamente al step y tocar el pie
opuesto en la parte superior con una
mano, alternando lados.

Bloque de Saltos y Combinaciones
Dindmicas

Saltos sobre el Step

Saltar con ambos pies hacia el centro del
step, y luego bajar alternando pies.
Mantener un ritmo constante.

Saltos laterales sobre el Step
Saltar de un lado al otro del step,
manteniendo ambos  pies  juntos.

(20 minutos)

(3x12)

(3x12)

(3 x10)

(3 x10)

(3 x10)

(20 minutos)

(3 x12)

(3x12)

(3 x10)

- Al organizar y llevar a cabo
actividades  recreativas, es
posible cometer algunos errores
comunes. Reconocer  estos
errores puede ayudar a mejorar
la planificacion y ejecucion de
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Trabajar en la agilidad y la coordinacion
de los movimientos.

Burpee con subida al Step

Realizar un burpee, y al levantarse, subir
rapidamente al step y luego bajar.
Repetir de forma continua, alternando la
pierna de subida.

Jumping jacks en el Step

Colocar ambos pies en el step y realizar
jumping jacks manteniéndose sobre la
plataforma.

Subida rapida con salto al frente

Subir rapidamente al step y al llegar a la
cima, realizar un pequefio salto hacia
adelante, regresando a la posicion inicial
de manera controlada.

(3 x10)

(3 x10)
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-Vuelta a la calma y estiramiento
Marcha suave: Disminuir la marcha
mientras se respira profundamente.
Movimientos de brazos: Mover los
brazos de manera fluida y lenta,
cruzando y abriendo.

-Estiramiento Estatico

-Estiramiento de brazos y hombros:
Extensiones de brazos hacia adelante y
por encima de la cabeza.

-Estiramiento de cuadriceps: Sujetar el
pie y llevarlo hacia los gluteos.
-Estiramiento de isquiotibiales:
Inclinacion hacia adelante con las
piernas ligeramente separadas.
-Estiramiento de espalda y cuello:
Inclinaciones suaves hacia los lados y
rotaciones de cuello.

Cierre y Retroalimentacién (1 minuto)
Agradecer a los participantes.

Invitar a los participantes a compartir sus
experiencias y sensaciones.

(10 minutos)
(5 minutos)

(5 minutos)

(5 minutos)

(1 minutos)

-La clase y las actividades
planificadas se desarrollaron de
forma ordenada gracias a la
colaboracion de los alumnos.
-Se cumpli6 con el objetivo.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIA

Autoria del programa: Victor Santiago Jimenez Morocho

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE

PLANIFICACION DE LA CLASE #21

Tema: Bodystiling

Objetivo: Trabajar todos los grupos musculares a través de ejercicios de tonificacion y
fuerza, utilizando tanto el peso corporal como herramientas de resistencia.

Fecha: 24 de julio del 2024

Partes | Contenido Dosificacién | Indicaciones Metodol6gicas
I -Introduccién y Bienvenida (1 minuto) | - Comprende las caracteristicas
N -Explicacion de la importancia del y necesidades del grupo para el
I calentamiento y del uso de la musica cual estas organizando la
C como guia para los movimientos. actividad recreativa.  Edad,
I -Lubricacion articular intereses, habilidades y nivel de
A condicion fisica son factores
L -Marcha en el sitio: Iniciar con una | (1 minuto) | importantes atener en cuenta. -

marcha suave, elevando ligeramente las Antes de comenzar la

rodillas y moviendo los brazos. actividad, explica claramente

-Paso toque lateral: Separa y cerrar las | (1 minuto) |las reglas y expectativas.

piernas lateralmente, alternando brazos Asegurate de que todos los

al frente y atras. (1 minuto) | participantes comprendan lo

-Paso toque al frente y atras: Pasos gue se espera de ellos y cémo

alternos al frente y atrds, moviendo se lleva a cabo la actividad.

brazos de manera suave. (1 minuto)

-Paso de V: Formar una "V" con los

pasos, moviendo los pies hacia adelante

y hacia afuera.

