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RESUMEN

BARRERAS AL PRACTICAR ACTIVIDAD FISICA EN LAS ESTUDIANTES DE
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA'Y DEPORTE DE LA UTMACH.

Autores:

Almeida Ramirez Aldrin Felipe
Quinde Zambrano Luis Fernando

Tutor:
Lcdo. Heredia Arias Giovanni Jesus, Mgs.

El presente trabajo de investigacién tiene como objetivo identificar las barreras que
tienen las estudiantes universitarias al realizar la practica de actividades fisicas. Esta
investigacion se dirige a explicar las limitaciones en la actividad fisica; como también
determinar las actividades que desarrollan; asi mismo identificar las barreras e impulsar
una buena cultura en el desarrollo de actividad fisica. La recopilacion de datos se
fundamenté desde el enfoque mixto con un caracter descriptivo, logrando diagnosticar
la problematica que se presenta en la Universidad Técnica de Machala sobre el tema
en estudio. En relacién con la muestra, se considerd a todos los docentes de la carrera
gque imparten asignaturas practicas, puesto que el nUmero es de 6; ademas, se toméd en
consideracion dentro de ellos, al coordinador de la carrera. Los instrumentos
seleccionados fueron la entrevista y la encuesta (Auto-informe ABPEF), que para su
elaboracion se relaciond con los objetos de estudio, de donde se derivaron tres
dimensiones y en consecuencia los indicadores sirvieron de guia para la elaboracion de
los instrumentos, que facilité la recepcion de opiniones y actitudes de las personas
involucradas en esta investigacion. El analisis de resultados en la entrevista demuestra
que los docentes identifican las barreras que no permiten al grupo estudiantil femenino
adentrarse en la actividad fisica, ademas, concretan la necesidad de capacitacion en el
area. Respecto a la infraestructura se requiere areas que les permitan desarrollar las
asignaturas del componente practico. Por lo que antecede y respondiendo al cuarto
objetivo especifico, se definié la propuesta integradora que se orientd a la realizacién de
un blog con orientacion metodolégica como aporte para el mejoramiento de las
limitaciones que tienen las estudiantes en las clases practicas. La propuesta estuvo
compuesta de tres fases de implementacion dirigidas a: implementacion del blog,
socializacion del mismo y elaboracion del blog en linea; ademas se incluyo los recursos
logisticos y la valoracién de la factibilidad con las dimensiones: técnica, econdmica,
social y ambiental, demostrando la capacidad para lograr los objetivos de la propuesta,
determinando la viabilidad y capacidades materiales con los que cuentan las partes
ejecutoras de la propuesta.

Palabras clave: barreras, practicas de actividad fisica, estudiantes universitarias,
desarrollo de habilidades, capacidades fisicas.



ABSTRACT

BARRIERS TO PRACTICING PHYSICAL ACTIVITY IN PHYSICAL ACTIVITY AND
SPORTS PEDAGOGY STUDENTS AT UTMACH.

Authors:

Almeida Ramirez Aldrin Felipe
Quinde Zambrano Luis Fernando

Tutor:
Attorney Heredia Arias Giovanni Jesus, Mags.

The objective of this research work is to identify the barriers that university students have
when practicing physical activities. This research aims to explain the limitations in
physical activity; as well as to determine the activities that they develop; likewise identify
barriers and promote a good culture in the development of physical activity. The data
collection was based on the mixed approach with a descriptive character, managing to
diagnose the problem that occurs at the Technical University of Machala on the subject
under study. In relation to the sample, all the teachers of the career who teach practical
subjects were considered, since the number is 6; In addition, the coordinator of the race
was taken into consideration within them. The selected instruments were the interview
and the survey (Self-report ABPEF), which for its elaboration was related to the objects
of study, from which three dimensions were derived and consequently the indicators
served as a guide for the elaboration of the instruments, which facilitated the reception
of opinions and attitudes of the people involved in this research. The analysis of the
results in the interview shows that the teachers identify the barriers that do not allow the
female student group to enter physical activity, in addition, they specify the need for
training in the area. Regarding the infrastructure, areas are required that allow them to
develop the subjects of the practical component. Due to the foregoing and responding to
the fourth specific objective, the integrating proposal was defined, which was oriented
towards the realization of a blog with a methodological orientation as a contribution to
the improvement of the limitations that the students have in the practical classes. The
proposal was composed of three implementation phases aimed at: implementation of
the blog, socialization of the same and development of the blog online; In addition, the
logistical resources and the assessment of the feasibility with the dimensions: technical,
economic, social and environmental were included, demonstrating the capacity to
achieve the objectives of the proposal, determining the viability and material capacities
of the executing parties of the project. proposal.

Keywords: barriers, physical activity practices, university students, skills
development, physical abilities.
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INTRODUCCION

Las instituciones educativas necesitan poner atencion sobre las barreras que tienen las
estudiantes en la practica del ejercicio fisico, favoreciendo asi, en la busqueda y
aplicacion de estrategias para hacer frente a dichas barreras; en este marco es
importante que tanto las instituciones educativas puedan aportar y apoyar con
soluciones oportunas para la Optima practica de actividad fisica en estudiantes
universitarias, para contribuir en la mejora de la calidad de vida de la poblacion femenina
y disminuir los niveles de sedentarismo que actualmente estan en aumento. Al respecto
Blanco et al. (2019) expresa que la “inactividad fisica y la obesidad se explican en parte
debido a barreras internas o autopercibidas y a barreras externas como el acceso, el
entorno y la infraestructura; las cuales impiden que el sujeto adopte un estilo de vida
saludable” (p. 80).

Las barreras que impiden la practica de la actividad fisica juegan un papel importante
en el desempefio y desenvolvimiento de las universitarias, puesto que la actividad fisica
brinda al ser humano un diverso nimero de mecanismos internos por los cuales regirse
y accionar en el diario vivir; dicho esto, este tema tiene su relevancia al beneficiarse la

institucién educativa donde se realiz6 el estudio.

Este proyecto se desarrollé con el propdsito de analizar las barreras que impiden a las
estudiantes universitarias realizar todo tipo de actividad fisica y determinar cuales son
las que mas trascendencia o las mas notorias en el grupo mencionado, a la par, que se
pretende desarrollar un blog para facilitar el desempefio de la poblacion estudiada, y
esta dirigido a las estudiantes de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y
Deporte porque al ser una carrera que demande una gran cantidad de conocimientos y
experiencias practicas a su alumnado, se comprende que no logren efectuar un nivel de
actividad fisica sano; cabe mencionar, que el tema se situd en el nivel de educacion

superior (universidad).

El problema se enmarca en la identificacién de las barreras mas notorias percibidas por
la comunidad de mujeres universitarias y la estrategia que aporté para minimizar la
debilidad presente en la institucion educativa fue el planteamiento de una guia
metodoldgica, favoreciendo a la poblacion estudiada en el momento de poner en

practica la actividad y/o ejercicios fisicos.



El desarrollo de este trabajo responde a las experiencias alcanzadas mediante las
practicas preprofesionales y la revision literaria de temas relacionados a los objetos de
estudio de esta investigacion, cuyo andlisis critico y motivacion permitieron avanzar con
la indagacion tedrica y trabajo de campo, logrando finalmente plantear una propuesta

de orientacion dirigida a docentes.

En cuanto a los antecedentes referenciales se consider6 una investigacion de caracter
internacional, que refleja la presencia de obesidad abdominal esta relacionada con la
percepcion de barreras hacia la actividad fisica; asimismo, se incluy6 un trabajo regional
localizado en Cuba orientado a determinar la percepcion de barreras del campo
estudiantil al querer realizar la practica fisica; como también, se tom6 en cuenta un
trabajo desarrollado a nivel nacional que tuvo como finalidad el reconocer las barreras

percibidas por las mujeres en el contexto de la actividad fisica y deporte.

Este trabajo esta compuesto de por seis capitulos, mismos que se explican a

continuacion:

El primer capitulo expone el problema, delimitandolo y explicAndolo en relacién a su
linea de investigacion, de esto se establecen los antecedentes de la investigacién en los
niveles, macro, meso y micro, asi mismo, se identifican los problemas vinculados a la

investigacion, de lo cual surgen los objetivos planteados.

El segundo capitulo se direcciona a la redaccion del marco referencial, éste es
configurado por un marco legal el cual sustenta la validez y legitimidad de la
investigacién; por un marco tedrico el cual fundamenta el proyecto mediante los
postulados de diferentes autores reconocidos; y por un marco conceptual el mismo que
nos aporta referencial y bibliograficamente en vinculaciébn con las variables de la

investigacion.

El tercer capitulo se desarrolla el diagndstico del objeto de estudio en el cual se enfatiza
el analisis de la situacién problema, esta seccién se conforma del enfoque investigativo,
la descripcion del proceso diagndstico, la recopilacion de informacion, el analisis del
contexto con la matriz de requerimientos; es mediante estos puntos que se determina
el tipo de metodologia de investigacion, la poblacion y su muestra, y las técnicas e

instrumentos para la recoleccion de datos.

En cuanto al cuarto capitulo, este se encuentra constituido por la propuesta integradora
y que consiste en el desarrollo de un blog con orientaciones metodolégicas con el fin de

que las estudiantes universitarias realicen adecuadamente la actividad fisica; la
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implementacién de la propuesta esta comprendida en 3 fases: implementacién de blog,

socializacion del blog y elaboracion en linea.

En el quinto capitulo se relaciona con la propuesta presentando la valoracion de la
factibilidad; en esta seccion se presenta el analisis de las diferentes dimensiones que

abarca la propuesta, siendo estas: dimension técnica, econdémica, social y ambiental.

En el dltimo capitulo se presentan las conclusiones que parten de los objetivos
planteados, las recomendaciones que surgen tanto de las conclusiones como de los
resultados de la investigacion, las limitaciones y una posible linea de investigacion a

futuro.
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CAPITULO |
EL PROBLEMA

1.1. Antecedentes de lainvestigacion

Para comenzar con este proyecto se consideré los dominios, lineas de investigacion, el
area tematica y nudos problematizadores propuestos por la Universidad Técnica de
Machala, obteniendo que el dominio que se enmarca en esta indagacion es el desarrollo
social, por otra parte, su linea responde a los procesos educativos y formacion humana
gque enfatiza la comprension de la formacion educativa con un enfoque de intercambio
de: saberes y actitudes en escenarios educativos. Por otra parte, el area tematica se
ubica en el campo educativo, tomando en cuenta como nudo problematizador las

competencias y actitudes de estudiantes mujeres.

Revisando la literatura en los niveles: internacional, regional y nacional, se ubicé
informacion que permitié fundamentar este trabajo, desde los objetos de estudio, como
es el caso de las barreras que limitan a las estudiantes universitarias realizar actividades
fisicas, cuya actitud limita el mejoramiento de las capacidades y habilidades fisicas, que

podria llevarlas a manifestaciones de sedentarismo.

Como primera aportacion desde una perspectiva internacional, se revis6 una
publicacién realizada en Espafia, que pertenece a Perez et al. (2017), que trata sobre
“Fiabilidad de un cuestionario de barreras del desplazamiento activo al colegio”,
teniendo como objetivo el analizar la viabilidad de un cuestionario acerca de barreras
del desplazamiento activo a la secundaria en infantes, cuyo resultados fueron que los
individuos manifestaron como barreras él “estd muy lejos”, “no me dejan mis padres
aunque yo quiera” y “no tengo tiempo de ir por la manana”; por ultimo concluyen que el

cuestionario utilizado para identificar las barreras en los escolares resulta ser fiable.

Desde una perspectiva internacional, se revisd una publicacion realizada en Espanfa,
gue pertenece a Ramirez et al. (2016), que trata sobre “Percepcién de barreras para la
practica de actividad fisica y obesidad abdominal en universitarios de Colombia”,
teniendo como objetivo el evaluar la posible relacion entre la percepcién de barreras
para la practica fisica con la presencia de obesidad abdominal, cuyo resultados fueron
gue el porcentaje de obesidad fue del 10,4% y en las barreras mas notorias se sefialaron
la “falta de tiempo y habilidades” y “influencia social’; por ultimo concluyen que en los
individuos que presentan obesidad abdominal son los que mas se posicionan en las

barreras para la actividad fisica.
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Realizando un analisis de la literatura sobre las “Barreras para la practica de actividades
fisicas en estudiantes de la Escuela Latinoamericana de Medicina”, a nivel regional, se
considerd la publicacién realizada en Cuba, por lzquierdo et al. (2017), quienes
plantearon como objetivo la “determinacion de la barreras percibidas en la realizacion
de la practica fisica”, definiendo que las barreras mas notorias son la falta de energia,
la falta de tiempo, asi también, falta de voluntad y de recursos; y como conclusiones
manifiestan que el grupo estudiantil evaluado percibe variadas barreras en la realizacién

de la actividad fisica, lo que confirma las causales de su poca capacidad fisica.

Desde el ambito regional nos ubicamos en la publicacion de Sevil et al. (2017), quienes
realizaron su investigacion en Colombia sobre “Barreras percibidas para la practica de
actividad fisica en estudiantes universitarios”, que tuvo como objetivo identificar la
incidencia de las barreras en la practica de la actividad fisica, a la par de la identificacion
de diferencias en base al género; alcanzando como resultados que la “falta de tiempo”
fue la barrera con mas prevalencia en los estudiantes universitarios, logrando asi,
obtener la conclusién de que las y los estudiantes universitarios percibieron a la falta de
tiempo como uno de los mayores obsticulos a la hora de realizar actividad fisica, asi
mismo, las mujeres presentaron mayores niveles en las barreras por no seguir las

recomendaciones de actividad fisica.

Revisando literatura nacional sobre las “Barreras para la practica de actividad fisica y
deporte en las estudiantes de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte”, se considero
la publicacion realizada en Ecuador, especificamente en la ciudad de Machala, por
Cabrera y Manzaba (2021), quienes plantearon como objetivo el “conocer las barreras
percibidas por el grupo femenino en el contexto de la realizacién de actividades fisicas
y deportes de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte”, arrojando los
resultados siguientes: todas las mujeres percibieron al menos una barrera al momento
de plantearse realizar actividad fisica, y la barrera mas notoria percibida fue “la falta de
recursos”; y como conclusiones manifiestan que las estudiantes de edad inferior de entre
19 y 24 afios, presentaron mayor numero de barreras a diferencia de las mujeres de
mayor edad, por lo que se infiere que la poblacién mas juvenil presenta mayor cantidad

de limitantes en el contexto de la practica deportivo y fisica.

Desde el &mbito nacional nos ubicamos en la publicacién de Carcelén (2021), el cual
realizé su investigacion en Ecuador sobre la “Actividad fisica y barreras para la practica
de ejercicio en tiempos de Covid en grupos estudiantiles de la Universidad Yachay

Tech”, que tuvo como objetivo conocer los niveles de actividad fisica y determinar las
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barreras que impiden su practica en tiempos de covid-19; alcanzando como resultados
gue mas de la mitad de la poblacién estudiada no realiza actividad fisica, logrando asi,
obtener la conclusién de que las barreras mas percibidas por el grupo de estudiantes
fueron “el tener mucho trabajo” y “no tener tiempo”. En base a los resultados y
conclusiones expuestas, el autor sugiere la implementacién de un programa de actividad

fisica que involucre a los(as) estudiantes universitarios.

1.2. Situacién conflicto

Este trabajo parte de un problema que fue percibido desde diversas asignaturas
practicas de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte, que a pesar de
ser una carrera que propicia la actividad fisica en hombres y mujeres, se percibe que
las estudiantes manifiestan limitaciones, como se puede reflexionar en un trabajo de
titulacion elaborado por Merino et al. (2018), quien presenta resultados que confirman
lo expresado en este apartado, en cuanto a las barreras que presentan las mujeres

estudiantes de la carrera en mencion.

Como prospectiva del trabajo realizado por Merino et al. (2018), se considera como
situacion conflicto las barreras que impiden a las estudiantes universitarias de la carrera
de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte el realizar actividad fisica. En caso de
mantenerse el problema mencionado, podria ocasionar limitado mejoramiento de las
habilidades y capacidades fisicas, como también el desinterés de las estudiantes en
participar en juegos, deportes, gimnasia y otras actividades que benefician en el estado
emocional, salud y motivacion. El prondstico se lograra controlar mediante una
intervencion técnica para evitar en las estudiantes el conformismo de llevar una vida

sedentaria.

Las estudiantes de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de la
Universidad Técnica de Machala tienen en su malla curricular diversas asignaturas
derivadas de Educacion Fisica, que bien puede impulsarse una cultura de practicas de
actividades fisicas; ademas, como propuesta a partir de esta investigacion se facilita un
blog con orientaciones metodol6gicas dirigida a las estudiantes de la carrera de

Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Técnica de Machala.
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1.3. Causas y consecuencias

A partir de la problematica de esta investigacidbn que consiste en las barreras que
impiden a las mujeres universitarias el realizar actividad fisica, se identificaron las
siguientes causas: escaso desarrollo de habilidades y capacidades fisicas; como
también la poca cultura en las mujeres de realizar actividades fisicas; ademas, otro

limitante es la insuficiente difusidén de actividades fisicas a través de los medios digitales.

Desde el problema central y las causas se identifico las siguientes consecuencias: un
estilo de vida ligado al sedentarismo, alto riesgo de enfermarse, la baja autoestima, el
aislamiento social y cansancio generalizado. Asi mismo las mujeres que se limitan en
realizar actividades fisicas pierden el interés en participar en juegos, deportes y otras

actividades que benefician en su salud.

1.4. Delimitacién del problema

El problema se localiza en la ciudad de Machala en la carrera de Pedagogia de la
Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Técnica de Machala. Esta investigacion
esta dirigida a las estudiantes universitarias de la carrera en mencién, cuyo trabajo de

campo se aplicard en el periodo académico 2022 D1.

1.5. Planteamiento del problema

Como se pudo identificar en los problemas planteados en otros escenarios a nivel global,
regional y local con relacion a las barreras en las mujeres en el antecedente de esta
investigacion, las mujeres tienen poca acogida a la actividad fisica por lo multiples
factores que se les presenta como barreras, impidiéndoles en su gran mayoria la
actividad fisica en su tiempo de 6sea el cual lo ocupan para terminar otras actividades.

Con base al problema planteado, se proyecta las posibles estrategias de solucion, a
manera de una anticipacién para llegar a consolidarlas luego de obtener los resultados
de la investigacion de campo, con el sustento de la literatura, entre las estrategias para
la intervencion a través de una propuesta de crear un blog con la finalidad que las chicas
puedan realizar actividad fisica, con diferentes ejercicios para no conllevarlas a una vida

sedentaria.
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1.6. Formulacion del problema

El problema planteado tiene su importancia porque se trata de las barreras en la practica
de actividades fisicas de las estudiantes de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte,
siendo de relevancia porque se da a conocer las limitantes que impiden a las mujeres

la practica o su integracion en diferentes actividades deportivas.

Las preguntas de investigaciébn que orientaron la redaccién de los objetivos, tanto
general como especificos; y que, a la vez, sirvieron de horizonte para la elaboracion de
los instrumentos de investigacion en concordancia con los objetivos planteados son las

siguientes:

1.6.1. Pregunta general

¢, Cudles son las barreras que impiden realizar actividad fisica a las estudiantes de la
carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Técnica de

Machala?

1.6.2. Preguntas especificas

1 ¢;De qué manera se presentan las barreras que limitan la practica de la actividad fisica

en estudiantes universitarias?

2 ¢ Cudles son las actividades fisicas que desarrollan las estudiantes universitarias de
la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Técnica de

Machala?

3 ¢Por qué existen barreras que limitan el desarrollo de habilidades y capacidades
fisicas en las mujeres de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de la
Universidad Técnica de Machala?

4 ¢ Por qué existe poca cultura en el desarrollo de actividades fisicas en las mujeres de

la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte?
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1.7 Objetivos

1.7.1 Objetivo general

Analizar las barreras que impiden realizar actividad fisica a las estudiantes de la carrera

de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Técnica de Machala.
1.7.2. Objetivos especificos

Explicar las barreras que limitan la practica de la actividad fisica en estudiantes

universitarias.

Determinar las actividades fisicas que desarrollan las estudiantes universitarias de la
carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Técnica de

Machala.

Identificar las barreras que limitan el desarrollo de habilidades y capacidades fisicas en
las mujeres de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de la

Universidad Técnica de Machala.

Impulsar la cultura en el desarrollo de actividades fisicas, mediante un blog con
orientaciones metodoldgicas dirigido a las estudiantes de la carrera de Pedagogia de la

Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Técnica de Machala.
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CAPITULO II.

MARCO REFERENCIAL

2.1. Marco legal

2.1.1. Constitucion de la Republica

De acuerdo a la Constitucion de la Republica, se identificé en el art. 27 que la actividad
fisica es una premisa, la cual tiene como objetivo una participacion activa de su
comunidad; en la cual dara la interaccidén social entre todas las personas. Al respecto,
es importante recalcar que la normativa esta orientada para hombres y mujeres, es decir
con enfoque equitativo; sin embargo, las mujeres estan siendo limitadas en la actividad
fisica, debido a factores que provienen desde una idea cultural y por las
responsabilidades que asumen como mujeres, reduciéndose su tiempo para dedicarse

a otras actividades.

Por ende, se comparé con lo establecido en el art. 28 sobre la actividad fisica como un
sistema inclusivo, el cual garantiza una mayor libertad de interaccién entre culturas y
una mayor participacion dentro de la sociedad para hombres y mujeres. En relacion,
este articulo promueve un nexo intercultural, esto ayuda a que las mujeres tengan una

mayor participacion dentro de todas las actividades en torno a su comunidad.

Por ello en el art. 343 se hace énfasis a la actividad fisica como un potenciador de
desarrollo hacia las capacidades de las personas, el mismo que servira para la
interaccion eficaz y eficiente de la poblaciéon. Al respecto, esta normativa plantea una
vision acorde a las diversas necesidades de su comunidad, la cual plantea que las
mujeres tengan una mejor incursion en la sociedad dejando de lado ideologias

marxistas; mas bien formando un sistema incluyente.

Realizando la fundamentacion legal del tema en estudio, se consideré la Constitucion
de la Republica y en su art. 381 expresa que el Estado y el deporte como actividad que
contribuya al desarrollo integral de las personas; asimismo, el art. 344 manifiesta que
se emplea una mejora a la calidad desde el sistema educativo, para asi fomentar la
interaccion social desde el &mbito escolar; ademas, el art. 345 expone que la educaciéon

gratuita y de calidad sera el auge hacia la inclusion y equidad de la sociedad.
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2.1.2. Ley Orgénica de Educacién intercultural (LOEI)

La LOEI es un instrumento legal publicado por la asamblea nacional y, en su articulo 2
se refiere a los principios y en relacion al tema propuesto resaltan los siguientes: 1)
Interaprendizaje 'y multiaprendizaje. - Se considera al interaprendizaje vy
multiaprendizaje como instrumentos para potenciar las capacidades humanas por medio
de la cultura, el deporte, el acceso a la informacion y sus tecnologias, la comunicacion
y el conocimiento, para alcanzar niveles de desarrollo personal y colectivo. 2) Equidad
e inclusién. - La equidad e inclusiébn aseguran a todas las personas el acceso,
permanencia y culminacion en el Sistema Educativo. Garantiza la igualdad de
oportunidades a comunidades, pueblos, nacionalidades y grupos con necesidades
educativas especiales y desarrolla una ética de la inclusién con medidas de accién
afirmativa y una cultura escolar incluyente en la teoria y la practica en base a la equidad,
erradicando toda forma de discriminacion. 3) Integralidad. - La integralidad reconoce y
promueve la relacion entre cognicion, reflexién, emocion, valoracién, actuacion y el lugar
fundamental del didlogo, el trabajo con los otros, la disensién y el acuerdo como
espacios para el sano crecimiento, en interaccidn de estas dimensiones. 4) Convivencia
armonica. - La educacion tendrd como principio rector la formulaciéon de acuerdos de

convivencia armoénica entre los actores de la comunidad educativa.

Asi mismo, en el art. 7 tenemos los derechos: 1) Disponer de facilidades que le permitan
la practica de actividades deportivas, sociales, culturales, cientificas en representacion
de su centro de estudios, de su comunidad, su provincia o del Pais, a nivel competitivo.
2) Contar con propuestas educacionales flexibles y alternativas que permitan la inclusién
y permanencia de aquellas personas que requieran atencion prioritaria, de manera

particular personas con discapacidades, adolescentes y jovenes embarazadas.
2.2. Marco teodrico

De acuerdo a la revision literaria se ha traido en este apartado varias teorias propuestas

por diferentes autores, mismos que contribuyen y nutren este trabajo.

2.2.1. Teoria del aprendizaje social de Bandura

Bandura asigna importancia al desarrollo humano, desde una perspectiva intelectual
cognitiva; y a partir de esta vision, el tema en estudio se fundamenta con esta teoria;
puesto que, la actividad fisica orientada a cualquier deporte promueve el desarrollo de
los procesos mentales, llevandolo incluso a la practica, en el momento que el estudiante

articula mente y cuerpo para ejecutar los movimientos.
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Segun Morinigo y Fenner (2021), en el aprendizaje social “un individuo puede adoptar

conductas mediante la observacion del comportamiento de otra persona” (p. 33).
2.2.2. Teoria Holistica de Jean Christian Smuts

Se debe considerar que las multiples interacciones en la sociedad ayudan a que el
desarrollo cognitivo de las personas vaya transformandose, acorde al nuevo aprendizaje
gque van adquiriendo, a partir de este concepto, el tema se cimienta con esta teoria; ya
que, la interaccién social ayuda a establecer una nueva experiencia compartida se

emplea con un todo, plasmando una unién segura a actividad ludicas grupales.

Agustin Ostachuk (2019), sugiere que la teoria holistica es “el desarrollo progresivo de
las totalidades resultantes en todas las etapas, desde las totalidades mas incoadas,

imperfectas e inorganicas, hasta las mas altamente desarrolladas y organizadas” (p. 36).
2.2.3. Teoria de aprendizaje de Piaget

Mediante la asimilacién y la acomodacion, se presentan diversos factores de adaptacion
ante situaciones de cambio; esto tiene relacion al tema, por los nuevos conocimientos
gue se presentan a través de la interaccién con el medio y las actividades fisicas ayudan
a liberar endorfinas que producen el bienestar personal y animico que ayudara a tener

un mejor desempefio en las capacidades y habilidades.

Para Vega et al. (2019), las teorias de aprendizaje ayudan “a entender, anticipar y
regular la conducta a través del disefio de maniobras que facilitaran el acceso al

conocimiento” (p. 51).
2.2.4. Inteligencia emocional de Edward Thorndike

Las emociones cumplen un rol fundamental para el desarrollo cognitivo del ser humano,
ya que estas participan en la construccion de las capacidades de cada individuo, por
ello tiene mucha particularidad con el tema presentado; las barreras de la actividad fisica
en las mujeres se dan en ocasiones por la timidez que sufren algunas mujeres al no

saber controlar sus emociones con las demas personas.

Las diversas emociones que presenta el ser humano tiene relevancia al interactuar con
las demas personas, si no se tiene un buen manejo sobre ella no se dara la correcta
practica de actividad fisicas; desfavoreciendo el desarrollo de capacidades fisicas y

habilidades cognitiva en las personas, mientras que si se establece una buena relacion
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con las personas del entorno se dara la expansion de una nueva experiencia y por ende

favorecerd a las diferentes inteligencias multiples.

Segun lo manifiesta Molero et al. (2020), cuando se tiene un buen manejo de la
inteligencia emocional se “desarrollan habilidades para gestionar adecuadamente
sentimientos como la ansiedad y la depresion, asi como un aumento de la autoestima,

la satisfaccién hacia el propio trabajo realizado y hacia el esfuerzo empleado” (p. 84).
2.3. Marco conceptual

2.3.1. Las Barreras

2.3.1.1. Definicion de barreras

Las barreras conllevan un sinnimero de definiciones segun el punto de vista que se
esté tratando, sin embargo, cumple con su principal funcién que consiste en aquellos
impedimentos, obstaculos o limitaciones en el acceso de personas hacia algun lugar o
crear diferentes estereotipos negativos sobre las mismas. Esto se ve reflejado en la
forma de actuar, pensar, razonar, etc., de cada individuo y repercute a lo largo del

desarrollo personal y profesional de las personas.

Estas barreras se clasifican tanto internas como externas, al recaer su dependencia en
el ser humano y en los contextos que se presente; como barrera externa se puede
considerar la motivacién del sujeto para realizar actividad fisica o deporte al aire libre, y
que las condiciones climatoldgicas no lo permitan; por otra parte, la desmotivacion o el
desinterés del sujeto hacia la actividad fisica, se considera una barrera interna.
(Carcelén, 2021)

Las barreras no sélo limitan a las personas con discapacidad, sino a todas aquellas que
son marginadas y discriminadas por la sociedad, se pueden observar en los diferentes
ambitos: politicos, religiosos, escolares, familiares, comunidades, nacionales,
internacionales, etc. Pudiendo encontrar diferentes tipos de barreras alrededor del

mundo.

2.3.1.2 Factores

Las barreras para la practica de la actividad fisica se dividen en varios factores que
conllevan circunstancias que excusan y/o limitan a un individuo a practicar ejercicios
deportivos como la ausencia de motivacion o falta de una cultura deportiva. Entre las

principales barreras que presentan las adolescentes para no practicar actividad fisica
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se encuentra la falta de tiempo, el exceso de deberes escolares, la lejania de las
instalaciones deportivas, poca motivacion intrinseca; estas barreras se modifican de

acuerdo con el género, edad y pais.

Imagen corporal / ansiedad fisica social: Se encuentra vinculada a la estética de la
expresion corporal, el modo en cdmo nuestro cuerpo se nos muestra objetivando una
percepcion de una mejor autoestima. Indican muchos factores que indican miedo por
mostrar 0 ensefiar nuestro cuerpo 0 que las demas personas lo describen. Seguln
Ornelas et al. (2020), manifiestan que “La imagen corporal es la representacion subjetiva
del propio cuerpo doénde componentes cognitivos, emocionales, perceptivos y

conductuales se interrelacionan” (p.1).

Fatiga / Pereza: Este elemento muestra razones de tipo propio, que suelen estar
relacionadas con una mala conducta fisica o0 malestar obtenido de pequefias molestias

ocasionadas por la practica de la actividad fisica.

Obligaciones / Falta de tiempo: En este factor demuestran dificultades de tipo
organizativo, relativas al trabajo o a la forma de encargar nuestro tiempo de ocio, para

realizar o cumplir diferentes actividades.

Ambiente / Instalaciones: Este factor es respectivo con la accesibilidad a los lugares o
practica o evaluaciones negativas derivadas de la calidad de la infraestructura de las

instalaciones o de los profesionales y la manera en cdmo se desempefian.

2.3.1.3. Tipos de Barreras

A lo largo de la historia varios autores han aportado con un concepto claro sobre las
barreras, que se pueden producir en la vida del ser humano llevandolas a interpretarlas
desde las barreras personales, educativas, profesionales, espacios publicos y privados,
sociales, etc. Siendo las mujeres las principales afectadas por varios patrones
socioculturales de conducta poniéndolas en una situacion de inferioridad a costa de su

desarrollo personal.

Para Rodriguez et al. (2017), las barreras en la practica de la actividad fisica se

clasifican en dos categorias:

En primer lugar, las barreras personales aluden a las razones de los individuos para su
no inclusidn en estas actividades, identificando a estas razones como la desmotivacion,
falta de compafia de otras personas, temor a lesiones, falta de tiempo, ausencia de

disfrute, entre otras mas. En cuanto a las barreras ambientales, estas se refieren a como
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los diferentes contextos repercuten en el ser humano; estas barreras comprenden la

falta de movilizacién, inseguridad ciudadana y la contaminacion.

Se debe destacar que a medida que las funciones atribuidas a los sexos y a la aplicacion
de estereotipos de género ubican a las personas en una situacion perjudicial, resultando
excluyentes y discriminatorias entre hombres y mujeres. Por ese motivo, muchas
sociedades en todo el mundo se erigen como graves barreras contra los derechos de

los ciudadanos.

2.3.2. Actividad Fisica

La actividad fisica conlleva un diverso nimero de elementos, factores y contextos que,
al ser desarrollada, promueve el alza de indicadores de bienestar y salud en los seres
humanos. La salud publica se ha enfocado en los Ultimos afios en la implementacion
estrategias y programas que promuevan a la realizacion de actividad fisica por los
beneficios que esta aporta en la salud de los individuos. (Barrera, 2017) También se
destaca, que la inactividad fisica llega a ser una de los principales causantes de
enfermedades cardiovasculares y en peores contextos de mortalidad. El contexto aulico
al igual que el laboral, son considerados espacios idoneos para la promocién de las
actividades o ejercicios fisicos, ya que poseen particularidades de pasar gran parte de

sus horarios con los individuos sedentarios.

2.3.2.1. Definicion de la actividad fisica.

Usualmente se suele confundir las concepciones de actividad fisica, aptitud fisica y
ejercicio; sin embargo, la actividad fisica conlleva un concepto mas amplio, y segun
Gonzalez y Rivas (2018), mencionan que esta actividad se concibe como todo
movimiento corpéreo producido por ciertos segmentos musculares o por todo el cuerpo,

resultando en un gasto energético para el individuo.

También se debe destacar el deporte, cuya terminologia también es utilizada como
sinénimo de la actividad fisica, atribuyendo beneficios tanto al bienestar como a la salud.
En primer lugar, Barbosa y Urrea (2018), definen a la actividad fisica “como accionar
corpéreo intencional del ser humano que produce un gasto de las reservas energéticas
del cuerpo y que se exterioriza en la interaccidon con los demas seres y con el entorno”
(p. 146). En el caso del deporte, estos autores aluden que éste término no conlleva una
definicion general, ya que posee muchas variaciones (de competicion, de alto
rendimiento, entre otros) y cada una posee sus caracteristicas en base a su finalidad y

al gasto energético producido en el ser humano.
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Ramirez etal. (2017), refiriéndose a la actividad fisica en personas con cancer de mama,
expresan que esta actividad es todo ejercicio realizado de forma paulatina y meticulosa,;
el sujeto se encarga de prever la intensidad, duracion y carga de su actividad con el fin

de mejorar sus indicadores de salud.

2.3.2.2. Importancia

Son varios los postulados acerca de cual es el tiempo 6ptimo para la realizacion de
actividad fisica, y es que este tema, aunque no pareciera muy complicado, ha estado en
duda sobre los tiempos minimos de realizaciéon. En base a esto, Cabrera (2020), hace
su postulado enfocandose en los requerimientos de la OMS (Organizacién Mundial de
la Salud), expresando que la actividad fisica debe ser realizada en un pardmetro de 150

minutos por semana, es decir, treinta minutos minimos de actividad ejecutada al dia.

Como aporte en tiempos de Covid-19, se destaca a la actividad fisica y deportiva como
las herramientas intrinsecas del ser humano para potenciar su bienestar psicomotriz en
miras a contrarrestar los efectos del virus, tanto corporales como psicologicos (Cabrera
E., 2020).

Las enfermedades cardiovasculares comparten una relacion muy estrecha con los
niveles de actividad fisica, ya que segun Guillamén et al. (2017) afirman que la presencia
de actividad fisica tanto en adultos como en nifios(as) previene de manera oportuna la
presencia de morbimortalidad y/o enfermedades cardiacas — respiratorias. En la
poblaciéon femenina, diversos estudios reflejan que cerca del 25% de ésta, presenta
casos de enfermedades cardiorrespiratorias, y con cada indice de peso aumentado se

incrementa las posibilidades de contraer alguna cardiopatia.

La importancia de la actividad fisica en la salud publica, recae en los profesionales de
dicha éarea, ya que son los principales influyentes en el accionar de los pacientes con
distintos padecimientos e incluso en personas que presentan buenos indicadores de
salud. En pacientes, la actividad fisica debe estar dirigida y supervisada segun las
caracteristicas de cada individuo; el profesional encargado debe de determinar las
barreras impuestas en sus pacientes y especificar las rutas o estrategias a tomar. En
base a esto, se torna conveniente reformular las politicas publicas para encaminarlas a
fomentar la participacion ciudadana en programas de actividad fisica y recreacion
(Ramirez et al., 2017).
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En referencia a la poblacién mas adulta (vejez), la actividad fisica repercute de manera
exponencial, ya que su presencia o ausencia, determina la calidad de vida con la que
tendrd que lidiar esta poblacién. Para Aranda (2018), se debe trabajar de manera
constructivista en la busqueda de una buena calidad de vida, y esto realizarlo mediante
la actividad fisica, ya que en la adultez permitira gozar de un bienestar fisico y psiquico

sano.

2.3.2.2. Beneficios

La actividad fisica realizada de manera regular promueve en el individuo la
autoconfianza, sensacion de bienestar general, un mejor desarrollo de las estructuras
cognitivas; actla en el aspecto psicolégico contrarrestando indices de estrés, ansiedad

y depresion (Barbosa y Urrea, 2018).

Considerando un estudio clinico acerca del cancer de mama, éste evidencia que las
mujeres gue mantenian una regular actividad fisica presentaban minimos riegos de
contraer esta enfermedad crdnica a diferencia de las mujeres més sedentarias; por otro
parte, en cuanto al padecimiento de los efectos de la menopausia, se encontré que la
poblacion femenina menor a los 45 afios, puede reducir estos padecimientos con la

practica de la actividad fisica. (Ramirez et al., 2017)

Esta corroborado que la realizacion de actividades fisicas ayuda en la mejoria de las
capacidades y/o habilidades del ser humano, esto repercute en los estadios internos, ya
gue la sensacién de bienestar general aporta una mejoria en el estado animico de los
individuos; estos beneficios también se pueden hacer presentes en individuos de edad
avanzada, ya que mediante su incursion en actividades fisicas de manera controlada y
considerando las necesidades individuales, podran gozar de una vejez en condiciones
saludables. (Vaca et al., 2017)

Considerando el postulado de Rodriguez et al. (2020), mencionan los siguientes

beneficios de la actividad fisica en la salud humana:

Se reducen los niveles de morbimortalidad de una poblacién por: hipertensién, cancer
de mama (mujeres) y colon, cardiopatia o artropatia coronaria y diabetes. El desarrollo
muscular producto de la actividad fisica, repercute rapidamente en las estructuras éseas
fortaleciéndolas. Gracias al gasto energético producto de la actividad, se controla y
acondiciona el peso del individuo, conllevando asi, al mantenimiento de un peso

saludable sin dar paso a la obesidad.
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2.3.2.3. Niveles de actividad fisica

Destacando a Rodriguez et al. (2020), mencionan que la actividad fisica se clasifica en

3 niveles:

Actividad ligera: este tipo de actividades son consideradas las mas importantes, ya que
son las iniciadoras de la realizacién de siguientes actividades, y permiten al individuo
adentrarse de manera paulatina en este contexto. Es recomendable que toda persona
gque esta iniciando su travesia en las actividades fisicas, empiecen por las de menor
complejidad, es decir, con las actividades fisicas ligeras, ya que permiten el
acondicionamiento y adaptacion del individuo a las nuevas circunstancias de gasto
energético. Entre las actividades mas conocidas, estan: el caminar, yoga, ir en bicicleta,

entre otras.

Actividad moderada: para adentrarse en este tipo de actividad, se recomienda que la
persona haya empezado con actividades de menor intensidad (ligeras); el tener una
experiencia previa en actividades fisicas, otorga al sujeto ciertas capacidades,
habilidades y aptitudes que le permitirdn seguir con el mantenimiento de su condicién
fisica, sin caer en el cansancio generalizado o la desmotivacién. Las actividades que
recaen en esta tipologia son: bailar, trotar, caminar a paso acelerado, actividades

recreativas, y mas.

Actividad vigorosa: estas actividades se diferencian de las moderadas, al poseer mayor
rango de intensidad en su ejecucién. Antes de adentrarse en este caso, el sujeto debe
de gozar de buenas condiciones fisicas con un alto grado de recuperacién, ya que estas
actividades se caracterizan por demandar un alto gasto energético en el cuerpo humano.
Se considera actividad vigorosa a: los aerdbicos, deportes, juegos competitivos, correr,

ascender a lugares altos, entre otros.