(3 minutos)

-Movimientos Dinamicos de | (1 minutos)

Flexibilidad

-Estiramientos de brazos y torso:

Extender los brazos hacia arriba, luego | (1 minutos)

inclinarse hacia los lados.

-Rotaciones de hombros y cuello:

Movimientos suaves para relajar la parte | (1 minutos)

superior del cuerpo.

-Estiramiento de piernas: Movimientos

de balanceo suave para calentar los | (2 minutos)

musculos de las piernas.

(1 minutos)
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-Incremento de Intensidad

-Jumping Jacks ligeros: Ejercicio de
bajo impacto para elevar un poco mas la
frecuencia cardiaca.

-Rodillas altas: Elevar las rodillas al
ritmo de la musica, manteniendo el
movimiento de brazos.

(1 minutos)

r>» 0—0OZ— 2070

Bloque de tonificacion y Fuerza
Sentadillas con Pesas

Sentadilla béasica con pesas: Realizar
sentadillas manteniendo las pesas a la
altura de los hombros. Mantener el torso
erguido y el peso en los talones.
Sentadilla con elevacién de talones:
Afiadir una elevacion de talones al final
de cada repeticion para trabajar los
gemelos.

Flexiones de Brazos y Plancha
Flexiones de brazos: Alternar entre
flexiones en el suelo y flexiones
inclinadas si es necesario.

Plancha: Mantener la posicion de
plancha, manteniendo el cuerpo en linea
recta desde la cabeza hasta los talones.
Variaciones pueden incluir plancha
lateral o plancha con toque de hombro.

Estocadas Alternas con Banda Elastica
Estocadas hacia adelante: Con la banda
elastica debajo de los pies vy
sosteniéndola en los hombros, realizar
estocadas alternas hacia adelante.
Estocadas laterales (2 minutos): Realizar
estocadas hacia los lados con la banda
para afadir resistencia lateral.

Elevaciones de Talones y Abdominales
(4 minutos)

Elevaciones de talones: De pie, elevar
los talones y mantener la posicion
brevemente para trabajar los gemelos.
Abdominales tradicionales: Realizar
abdominales en el suelo, enfocandose en
una contraccion adecuada del core.

Remo con Banda Elastica

(20 minutos)
(3x15)

(3x15)

(3x15)

(3x15)

(3x15)

(3x15)

(3x20)

(3x20)

(3x15)

- Al organizar y llevar a cabo
actividades recreativas, es
posible  cometer  algunos
errores comunes. Reconocer
estos errores puede ayudar a

mejorar la planificacion y
gjecucion de futuras
actividades.
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Remo sentado: Sentado en el suelo o0 en
una colchoneta, con la banda elastica en
los pies, realizar un movimiento de remo
hacia el pecho.

Remo de pie: De pie, realizar el remo
con la banda eléstica anclada bajo los
pies, tirando hacia el pecho.

Blogue de Combinaciones Dindmicas
Circuito de Tonificacion

Sentadilla con Press de Hombro:
Combinar sentadillas con un press de
hombro usando pesas.

Flexion de Brazo con Elevacion de
Pierna: Alternar entre flexiones vy
elevaciones de una pierna hacia atras.
Estocadas con Curl de Biceps (2
minutos): Realizar estocadas mientras se
hace un curl de biceps con pesas.
Plancha con Toque de Pierna (2
minutos): Mantener la plancha y alternar
el toque de cada pie al suelo.

Ejercicio Funcional de Circuito
Burpees:  Realizar  burpees para
combinar tonificacion y resistencia
cardiovascular.

Puente de Gluteos: Acostado sobre la
espalda, elevar las caderas hacia arriba,
apretando los glateos.

Mountain ~ Climbers:  Alternar el
movimiento rapido de rodillas hacia el
pecho en posicién de plancha.