2.3.2.4. Consecuencias de la limitada actividad fisica

El ser humano al adoptar habitos sedentarios desde la nifiez tanto en contextos que
permitan o no la realizacion de actividades recreativas o de ocio, sumerge al individuo
en una vida de constantes enfermedades ligadas al sistema cardiovascular o

respiratorio. (Guillamén, et al., 2018)

Ahora bien, en los adultos mayores o también llamados ancianos, ocurre un proceso
biolégico - natural donde la fuerza y la masa muscular son aspectos que se van
degenerando en todo el cuerpo con el avance del envejecimiento; este proceso es

denominado la “teoria del desgaste” y ocurre en todo ser humano donde su edad lo
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conlleva a la vejez. Este desgaste muscular estd estrechamente relacionado con los
niveles de actividad fisica desarrollados en épocas anteriores a la vejez, y es que,
debido a su ausencia, este proceso ocurre de manera acelerada en el adulto mayor

repercutiendo en el mantenimiento de su capacidad motriz. (Vaca, et al., 2017)

2.3.2.5. Actividad fisica frecuentes en mujeres

Para identificar las principales actividades desarrolladas por la poblacion femenina, se
ve viable el uso de predictores, los cuales, al recaer en el género, nos permiten
interpretar que las mujeres a diferencia de los hombres, son las que mas bajos niveles
de actividad fisica tienen. En base a esto, Gonzalez y Rivas (2018) nos lo corroboran ya
que exponen que la encuesta ENSIN en Colombia arroja como resultados que solo el
46% de las mujeres (18 a 64 afos) estudiadas presentaban niveles de actividad fisica

recomendados, a diferencia de los hombres quienes arrojaban un 64%.

En una investigacién acerca de los niveles de actividad fisica y sedentarismo, se
identifica la frecuencia de las mujeres en su participacion en actividades fisicas; detallan
que en un grupo de mujeres (110 personas) que oscilan los 25 a 40 afios, el 40% realiza
estas actividades maximo 2 veces al mes. En otro grupo de mujeres (114 personas) de
entre 41 a 55 afios, se identifica que el 61% realiza también maximo 2 veces al mes

alguna actividad fisica. (Sotomayor, et al., 2017)

Segun las actividades mas realizadas, Sotomayor et al. (2017), en su estudio identifican
gue en el grupo de mujeres (110 personas) de 25 a 40 afios, las actividades mas
incurridas por ellas fueron las actividades de caracter social (30%) y el descanso
(26,36%), concibiendo que las mujeres de este rango de edad se inclinaban mas a la
realizacion de actividades pasivas. Asi mismo, en el siguiente grupo de mujeres (114
personas) que oscilaban entre los 41 a 55 afos, se percibe que sus actividades mas
realizadas también fueron las sociales (24,5%) y el descanso (28,3%), recayendo

nuevamente en actividades pasivas. (Sotomayor, et al., 2017)

27



CAPITULO Ill.

DIAGNOSTICO DEL OBJETO DE ESTUDIO

3.1. Enfoques Diagnésticos

3.1.1. Tipo deinvestigacion

Este trabajo es descriptivo — analitico, porque se ocupé de detallar las caracteristicas
de la poblacién investigada, a partir de los objetos de estudio con sus respectivas
dimensiones e indicadores, analizando cada uno de los elementos desde la revision
literaria; por otra parte, se realiz6 el mismo ejercicio, pero desde la investigacién de
campo, donde intervinieron las estudiantes y docentes de la carrera de Pedagogia de la
Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Técnica de Machala. Asi mismo, se
considero la investigacion no experimental, puesto que no se aplicé ningln experimento,
ni comprobacién de hipétesis, porque este trabajo se orienté desde el problema de

investigacion con sus respectivas preguntas: general y especificas.

Sobre los tipos de investigacion seleccionados en este trabajo, Nieto (2018), expresa
gue la investigacion descriptiva tiene como propdsito “recopilar datos e informaciones
sobre las caracteristicas, propiedades, aspectos o dimensiones de las personas,
agentes e instituciones de los procesos sociales” (p.2); asi mismo, Alvarez (2020),
sefala que la investigacion no experimental “no existe manipulacion de las variables por

parte del investigador” (p.4).

3.1.2. Disefio de investigacion

3.1.2.1. Poblacién y muestra

La poblaciéon considerada en esta investigacion se ubicé en la carrera de Pedagogia de
la Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Técnica de Machala, que esta compuesta
por 15 docentes y 75 estudiantes de sexo femenino; pero la muestra considerada es la

siguiente:
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Tabla 1. Poblacién y muestra

Participantes Poblacién Muestra
Docente 15 6
Estudiantes mujeres 75 75

Fuente: Los Autores (2022)

Sobre la poblacién y muestra se han recogido los siguientes postulados. En cuanto a la
poblacién, Arias et al. (2016), explica que también es conocida como poblacién de
estudio y es una agrupacion de casos a los que el investigador tiene acceso, pero de
manera limitada; el investigador es quien identifica si la poblacién cumple los criterios

necesarios para continuar con el muestreo.

En cuanto a la muestra, se debe indicar que ésta junto a la poblacién se relacionan de
manera inductiva, ya que se espera que la muestra (subconjunto observado) sea
representativa a la poblacion (realidad investigada). De lo mencionado, Ventura (2017),
indica que la muestra forma parte de la poblacién estudiada, comprendiéndose como su

subconjunto.

Acerca de la técnica y el tipo de muestra se ha hecho un minucioso anélisis,
conduciéndonos a la técnica de muestreo probabilistica; es por ello, que se recoge el
postulado de Otzen y Manterola (2017), quien menciona la técnica probabilistica busca
gque todos los sujetos de una poblacién en estudio compartan la probabilidad de ser
incluidos en la muestra mediante una seleccién al azar; asi mismo, Hernandez y Carpio
(2019) , expresa que esta técnica busca otorgar a la muestra la mayor representatividad

posible.

Se debe destacar, que, por la particularidad de nuestra poblacion de estudio al ser
relativamente pequefia, toda la poblacién es accesible por ello, a cada uno de los
integrantes se les dispone participar dentro de los posteriores instrumentos evaluadores.
Al ser una poblacion pequefia, es necesario hacer uso de un elevado numero de

participantes para la muestra. (L6pez y Fachelli, 2015)
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3.1.2.2. Métodos de investigacion

Los métodos de investigacion que se han seleccionado en este trabajo son: el analitico
y el sintético; puesto que, aportaran para llegar a describir a cada objeto de estudio
considerado para la indagacion bibliografica y de campo. En cuanto al método analitico,
Rodriguez y Pérez (2017), afirman que este método se rige bajo un caracter légico y
permite la descomposicion de la realidad estudiada, mediante procesos mentales para
dar a conocer sus caracteristicas, propiedades y relaciones. Sobre este método,
Cabezas et al. (2018), expresa que éste es entendido como el acto de desentrafiar un
fendmeno en particular identificando todas sus caracteristicas, elementos o partes
constituyentes; esto implica que, el andlisis es un estudio detallado de la realidad

investigada con el fin de distinguir cada una de sus partes y facetas.

Con respecto al método sintético, éste se encarga de reconstruir el fendmeno estudiado
mediante un proceso mental, es decir, parte de la integracion para efectuar el andlisis
de cada componente, elemento, entre otros. Se concibe que el método sintético se sitla
en una misma linea de estudio respecto al método analitico, ya que, sin éste, la sintesis
no accede a su materia prima (separacion de la informacion). Cabezas et al. (2018). Por
otra parte, se expresa que el método sintético se lo considera inverso al método
analitico, mediante la sintesis, se logra entrelazar caracteristicas, partes y relaciones de
una realidad previamente analizada y desentrafiada (Rodriguez y Pérez, 2017). El
método sintético funciona desde la generalizacion y en base a los resultados arrojados

desde el andlisis.

3.1.2.3. Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos

Las técnicas de investigacion escogidas para este trabajo son: la entrevista que esta
encaminada a los docentes de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte,
y una encuesta (Autoinforme, ABPEF) orientada a las estudiantes de la carrera de
Pedagogia de la actividad fisica y deporte. En el caso de la entrevista, dara lugar a
mantener un diadlogo con el coordinador y otro docente de la carrera, con el apoyo de
una guia de preguntas, con el propdsito de percibir la realidad de la Universidad con
base a los objetos de estudio, como son: las barreras y la actividad fisica. Sobre esta
técnica Leiser (2020), expresa que “permite una interaccion mas pura entre el periodista
y su interlocutor —sea testigo, protagonista, antagonista, especialista 0 sabio- sobre un

acontecimiento, una reflexion y, muchas veces también, para la blsqueda de
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explicaciones sobre algo que ha sucedido” (p.45). Esto implica que se va a obtener datos

con mayor veracidad.

Por otra parte, se consideré un “ABPEF: AUTOINFORME DE BARRERAS PARA LA
PRACTICA DE EJERCICIO FiSICO” desarrollado por Maymi et al. (2006), cuya técnica
estd acompafiada de un cuestionario con preguntas cerradas y los resultados seran
procesados haciendo uso del proceso estadistico. Al respecto Val (2022), sefiala que
“es una foto fija que ofrece informacién sobre caracteristicas objetivas y subjetivas de la
poblacion, y sirve para saber lo que la gente hace y piensa” (p.42). Esto implica que se

obtendra respuestas sobre lo que las personas sienten sobre el respectivo tema.

3.1.2.4. Validacion de los instrumentos de investigacion

En cuanto a la validaciéon de los instrumentos se aplicé una prueba piloto a manera de
una experimentacion, persiguiendo comprobar ciertos aspectos, sobre la funcionalidad
de los instrumentos de investigacion. Se traté de un ensayo previo que permitié realizar

ajustes en la redaccion y similitudes entre las preguntas.

En el caso de la encuesta (Auto-informe) se aplicé a estudiantes de otra carrera de la
institucion educativa, quienes tienen las mismas caracteristicas de las estudiantes que
si participaron como involucradas en la investigacion; y respecto a la entrevista, se

aplicé a un docente de Educacion Fisica de otra institucion educativa.

3.2. Descripcién del proceso diagndéstico

La presente descripcion diagndstica presenta su importancia en recalcar el proceso por
el cual la informacion se plasmé para la ejecucion de esta investigacion; este proceso
esta vinculado a la realidad de la problematica planteada, identificando sus causas y

consecuencias, a la par, que en el proyecto se establecen las fortalezas y debilidades.

Posterior a establecer la problemética y el tema de esta investigacion, se puso en
marcha la conceptualizacién y fundamentacion con bibliografia actualizada acerca de
las barreras en la practica de la actividad fisica. El propdsito fijado se rige en encontrar
posibles soluciones al problema del proyecto investigativo, buscando mejorar la calidad
de vida de las estudiantes universitarias de la carrera de Pedagogia de la Actividad

Fisica y Deporte de la institucion establecida.
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La actividad fisica se instaura en la vida del ser humano como un aspecto que le permite
gozar de salud y bienestar fisico, ademas de que, logra su adaptacion a circunstancias
de la vida adulta ya que proporciona al individuo caracter y estabilidad socio-emocional.
Una caracteristica de la poblaciéon femenina es que por su condiciéon social ha tenido
que desempefiar multiples facetas asumiendo una gran cantidad de responsabilidades,
que le impiden en cierta manera el adentrarse en el &mbito de la actividad fisica. Es por
ello, gue se torna necesario el identificar las posibles barreras que dificultan el acceso a

la practica de la actividad fisica sobre todo en mujeres universitarias.

El presente trabajo investigativo conlleva un caracter mixto (cuantitativo y cualitativo),
ya que en primera instancia se establecen las barreras mayormente identificadas por la
poblacién femenina universitaria al tratar de incursionar en la actividad fisica; ademas,
se plantea la fundamentacion adicional de un profesional ligado al &rea educativa
institucional. A partir del disefio del proyecto se logré recoger, tratar y analizar la
informacion pertinente respecto a la problematica establecida, esto gracias al gestor
bibliogréafico, una entrevista y un auto-informe. En referencia a la entrevista, ésta fue
aplicada a los docentes que imparten clases practicas en la carrera de Pedagogia de la
actividad fisica y deporte de la Universidad Técnica de Machala; por otra parte, el auto-
informe (ABPEF) constituido por 17 items y dividido en 4 factores, fue desarrollado en

la muestra de estudiantes de la misma carrera ya mencionada.

Los instrumentos con los que se efectud la recoleccion de la informacién, obtuvieron su
importancia en que mediante su aplicacién se fundamentaron los objetivos planteados
para la solucién al problema del proyecto investigativo. Este Gltimo se basé en la
identificacion de potenciales barreras que impiden la incursiébn de la poblacién
universitaria femenina en el area de la actividad fisica, efectuando como propuesta de
ayuda, un blog el cual consta de rutinas de actividad fisica y ejercicios para aquellas
personas (especialmente mujeres) que por diferentes circunstancias (barreras) no
cuentan con el espacio, tiempo y/o materiales; cabe destacar que el blog se fundamenta
en metodologias de entrenamiento, rutinas especificas y conocimientos detallados para

el acceso a toda poblacién interesada.
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3.3. Recopilacion de lainformacion

Considerando las preguntas de partida y los objetivos plasmados en la investigacion se
continué con la recopilacion de la informacion a través de una entrevista y auto-informe
en la Universidad Técnica de Machala en la carrera de Pedagogia de la actividad fisica
y deporte; el auto-informe (ABPEF) fue aplicado especificamente en las estudiantes, y
para contrastar se aplicé un segundo instrumento que consistié en una entrevista a los

docentes que dan clases practicas de la misma carrera.

Los datos recopilados estan organizados a partir de los objetos de estudio, clasificados
por dimensiones o factores, de donde surgieron los indicadores que sirvieron de
referencia para el disefio de los instrumentos de investigacion, los cuales estuvieron

estructurados de la siguiente manera:

Tabla 2. Organizacion de los objetos de estudio, dimensiones e indicadores

Objetos de Dimensiones Indicadores
estudio
Actividad Fisica Tipos Actividades aerdbicas

Fortalecimiento muscular

Fortalecimiento 6seo

Equilibrio y flexibilidad

Niveles Leve
Moderada
Vigorosa
Barreras Factores Imagen corporal/Ansiedad fisica social
Fatiga/Pereza

Obligaciones/Falta de tiempo

Ambiente /Instalaciones

Fuente: Los Autores (2022)

3.4. Analisis del contexto y desarrollo de la matriz de requerimientos.

En base a la recopilacion de la informacion se realiz6 el respectivo andlisis del contexto,

cuya informacion permitié avanzar con el desarrollo de la matriz de requerimientos.
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3.4.1. Resultado de la entrevista

En cuanto a las dimensiones, se obtuvo el siguiente analisis:

Dimensién 1. Tipos

Pregunta 1: ¢Cuales son los beneficios que consiguen las estudiantes

universitarias al realizar actividad fisica durante las clases préacticas?

Interpretacion: Los docentes estan de acuerdo que las estudiantes universitarias
adquieren una mejor calidad de vida, mejores capacidades fisicas, combaten
enfermedades, dominio de los ejercicios, entre otros, ademas al realizar actividad fisica
van adquiriendo conocimientos en estrategias, metodologias y didactica, que las

ayudard en su carrera pre-profesional para ser Docentes de calidad.

Dimensién 2. Niveles

Pregunta 2: La UTMACH a través de la Carrera de P.A.F.D, ¢ Como promueven la

incursion de las estudiantes universitarias hacia la actividad fisica?

Interpretacion: Los docentes recalcan que hacen competencias deportivas en la cual
promueven la inclusion de la mujer en dichas competencias, asi mismo resaltan la
participacién activa por parte de docentes de nuestra carrera en actividades recreativas

o turisticas que ayudan a fomentar la actividad fisica.

Dimensién 3. Factores

Pregunta 3: ¢Bajo su conocimiento, que estrategias se puede utilizar para
contrarrestar las barreras que limitan a las estudiantes en la préactica de la

actividad fisica?

Interpretacion: Los docentes plantean la capacitacion o contratacion de docentes con
mayor experiencia para impartir clases afines a las ciencias de la actividad fisica y
deporte, para dar mayor seguridad a nuestras estudiantes; asi mismo la remodelacién

de las areas deportivas.

34



Pregunta 4: ¢;Cree usted que, si estas barreras no son tratadas correctamente

provocaran consecuencias irreparables en las estudiantes universitarias?

Interpretacion: Los docentes concuerdan que afectara consecutivamente en el
desarrollo profesional por lo que, las estudiantes se estan preparando para cumplir un
rol en la docencia, sin embargo, manifiestan que dentro de las clases practicas los

docentes dan el ejemplo y seguridad de cdmo impartir o saber sobrellevar una clase.

Pregunta 5: Remarcando su experienciay labor docente en la carrera de P.A.F.D.
¢Cuales han sido los motivos o causas mas usadas por las estudiantes
universitarias para incurrir en la no realizacion de las actividades fisicas en el

desarrollo de las clases practicas?

Interpretacion: Existen diversas causas que usan las estudiantes para no realizar
actividad fisica, las mas comun es el periodo menstrual, mientras que algunas chicas
exigen ser tratadas por igual que sus compafieros y en algunos casos ho tienen bien
desarrollada sus capacidades fisicas las cuales no les permiten tener una mejor

movilidad en ciertos ejercicios.

Pregunta 6: De acuerdo a su criterio. ¢(Cree que hay barreras que impiden la

actividad fisica en estudiantes universitarias?, ¢ Cuales serian?

Interpretacion: Los docentes manifiestan que muchas veces las estudiantes muestran
desinterés personal hacia la actividad fisica o piensan que los ejercicios son Unicamente
para los hombres, recalcando que cierta parte de las estudiantes no tienen destrezas

deportivas, lo que les provoca alejarse de ciertas practicas o ejecuciones de actividades.

Pregunta 7: ¢Considera que las instalaciones a las que pueden acceder las
estudiantes en la Universidad, son adecuadas para realizar actividad fisica? ¢ Por

qué?

Interpretacion: Los docentes manifiestan que la Universidad cuenta con instalaciones
al margen de lo requerido, sin embargo, estdn de acuerdo que se necesita hacer
remodelaciones e implementar nuevos accesorios, maquinarias y mejores estructuras

en la cual las estudiantes tengan mayor facilidad para realizar actividad fisica.
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Comparando los resultados entre la informacién proporcionada por los docentes, se
determiné que las instalaciones no son las adecuadas, sin embargo consideran que
estan dentro del margen a lo pedido por el reglamento; al respecto Matos et al (2021),
manifiesta que “en las instalaciones y actividades deportivas, las personas comparten
no solo espacios sino también objetos, ya sean una pelota en deportes como el
baloncesto o el balonmano, o barras que las personas utilizan para realizar flexiones”
(p. 230). Por ende, las instalaciones deportivas no solo se consideran un lugar para
hacer ejercicio, sino da mayor seguridad y facilidades a las personas que acuden al

mismo.

Segun los datos proporcionados por los entrevistados se determind que hace falta la
capacitacion docente en temas que correspondan a cOmo contrarrestar las barreras que
limitan la actividad fisica en las estudiantes universitarias, segin Colaciuri (2022),
determina que “la capacitacion permite trabajar en el contexto de comunidades de
aprendizajes, promueve espacios en donde se puede teorizar sobre su trabajo cotidiano
y lo conectan con aspectos sociales diversos, federales, culturales y politicos méas
amplios que su propio entorno.” (p. 7). Recalcando la importancia que conlleva tener un

personal docente capacitados con temas que ayuden a las jovenes.

En cuanto a la metodologia, el método analitico aportd en distinguir la manera de pensar
de los docentes que realizan clases practicas enfocados en las barreras que se le
presentan a las estudiantes; mientras que el método sintético dio paso a precisar las

barreras que se presentan en las estudiantes en las clases practicas.
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3.4.2. Resultados de la encuesta

Dimensién 1. Tipos
Actividad fisica que mas realiza.

Figura 1. Tipos de actividades fisicas més practicadas.