(3x15)

(15 minutos)
(3x10)

(3x10)

(3x10)

(3x10)

(10 minutos)
(3x10)

(3x10)

(3x20)
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-Vuelta a la calma y estiramiento
Marcha suave: Disminuir la marcha
mientras se respira profundamente.
Movimientos de brazos: Mover los
brazos de manera fluida y lenta,
cruzando y abriendo.

-Estiramiento Estatico

-Estiramiento de brazos y hombros:
Extensiones de brazos hacia adelante y
por encima de la cabeza.

-Estiramiento de cuddriceps: Sujetar el
pie y llevarlo hacia los gluteos.

(10 minutos)
(5 minutos)

(5minutos)

(5 minutos)

-La clase y las actividades
planificadas se desarrollaron de
forma ordenada gracias a la
colaboracion de los alumnos.
-Se cumplio con el objetivo.
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-Estiramiento de isquiotibiales:
Inclinacion hacia adelante con las
piernas ligeramente separadas.
-Estiramiento de espalda y cuello:
Inclinaciones suaves hacia los lados y
rotaciones de cuello.

(1 minutos)

Cierre y Retroalimentacion

Agradecer a los participantes.

Invitar a los participantes a compartir sus
experiencias y sensaciones.

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIA
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE
PLANIFICACION DE LA CLASE #22
Autoria del programa: Victor Santiago Jimenez Morocho

Tema: Aero-Latino

Objetivo: Mejorar la capacidad cardiovascular, la coordinacion y el ritmo mediante una
combinacion de ejercicios aerébicos y movimientos de baile latino. La clase se centra en la
diversion y la eficacia del entrenamiento a través de ritmos latinos variados.

Fecha: 25 de julio del 2024

Partes | Contenido Dosificacién | Indicaciones Metodoldgicas
I -Introduccién y Bienvenida (1 minuto) | - Comprende las
N -Explicacion de la importancia del caracteristicas y necesidades
I calentamiento y del uso de la musica como del grupo para el cual estas
C guia para los movimientos. organizando la actividad
I -Lubricacion articular recreativa. Edad, intereses,
A habilidades y nivel de
L -Marcha en el sitio: Iniciar conunamarcha | (1 minuto) | condicién fisica son factores
suave, elevando ligeramente las rodillas y importantes a tener en cuenta.
moviendo los brazos. - Antes de comenzar la
-Paso toque lateral: Separa y cerrar las | (1 minuto) | actividad, explica claramente
piernas lateralmente, alternando brazos al las reglas y expectativas.
frente y atras. (1 minuto) | Aseglrate de que todos los
-Paso toque al frente y atrds: Pasos participantes comprendan lo
alternos al frente y atrds, moviendo brazos que se espera de ellos y como
de manera suave. (1 minuto) | se lleva a cabo la actividad.
-Paso de V: Formar una "V*" con los pasos,
moviendo los pies hacia adelante y hacia
afuera. (3 minutos)
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-Movimientos Dinamicos de Flexibilidad
-Estiramientos de brazos y torso: Extender
los brazos hacia arriba, luego inclinarse
hacia los lados.

-Rotaciones de hombros y cuello:
Movimientos suaves para relajar la parte
superior del cuerpo.

-Estiramiento de piernas: Movimientos de
balanceo suave para calentar los musculos
de las piernas.

-Incremento de Intensidad

-Jumping Jacks ligeros: Ejercicio de bajo
impacto para elevar un poco mas la
frecuencia cardiaca

-Rodillas altas: Elevar las rodillas al ritmo
de la musica, manteniendo el movimiento
de brazos.

(1 minutos)

(1 minutos)

(1 minutos)

(2 minutos)
(1 minutos)

(1 minutos)

r» 00— 0OZ— 21070

Salsa Bésica

Paso basico de salsa: Realizar el paso
basico de salsa en el lugar, con énfasis en
el movimiento de caderas.

Salsa con giro: Afadir giros sencillos al
paso basico de salsa, manteniendo el ritmo
y la energia.

Merengue

Pasos basicos de merengue: Ejecutar los
pasos basicos de merengue, manteniendo
un ritmo constante y moviendo las
caderas.

Merengue con desplazamiento: Realizar
pasos de merengue mientras se avanza
hacia adelante y hacia atras en el espacio.

Cumbia

Paso basico de cumbia: Practicar el paso
basico de cumbia, con énfasis en el ritmo
y la sincronizacion de los brazos y las
piernas.

Cumbia con movimientos de brazos:
Afadir  movimientos de  brazos
coordinados al paso basico de cumbia para
un ritmo mas dinamico.

Reggaeton

(4 minutos)

(4 minutos)

(4 minutos)

(4 minutos)

- Al organizar y llevar a cabo
actividades recreativas, es
posible cometer algunos
errores comunes. Reconocer
estos errores puede ayudar a
mejorar la planificacion y
gjecucion de futuras
actividades.
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Movimiento basico de reggaeton: Ejecutar
movimientos de reggaetdn, con énfasis en
los movimientos de cadera y ritmo.

Reggaeton con combinacién de pasos:
Afadir combinaciones de pasos al ritmo
de reggaetdn para aumentar la intensidad.

Blogue de Cardio y Tonificacion
Combinacion de Baile

Combinacion de Salsa, Merengue y
Cumbia:  Realizar una  secuencia
combinada de los pasos aprendidos,
alternando entre salsa, merengue Yy
cumbia.

Secuencia rapida de Reggaetén: Ejecutar
una secuencia rapida y enérgica de
reggaetdn para aumentar la intensidad.

Ejercicios de Cardio

Jumping jacks con ritmo latino: Realizar
jumping jacks al ritmo de musica latina
para elevar la frecuencia cardiaca.

Marcha en el sitio con patadas: Marchar en
el sitio mientras se afladen patadas hacia
adelante.

Saltos con giro: Realizar saltos en el lugar
con giros suaves al ritmo de la musica.
Pasos rapidos y combinaciones: Ejecutar
una serie de pasos rapidos vy
combinaciones de movimientos de baile
latino, aumentando la intensidad.

(15 minutos)
(5 minutos)

(3 minutos)

(2 minutos)

(10 minutos)
(2 minutos)
(2 minutos)
(2 minutos)

(4 minutos)

r>=z—m

-Vuelta a la calma y estiramiento

Marcha suave: Disminuir la marcha
mientras se respira profundamente.
Movimientos de brazos: Mover los brazos
de manera fluida y lenta, cruzando y
abriendo.

-Estiramiento Estatico

-Estiramiento de brazos y hombros:
Extensiones de brazos hacia adelante y por
encima de la cabeza.

-Estiramiento de cuadriceps: Sujetar el pie
y llevarlo hacia los gluteos.

-Estiramiento de isquiotibiales:
Inclinacion hacia adelante con las piernas
ligeramente separadas.

(10 minutos)
(5 minutos)

(5 minutos)

(5 minutos)

-La clase y las actividades
planificadas se desarrollaron

de forma ordenada gracias

la colaboracion de los

alumnos.
-Se cumpli6 con el objetivo.

a

94



-Estiramiento de espalda y cuello:
Inclinaciones suaves hacia los lados y

rotaciones de cuello.

Cierre y Retroalimentacion
Agradecer a los participantes.

Invitar a los participantes a compartir sus

experiencias y sensaciones.

(1 minutos)

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIA

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE

PLANIFICACION DE LA CLASE #23

Autoria del programa: Victor Santiago Jimenez Morocho

Tema: Post - Test

Objetivo: Evaluar los cambios en las capacidades fisicas y/o habilidades especificas de los
participantes después de completar un programa de intervencion, comparando los resultados
del post-test con los del pre-test, con el fin de determinar la efectividad de la intervencion y
las areas de mejora.