8%

1,3%

\

m Actividades aerdbicas » Fortalecimiento muscular

» Fortalecimiento 6seo Equilibrio y flexibilidad

Interpretacion: Se puede evidenciar que una gran parte de las estudiantes optan por
realizar actividades aerdbicas las cuales les ayuda a mantener un éptimo estado fisico,
mientras que algunas prefieren el fortalecimiento muscular, ademas ciertas chicas
practican el fortalecimiento éseo y una pequefa parte de ellas hace actividades de

equilibrio y flexibilidad que les ayuda a tener un mejor estiramiento en su cuerpo.
Dimension 2. Niveles
A qué intensidad realiza la actividad fisica.

Figura 2. Intensidades de la actividad fisica

53% . 2,7%

=

m Leve = Moderada = Enérgica No realiza
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Interpretacion: Se puede manifestar que las estudiantes realizan actividad fisica de
una manera moderada, llevando un buen control del conocimiento adquirido en sus
clases, mientras que algunas lo realizan de forma més leve y ciertas que prefieren
practicarlo con un caracter mas enérgico llevando sus capacidades fisicas a niveles

altos, que las ayudara a tener un mejor rendimiento.

Dimensioén 3. Factores

Pregunta 1: Cansarme demasiado durante el ejercicio o tener miedo a lesionarme.
Figura 3. Cansancio o temor a lesiones.

4% 0%

m0 =l w2 "3 n4

Interpretacion: Una gran parte de estudiantes manifiesta que no se cansan demasiado
ni tienen miedo a lesionarme al momento de realizar ejercicios, mientras un porcentaje

de las chicas son precavidas ya que se cansan rapido y sienten temor a una lesion.
Pregunta 2: Tener pereza.
Figura 4. Desmotivacion.

9,3% 2,7%

|

E0 =1 =2 3 =4
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Interpretacion: Se puede constatar que las estudiantes han demostrado no sentir
pereza al realizar la actividad fisica, ya que esto activa todo su cuerpo, por otro lado,
una parte asegura sentir pereza hacia algunas actividades fisicas.

Pregunta 3: Sentir incomodidad por el aspecto que tengo con ropa deportiva.
Figura 5. Inseguridad al usar prendas deportivas.

8%  13%

o

0=l =2 =3 nu4

Interpretacion: Se present6é una gran cantidad de estudiantes que manifiestan el no
sentirse incbmodas con la ropa deportiva, ya que utilizan la vestimenta que ellas crean
adecuada para realizar actividad fisica, pero aun asi una considerable parte de chicas

se sienten incémodas por el entorno que las rodea.
Pregunta 4: Tener demasiado trabajo.

Figura 6. Ocupacion laboral.

5,3%

i
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Interpretacion: Se puede observar que una buena parte de las estudiantes no tienen
mucha ocupacion de trabajo dedicandose a sus estudios, mientras una cantidad del
conjunto de chicas mantienen una agenda ocupada en la cual tienen que distribuir su
tiempo para enfocarse en el trabajo y estudio, demostrando rasgos de superacion

personal.
Pregunta 5: Tener “agujetas” o dolores musculares a consecuencia del ejercicio.
Figura 7. Incomodidad fisica.

1,3%

9,3% ‘

E0 w1l =2 3 m4

Interpretacion: Se puede decir que gran parte de las estudiantes no sienten dolores
musculares al realizar de manera correcta los ejercicios, mientras que una cantidad de

chicas sufren dolores musculares consecuencia de realizar ejercicios.
Pregunta 6: Sentir que mi aspecto fisico es peor que el de los demas.
Figura 8. Inseguridad personal.

1,3%

[ 14’7%.
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Interpretacion: Se analizo las respuestas de las estudiantes, la mayoria manifiesta que
cuida su aspecto fisico, por lo que estan ligadas a una carrera de caracter deportivo y
deben ser un ejemplo para las demas personas, por otro lado, una parte de las chicas
debido a varios factores no logran concebir mantener un aspecto fisico adecuado para

ellas, lo que las conlleva a alejarse de la actividad fisica.
Pregunta 7: Tener demasiadas obligaciones familiares.
Figura 9. Ocupaciones familiares.

8%

16%

<
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Interpretacion: Se puede evidenciar que cierta parte de las estudiantes manifestaron
el no tener demasiadas obligaciones familiares siendo un punto clave para ella, sin
embargo, gran parte de las demas chicas tienen demasiadas obligaciones que cumplir

fuera de su horario académico.
Pregunta 8: No estar “en forma” para practicar ejercicio.

Figura10. Poca condicion fisica.

10,7% 1,3%

E0 w1l =2 3 m4



Interpretacion: Una gran cantidad de estudiantes universitarias manifiestan que se
sienten en forma para practicar ejercicios, mientras que algunas chicas no logran estar
en una forma fisica adecuada que les permita realizar actividad fisica.

Pregunta 9: Falta de voluntad para ser constante.

Figura11l. Falta de motivacién a largo plazo.

8% 4%

B0 ml =m2 =3 u4

Interpretacion: Se observé mediante las respuestas de las estudiantes que una gran
parte tienen una motivacion intrinseca para ejecutar la actividad fisica, por ser lo que
mas les apasiona realizar; por otro lado, una considerable parte de estudiantes aluden

a la falta de voluntad como factor que las aleja y desmotiva en la practica continua.
Pregunta 10: Pensar que la otra gente esta en mejor forma que yo.

Figura 12. Compararse negativamente con los demas.

133% 4%
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Interpretacion: Se puede evidenciar mediante las respuestas de las chicas que la
mayor parte de ellas mantiene una seguridad plena lo que las vincula con la realizacion
de las actividades fisica, manteniendo un estado y aspecto fisico que les ayuda a estar
seguras de si mismas; mientras que una buena parte de estudiantes expresan sentir

inseguridad de como se ven en comparacion con la demas.
Pregunta 11: No encontrar el tiempo necesario para el ejercicio.

Figura 13. Falta de tiempo.

8%

13,3%

<

0wl w2 "3 =4

Interpretacion: Poco méas de la mitad de las estudiantes universitarias expresaron
poder contar con el suficiente tiempo para practicar la actividad fisica; por otro lado, la
parte restante de las mujeres percibi6 a la falta de tiempo como causal que les

imposibilitan realizar actividad fisica.
Pregunta 12: Notar cansancio o fatiga de forma habitual a lo largo del dia.
Figura 14. Cansancio generalizado.

8% 0%

E0 w1l =2 3 =4
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Interpretacion: Se logré evidencia que gran parte del conjunto de estudiantes no
sienten fatiga a lo largo del dia, ya que mantienen una vida activa, mientras que una

pequefia parte de las chicas siente cansancio al finalizar su jornada.

Pregunta 13: Pensar que los demas juzgan mi apariencia fisica.

Figura1l5. Leve prevalencia de Trastorno de la personalidad.

03%  13%

i

B0 =2l =2 =3 nu4

Interpretacion: La seguridad de las estudiantes se ha manifestado por medio de sus
respuestas, que llevan consigo un alto nivel de autoestima y superacion, las cual las
ayuda a verse reflejadas como modelos a seguir, mientras que una parte de las chicas

se sienten juzgadas por la sociedad que las rodea.
Pregunta 14: Estar demasiado lejos del lugar donde puedo hacer ejercicio.
Figura 16. Lejania a infraestructura deportivas y/o recreativas.

6,7%

16%
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Interpretacion: Mediante esta pregunta la mayoria de las chicas aseguran tener
espacios o lugares donde pueden realizar ejercicio adecuadamente, por otra parte,
algunas estudiantes manifiestan que no cuenta con areas recreativas o lugares seguros

para realizar ejercicio.
Pregunta 15: Encontrarme a disgusto con la gente que hace ejercicio conmigo.

Figura1l7. Incomodidad social.

53% . 1,3%

%

EQ0 w1l m2 =3 u4

Interpretacioén: Se evidencio que algunas chicas mantienen contacto con personas que
las ayudan a sentirse cdmodas cuando realizan actividad fisica, asi mismo una parte de
ella no cuentan con personas que las motiven o las hagan sentir seguras en la practica

deportiva.

Pregunta 16: Sentir verglienza porque me estan mirando mientras hago ejercicio.

Figura 18. Timidez.

1,3%

14,7% ‘
| /

EQ0 =1 =2 3 =4

45



Interpretacion: Se analiz6 que las chicas al estar con personas de confianza a su
alrededor mantienen confianza para realizar diferentes ejercicios, asi mismo una gran
parte siente verglienza de la realizacién de algunos ejercicios porque varias personas

gue no son parte de su circulo social las observan de manera indebida.
Pregunta 17: Que las instalaciones o los monitores no sean adecuados.

Figura 19. Inadecuada infraestructura.

10,7%

10,7%

0wl w2 "3 =4

Interpretacion: Se evidencio mediante las respuestas, que una gran parte logra
acceder a lugar deportivos con buenas instalaciones y entrenadores, mientras que
algunas chicas no logran tener cerca lugares deportivos adecuados que manejan una
buena infraestructura de su establecimiento o los entrenadores no tengan una buena

metodologia de ensefianza en los ejercicios fisicos.

Segun los resultados entre la informacién correspondiente por las estudiantes se logro
determinar que la falta de tiempo muchas veces es una de las barreras que se les
presentan a las chicas, ya que luego de sus clases mantienen varias obligaciones
laborales o familiares; al respecto Garcia (2020), manifiesta que “la falta de tiempo es
considerada como una de las razones que mas influye para no practicar deporte v,
conforme va aumentando la edad y la escolaridad, es comidn que se abandone la
practica de actividades fisico-deportivas” (p. 8). Esta barrera tiene gran impacto en el
contexto social de las estudiantes, conllevando a que desarrollen una vida sedentaria

que les afecte en un futuro en su salud.
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En cuanto a la informacién recabada, las estudiantes manifestaron que el aspecto fisico
repercute bastante en la sociedad y aquello las hace sentir inseguras de si mismas; por
ende Pefiay Sanchez (2020), detallan que el “aspecto que no solo la niega como sujeto,
sino que la cosifica, la convierte en objeto de uso y le arrebata su valor” (p. 335). Esto
nos da a entender el gran impacto que tiene el aspecto fisico dentro de la sociedad,
sobre todo en la poblacién femenina; si ellas no tienen seguridad seran minorizadas por

las demas personas.

En cuanto a la metodologia, el método analitico contribuyé en encontrar las barreras
gque afectan a las estudiantes al momento de que ellas se plantean el realizar actividad
fisica; mientras que el método sintético dio paso a recapitular cada una de las barreras

comprendiendo el grado de impacto que genera en cada una en las estudiantes.

3.4.3. Fortalezas y debilidades

Tabla 3. F.D.

Fortalezas

Debilidades

Se denotd la pertinencia de la ejecucion
de esta investigacion con respecto a la
poblacion estudiada en su relacién con la

realizacion de la actividad fisica.

Sin depender de la edad de la poblacion
estudiada, se recabdé una cantidad
considerable de barreras percibidas, lo
que se concibe en que se da la exclusion

hacia las actividades fisicas.

Se cuenta con informacién bibliografica
favorable y actualizada; ademas, de

investigaciones similares anteriores.

Poblacion relativamente baja para la
aplicacion del estudio de campo, con los

instrumentos ya determinados.

La incursibn del campo estudiantil

universitario, especialmente de las
mujeres en la realizacion de actividades
fisicas, las pone en camino a gozar de
una mejor calidad de vida, niveles de

salud, higiene y bienestar.

Que los individuos se excluyan de la

realizacion de actividades fisicas,
repercute a mediano plazo en el
padecimiento de enfermedades
cardiovasculares; y en el largo plazo, el no
poder gozar de un nivel de salud para un

envejecimiento normal y saludable.
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La carrera de Pedagogia de la Actividad
Fisica y Deporte cuenta con docentes y/o
profesionales con conocimientos y la
pedagogia adecuada en la imparticion de
clases de composicion practica, ligada a
la actividad fisica, disciplinas deportivas y

la recreacion.

Por conocimiento empirico se evidencia
gue la carrera aun se encuentra a falta de
una infraestructura adecuada segun las
asignaturas practicas que imparte,
ademas de recursos e implementos que
hacen falta en la ejecucién practica de las

clases.

Fuente: Los Autores (2022)

3.4.3.1. Matriz de requerimientos

Realizando el andlisis del contexto, a partir de las debilidades se logré establecer la
matriz de requerimientos, que permitié organizar las debilidades con sus respectivas
causas en concordancia con el problema central, causas efectos y constan en el

apartado del problema de la investigacion.

Tabla 4.Requerimientos a partir de las debilidades y causas identificadas en la
investigacion de campo.

Debilidades Causas Requerimiento

¢Por qué? (Estrategias de solucion)
Sindependerde laedad de Por distintos motivos, Blog especializado en
la poblacion estudiada, se entre los mas ejercicio y actividades
recabod una cantidad considerables estan fisicas.
considerable de barreras regidos por factores
percibidas, lo que se sociales, econémicos,
concibe en que se da una culturales y ambientales.
exclusion hacia las
actividades fisicas.
Poblacién  relativamente Bajo acercamiento o Blog especializado en
baja para la aplicacion del interés de la poblaciébn ejercicio y actividades
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estudio de campo, con los femenina por incurrir en fisicas.
instrumentos ya una formacién académica
determinados. de esta indole o de

caracteristicas  practicas

ligadas al ejercicio,

actividad fisica y deporte.
Que los individuos se Se debe a la poca o Blog especializado en
excluyan de la realizacibn escasa cultura en la que ejercicio y actividades
de actividades fisicas, se desarrolla nuestro fisicas.

repercute a mediano plazo
en el padecimiento de
enfermedades

cardiovasculares; y en el
largo plazo, el no poder

gozar de un nivel de salud

campo estudiantil escolar
y colegial, lo que conlleva
a no tener habitos ligados
al cuidado de la salud, la
imagen corporal y el

bienestar fisico.

para un envejecimiento

normal y saludable.

Fuente: Los Autores (2022)
3.4.3.2. Seleccién de requerimiento a intervenir y Justificacion

Mediante la matriz de requerimientos se pudo recoger las debilidades determinadas en
la investigacibn de campo, misma que sirvi6 de ayuda para la seleccién del

requerimiento a intervenir para su posterior justificacion.

Sin pasar por alto los objetivos planteados en la investigacion se selecciond la no
incursion de las mujeres universitarias en la actividad fisica como debilidad manifestada
en la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte en la Universidad Técnica
de Machala, cuya causa es la identificacion de barreras de distintos factores que les
impiden realizar esta actividad. Esta causa fue propuesta en el planteamiento del
problema, teniendo como efecto tanto en el corto, mediano y largo plazo, presentar un
cansancio generalizado, la disminucién de los niveles de autoestima lo que genera un
aislamiento hacia la sociedad, un bajo desarrollo motriz lo que desencadena las pocas
habilidades y capacidades fisicas, y la adquisicion de afecciones y/o enfermedades

cardiorrespiratorias.
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Esta seleccion es respaldada al responder al problema central establecido desde los
inicios de esta investigacion; como también a las causales predeterminadas, y al
contrarrestar la problematica se minimizaran los efectos como: el sedentarismo en las

estudiantes y la propension a padecer enfermedades con mayor facilidad.

Desde otra perspectiva, también se justifica porque se trata de una investigacién
socioeducativa y colaborara en el mejoramiento de la calidad educativa; puesto que, la
actividad fisica y las barreras que impiden su realizacién, son temas que aportan el
conocimiento general, ya que, permite tanto a las estudiantes universitarias como al
campo docente integrado, el conocer mas acerca de los tipos y niveles de la actividad
fisica, los beneficios que se consiguen con la realizacion de estas, y los efectos adversos
en que se recaen al no realizarlas; asi mismo, se percibirdn de mejor manera cada uno
de las barreras, para lograr hacerles frente e incursionar de manera eficaz en las

actividades fisicas.

En base a la estrategia propuesta para contrarrestar la debilidad determinada, se
establece la elaboracion de un blog el cual cuenta con orientaciones metodoldgicas que
contribuya en dar las pautas a seguir para que las estudiantes universitarias u otra
poblacién interesada pueda adentrarse de manera adecuada, segura y eficaz en la
realizacién de todo tipo de actividades fisicas, y atendiendo las barreras que se lo

impiden.
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CAPITULO IV.
PROPUESTA INTEGRADORA

4.1. Descripcién de la propuesta

La presente investigacién en su busqueda por mermar la problematica, establece la
implementacién de una propuesta metodoldgica dirigida a las estudiantes universitarias
de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte, y tiene como propésito
desarrollar un blog que contenga pautas y direccionamientos para ejecutar distintas
actividades o ejercicios fisicos, que servira como orientacién al campo femenino

universitario y también al campo docente.

El instrumento educativo mencionado proporciona varias acciones para que el campo
docente y sobre todo el estudiantil las lleve a la practica, y a su vez, evitar la escasa
practica de actividades fisicas. Est4 disefiado y comprendido en tres fases, las cuales

comprenden: la elaboracién de un blog metodoldgico, socializarlo y desarrollarlo.

4.2. Componentes estructurales

Los componentes estructurales de este trabajo que abarca la implementacién de un blog
metodolégica dirigido a las estudiantes de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica
y Deporte en la Universidad Técnica de Machala, son: introduccion, justificacion,
objetivos, fundamentacion legal y tedrica, fases de implementacion, recursos vy

evaluacion.
Introduccion

En base a los antecedentes identificados desde el levantamiento del diagnéstico, lo que
se pretende es reducir las siguientes debilidades: la escasa realizacion de actividades
de caracter fisico que conlleven a un gasto energético, como estrategia para reducir los
indices de sedentarismo y aumentar los niveles de salud y/o bienestar en las estudiantes
universitarias, debido a que las particularidades de la vida adulta y universitaria
enfrascan a esta poblacion estudiantil en situaciones donde las actividades fisicas no
conllevan un espacio; ademas, en caso de existir cierto espacio para la realizacion de
estas actividades, llegan a repercutir otros factores que excluyen a la mujer de su

préctica.
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Por otra parte, este trabajo tiene relacion con los antecedentes referenciales
identificados mediante la revision literaria, al analizar varios investigaciones como la
publicada por Cabrera y Manzaba (2021), que trata sobre la identificacién de barreras
gue son percibidas por las universitarias en su incursién en actividades fisicas y del
deporte, donde determinan a la “falta de recursos”, “falta de entrega” y “falta de tiempo”
como las principales barreras que no permiten a las mujeres adentrarse efectivamente
en estas actividades; asimismo, Fernandez et al. (2019), con su investigacion acerca de
las barreras y motivaciones vinculadas a la actividad fisica, manifiestan que esta
actividad conlleva efectos beneficiosos en la salud, ademas, identifican la falta de tiempo

y la desmotivacion como factores que les impiden acercarse a la actividad fisica.

También se destaca el trabajo de Ochoa et al. (2018), acerca de las barreras limitantes
de la actividad fisica, en el cual se establece a la inactividad fisica como generadora de
enfermedades ligadas al sistema cardiovascular, se demuestra, ademas, que la
influencia social, la falta de voluntad, de energia y de tiempo son barreras que impiden
practicar la actividad fisica. En esta misma linea, Izquierdo et al. (2018), en su trabajo
investigativo que abarca las barreras, la actividad fisica y la medicaciéon, demuestran
gue tres cuartas partes de su poblacién presenta niveles bajos de actividad fisica y entre

sus principales causas estan: la falta de energia, de tiempo y voluntad.