Fecha: 31 de julio del 2024

Partes | Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
I -Formacidn u Organizacion del grupo. Tiempo - Comprende las caracteristicas y
N -Explicacion previa de la forma que se | estimado de | necesidades del grupo para el cual
I va a desarrollar la clase. 10 minutos | estds organizando la actividad
C -Lubricacion articular. recreativa. Edad, intereses,
I -Recursos materiales: el propio habilidades y nivel de condicién
A cuerpo. fisica son factores importantes a
L -Desarrollo: tener en cuenta. - Antes de
- Explicacion a las estudiantes de la comenzar la actividad, explica
escuela de Gimnasia artistica Fly Gym claramente las reglas y
acerca de lo que se va a realizar, el expectativas. Asegurate de que
Test de Burpee. todos los participantes comprendan
- Explicacion de los objetivos del lo que se espera de ellos y como se
proyecto de investigacion. lleva a cabo la actividad.
P Inicio del test: Tiempo - Al organizar y llevar a cabo
R -Postura inicial: Los participantes | empleado | actividades recreativas, es posible
I deben comenzar de pie con los pies para cometer algunos errores comunes.
N separados al ancho de los hombros. realizar el | Reconocer estos errores puede
C -Movimiento del Burpee: Pre-Test 40 | ayudar a mejorar la planificacion y
I Agacharse: Flexiona las rodillas y minutos ejecucion de futuras actividades.
P lleva las manos al suelo.
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A -Salto hacia atras: Lleva los pies hacia
L atrds para quedar en posicion de ’ !
plancha.
Flexion de brazos: Realiza una flexion : a."'t"‘{' a. g
de brazos.
-Salto hacia adelante: Se vuelve a
llevar los pies hacia adelante cerca de
las manos.
Salto y extension: Saltar
explosivamente hacia arriba con los
brazos extendidos.
F -Estiramiento articular y muscular. Tiempo -La clase y las actividades
I estimado de | planificadas se desarrollaron de
N 10 minutos | forma ordenada gracias a la
A colaboracion de los alumnos.
L -Se cumplio con el objetivo.

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIA

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICAY DEPORTE

PLANIFICACION DE LA CLASE #24

Autoria del programa: Victor Santiago Jimenez Morocho

Tema: Post - Test

Objetivo: Evaluar los cambios en las capacidades fisicas y/o habilidades especificas de los
participantes después de completar un programa de intervencion, comparando los resultados
del post-test con los del pre-test, con el fin de determinar la efectividad de la intervencion y
las &reas de mejora.

Fecha: 1 de agosto del 2024

Partes | Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
I -Formacion u Organizacion del Tiempo - Comprende las caracteristicas y
N grupo. empleado 10 | necesidades del grupo para el cual
I -Explicacion previa de la forma que minutos estas organizando la actividad
C se va a desarrollar la clase. recreativa. Edad, intereses,
I -Lubricacion articular. habilidades y nivel de condicion
A -Recursos materiales: el propio fisica son factores importantes a
L cuerpo. tener en cuenta. - Antes de
-Desarrollo: comenzar la actividad, explica

- Explicacion a las estudiantes de la
escuela de Gimnasia artistica Fly
Gym acerca de lo que se va a realizar,
el Test de Burpee.

claramente las reglas y expectativas.
Aseglrate de que todos los
participantes comprendan lo que se
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- Explicacion de los objetivos del
proyecto de investigacion.

espera de ellos y como se lleva a
cabo la actividad.

P Inicio del test: Tiempo - Al organizar y llevar a cabo
R -Postura inicial: Los participantes | empleado | actividades recreativas, es posible
I deben comenzar de pie con los pies para cometer algunos errores comunes.
N separados al ancho de los hombros. realizar el | Reconocer estos errores puede
C -Movimiento del Burpee: Post-Test 40 | ayudar a mejorar la planificacion y
I Agacharse: Flexiona las rodillas y minutos ejecucion de futuras actividades.
P lleva las manos al suelo.
A -Salto hacia atrés: Lleva los pies
L hacia atras para quedar en posicién

de plancha. ! !

Flexion de brazos: Realiza una : x""’"“f' a. .

flexion de brazos.