En cuanto a propuestas de solucién, Blanco et al. (2019), afirman que es necesario del
desarrollo y aplicacién de cualquier tipo de intervencién, siempre y cuando se direccione
a la disminucién de las barreras percibidas hacia la actividad fisica, asi mismo, se
recalca que se debe tomar en cuenta el factor género para su aplicacion. Dicho esto, se
viabiliza el blog metodoldgico como propuesta, ya que segun Delgado y Medina (2018),
en su investigacion acerca del blog educativo, manifiestan que el blog se aleja del papel
tradicional de ensefianza, logrando captar de mejor manera la atencion del campo
estudiantil, esto debido a que esta herramienta se vincula con los avances tecnolégicos

de manera didactica.
Justificacion

Al haber determinado que en la Universidad Técnica de Machala en la carrera de
Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte las estudiantes del género femenino
requieren aumentar sus niveles de practica de la actividad fisica, se implementa un blog
metodoldégico que contribuya en la incursidon hacia el ejercicio y la practica fisica,
especificamente en aquellas estudiantes universitarias que por diversos factores no

pueden o logran hacer parte de su cotidianidad la ejecucién de estas actividades.
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En primer lugar, el blog metodolégico se elabora para orientar a la poblacion estudiantil
mencionada en la ejecucion y su desarrollo de las habilidades y/o capacidades fisicas;
ademas, se vincula como una guia donde las estudiantes tendran a su alcance un
variado esquema de fundamentaciones acerca del ejercicio y actividades fisicas,
abordando los beneficios que estas conllevan y demas aspectos que se pueden lograr
a largo plazo. Por otra parte, con la utilizacion de este blog de parte de la poblacién
estudiada, se procura la disminucion de las barreras percibidas ya que se alude haber
desarrollado habitos de vida ligados al cuidado fisico, de la salud y psicosocial. Asi
mismo, este blog se direcciona al campo docente, especificamente en su labor practica,
ya que mediante esta propuesta tienen a su alcance un gran conjunto de actividades las

cuales pueden tomar y aplicarlas en el componente aulico.

La propuesta ayuda a que las estudiantes universitarias se valgan o apoyen en un
instrumento que las guiara a lo largo de su formacion personal y/o profesional en temas
relacionados a: la practica de actividades fisicas, para evitar problemas relacionados en
la poca demostracion de habilidades — capacidades fisicas, comportamientos
sedentarios que las alejen del contexto social, padecimientos de enfermedades ligadas
al sistema cardiovascular y respiratorio, y la intensificacién de una cultura que aisle a la

poblacién femenina de las diferentes practicas que conlleva la actividad fisica.

Esta justificacion también parte del escenario profesional, ya que, al estarse preparando
como docentes vinculadas al area de Educacion Fisica, deben de demostrar suficientes
conocimientos y destrezas fisicas, que les permitan seguirse desarrollando
profesionalmente, y evidenciando a la par, la necesidad social de este campo docente

en la formacion de nifios, nifias y jovenes.

Objetivos de la propuesta

Objetivo General:

Orientar la practica de actividades fisicas a partir del uso de un blog con orientaciones
metodoldgicas como estrategia para impulsar una cultura activa en las estudiantes de
la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Técnica de

Machala.
Objetivo Especifico:

Impulsar una cultura activa en las estudiantes mediante su incursién en las actividades
fisicas y sus variaciones en la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de

la Universidad Técnica de Machala.
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Fundamentacion legal y conceptual
Marco Legal
Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion

El articulo 11 acerca de la practica del deporte, educacion fisica y recreacion, establece
gue es un derecho de las y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacion fisica y
acceder a la recreacion, sin discriminacién alguna de acuerdo a lo establecido en la

Constitucion y en esta ley.

En base al articulo 52 que se vincula a la Federacion Ecuatoriana de Deporte
Universitario y Politécnico (FEDUP), se establece que este organismo estard
conformado por las Escuelas Politécnicas y las Universidades, teniendo como objetivo
primordial el fomentar el deporte universitario, rigiéndose por la presente ley y su

Reglamento.

Conforme al articulo 89 que se refiere a la Recreacion, se dispone que la recreacion
englobara todas las actividades fisicas de caracter ludico que empleen al tiempo libre
de una manera planificada, buscando un equilibrio bioldgico y social en la consecucién

de una mejor salud y calidad de vida (...).
Constitucion de la Republica del Ecuador

En su articulo 24, se establece que todo ciudadano tiene derecho a la recreacién y al

esparcimiento, a la practica del deporte y al tiempo libre.
Marco conceptual
Actividad Fisica

Se concibe fundamental el desarrollo de la actividad fisica, puesto que nos permite
mantener indices de salud recomendables y la prevencion de afecciones; mediante la
practica regular de esta actividad y segun datos de la OMS, con treinta minutos diarios
de actividad fisica se pueden lograr en el organismo efectos positivos de aspecto social,

fisico, fisiologico y psicoldgico. (Perea, et al., 2019)

Segun el postulado de Rico et al. (2020), es recomendable la realizaciéon de actividades
fisicas y sus variaciones tales como estiramientos, ejercicios de equilibrio,
fortalecimiento muscular y combinaciones de estas; su practica rutinaria se puede lograr

ya sea de manera autdnoma, encuentro con amigos, sesiones de internet, entre otras
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mas. Ademas, con la participacion activa del individuo en estas practicas, se adquiere y
mantiene una condicién fisica saludable, lo que conlleva a mejorar su salud biol6gica y

mental.

Es mediante la actividad fisica que el ser humano adopta estilos de vida recomendables
en materia de salud y bienestar, ya que sus beneficios se rigen principalmente en el
fortalecimiento del sistema inmune para su predisposicion ante enfermedades tales
como la obesidad, diabetes, cardiopatia, sobrepeso y otras de caracter

cardiorrespiratorio. (Paredes Prada, et al., 2020)
Barreras en la practica de actividades fisicas

Para Dominguez et al. (2018), es importante la determinacion de las barreras ya que
estas dificultan o hacen dificil la incursién del individuo a la actividad fisica, ademas, se
determina que tanto las barreras personales, sociales o ambientales se relacionan con

la inactividad fisica, es por ello que resulta importante evitarlas.

Asi mismo, Mendia et al. (2020), afirman que el conocer el grado de percepcién de las
barreras es de suma importancia, ya que asi se puede trabajar sobre estas con el fin de

modificarlas o contrarrestarlas.

Como ultimo aporte, Martinez (2019), menciona que las barreras afectan negativamente
en la practica de actividades fisicas y deportivas de los individuos, negandoles incluso
la utilizacion y apoyo de rutinas de internet, de apps e incluso de la television; ademas,
esta investigadora determina que mediante el uso de las herramientas TIC, se puede
contrarrestar la percepcion de las barreras, incrementando los niveles de actividad fisica

y mermando las dificultades fisicas-deportivas.

Fases de implementacién

Fase |: Implementacién del blog

Esta fase conlleva la implementacién del blog metodol6gico, el mismo que cuenta con

la siguiente estructura:
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Tabla 5. Estructuracion del blog

Titulo

Orientaciones metodoldgicas para la realizacion de actividades

fisicas.

Subtitulos

RECOMENDACIONES GENERALES
EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR Y
CALENTAMIENTO.
¢ Movilidad articular en cuello y cabeza
¢ Movilidad articular en hombros, brazos y mufiecas.
¢ Movilidad articular de cadera, rodillas y tobillos.
CALENTAMIENTO
e Rodillas arriba o Skipping
e Talones al gliteo
¢ Polichinelas o saltos de payaso
e Plancha abdominal
EJERCICIOS AEROBICOS Y DE FUERZA
Sentadillas
Variantes de la sentadilla:
e Sentadilla sumo
e Sentadilla Goblet
e Sentadilla Bulgara
Estocadas o Zancadas
Variante de la zancada:
e Zancada lateral
Elevacion de cadera
Variante de la elevacion de cadera:
e Elevacion de cadera con una pierna
e Hip Thrust o Empuje de cadera
Elevacion de talén
Variante:
e Elevacion de talén a 1 pie
Flexiones de codo
Fondos en banco
Recomendacién para el desarrollo de una rutina
EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO
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e Estiramiento posterior del cuello
e Estiramiento lateral de cuello

e Estiramiento pectoral

e Estiramiento de triceps

e Estiramiento del muslo

e Estiramiento del gastrocnemio

Introduccion

Para gozar de una vida saludable, es de vital importancia la
realizacion de ejercicios y actividades fisicas, las cuales también
se pueden desarrollar mediante rutinas. Estas actividades se
pueden desarrollar en rutinas de ejercicios aerébicos, en el
fortalecimiento de mdusculos (entrenamiento de fuerza), y en
actividades que conlleven el desarrollo de la flexibilidad y

equilibrio.

La realizacién de cualquiera de esta gama de actividades permite
al individuo interiorizar beneficios tales como el desarrollar y
mantener habitos del cuidado fisico y mental, la reduccién de
lesiones, y la mejora del aspecto socio-emocional. La OMS
(2020), recomienda la realizacién de actividad fisica al menos
150 minutos por semana en personas adultas, lo que se concibe
que el ser humano necesita de unos 22 minutos al dia de

actividad fisica.

Figura20. Beneficios de la Actividad Fisica

Neurolégicos
Ansiedad/depresion
\\:Demenqa v Cardiovascular
A Funcién cognitiva v Nortalidad
Riesgo de accidente v Enfermedad coronaria
cerebrovascular Tension arterial
Rehabilitacion cardiovascular
Cncolégicos
v Endocrinos V Cancer de prostata
v Peso V Cancer de mama
v Diabetes , Cancer de colon
Ao Cancer de pulmén

HDL

Musculoesqueléticos
v Osteoporosis
v Riesgo de caidas
V Fractura de cadera
V Discapacidad
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Nota: Se alude hacia los beneficios que conlleva la realizacion de
actividad fisica en los diferentes sistemas del ser humano.
Tomada de Perea A. et al., (2019).

Objetivos
(general vy

especifico)

Objetivo General:

Orientar la practica de actividades fisicas a partir del uso de un
blog con orientaciones metodoldgicas para incentivar la practica
de actividades fisicas en las estudiantes de la carrera de
Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de la Universidad
Técnica de Machala.

Objetivo Especifico:

Impulsar una cultura activa en las estudiantes mediante su
incursion en las actividades fisicas y sus variaciones en la carrera
de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de la Universidad

Técnica de Machala.

Desarrollo

RECOMENDACIONES GENERALES

Para la realizacion de actividades fisicas, hemos propuesto esta
guia con ejercicios que se podran realizar en casa o en cualquier
espacio de nuestra comodidad. Antes, se deben seguir las

siguientes recomendaciones:

Buscar y establecer un lugar seguro, amplio y con

suficiente ventilacién para realizar los ejercicios.

- Debes empezar con ejercicios de movilidad articular,
calentamiento y estiramiento, mismos que encontraras en
esta guia.

- Procura utilizar vestimenta y calzado adecuado para la
realizacion de ejercicios y actividades fisicas.

- Para la realizacion de cada ejercicio, asegurate de seguir
las indicaciones y utliza las variantes que creas
necesarias.

- Realiza los ejercicios que tu crees convenientes para tus

rutinas, y establece el esfuerzo e intensidad segun tus

capacidades.
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- Esrecomendable la utilizacion de una toalla para secar el
sudor, y una hidratacion oportuna durante todo el proceso

de la rutina.

EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR Y
CALENTAMIENTO.

Es necesaria la preparacion del cuerpo antes del desarrollo de
los ejercicios, y para esto, se inicia con la movilidad articular; esta
movilidad permite calentar los distintos segmentos corporales a
través de las articulaciones, nos evita el sufrir de lesiones y
mejora nuestros rangos articulares.

Recomendacion: Se presentan diferentes tipos de ejercicios de
movilidad articular, los cuales se recomiendan ejecutarse en un
maximo de 2 series de 10 a 20 repeticiones por cada ejercicio.

Movilidad articular en cuello y cabeza

Figura21. Movilidad del cuello
@ Q

(| ]

Nota: Explicacion grafica del ejercicio. Tomada de la Universidad
de Playa Ancha (2020).

Mueve tu cabeza de manera que intentes tocar cada oreja con el

hombro del lado respectivo, es decir, la oreja izquierda toca el

hombro izquierdo. Realizar un movimiento controlado.
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Figura22. Giro de la cabeza

Nota: Explicacion gréafica del ejercicio. Tomada de la Universidad
de Playa Ancha (2020).
Realizar giros del cuello de lado a lado, de manera que con el

movimiento de la cabeza se estuviera diciendo “que no”.

Figura 23. Rotacion de la cabeza

Nota: Explicacion grafica del ejercicio. Tomada de la Universidad
de Playa Ancha (2020).

Mover de la cabeza de tal forma que se realice un circulo
imaginario con el movimiento ejecutado. Realizar el movimiento

de manera controlada.
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Figura 24.  Estiramiento del musculo
esternocleidomastoideo.

Nota: Explicacion audiovisual del estiramiento del musculo
esternocleidomastoideo. Tomada de FisioOnline (2014).

Inclinar la cabeza hacia uno de los dos lados (izquierda o
derecha), luego girarla hacia el lado opuesto de manera

controlada; repetir este movimiento desde ambos lados.

Movilidad articular en hombros, brazos y mufiecas.

Figura25. Rotacién de hombros.

Nota: Representacién del movimiento a realizar. Tomada de la
Universidad de Playa Ancha (2020).

Extender los brazos semi-flexionados hacia los costados y
moverlos de tal manera que con las manos realizamos circulos

imaginarios. Realizar la rotacion hacia delante y hacia atras.
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Figura 26.  Rotacion de hombros

Nota: La realizacién del movimiento debe hacerse con el cuerpo
relajado. Tomado de la Universidad de Playa Ancha (2020).

De pie o sentado y con los brazos a los costados de manera
natural, realizar circulos moviendo los hombros hacia arriba,

hacia al frente, hacia abajo y atras.

Figura27. Movilidad articular en mufiecas.

Movimientos Articulares de la Muneca

é’ ;:,‘::.n i SUSCRIBIRSE
Nota: Mantener los codos estaticos en cada movimiento de
mufieca. Tomada de Zapata (2020).

Realizar movimientos de extension, flexion, inversién, eversion y

circunduccion con las mufiecas.
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Movilidad articular de cadera, rodillas y tobillos.

Figura28. @ Movimiento de cadera

Nota: No acentuar demasiado el movimiento de cadera. Tomada
de la Universidad de Playa Ancha (2020).

Con las manos en la cadera, rotar esta Ultima de izquierda a
derecha y viceversa, de manera que se forme un circulo

imaginario con el movimiento.

Figura29. Movilidad articular en rodillas

Movimientos Articulares de Rodilla

- 5
=3 g SUSCRIBIRSE

Nota: Los movimientos propuestos son los mas idéneos para la
rodilla. Tomado de Zapata (2020).

Realizar movimientos de flexion y extension de rodilla de manera

pausada y controlada.
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Figura 30.  Movilidad articular en tobillo.

Movimientos Articulares de TOBILLO

oz ) HECTOR-NEIAN

= TA SUSCRIBIRSE

Nota: Los movimientos deben realizarse con la rodilla estatica.
Realizar movimientos de flexion, extension, inversion, eversion y
circunduccion de la rodilla con los dos pies. Tomado de Zapata
(2021).

CALENTAMIENTO

El calentamiento ademas de ser un mecanismo para el
incremento de la temperatura del cuerpo humano, también
integra varias funciones, las cuales se destinan a que, con la
realizacidn de actividades fisicas, las pulsaciones se encuentren
entre las 110 y 130 pulsaciones por minuto. (Sagarra Alvarez y
Vega Martinez, 2019)

Con el calentamiento, disponemos de nuestro cuerpo de la
elasticidad necesaria en la musculatura para su contraccién y

extension, evitando a la par las lesiones.

Recomendacion: Cada uno de los ejercicios propuestos a
continuacién se recomienda ejecutarlos en intervalos de 20
segundos con 20 segundos de descanso. Dependiendo de tu
capacidad fisica, puedes mermar el tiempo de descanso y
aumentar el tiempo de ejecucion del ejercicio. También puedes
realizarlos en formato de repeticiones, y te recomendamos

empezar con 4 series de 10 repeticiones para cualquier ejercicio.
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Rodillas arriba o Skipping

Figura31.  Skipping

Nota:
Ejercicio en un mismo sitio o terreno. Tomado de Club
Providencia (2020).

El Skipping es un ejercicio que se realiza sobre un mismo lugar,
consiste en un trote con acentuacion en la elevacion de las
rodillas; se debe realizarlo con una intensidad moderada para ser

considerado parte del calentamiento.

Figura 32. Talones al glateo.

Talones al gliteo - Plan de Entrenamiento Exante

Nota: Ejercicio en un mismo sitio o desplazandose. Tomado de

De pie con los pies separados a la anchura de los hombros y
mirando hacia delante, flexionamos las rodillas una tras otra de
tal manera que nuestros talones se acercan o llegan a tocar los

gluteos. Tomado de Dieta Exante Espafia (2019).
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Polichinelas o saltos de payaso

Figura 33.  Polichinelas.

Polichinetas

‘I‘

%5 7"-!'. |""’31"'

Nota: Ejercicio en un mismo sitio o espacio. Tomado de D.W
(2016).

Comienza de la misma forma que en los talones al gliteo, pero
en este caso, el ejercicio se realiza saltando con una separacion
de los pies un poco mas que la anchura de los hombros, al mismo

tiempo que llevamos nuestros brazos extendidos hacia arriba.

Figura 34. Plancha abdominal.

Como hacer la PLANCHA CORRECTAMENTE, trabajar ABDOMINALES sin dolor de espalda

I M o 320/40

Nota: Ejercicio para mejorar la postura y el Core. Tomada de
Calis TecniX (2018).

Una plancha abdominal perfecta se debe realizar contrayendo el
abdomen, sin dar paso a arquear la zona lumbar. Posicionar los
brazos de forma que los codos queden por debajo de los
hombros. Posicién neutra de nuestro cuello, mirando hacia el

suelo.

66




EJERCICIOS AEROBICOS Y DE FUERZA

Este tipo de ejercicios son los mas recomendables cuando
nuestro objetivo es la pérdida de grasa, en otras palabras,
disminuir medidas corporales. Esto se da, ya que estos ejercicios
hacen uso de las grasas, con ayuda de los carbohidratos y el
oxigeno, para suministrar la energia necesaria durante todo el
ciclo de entrenamiento aerdbico. (JARAMILLO y RAMIREZ,
2016)

Figura 35. Sentadilla.

ESPALDA
RECTA

ABDOMEN
CONTRAIDO

GLUTEOS

ANCHO DE HACIA ATRAS

CADERAS

- i

PIES

PARALELOS PLANTAS

Nota: Realizar el ejercicio de manera controlada. Tomada de
Marathon Ranking (2022)

La sentadilla se debe realizar de pie con los pies separados al
ancho de la cadera o de los hombros, y con los brazos extendidos
hacia delante o en posicion que no afecte la realizacién del
ejercicio. Al descender debemos tomar aire, para luego
expulsarlo poco a poco en el ascenso; debes mantener tu
espalda recta durante toda la ejecucion del ejercicio. A

continuacién, una explicacion del mismo:
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Figura 36.  Explicacién audiovisual del ejercicio.

sin encorvar
tu espalda

Nota: La sentadilla es un ejercicio centrado en el tren inferior.
Tomada de Salud 180 (2016).

Figura 37.  Musculos que intervienen en la sentadilla.

Glitea medio

Tensor de La fascia lata

Recto anterior

Sartorio Fasca lata
Vasto interno Gliteo mayor
Vasto externo

Rl Biceps cunal
[porcion karga)
A WN Biceps crunal
Peronco '\ porcion corta)
lateral
lafgo Gemelo
Extensor Stleo
comdn de J
os dedos Petoneo
lateral coro
Tibial anteior

Nota: Los gluteos también se activan en las sentadillas. Tomada
de Gottau (2009).

La sentadilla es un ejercicio destinado al desarrollo de la
musculatura del tren inferior, con una gran acentuacion en el

trabajo de los cuadriceps.
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Variantes de la sentadilla:

Figura 38.  Sentadilla estilo sumo.

Nota: Con esta variante se trabaja la parte frontal de las piernas,
la parte interna de los muslos y los gluteos. Tomada de Bermejo
(2015).

Figura 39. Sentadilla Goblet.

Nota: Se implican los mudsculos cuadriceps, glateos,

isquiotibiales. Tomada de Método Momentum (2015).

Figura40. Sentadilla Bulgara.

El MEJOR Ejercicio de PIERNAS (jSin Errores!)
\

- 2 -
¢ e = QN
X

]




Nota: Esta sentadilla se enfoca en el desarrollo o entrenamiento
individual para piernas; desarrollando principalmente los
cuadriceps y apoyandose en el gliteo mayor. (Costa de Oliveira,
2015). Imagen tomada de ATHLEAN-X (2019).

Estocadas o Zancadas

Figura4l. Zancadas.