-Salto hacia adelante: Se vuelve a

llevar los pies hacia adelante cerca de

las manos.

Salto y extension: Saltar

explosivamente hacia arriba con los

brazos extendidos.
F -Estiramiento articular y muscular. Tiempo -La clase y las actividades
I empleado 10 | planificadas se desarrollaron de
N minutos forma ordenada gracias a la
A colaboracion de los alumnos.
L -Se cumpli6 con el objetivo.

97



BIBLIOGRAFIA

ABC. (31 de enero de 2023). Ejercicios aerdbicos. Obtenido de ABC:
https://www.abc.es/bienestar/fitness/abci-ejercicios-aerobicos-
202009141046 _noticia.html

ABC Bienestar . (19 de Noviembre de 2021). Comprueba tu condicion fisica con este test
de burpees. Obtenido de ABC Bienestar :
https://www.abc.es/bienestar/fitness/entrenamiento-ejercicios/abci-comprueba-
condicion-fisica-este-test-burpees-202111140117_noticia.html

Cerdefio de la Cruz, 1. (05 de Mayo de 2023). Archivo Digital UPM. Obtenido de
Influencia del sistema de aporte energético anaerdbico lactico en jugadores jovenes
de balonmano:
https://oa.upm.es/73706/#:~:text=El%20sistema%20de%20aporte%20energ%C3%
AQStico,formaci%C3%B3n%20de%20mol%C3%A9culas%20de%20lactato.

Christian Andrés Silva Sarabia, P. E. (19 de 6 de 2023). Repositorio Digital UNACH.
Obtenido de Ejercicios aerdbicos adaptados para un grupo de adultos Mayores:
http://dspace.unach.edu.ec/bitstream/51000/11154/1/UNACH-EC-FCEHT-PAFD-
0024-2023.pdf

Colomer, J. (2017). HSN Store. Obtenido de Sistemas energéticos y cémo funcionan:
https://www.hsnstore.com/blog/deportes/fitness/sistemas-energeticos-como-
funcionan/#:~:text=Sistema%?20anaer%C3%B3bic0%201%C3%Alctico%200%20g
luc%C3%B3lisis%20anaer%C3%B3bica,-
Este%?20sistema%20representa&text=Cuando%20las%20reservas%20de%20ATP,
qu%C3%ADmico%

CuidatePlus. (31 de enero de 2022). Aerobic. Obtenido de CuidatePlus:
https://cuidateplus.marca.com/ejercicio-fisico/diccionario/aerobic.html

Edda Lorenzo Bertheau, F. V. (10 de junio de 2019). Ciencia Digital. Obtenido de Calidad
de vida y niveles de actividad fisica en el personal administrativo de universidades
andinas.:
https://cienciadigital.org/revistacienciadigital2/index.php/CienciaDigital/article/vie
w/534

Esneca Business School Latinoamerica. (14 de marzo de 2022). ¢En qué consisten los
sistemas energéticos en el deporte? Obtenido de Esneca Business School
Latinoamerica: https://www.esneca.lat/blog/sistemas-energeticos-deporte-tipos/

Gardachal, A. (20 de Enero de 2022). Vitonica. Obtenido de Qué es el test de burpee: en
qué consiste, coOmo se hace y para qué sirve:
https://www.vitonica.com/entrenamiento/que-test-burpee-que-consiste-como-se-
hace-sirve

98



Guasumba Loya, A. D. (26 de agosto de 2023). Universidad de las Fuerzas Armadas.
Obtenido de Relacion entre la capacidad aerdbica méxima y la resistencia
anaerobica alactica en el Club Especializado Formativo Quito Corazén QC:
https://repositoriobe.espe.edu.ec/server/api/core/bitstreams/fb90cd2f-d799-4alb-
9477-aba3c357af45/content

Gutierrez Henry, C. B. (febrero de 2011). El desarrollo del sistema anaerdbico a lactico
como direccion determinante del rendimiento deportivo de las basquetbolistas
categoria cadetes de federacion deportiva de Chimborazo. Obtenido de
http://dspace.unach.edu.ec/bitstream/51000/862/1/UNACH-EC-CUL.FIS-2011-
0005.pdf