COMO HACER LUNGES O ZANCADAS PASO A PASO - Tecnicas Gymtopz

Nota: Se implican los musculos cuédriceps, gluteos,
isquiotibiales. Tomada de Técnicas Gymtopz (2020).
Empezamos con las piernas separadas al ancho de los hombros
y con uno de los dos pies, damos un paso hacia delante y
descendemos teniendo siempre la espalda recta, y sin levantar el
talén de la pierna flexionada. Repetimos la ejecucién con la otra
pierna.

Variante de la zancada:

Figura42. Zancada lateral.

Zancada lateral, ejercicio de piemas perfecto para compensar la sentadilla
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Nota: Este ejercicio es una alternativa a los tipicos ejercicios para

pierna de plena frontal. Tomada de Juan Rallo (2020)

Figura43. Elevacion de cadera.

Elevacion de cadera para aumentar los gliteos | Muévete | Salud180 ” Q ~
SALUDISO

Nota: Se debe formar una linea recta desde los hombros hasta
las rodillas cuando la pelvis se encuentre arriba. Tomada de
Salud 180 (2016).

Para realizar este ejercicio, empezamos acostados con la
espalda en el suelo, espalda recta, apoyando los brazos en el
suelo y rodillas flexionadas. Levantamos la pelvis formando un
puente, contrayendo los gluteos en la parte ascendente, luego
realizamos un descenso controlado sin chocar glateos con el

suelo.

Variante de la elevacion de cadera:

Figura44. Elevacion de cadera con una pierna.

Elevacion de cadera con una piema

L(RINIDOzm
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Nota: Se flexiona una de las dos rodillas y con la otra pierna
extendida. Tomada de trainido (2011).

Hip Thrust o Empuje de cadera

Figura45.  Hip Thrust.

Empuje de Cadera paa AUMENTAR GLUTEQS en casa < SIN EQUIPO &

Nota: El ejercicio se puede realizar tanto solo con una pierna
como con las dos al mismo tiempo. Tomado de AnthoniMontalvan
(2020).

Figura46. Elevacion de talon.

Elevacion de talon

P> » @© 0237028

Nota: Este ejercicio trabaja y desarrolla los musculos de la
pantorrilla. Tomado de Club Providencia (2020).

Para la realizacion de este ejercicio, nos ubicamos de pie
separando los pies a la anchura de la cadera, procediendo a
elevar nuestros talones hasta quedar casi en puntillas para luego
descender el talén sin golpearlo con el suelo; realizar el ejercicio

de manera controlada.
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Variante:

Figura47. Elevaciéon de talén con un solo pie.

Elevacion de Talon a 1 Pie con Peso ( Ejercicloiagiorilia)
— .

»
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Nota: Se puede agregar un peso extra sea convencional o no,
para la realizacion del ejercicio. Tomada de WorkoutCoach
(2018).

Figura48. Ejecucion de la flexién de codo.

Nota: Desarrollar una intensidad de flexibn segin nuestras
capacidades. Tomada de Mejia (2019).

Empezamos acostados tocando nuestro abdomen en el suelo,
apoyandonos tanto en nuestras manos separadas a la anchura
de nuestros hombros, en las puntas de los pies o en nuestras
rodillas (dependiendo de la intensidad a ejecutar), empujamos el
suelo con nuestras manos ascendiendo nuestro tronco y
descender sin tocar el suelo; mantener recto nuestro tronco
durante toda la ejecucién del ejercicio, apretar el abdomen y con

una mirada firme hacia el frente.
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Figura49. Fondos en banco.

fondos banca. principios

|
> » o ool

Nota: Este ejercicio se enfoca primordialmente en el desarrollo
del triceps. Tomada de Entrenamiento Diferencial (2019).

Empezamos sentados en el filo del banco a utilizar, para
posteriormente apoyarnos en nuestras manos (en el filo del
banco y separadas un poco mas de la anchura de la cadera) y
con nuestros pies en el suelo un poco mas alejados a la posicién
inicial; procedemos a descender nuestro tronco realizando una
flexién de codo y durante el descenso la espalda debe rozar, pero
no tocar el banco, ascender en el punto antes donde el descenso

implique una molestia en la ejecucion del ejercicio.

Recomendacion para el desarrollo de una rutina
Sino sabes cémo distribuir tus ejercicios en series y repeticiones,
puedes utilizar el siguiente método basado en las repeticiones
maximas.
1) Calcula las maximas repeticiones que puedes realizar en
la ejecucién de un ejercicio.
2) Identifica tu capacidad fisica mediante las siguientes
intensidades: baja (60 — 70% de la capacidad méaxima),
media (70 — 80 %) y alta (80 — 90%).
3) Establece wuna intensidad y trabaja segun ella,

desarrollando de 3 a 5 series; ejemplo:

Digamos que realiz6 en una sola serie un maximo de 20
repeticiones de flexiones de codo, y como tengo cierta

capacidad fisica trabajaré en una intensidad media (70 —
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80%); de esta intensidad sacaré 4 series, las mismas que se

estableceran segun mis repeticiones maximas.

Intensidad media.

Intensidad media

Repeticiones 70% 72% 75% 79%
maximas

1° serie 2° serie 3° serie 4° serie
(2070,7)  (20%0,72) (20%0,75) (2070.79)
14 reps. 14 reps. 15 reps. 16 reps.

Fuente: Los Autores (2022)

De esta forma determin6é que, para trabajar con flexiones de
codo, realizaré en mis proximas rutinas unas 4 series (14 — 14 —
15 — 16 repeticiones), descansando entre series de 30 a 60

segundos.

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

Los ejercicios de estiramientos después de la ejecucion de la
actividad fisica o del entrenamiento, sirven para recuperarnos de
la fatiga post-entreno y para la relajacion de los distintos

segmentos musculares utilizados. (Castro Blanco, 2009)

Por otra parte, no es recomendable la ejecucién de estiramientos
como parte previa al desarrollo de las rutinas de actividad fisica,
ya que diversos estudios indican que tanto los estiramientos
estaticos como dindmicos, reducen la produccién de fuerza y el

rendimiento muscular. (Espinoza Acuiia, et al., 2021)

Recomendacién: Los ejercicios expuestos a continuacion,
deben ejecutarse entre un lapso de tiempo desde los 10 hasta los

20 segundos por cada ejercicio.
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Figura 50.  Estiramiento del cuello.

Nota: No debe haber molestia en la ejecucion del movimiento
Apoyamos las manos en la zona de la nuca y generando una leve
presion hacia delante y abajo, llevamos nuestro menton al pecho.
Tomada de la Universidad de Playa Ancha (2020).

Figura 51.  Estiramiento lateral del cuello.

Nota: Por detrds de nuestra espalda sostenemos una mufeca
con la otra mano. Tomada de la Universidad de Playa Ancha
(2020).

Jalar uno de nuestros codos con los brazos hacia atras, para
luego inclinar el cuello al lado opuesto del hombro jalado.

Figura52.  Estiramiento de los pectorales.
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Nota: Repetir el movimiento con el otro brazo. Tomada de la
Universidad de Playa Ancha (2020).

Apoyar nuestro antebrazo en una esquina con el codo alineado
alhombro, luego mover nuestro cuerpo ligeramente hacia delante

sin mover nuestro antebrazo apoyado.

Figura53.  Estiramiento de triceps.

Nota: Repetir el movimiento con el otro brazo. Tomada de la
Universidad de Playa Ancha (2020).

Mandar nuestro brazo flexionado atras de nuestra cabeza, para
con la mano del otro brazo empujar hacia abajo al brazo

flexionado desde su codo.

Estiramiento del muslo

Figura 54.  Estiramiento para los miembros inferiores.
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Nota: Repetir el movimiento con la otra pierna. Tomada de la
Universidad de Playa Ancha (2020).

De forma bipeda, flexionar una rodilla de manera que nuestro
talébn vaya hacia atras, y con la mano del mismo lado agarrarlo

desde el empeine o tobillo para jalarlo hasta el gluteo.

Figura 55.  Estiramiento interno del muslo.

u

Nota: Repetir el movimiento con la otra pierna. Tomado de la
Universidad de Playa Ancha (2020).

Primero nos sentamos para posteriormente separar nuestras
piernas con una leve flexion de rodilla, luego con ambas tocar o

tratar de tocar la punta de uno de nuestros pies.

Estiramiento del gastrocnemio

Figura 56.  Estiramiento de la pantorrilla.

Nota: Estos musculos son conocidos popularmente como
gemelos. Tomado de la Universidad de Playa Ancha (2020).

Ubicarse de frente a una pared a uno o dos pasos separados de
ésta, adelantar un pie flexionando levemente la rodilla, con el otro
pie quedando con el talébn apoyado en el suelo y sin flexionar su
rodilla; con el movimiento de nuestra cadera hacia delante y con
la flexion de la rodilla controlamos el grado de estiramiento de la

pierna extendida.
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B El presente blog se desarrolla con la finalidad de que las
Conclusion estudiantes de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y
Deporte tengan a su alcance una herramienta con orientaciones
metodoldgicas que las ayude en su intento por adentrarse en el
contexto de las actividades fisicas. Sin embargo, que la
propuesta esta dirigida a la poblacién mencionada, no significa
gue cualquier otra poblacion interesada no pueda utilizar los
fundamentos, actividades y/o ejercicios plasmados dentro del
blog metodolégico. Cada actividad o ejercicio propuesto dentro
del blog, conlleva su fundamento, explicacion grafica y textual del
ejercicio, y por ultimo, en actividades de compleja realizacion, se
cuenta con un direccionamiento audiovisual para su correcta

ejecucion.

Fuente: Los Autores (2022)

Fase Il: Socializacion del blog

En primer lugar, luego de la estructuracién del blog metodolégico se realizé un analisis
en conjunto con nuestra parte tutora con el fin de encontrar falencias, las cuales
debieran ser mejoradas o cambiadas; cada parte del blog se socializ6 en miras a cumplir
a que la poblacion estudiada se relacione y se inmiscuya en la realizacion de cada uno
de las actividades y/o ejercicios fisicos propuestos, los mismos que cuenta con

informacion adecuada para garantizar su ejecucion oportuna.

Fase lll: Elaboracién del blog en linea

Como ultima fase y luego de la aceptacion del blog con orientaciones metodolégicas
como la propuesta de parte de nuestra parte tutora, nos direccionamos a la puesta en
linea del blog, el mismo al que podr4 acceder la poblacién estudiada y toda parte

interesada en el contexto de la actividad fisica.

Recursos logisticos

Segun las fases establecidas para el desarrollo de la propuesta, se establecieron los
siguientes recursos:

Espacio fisico.
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Aungue las circunstancias ya no son las de antes, en las cuales la pandemia afectaba
considerablemente, aun es necesario mantener el cuidado y la salud, es por esto, que
el andlisis del blog junto a nuestros evaluadores se realizo tanto de manera telemética
como fisica; gracias a esta socializacion, pudieron conocer con mayor amplitud la

propuesta.

Evaluacién del proyecto

La propuesta es evaluada a partir de una lista de cotejo, teniendo en cuenta cada una
de las fases desarrolladas en concordancia con el objetivo planteado; corroborando la

ruta evaluadora se propone:

Tabla 6. Indicadores de evaluacién a partir de las actividades.

Objetivo de la propuesta: Orientar la practica de actividades fisicas a partir del uso de
un blog con orientaciones metodoldgicas para incentivar la practica de actividades
fisicas en las estudiantes de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte

de la Universidad Técnica de Machala.

Actividades Indicadores
Fases

Desarrollo y estructuracion del Elaboracion de un blog
Fase I blog con orientaciones dirigido a las estudiantes de

metodoldgicas. la carrera de Pedagogia de la

Implementacion 2 .
P Actividad Fisica y Deporte.

del blog

Socializacién del blog con la parte  Concrecién de la estructura
Fase Il evaluadora y tutora, para su para la culminacién final del
Socializacién refor_zamlento y _cpnﬂ_rmauon blog.
previa a su elaboracion digital.

del blog

Disefio y estructura del blog Visualizaciéon del blog
Fase lll:  aceptado para su desarrollo final metodoldgico en el sitio web.
Elaboracién del €N el medio digital.

blog en linea

Fuente: Los Autores (2022)
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Cronograma de la propuesta

Cronograma de la propuesta

No

Actividades

Respons
able

Septiembre

W0

W0

W0

S|S|S|S
11234

Andlisis del blog
metodoldgico
como propuesta

Estudian
te
investiga
dor

Desarrollo y
estructuracion
del blog con las
orientaciones
acerca de las
actividades
fisicas

Estudian
te
investiga
dor

Socializacion del
blog desarrollado
con la parte
tutora ylo
evaluadora del
proceso
investigativo.

Estudian
te
investiga
dor

Aceptacion final
del proyecto en
conjunto con la
propuesta, previo
a su
sustentacion.

Especiali
stas

Elaboracion del
blog con
orientaciones
metodoldgicas
en linea

Estudian
te
investiga
dor

Elaboracion de
diapositivas
como
herramientas
para la
sustentacion del
proyecto y la
propuesta.

Estudian
te
investiga
dor
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CAPITULO V
VALORACION DE LA FACTIBILIDAD

5.1. Andlisis de la dimensidn técnica de implementacion de la propuesta

En dependencia a la dimensidn técnica se comprobé la disponibilidad de la tecnologia
para la aplicacion de un blog, respecto a esto se utilizé la plataforma google Meet para
hacer la socializacién. En este mismo sentido se necesitaria tener acceso a internet, un
computador para ejecutar el dialogo y asi poder establecer o trabajar la actividad fisica,

ademas de asegurar la factibilidad del proyecto.

5.2. Anédlisis de la dimension econdmica de implementacion de la propuesta

De acuerdo a la dimensién econémica el desarrollo de la propuesta es factible, porque
el gasto que demanda es solamente el uso de la tecnologia y servicio de internet, pero
en el caso de la tecnologia, los docentes tendran que conectarse desde su laptop o

computadora que sera mediante una reunién de Google Meet.

Los gastos que se generan al desarrollar la propuesta no son costosos en relaciéon con
los beneficios que genera el proyecto; ademas, la aportacion que se puede replicar en
los diferentes semestres, conservando en el sitio web, lo que justifica la dimension

econdémica.

5.3. Andlisis de la dimensidon social de implementacion de la propuesta.

La propuesta esta dirigida a una institucion de educacidén superior que ha permitido
realizar la investigacién de campo, misma que acoge a 75 estudiantes que es un
importante nUmero de chicas que interactian con los docentes en el campo deportivo,
dando lugar al fomento de las relaciones sociales y con el desarrollo del blog se

promueve la motivacion y seguridad, lo cual redundara en el ambito social.
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5.4. Andlisis ambiental de implementacion de la propuesta

La dimension ambiental es factible, porque la propuesta no contiene actividades que
demanden materiales que puedan generar contaminacioén; en todo caso, se utilizara un
espacio cdmodo en el hogar o al aire libre para evitar contaminacién y proponer el ahorro

y cuidado del medio ambiente.

El blog es un sitio web, puesto que, se hara uso de medios electrénicos y digitales, las
estudiantes podran visitarlo y revisar las diferentes modalidades que les ofrecerd, para
que puedan realizar actividad fisica de manera segura.
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CAPITLO VI

CONCLUSIONES, RECOMENDACIONES, LIMITACIONES Y PROSPECTIVA

6.1. Conclusiones

Partiendo del objetivo general, se determina que las barreras son condicionamientos o
factores que impiden o restan la participacién de la mujer en las actividades fisicas,
ejercicios y otras acciones ligadas a la recreacidn y el ocio, pero que generan a la larga
cierto gasto energético en el ser humano. En cuanto al tipo de barreras identificadas,
estas se hacen presentes en el entorno donde el individuo se desenvuelve, como

también de los factores internos como la motivacion.

Respondiendo al primer objetivo especifico se pudo revelar que las barreras se
clasifican en dos categorias las cuales son: las personales y ambientales, estas
conllevan factores causales de la exclusion parcial o total de la estudiante universitaria
hacia la actividad fisica; en primer lugar, las barreras de caracter personal se vinculan
con los factores de “imagen corporal/ansiedad fisica — social”’ y “fatiga/pereza”, por otra
parte, las barreras ambientales estan relacionadas con los factores “obligaciones/falta

de tiempo” y “ambiente/instalaciones”.

En cuanto al segundo objetivo especifico se evidencio que las estudiantes universitarias
se inclinaban con mayor interés en las actividades aerébicas, en un segundo plano se
relacionaban con actividades de equilibrio — flexibilidad. Por otra parte, se pudo
determinar que la mayoria de la poblaciéon estudiantil analizada, realiza actividades
fisicas con una intensidad moderada y en un segundo escalén se situaban aquellas
mujeres que recurrian a intensidades leves. Las mujeres se inclinan més por actividades

pasivas y que se vinculan con el aspecto social.

En cuanto al tercer objetivo especifico, las barreras presentadas segun el Autoinforme
de Barreras para la Practica de Ejercicio Fisico (ABPEF) afectan en la forma de pensar
y en la toma de decisiones del ser humanos; cada barrera presentada conlleva un
contexto y realidad a la que se llega a exponer el usuario. Sin embargo, segun los
resultados del ABPEF aplicado en las estudiantes universitarias se pudo constatar de
ciertas barreras que tuvieron mayor relevancia, esto se determina segun el nivel de
percepcion de las estudiantes y por las caracteristicas propias de las barreras; estas

fueron: “tener demasiado trabajo”, “tener agujetas o dolores musculares a consecuencia

del ejercicio”, “sentir que mi aspecto fisico es peor que el de los demas”, “tener
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demasiadas obligaciones familiares”, “estar demasiado lejos del lugar donde puedo

hacer ejercicio” y “que las instalaciones o monitores no sean adecuadas”.

Finalmente, con el cuarto objetivo especifico se llegb a establecer la finalidad del blog
desarrollado, y éste es que las estudiantes de la carrera de Pedagogia de la Actividad
Fisica y Deporte tengan a su alcance una herramienta con orientaciones metodoldgicas
que las ayude en su intento por adentrarse en el contexto de las actividades fisicas. Sin
embargo, que la propuesta esté dirigida a la poblacién mencionada, no significa que
cualquier otra poblacion interesada no pueda utilizar los fundamentos, actividades y/o
ejercicios plasmados dentro del blog metodolégico. Por lo mencionado, es conveniente
el desarrollo del blog en linea, ya que podra estar al alcance de cualquier persona
(hombre o mujer) que se relacione o se sienta atraido en la realizacién de actividades

fisicas.

6.2. Recomendaciones

Haciendo referencia tanto en los resultados de la investigacibn como en las
conclusiones se ha demostrado la importancia en la reduccién de barreras, que permita
a la poblacién estudiantil, mujeres universitarias ser parte de ese conglomerado de
individuos que se apropia de los beneficios y efectos positivos de la actividad fisica,

tanto en materia de salud, higiene y cuidado personal.

En base a la investigacion de campo, es pertinente planificar una propuesta
metodoldgica, que permita acceder a las estudiantes universitarias mujeres a diferentes
actividades fisicas sugeridas para reducir barreras sociales, personales y culturales, que

impiden involucrarse en la actividad fisica.

La implementacion de un blog con orientaciones metodolégicas que oriente a las
estudiantes universitarias en su interés e involucramiento en las diversas actividades
fisicas, para reducir los efectos negativos de la limitada actividad fisica como:
sedentarismo, baja autoestima, inicios de trastornos mentales como: la depresion,
enfermedades cardiovasculares y respiratorias, cancer de mama y obesidad, estos
siendo los de mayor magnitud en cuanto a dafios y sufrimientos que generan en el

usuario.
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6.3. Limitaciones y prospectiva

6.3.1. Limitaciones

El tamafio de la poblacion fue pequefia, porque solamente se aplic6 a estudiantes

mujeres de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte.

En la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y deporte donde se aplicé la
investigacion existen poca poblacion de mujeres; razén por la cual, el nimero de

encuestas fue reducido.

6.3.2. Prospectiva

Gracias a la teméatica se puede orientar a que tanto docentes como estudiantes en el
contexto investigativo, se vinculen en un analisis mas profundo de aquellas barreras que
impiden a la mujer realizar la actividad fisica, centrdndose en la naturaleza de las
mismas y en su composicion histérica vinculada con el papel de la mujer en las distintas

épocas.

La investigacion respecto a las barreras en la actividad fisica en las mujeres puede
ampliarse a través de nuevas investigaciones hacia otras carreras de la Universidad

Técnica de Machala.
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ANEXOS

Anexo 1. Entrevista

UNIVERSIDAD TECNICA DE MACHALA
Calidad, Pertinencia y Calidez
FACULTAD DE CIENCIAS SOCIALES
CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

ENTREVISTA DIRIGIDA AL DOCENTE
Titulo: BARRERAS AL PRACTICAR ACTIVIDAD FISICA EN LAS
ESTUDIANTES DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE DE
LA UTMACH.

Dialogo preliminar:

Estimado Docente, como estudiantes de la Carrera Pedagogia de la Actividad
Fisica y Deporte de la Universidad Técnica de Machala expresamos a usted un
cordial saludo; y a la vez, nos permitimos hacerle conocer que a través de esta
entrevista se pretende recabar informacion sobre las barreras al practicar
actividad fisica en estudiantes universitarias. Los datos que se recopilardn
serviran para la elaboracion del trabajo de investigacion desde la realidad del
entorno educativo.

OBJETIVO:

Analizar las barreras que impiden realizar actividad fisica a las estudiantes de
la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de la Universidad
Técnica de Machala.

Nombres y Apellidos del
entrevistado:

Asignatura que imparte:

Titulo:

Correo electronico:

Teléfono:

Fecha de aplicacion:

1) De acuerdo a su criterio. ¢, Cree que hay barreras que impiden la actividad

fisica en estudiantes universitarias?, ¢ Cuales serian?
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2)

3)

4)

5)

6)

Remarcando su experiencia y labor docente en la carrea de P.A.F.D.
¢,Cuales han sido los motivos o causas mas usadas por las estudiantes
universitarias para incurrir en la no realizacion de las actividades fisicas

en el desarrollo de las clases practicas?

¢,Cuales son los beneficios que consiguen las estudiantes universitarias

al realizar actividad fisica durante las clases practicas?

¢Cree usted que, si estas barreras no son tratadas correctamente

provocaran consecuencias irreparables en las estudiantes universitarias?

¢Bajo su conocimiento, que estrategias se puede utilizar para
contrarrestar las barreras que limitan a las estudiantes en la practica de la

actividad fisica?

¢ Considera que las instalaciones a las que pueden acceder las
estudiantes en la Universidad, son adecuadas para realizar actividad

fisica? ¢ Por qué?
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7) La Utmach a través de la Carrera de P.A.F.D, ;Como promueven la

incursion de las estudiantes universitarias hacia la actividad fisica?
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Anexo 2. Encuesta

UNIVERSIDAD TECNICA DE MACHALA
Calidad, Pertinencia y Calidez
FACULTAD DE CIENCIAS SOCIALES
CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

ENCUESTA DIRIGIDA A LAS ESTUDIANTES

Titulo: BARRERAS AL PRACTICAR ACTIVIDAD FISICA EN LAS
ESTUDIANTES DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE DE
LA UTMACH

Dialogo preliminar:

Estimada estudiante, pertenecemos de la Carrera Pedagogia de la Actividad
Fisica y Deporte de la Universidad Técnica de Machala expresamos a usted un
cordial saludo; y a la vez, nos permitimos hacerle conocer que a través de esta
encuesta anonima se pretende recabar informacién sobre las barreras al
practicar actividad fisica en estudiantes universitarias. Los datos que se
recopilardn serviran para la elaboracion del trabajo de investigacién desde la
realidad del entorno educativo.

OBJETIVO:

Analizar las barreras que impiden realizar actividad fisica a las estudiantes de la

carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Técnica

de Machala.

DATOS INFORMATIVOS:
Semestre:

Edad:
Fecha de aplicacion:

Actividades fisicas que mas realiza
Actividades aerdbicas
Fortalecimiento muscular
Fortalecimiento 6seo
Equilibrio y flexibilidad

A gué intensidad realiza la actividad fisica
Leve
Moderada
Enérgica
No realiza

PROBABILIDAD

RAZON POR LA QUE ME IMPIDE PRACTICAR ACTIVIDAD FiSICA | Poca

Mucha

0 1 2

3

4

1. Cansarme demasiado durante el ejercicio o tener miedo a
lesionarme.
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. Tener pereza.

. Sentir incomodidad por el aspecto que tengo con ropa deportiva.

. Tener demasiado trabajo.

Tener "agujetas” o dolores musculares a consecuencia del ejercicio.

. Sentir que mi aspecto fisico es peor que el de los demas.

Tener demasiadas obligaciones familiares.

. No estar "en forma" para practicar ejercicio.

©|o(~N|o |0 Aw(N

. Falta de voluntad para ser constante.

[EY
o

. Pensar que la otra gente estd en mejor forma que yo.

[EEN
|

. No encontrar el tiempo necesario para el ejercicio.

[EEN
N

. Notar cansancio o fatiga de forma habitual a lo largo del dia.

=
w

. Pensar que los demas juzgan mi apariencia fisica.

14.

Estar demasiado lejos del lugar donde puedo hacer ejercicio.

15.

Encontrarme a disgusto con la gente que hace ejercicio conmigo.

16.

Sentir vergiienza porgue me estan mirando mientras hago

ejercicio.

17

. Que las instalaciones o los monitores no sean adecuados.

Gracias
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Anexo 3. Fotos de la aplicacion de instrumento de investigacion
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Dialogo preliminar:
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Anexo 6. Mapa de ubicacion de la institucion educativa (opcional)
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Anexo 4. Capturas de pantalla de los articulos cientificos

Articulo N° 1

E D Ia | n et Buscar Revistas Tesis Congresos

Barreras para la practica de ejercicio fisico en universitarios mexicanos
comparaciones por genero (Barriers for practicing physical exercise in Mexican

university students
gender comparisons)

Blanco Omelas, José René ['1; Soto valenzuela, Ma. Concepcion ['; Benitez Hernandez, Zuliana Paola M!; Mondaca Fernéndez,
Fernando [1; Jurado Garcia, Perla Jannet [1]

[1] Universidad Autdnoma de Chihuahua @

Localizacion: Retos: nuevas tendencias en educacion fisica, deporte y recreacion, |1SSN 1579-1726, N®. 26, 2019, pdgs, 80-282
Idioma: espariol

Texto completo (pdf)

Dialnet Métricas: 6 Citas

Algunas de las bamreras en [as mineres con obesadad se relacionan
con una mala percepeion de su autoconcepto total, fisieo v emocional
(Meza-Pefia & Pompa-Cuapardo, 2016).

Asl pues, la inactividad fisica y la obesidad se explican en parte
debado a barreras infermas o autopercibidas v a barreras externas como
el acceso, el entomo v la infraestructura; las cuales impaden que el sujeto
adopisunEsnlodevidasalndable ( Ramirez-Viélez et al., 2015; Ramirez-
Vilezetal., 2016).

Titulo: Barreras para la practica de ejercicio fisico en universitarios mexicanos
comparaciones por género.

Autor: José René Blanco Ornelas, Ma. Concepcion Soto Valenzuela, Zuliana
Paola Benitez Herndndez, Fernando Mondaca Fernadndez, Perla Jannet Jurado
Garcia

Ano: 2019

Revista: Dialnet

Enlace: https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=6770628

Paginas: 80-82.

P&gina de la cita: 80

ISSN: 1579-1726

DOI: No tiene.
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Articulo N° 2

-« RETOS. Nuevas Tendencias en
Educacion Fisica, Deporte y Recreacion
“— ISSN: 1579-1726
feadef@feadef.org

Federacién Espariola de Docentes de
Educacioén Fisica
Espafa

Perez Garcia, Manuel; Hermoso Gutierrez, Sara; Ruiz Ruiz, Jonathan; Chillon Garzén,
Palma
Fiabilidad de un cuestionario de barreras del desplazamiento activo al colegio
RETOS. Nuevas Tendencias en Educacion Fisica, Deporte y Recreacion, niom. 32, julio-
diciembre, 2017, pp. 72-75
Federacion Espaiiola de Docentes de Educacion Fisica
Murcia, Espafa

Hace demasiado frio, demasiado calor o llueve siempre, ¢) Hay mucho
trificod) No hay aceras o la calle esth muy mal e) Me daria un poco de
miedo a perderme o a que me pase algo 1) NGNS dsjER i padres
BURUE Vo quigs ¢ ) Es muy cansado h) No tengo tiempo para ir por la
mafiana 1) No tengo bempo para volver al medio dia |) Otras rzones.
Los participantes debian contestar a todos los items indicando con una
CIUZ Clkin respuestas verdaderas eran para ellos,

awaalle do o a2l enal o cole o won Vo 0o anas = . "RIETE o.. Jd.

Titulo: Fiabilidad de un cuestionario de barreras del desplazamiento activo al
colegio

Autor: Manuel Perez Garcia, Sara Hermoso Gutierrez, Jonathan Ruiz Ruiz,
Palma Chillon Garzén

Afo: 2017

Revista: Redalyc

Enlace: https://www.redalyc.org/articulo.0a?id=345751100015

Péaginas: 72-75

Pagina de la cita: 73

ISSN: 1579-1726

DOI: No tiene.
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Articulo N° 3

‘:'!k Panorama Cuba yv Salud
ISSM. 1995-6797
revista@elacm sid.cu
Escusla Latinoamericana de Medicina

Cuba

Izquierdo Martin, Lazaro M. Hermandez Dechapelle, Maritza; Urrutia, Olga Lidia
Barreras para la practica de actividades fisicas en estudiantes de la Escuesla
Latinoamericana de Medicina
Panorama Cuba y Salud, wol. 12, ndm. 1, 2017, pp- 6-8
Escusla Latinoamericana de Medicina
Ciudad Habana, Cuba

A B0

rZredalyc.org

Los estudiantes evaluados perciben varias barreras pam'
la realizacion de la actividad fisica |o que reafirma la
apreciacion negativa existente en torno a sus bajos niveles
de practica y las preocupaciones por su salud.

Titulo: Barreras para la practica de actividades fisicas en estudiantes de la
Escuela Latinoamericana de Medicina

Autor: Izquierdo Martin, Lazaro N.; Hernandez Dechapelle, Maritza; Urrutia, Olga
Lidia

Ano: 2017

Revista: Redalyc

Enlace: https://www.redalyc.org/articulo.oa?id=477355613002

P&ginas: 6-8

Pagina de la cita: 7

ISSN: 1995-6797

DOI: No tiene.
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Articulo N° 4

Barreras percibidas para la practica

de actividad fisica en estudiantes
universitarios. Diferencias por genero y
niveles de actividad fisica™

cumplimentaron el [PAQQSF y a Escala de Percepeitin de Barreras, Entee los resuleados destaca que s hareras elaivasal ilka
de tiempo obeuvieron los valores mis altos enere s poblacion universitaria, Ef MANOVA realizado mostro que los estudiantes
que o cumplan s recomendaciones de prictica de AF petcibian valores superiores en la mayoria de barreras de prictica de AF
que aquellos estudiantes que si cumplian las recomendaciones. De igual modo, Las mujeres que cumplian s recomendaciones de

AF presentaron valores supetiores en todas las barreras analizadas, que los hombres que cumplian dichas recomendaciones. En

Titulo: Barreras percibidas para la practica de actividad fisica en estudiantes
universitarios. Diferencias por género y niveles de actividad fisica.

Autor: Sevil Serrano, Javier; Praxedes Pizarro, Alba; Zaragoza Casterad, Javier;
del Villar Alvarez, Fernando; Garcia-Gonzélez, Luis

Afo: 2017

Revista: Redalyc

Enlace: https://www.redalyc.org/journal/647/64753569027/64753569027.pdf
Volumen: 16(4)

Péagina de la cita: 2

ISSN: 1657-9267

ISSN: 2011-2777

DOI: https://dx.doi.org/10.11144/Javeriana.upsy16-4.bppa
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Articulo N° 5

018, Aosas, 14, W40
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Beneficios y barverasidentificadas por s presas que practican actividad fisica: Una revision cualitaiva
delalteratur
Benefits and barriers identified for incarcerated women tha practice physical activity: A qualitative
review of the literature
*Nagore Martmez-Merme, *Nerian Martin-Gonzalez, *Oichn Usabiaga, **Danel Martos-Garcia
¥Unversdad del Pais Vseo (Espara), **Universicad e Vlencra (Espua)

o i evidene Dl modo,estudioscomo

Titulo: Beneficios y barreras identificadas por las presas que practican actividad

fisica: Una revision cualitativa de la literatura

Autor: Nagore Martinez-Merino, Nerian Martin-Gonzalez, Oidui Usabiaga, Daniel
Martos-Garcia

Afo: 2018

Revista: Retos

Enlace: https://www.researchgate.net/profile/Nagore-Martinez-
Merino/publication/320907854 Beneficios y barreras_identificadas por las presas g

ue_practican_actividad fisica Una_revision cualitativa_de la_literatura Benefits and
barriers_identified for incarcerated women_that practice physic/links/5a01bbada6fd

cc232e2ec8b9/Beneficios-y-barreras-identificadas-por-las-presas-que-practican-

actividad-fisica-Una-revision-cualitativa-de-la-literatura-Benefits-and-barriers-

identified-for-incarcerated-women-that-practice-physic.pdf

Paginas: 44-50

Pagina de la cita: 47

ISSN: 1579-1726

ISSN: 1988-2041

DOI: 10.47197/retos.v0i34.57650
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Articulo N° 6

XIKUA Boletin Cientifico de la Escuela Superior de Tlahuelilpan

Avisos Actual Archivos Acerca de ~

Archivos Vol. 7 Num. 14 (2019): XIKUA Boletin Cientifico de la Escuela Superior de Tlahuelilpan

e-ISSN: 2007-4948

Teorias del aprendizaje

Noemi Vega XIKUA BOLETIN CIENTIFICO DE LA
- T - 5 ESCUELA SUPERIOR DE TLAHUELILPAN

Informacion

Ruth Flores-Jiménez

Ivette Flores-Jiménez

Enviar un articulo

Brenda Hurtado-Vega
ultor Independient

José Sergio Rodriguez-Martinez
Fiversidad AitShom ol da Numero actual

25
- o - — 3 “)
DOI: https://doi.org/10.29057/xikua.v7i14.4359 2 >
» v » L] ,
Palabras clave: Aprendizaje, teorias, maniobras de acceso al conocimiento
T T - T T T T T T

persona aprender algo.
Estas nos ayudaran a entender, anticipar v regular la conducta a traves del disefio de mantobras que facilitaran el acceso al
conocimiento. De estz modo tnterpretara os acontecimigntos de aprendizaje v sugerira solucionss a inconveniente que pueden surgir

en el proceso de ensefanza- aprendizaje.

Titulo: Teorias del aprendizaje

Autor: Vega, Noemi; Flores Jiménez, Ruth; Flores Jiménez, Ivette; Hurtado
Vega, Brenda; Rodriguez Martinez, José Sergio

Ano: 2019

Revista: XIKUA Boletin Cientifico de La Escuela Superior de Tlahuelilpan
Enlace: https://repository.uaeh.edu.mx/revistas/index.php/xikua/article/view/4359
Paginas: 51-53

Pagina de la cita: 51

ISSN: 2207-4948

DOI: https://doi.org/10.29057/xikua.v7i14.4359
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Articulo N° 7

anales de psicologia / annals of psychology ® Copreight 2020: Editom, Servicio de Publicacions de s Usirersidad de Moccia. Muteia (Spair
2020, vol. 36, o° 1 (enes), 8491 13N print echmon: 0212-9728, 133X on line edition (b sevistas,um.s analesps): 1693-1204,
hifps:/idoi.org/10.60 18/an3 |'33|:,.5 345301 Ds ling edition License Create Commons 40: BY-NCND

La inte]igencia emocional en el amhito educativo: un meta-analisis

Pilar Puertas-)olero!, Felix Zusita-Ortega!, Ramon Chacon-Cuberos?, Manvel Castro-Sanchez,
Irwin Ramurez-Granizo! v Gabriel Gonzalez-Vlero!

1 Departanents Digdctiea s la Expreston Corporal, Uniersidad s Granada (Egpata)
2 Mitadins de Tnvsstipasitn y Diondstios an Edwearidn. Untversicad de Granads (Esoafiz)

Asmmsmo, aquellos estudiantes que adgqueren vnos co-
rrectos miveles de Intehgencia Emocional. desarrollan habili-
dades para pestionar adecuadamente sentimientos como la
ansiedad v la depresion, asi como un aumento de la autoes-
tima, la satisfaccion hacia el propio trabajo realizado v hacia
el esfuerzo empleado, va que consiguen desplegar estratepas
suficientes para controlar las emociones v entender los acon-

Titulo: La inteligencia emocional en el ambito educativo: un meta-analisis
Autor: Puertas Molero, Pilar; Zurita Ortega, Félix; Chacon Cuberos, Ramén;
Castro Sanchez, Manuel; Ramirez Granizo, Irwin; Gonzalez Valero, Gabriel
Ano: 2020

Revista: Anales de Psicologia/Annals of Psychology

Enlace: https://revistas.um.es/analesps/article/view/345901/274041

Paginas: 84-91

Pagina de la cita: 84

ISSN: 0212-9728

ISSN: 1695-2294

DOI: https://doi.org/10.6018/analesps.345901
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Articulo N° 8

Imagen corporal percibida en mujeres adolescentes deportistas y no deportistas

Martha Ornelas Contreras ['1: Omar Solis 2 Natalia Solano Pinto (¥1': Judith Margarita Redriguez-Villalobos [

[1] Universidad Auténoma de Chihuahua @
[2] Univerzidad Autonoma de Yucatan @

Mostrar afiliaciones +

Localizacion: Retos: nuevas tendencias en educacion fisica, deporte v recreacion, ISSN 1579-1726, N°. 37, 2020, pags, 233-237
Idioma: espafiol
Titulos paralelos:

Perceived body image in female adolescent afhletes and non-athletes

Texto completo (pdf)

Dialnet Métricas: 1 Cita

La imagen corporal es la representacion subjetiva del
propio cuerpo donde componentes cognitivos, emociona-
les, perceptivos y conductuales se interrelacionan (Cash &

Titulo: Imagen corporal percibida en mujeres adolescentes deportistas y no
deportistas Perceived body image in female adolescent athletes and non-
athletes

Autor: Ornelas Contreras, Martha; Solis, Omar; Solano Pinto, Natalia; Rodriguez
Villalobos, Judith Margarita

Ano: 2020

Revista: Retos

Enlace: https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=7243274

Paginas: 233-237

Pagina de la cita: 233

ISSN: 1579-1726

ISSN: 1988-2041

DOI: No tiene.
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Articulo N° 9

D Dlalnet Buscar Revistas Tesis Congresos

Cuestionario Internacional de actividad fisica (IPAQ)

Autores: Raiza Barrera

Idioma: espafiol

Texto completo (pdf);

Dialnet Métricas: 6 Citas

La actividad fisica se ha convertido en los dltimos
afios en un pilar para las estrategias y programas de salud
piblica, debido a los numerosos beneficios que conlleva
su realizacion asi como, a las consecuencias de la inacti-
vidad fisica, la cual se considera el cuarto factor de riesgo
de la mortalidad mundial®, E] medio laboral es un lugar

Titulo: Cuestionario Internacional de actividad fisica (IPAQ)
Autor: Barrera, Raiza

Afo: 2017

Revista: Revista Enfermeria del Trabajo

Enlace: https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=5920688
Paginas: 49-54

P&gina de la cita: 49

ISSN: 2174-2510

DOI: No tiene.
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Articulo N° 10

Rev Colomb Cardiol. 2018; 25(51):125-131

Revista Colombiana de

@ Ssmoemen Cardiol og ia

CARDMIVASCULAR

wwwalsevier es/revcolcar

Cardioiogia

ARTICULO ESPECIAL
Actividad fisica y ejercicio en la mujer

Nelson F. Gonzalez>-b* yv Andrea D. Rivas®

* Mediagnostica Tecmedi 5AS5, Colombia
b Kinet Medical. Sogamaoso, Colombia

Recibido el 18 de octubre de 2017; aceptado el 13 de diciembre de 2017
Dispomnible en Internet el 8 de eneroc de 2018