Joel, S. H. (22 de noviembre de 2023). El aerobic taekwondo y la incidencia en el IMC en
adultos. Obtenido de Repositorio Digital UNACH:
http://dspace.unach.edu.ec/bitstream/51000/11929/1/UNACH-EC-FCEHT-PAFD-
0042-2023.pdf

Katya Vargas Ortiz, M. H.-V. (29 de 04 de 2014). Gaceta Medica de Mexico. Obtenido de
El entrenamiento aerdbico de 12 semanas reduce los factores de riesgo
cardiovascular en adolescentes con exceso de peso:
https://www.anmm.org.mx/bgmm/2014/S1/GMM_150 2014 S1 120-124.pdf

LBDC. (25 de febrero de 2019). SPORT. Obtenido de Sistemas energéticos en el deporte:
https://www.sport.es/labolsadelcorredor/sistemas-energeticos-
deporte/#:~:text=La%20gluc%C3%B3lisis%20anaer%C3%B3bica%20es%20la,all
%C3%A1%20de%20unos%20pocos%20segundos.

MedlinePlus. (21 de julio de 2022). Metabolismo. Obtenido de MedlinePlus:
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002257.htm#:~:text=El%20metabolis
mo0%20se%20refiere%20a,Regulaci%C3%B3n%20de%201a%20temperatura%20c
orporal

Mundo Nutricion . (3 de octubre de 2016). Sistema de fosfageno o anaerdbico. La energia.
Obtenido de Mundo Nutricion : https://mundonutricion.es/es/noticias/28_sistema-
fosfageno-1.html

NemoursTeensHealth. (2016). Glucdgeno. Recuperado el 23 de octubre de 2024, de
NemoursTeensHealth: https://kidshealth.org/es/teens/glycogen.htmi

Orozco Yuquilema, A. (2023 de 7 de 2023). Repositorio Digital UNACH. Obtenido de El
entrenamiento anaerdbico lactico y su relacion con las actividades agricolas:
http://dspace.unach.edu.ec/bitstream/51000/11238/1/UNACH-EC-FCEHT-PAFD-
0026-2023.pdf

Ponce Bravo, H. L. (2015). Dialnet. Obtenido de Influencia de un programa de actividad
fisica sobre los procesos cognitivos de las personas mayores de 60 afos:
https://dialnet.unirioja.es/servlet/tesis?codigo=56209

99



The European Food Information Council. (14 de 1 de 2020). Las funciones de los
carbohidratos en el cuerpo. Obtenido de The European Food Information Council:
https://www.eufic.org/es/que-contienen-los-alimentos/articulo/las-funciones-de-los-
carbohidratos-en-el-cuerpo/

100



ANEXOS
Anexo 1 certificado

MANUEL ELICIO FLOR ENTRE PRINCESA CORI'Y CARLOS ZAMBRANO  TELF. 0998429884 /0999012063
FLY GYM NORTE: PADRE MANUEL DE OR0OZCO Y LUCIAN ANDRADE MARIN

Riobamba 30 de octubre de 2024

CERTIFICADO

A peticién de la interesada. La escuela de gimnasia y fitness FLY GYM de la ciudad de Riobamba
extiende la siguiente certificacion.

Al sefior. VICTOR SANTIAGO JIMENEZ MOROCHO, portador de la cedula de identidad: 0604513796,
estudiante de la carrera de: PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE de la Universidad
Nacional de Chimborazo.

Ha cumplido con el objetivo de aplicar los instrumentos e intervencién de la investigacion titulada “LOS
AEROBICOS EN EL SISTEMA ANAEROBICO LACTICO DE LOS ADOLESCENTES” con las deportistas de la
escuela permanente De Fly Gym, desde el 15 de mayo hasta el 1 de agosto del afio 2024

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad, el interesado puede hacer uso del presente
certificado para los fines pertinentes.