@ CrossMark

* Autor para correspondencia.
Correp electronico: nelsonfgonzalezc@email.com (N.F. Gonzalez).

https:/ fdol.org/10.1016/.recar. 2017.12.008

0120-5633/0 2017 Publicado por Elsevier Espana, S.L.U. en nombre de Sociedad Colombiana de Cardiologia y Cirugia Cardiovascular. Este

&% un articulo Open Access bajo la licencia CC BY-NC-ND (http://creativecommons. org/ licenses/by-nc-nd/4.0/).

esqueléticos v que resulta en gasto

Es importante considerar las distinciones conceptuales entre
actividad fisica, ejercicio y aptitud fisica. La actividad fisica
es el mas amplio de los tres conceptos y se define como
"'cualguier movimiento corporal producido por los masculos
ica'". El ejer-
cicio es un tipo o subconjunto de la actividad fisica que
cumple con las siguientes caracteristicas'’: ""Es planeado,

Titulo: Actividad fisica y ejercicio en la mujer
Autor: Gonzélez, Nelson; Rivas, Andrea
Afo: 2018

Revista: Revista Colombiana de Cardiologia

Enlace: https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0120563317302735

Paginas: 125-131

Pagina de la cita: 126

ISSN: 0120-5633

DOI: https://doi.org/10.1016/j.rccar.2017.12.008
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Articulo N° 11

Influencia del deporte y [a actividad fisica en el estado de salud fisico y mental
una revision bibliografica

Autores; Sergio Humberto Barbosa Granados, Angela Mariz Urrea Cuglar

Localizacion; Katharsis: Revista de Clencias Sociales, |SSN-e 2500-5731, [SSIN 0124-T416, N°. 25, 2018 (Ejemplar dedicado a: enero-
junio 2018), pags, 141-160

Idioma: espafial

Texto completo (pdf)

Dialnet Metricas: 22 Citas

La actividad fisica se define como cualquier movimiento corporal intencional, reahzado con
los misculos esqueleticos, que resulta de un gasto de energia que permite interactuar con los seres
y el ambiente que los rodea (Devis y Peiro, 2010). Es asi, que se pueden distinguir las modalidades
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La actividad fisica en época de confinamienio

La Organizacion Mundial de la Salud recomienda 150 minutos de actividad fisica moderada por semana, lo
que Supone unos 30 minutos diarios. La actividad fisica moderada se convierle en la mejor inversion en salud
para un pais.
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La evidencia cientifica muestra de manera ineguivoca que la
actividad fisica (AF) habitual representa una de las estrategias
mas eficaces para prevenir las principales causas de morbimor-
talidad entre la poblacion adulta (1,2). Se ha observado que ya
desde edades tempranas la AF se encuentra directamente rela-
cionada con factores de riesgo cardiovascular (3).
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Actividad fisica y calidad de vida en el adulto mayor. Una revision narrativa

Physical activity and quality of life in the elderly. A narrative review
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El anciano debe mantener una actividad fisica
sistemdtica, al tiempo que interactia con otras
personas de su edad, que le brindan apoyo social:
todo lo cual unido a un sentido de su vida
mediante una espiritualidad, religiosa o no, que

le permitira una dptima calidad de vida.™
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La relacion entre deporte, actividad fisica y salud mental. se demuestra en diversos estudios,
los cuales han puesto de manifiesto que la practica regular de actividad fisica produce un aumento
de la autoconfianza, sensacion de bienestar y mejora del funcionamiento cognitivo. Generando un
impacto directo sobre la salud psicologica, la calidad de vida. la mejora de los estados emocionales
y el autoconcepto, asi como disminuciones en los niveles de ansiedad, depresion y estrés, en una
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Estd demestrado que las personas que realizan actividad fisica de manera regular mejoran
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» Es fundamental para el equilibrio energético v controla el peso corporal
# Beduce el estrés, la ansiedad v la depresion
Por su parte, Garcia (2009) afiade los siguientes beneficios:
* Reduce el riesgo de padecer enfermedades: hipertension (HTA), diabetes (DMM),
enfermedades cardiovasculares, cancer de colon y mama, etc.
*  Ayuda a controlar el sobrepeso v la obesidad.
*  Apmenta el indice de mineralizacién 6zea, con lo cual se produce vn fortalecimiento a

nivel del tejido oseo.

s  Acondicionamiento/desarrollo muscular.
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Percepcion de salud, actividad fisica y condicion fisica en escolares
Health perception, physical activity and physical fitness in school children

Percecio de saude, atividade fisica e condicao fisica em escolares
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nivel de actividad fisica (AF) en el tiempo libre v el
seguimientc de patronez de abmentacion no
saludables ha contribuide al incremento de
enfermedades cronicas en etapas de la vida anteriores
a la adultez (Herman, Sabiston, Tremblay v Paradis,
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requiere de una gran inversion de recursos,  cuantitativa.

generalmente limitados en el area de |3 investigacion.

La necesidad de delimitar los grupos de estudio a
traves de I3 seleccion de una muestra, conocida

Clasificacion

como el subconjunts del universc o una parte
representativa de |a poblacion, conformada a su vez
por unidades muestrales qus son loz elementos
chjetos de estudio, =& apoya del muestreo como
herramienta de |a investigacion cientifica que tiene
como principal proposito determinar |z partz de la

El muestreo s& clasifica en dos grandes grupos. Unos
son los probabilisticos, basados en el fundamento de
equiprobabilidad. Utilizan métodos que buscan que
todos los sujetos de una peblacion tengan Iz misma
probabilidad de ser seleccionados para representarla
yformar parte de la muestra, generalmentesonlos mas

poblacion que se debe estudiar. utilizados por que buscan mayor representatividad.
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informacion, como se puede apreciar en los
El anadlisis y la sintesis funcionan como ejemplos que se citan a continuacian:
una unidad dialéctica y de ahi que al método

se le denomine analitico-sintético. El analisis Suarez (2014), expresa que empled este

se produce mediante la sintesis de las pro-
piedades y caracteristicas de cada parte del
todo, mientras que la sintesis se realiza sobre
la base de los resultados del andlisis. En |a
investigacion, puede predominar uno u otro
procedimiento en una determinada etapa.

El analisis y la sintesis no son el
resultado del pensamiento puro, sino que
tienen una base objetiva en la realidad.
Como el propio mundo es a la vez Unico y

meétodo para resumir la busgueda biblio-
grafica. Herrera, Herrera y Pérez (2012),
plantean que utilizaron el método para
fadilitar el analisis y la clasificacion de las
fuentes de informacion recopiladas en busca
de la esencia de las ideas. Martinez (2016),
precisa que el método se utilizd para analizar
la documentadidn referente al tema de in-
vestigacion, lo cual permitia la extraccion
de los elementos mas importantes que se
relacionan con el objeto de estudio.
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Preocupaciones de los adultos portugueses
sobre el regreso a la practica de deportes de
interior después del confinamiento debido a la
pandemia de COVID-19 - propuestas de
estrategias de mitigacion

otras instalaciones deportivas bajo techo, deben sentirse confiadas en ello, [S0 FEREE E R EER G LER [
deportivas, las personas comparten no solo espacios sino también objetos, ya sean una pelota en deportes como
el baloncesto o el balonmano, o barras que las personas utilizan para realizar flexiones. También comparten
o= 1y (ot R L [ O T AT e 1 E R ST [TER La manipulacion de picaportes, grifos o descargas de
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Analizando los resultados que se obtuvieron en la investigacién sugieren varias
cuestiones en cuanto a los resultados obtenidos por ¢l ABPEF en la muestra
analizada cabe destacar que el factor considerado como barrera principal para
la prictica de ejercicio fisico es obligaciones y fala de tiempo?, cuestion que
nos lleva a especular sobre si el adolescente en esta etapa es capaz de organizar
y administrar su tiempo, compartiendo las labores escolares como por ejemplo
tener demasiada tarea v no encontrar el tiempo necesario para el ejercicio fisico
o son otras las motivaciones prioritarias en esta edad que hacen que el ejercicio
fisico pase a un término menos prioritario o motivante, Para Blanco Ornelas,
etal, 2019; Ponseti, Gili, Palou, y Borris, 2005]1a falta de tiempo es considerada
como una de las razones que més influye para no practicar deporte y, conforme
va aumentando la edad y la escolaridad, es comin que se abandone la prictica de
actividades fisico-deportivas. La falta de tiempo es considerada como la principal
barrera por los adolescentes de numerosas culeuras y edades tal es el caso de
los resultados obtenidos por King, Tergerson, y Wilson (2008), en un estudio
realizado en Ohio (U.S.A.), en donde sefalan como la principal barrera la #alea
de tiempo?; estos resultados nos lleva a considerar que la adolescencia es una
edad en la cual las manifestaciones sociales por parte de los chicos o chicas tienen

sam o dosmrn sopndien dendamandiame sra Ao o colesns (nesidamesl) o 1o mua
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Ademis, los espanioles ya establecieron estereotipos con su llegada a América, por ejemplo el del *pagano”,
término originado en la iglesia cardlica para expandir sus dominios y consolidar el cristianismo en los siglos
IT1 y IV, el cual sirvié duranee la conquisea para estigmarizar al indigena y sefialarlo durante el proceso de
evangelizacion (Pascor: 2011, p.9). Estereotipo que sirvié también para configurar el imaginario sobre la
mujer v para obligarla a seguir los lineamientos del cristianismo y del pensamiento eurocentrista.
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Barreras y motivaciones percibidas por

adolescentes en relacion con la actividad fisica.

Estudio cualitativo a través de grupos de

discusiéon

Barriers and motivations perceived by adolescents
related to physical activity. Qualitative study through

discussion groups

El presente estudio muestra las principa-
les barreras y motivaciones percibidas por un
grupo de adolescentes para la practica regular
deAE Eos datos a considerar vinculados a las
barreras para fomentar la AF y promover esti-
los de vida saludables son, pnincipalmente, las
obligaciones, la obligatoriedad de actividades,
la desmotivacion, el ocio sedentanio v el gru-
po de iguales. Los aspectos motivacionales son
la competicion, el entomo, la implicacion de
la familia v los amigos. Otros condicionantes
constatados son las caracteristicas propias de la
adolescencia. Todos estos aspectos pueden fa-
cilitar las decisiones respecto a politicas sani-
tarias y sociales de promocion de la salud en la
poblacidn de estudio.

hacia la AF esta relacionada con los niveles so-
cloecondmicos de sus familiag™,

Involucrar a los padres desde la escuela en la
adquisicion de habitos saludables relacionados
con la AF y la alimentacion, compartiendo co-
nocimientos con ellos, puede representar bene-
ficios para sus hijos™™"".

Realizar AF en equipo aporta valores socia-
les y personales, ademas de los vinculados al
deporte (aceptacién de normas, convivencia,
gestion del triunfo y la derrota™). Practicar AF
en equipo, a nivel competitivo, se relaciona con
una menor prevalencia de comportamientos de
riesgo para la salud, ya que implhea el emdado
del cuerpo'™, Nuestros hallazgos coinciden con
ectiding s o] denorte o &
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Por tanto, el presente estudio ntenta determinar las diferencias y
sumilifudes entre hombres y mujeres unIVersitanos mEXICanos en can-
tova la percepeion de barreras para la prictica de ejercicio fisico.

En consecuencia, esta investigacion pretende [SoMmoinvesigaciin
aplicada, aportar informacion que se traduzca en una prictica educativa
e ratyor calidad en el contexto deatencion a la diversidad; contribuyen-
doal saber pedagdeico en el esclarecimiento de Jos factores que confor-
manunmodelo de desarrollo humano integral,

editor de escalas de ejecucion tipica), en una sesion de aproximadamente
20 munutos; en los [aboratonos o centros de computo de [a Facultad de
Clencias de la Cultura Fisica.

Alinicio de cada sesion se hizo una pequedia introduccion sobre la
inportanca dela investigaciin v de como acoeder al mstrumento. Se les
solicitd lamexima sinceridad y se les garantizo laconfidencialidad de los
datos que se obfuvieran. Las instrucciones de odmo responder se en-

contraban en las primeras parttallas; antes del primer reactivo del instru-
3 Alsl Aol A 1 P e -
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dicha herramienta permite un lugar de encuentro virtual entre los estudiantes y el

profesor, contribuyendo a la comunicacion entre ellos y facilitando el seguimiento de

la materia.
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Habitos de actividad fisica y estado de salud durante la
pandemia por COVID-19

Physical activity habits and health status during the pandemic by COVID-19
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MENA-QUINTANA , Berenice® ®
CHAPARRO-BAEZA, Diana, K. 17
RESENDIZ-HERNANDEZ, Juan, M. *

Un estudio realizado por Chen y colaboradores (2020) hace referencia que hacer actividad en casa usando varios
gjercicios seguros y de facilimplementacion, es muy adecuado para evitar la exposicidn a contagio de coronavirus
y mantener los niveles de condicidn fisica. Dichas formas de-gjercicio-pueden incluir, entre-otras; gjercicios de
fortalecimiento, actividades de equilibrio, ejercicios de estiramiento o una combinacion de éstos. Los ejemplos
de ejercicios en el hogar incluyen caminar en la casa, levantar y cargar alimentos, alternar estocadas de piernas,
subir escaleras, ponerse de pie y sentarse usando una silla, sentadillas, y abdominales. Recomiendan, ademas,
Tai Chiy yoga ya que no requieren equipo, se usa poco espacio y se pueden practicar en cualguier momento. El
uso de videos por Internet con tematicas de ejercicios, que se enfocan en alentar y realizar actividad fisica a
través de tecnologias maviles y television, son otras vias viables para mantener la funcion fisica y la salud mental
durante este periodo critico.
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INTRODUCCION

L2 adopeion de estilos de vida saludables, como|  recomendaciones minimas de AF.(5% En

la practica regular de actividad fisica (AF) en las
personas es considerada como una estrategia
fundamental para prevenir enfermedades no
transmisibles (ENT),! tales como el sobrepeso y
laobesidad. Por otra parte, se ha observado que
la inactividad fisica (IF)? constituye el cuarto
factor de riesgo de la mortalidad mundial (6 % de
las muertes registradas). Asimismo, se ha
establecido que al menos un 60 % de la poblacidn
en el mundo no realiza la AF necesaria para
beneficiar su salud.”?

Colombia la Encuesta Nacional de Situacion
Nutricional (ENSIN) de 2015 mostré que el 74,3 %
de adolescentes y 48,9 % de la poblacién entre 18
y 64 afios no cumple con las
recomendaciones.’*#* En Santander, para
2010, el 70,6 % de adultos entre 45 y 64 afios
registrd AF baja.?0

Existen modelos tedricos que sustentan y
explican los factores que determinan la préctica
de AF, los cuales se canocen como determinantes
de la AF, la comprension de dichos

Titulo: Actividad fisica en adultos: recomendaciones, determinantes y medicion
Autor: Paredes Prada, Erika Tatiana; Pérez Casanova, Maria Fernanda;
Rodrigues Lima, Jhennyfer Aline

Afo: 2020

Revista: Revista Habanera de Ciencias Médicas

Enlace: https://www.redalyc.org/articulo.0a?id=180465397013

Pagina de la cita: 3

ISSN: 1729-519X

DOI: No tiene.

131


https://www.redalyc.org/articulo.oa?id=180465397013

Articulo N° 30

Rev.Io . CC. Act. Fis. Dep. 2020; 9(1): 25-105

iccafd

Revista Ibercamericana de Ciencias de la Actividad Fisica y el Departe

PERCEPCION DE LAS BARRERAS Y FACILITADORES PARA
LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FiSICA DE FUTBOLISTAS
DE LA LIGA GENUINE

PERCEPTION OF THE BARRIERS AND FACILITATORS
FOR THE PRACTICE OF PHYSICAL ACTIVITY OF FOOTBALL
PLAYERS OF THE GENUINE LEAGUE

Mendia, U'; lturricastillo, A'; Rodriguez-NMegro, J'; Romarate, A'; Yanci, .J°

'Mendia, U. Departamento de Educacion Fisica vy Deporiiva, Universidad del Pais Vasco
{UPNYEHL), Espana, wwusmendiaZ2 1&gmail.com

'Hurricastillo, A. Departamento de Educacion Fisica y Deportiva, Universidad del Pais Vasco
(UPW/EHL), Espania, aitoriturricastillof@ehu. eus

'Rodriguez-Negro, J. Departamento de Educacion Fisica y Deportiva, Universidad del Pais
Vasco (UPW/EHLU), Espaia, josune redrigue=zi@ehu_sus

'Romarate, A. Departamento de Ed ucacion Fisica y Deporiiva, Universidad del Pais Vasco
{UPWY EHU,: Espana, arcmarate002ifikasle. ehu_sus

"Yanci, J. Departamento de Educacion Fi: 5|l::a y Deportiva, Universidad del Pais Vasco
(UPWEHL). Espafa.javier.yanci@ehu eu

Cadigo UNESCO: 5899 Oiras Especialidades Pedagdgicas (Educacion Fisica y deporte)
Clasificacion Consejo de Europa: 4. Educacion Fisica y deporte comparado
Correspondencia: Javier Yanci. javier vancifehu.eus

DO hitp-fifdx doi.org/10.24310/riccafd. 2020 v5i1.8304

mismo y el aumentar el entorno social?2. En ofro estudio realizado con
personas con PC, los facilitadores o motivos para la practica de AF mas
destacados fueron la relacion con los compafieros y con los entrenadores y
la actitud positiva de los padres?. A pesar de existir estudios en estos
colectivos, puede ser necesario conocer las barreras o motivos de practica
en otros contextos sociales y deportivos, ya que el contexto y el entorno
social o cultural o el nivel de practica deportiva habitual puede provocar
distintas percepciones de las barreras y motivos de practica de AF.

Por lo tanto, el objetivo de este estudio fue analizar las barreras y los
motivos de practica de AF percibidas por deportistas con discapacidad (DI y
PC) que practicaban asiduamente una modalidad deportiva competitiva de
equipo.
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TOErpo e UN penoao Oe TeajUsie ente el 2500 a [epos0 rerguva
a una actividad, y de la misma manera del ejercicio al descanso,
como medidas preventivas. Los beneficios que brinda para la salud
rechazan algunas enfermedades ybrindan una vida saludable.

Palabras clave: calentamiento;
proceso de ensefianza.

actividad  fisico-deportiva;

ABSTRACT

Professors of physical activities play an important role educating
children and young people to do exercises. The limited time available
in the Physical Education class is one of the reasons for the which
there is not provide sufficient attention to warming and with this is
getting reducing the time in which the subjedts be able to design

un papel importante educando a los nifios v a los

jovenes para realizar ejercicios. El tiempo limitado
que se dispone en la clase de Educacion Fisica es una de
las razones por la cual no se presta la suficiente atencion al
calentamiento y con esto se va reduciendo el tiempo en que
los sujetos son capaces de disefiar para si el calentamiento
y empezar a calentar mientras esperan al resto del grupo.

El calentamiento no solo puede verse como un incremento
de la temperatura corporal, sino que estdn unificadas
varias funciones, asi podemos asegurar que a través de los
ejerdicios fisicos que se realizan en los mismos se logren
pulsaciones que deben estar entre 110 y 130 por minutos.

I os profesores de las actividades fisicas juegan
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Efecto agudo del estiramiento estatico
y dinamico sobre el rendimiento y la
percepcion de esfuerzo en ejercicio

contrarresistencia

En lo referente a la percepcion del esfuerzo realizado, los resultados obtenidos coinciden con lo
reportado en estudios previos, donde no se han informado efectos sobre esta variable, producto del uso de
estiramiento estitico, previo al ejercicio de contrarresistencia (Laur et 4l, 2003), no observaron diferencias
estadisticamente significativas en la percepeion de esfuerzo, entre quienes realizaron estiramiento estitico y
quienes no estiraron previo a la realizacion de la flexion y las extension de piernas,

Finalmente, pese a que los resultados indican no haber diferencias significarivas entre las condiciones
experimentales y la control, dentro de los mecanismos fisiologicos que podrian explicar el comportamiento
de los resultados. pueden mencionarse aue producto del estiramiento estitico ocurren cambios en las
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