Atentamente.

/ © A
<" Lic. Alex Orozco “d b Gra”

DIRECTOR FLY GYM
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Anexo 2 Solicitud

| o W

| Carrera de Pedagogia

| de la Actividad Fisicay Deporte N

| FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION. \;@ SGC
i HUMANAS Y TECNOLOGIAS

SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD

Riobamba, 09 de mayo del 2024
Oficio No.383- CPAFYD-FCEHT-2024

Licenciado
Alex Orozco G.
GERENTE DE FLY-GYM RIOBAMBA

Presidente.-

Reciba un cordial y afectuoso saludo, a la vez el deseo de éxitos en sus delicadas funciones en
beneficio de la poblacion y calidad de vida de nuestro pais.

Mediante la presente tengo a bien solicitar de la manera mis comedida, autorice a quien
corresponda la ejecucion del proyecto de investigacion del estudiante de la carrera de Pedagogia
de la Actividad Fisica y Deporte, Sr. Victor Santiago Jimenez Morocho portador de la C.I.
0060451379-6; con el objetivo de aplicar los instrumentos e intervencion de la investigacion
titulada “LOS AEROBICOS EN EL SISTEMA ANAEROBICO LACTICO DE LOS
ADOLESCENTES?” trabajo que serd desarrollado con el acompafiamiento del docente Mgs.
Vinicio Sandoval G, en calidad de tutor. El proyecto de investigacion tendrd una duracion de
intervencion minimo de 12 semanas.

Solicitud que realizo en virtud que la obtencion de resultados de la presente investigacion sera
en beneficio de la institucion y de la sociedad educativa, al compartir los resultados y
conclusiones de la investigacion.

Por la atencion que dé a la presente, anticipo mi agradecimiento y reitero mi sentimiento de alta
estima y consideracion.

Atentamente,

CBIN] =
ﬂ:,ﬂ éj PEDAGOGIA DE |5
F U ggagﬁ ACTIVIDAD Fisica
% INIVER,
o™ | par N TE

Mgs. Susana Paz Viteri Direccion

DIRECTOR DE CARRERA s
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE i
Archivo

i .
Camniie ¥ a Nalavaca® i Ai Clau Alfara v an An Aracka | TalAfrnac: Iran A\ agannin ok anas
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Anexo 3. Fotografia
llustracion 3

Presentacion de la clase

Nota: Presentacion y descripcion del tema del proyecto de investigacion a las estudiantes de la
Escuela de Gimnasia y Fitnes “Fly Gym”.

llustracion 4

Explicacion previa al Pre-Test

Nota: Explicacion y practica de como se va a realizar el Pre-Test, siendo en este caso el Test de
Burpee.
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llustracion 5

Realizacién de aerobicos.

Nota: Pasos basicos de diferentes ritmos, como lo son la salsa, merengue, cumbia reggaeton.

llustracion 6

Nueva clase con el grupo de intervencion

Nota: Santiago Jimenez 2024. Presentacion de una nueva clase junto con las chicas de la Escuela de
Gimnasia y Fitness “Fly Gym” y explicacion de los objetivos planteados.
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lustracion 7

Inicio de la clase de Body Stiling

Nota: Inicio de la Clase de Body Stiling junto con las chicas de la Escuela de Gimnasia y Fitness “Fly

2

Gym”.
llustracion 8
Clase de Aerébicos

SR TR
e : §

Nota: Realizacion de Aerdbicos junto con las chicas de la Escuela de Gimnasia y Fitness “Fly Gym”.
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lustracion 9

Inicio del Post-Test

Nota: Santiago Jimenez 2024. Inicio de la toma del Post-Test a las chicas de la Escuela de Gimnasia
y Fitness “Fly Gym”.

lustracion 10

Finalizacion del Post-Test

Nota: Santiago Jimenez 2024. Finalizacién de la toma del Post-Test en este caso, el Test de Burpee
del proyecto de investigacion.
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