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RESUMEN 

 
BARRERAS AL PRACTICAR ACTIVIDAD FÍSICA EN LAS ESTUDIANTES DE 
PEDAGOGÍA DE LA ACTIVIDAD FÍSICA 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 investigación tiene como objetivo identificar las barreras que 
tienen las estudiantes universitarias al realizar la práctica de actividades físicas. Esta 
investigación se dirige a explicar las limitaciones en la actividad física; como también 
determinar las actividades que desarrollan; así mismo identificar las barreras e impulsar 
una buena cultura en el desarrollo de actividad física. La recopilación de datos se 
fundamentó desde el enfoque mixto con un carácter descriptivo, logrando diagnosticar 
la problemática que se presenta en la Universidad Técnica de Machala sobre el tema 
en estudio. En relación con la muestra, se consideró a todos los docentes de la carrera 
que imparten asignaturas prácticas, puesto que el número es de 6; además, se tomó en 
consideración dentro de ellos, al coordinador de la carrera. Los instrumentos 
seleccionados fueron la entrevista y la encuesta (Auto-informe ABPEF), que para su 
elaboración se relacionó con los objetos de estudio, de donde se derivaron tres 
dimensiones y en consecuencia los indicadores sirvieron de guía para la elaboración de 
los instrumentos, que facilitó la recepción de opiniones y actitudes de las personas 
involucradas en esta investigación. El análisis de resultados en la entrevista demuestra 
que los docentes identifican las barreras que no permiten al grupo estudiantil femenino 
adentrarse en la actividad física, además, concretan la necesidad de capacitación en el 
área. Respecto a la infraestructura se requiere áreas que les permitan desarrollar las 
asignaturas del componente práctico. Por lo que antecede y respondiendo al cuarto 
objetivo específico, se definió la propuesta integradora que se orientó a la realización de 
un blog con orientación metodológica como aporte para el mejoramiento de las 
limitaciones que tienen las estudiantes en las clases prácticas. La propuesta estuvo 
compuesta de tres fases de implementación dirigidas a: implementación del blog, 
socialización del mismo y elaboración del blog en línea; además se incluyó los recursos 
logísticos y la valoración de la factibilidad con las dimensiones: técnica, económica, 
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, prácticas de actividad física, estudiantes universitarias, 
desarrollo de habilidades, capacidades físicas.    
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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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INTRODUCCIÓN 

Las instituciones educativas necesitan poner atención sobre las barreras que tienen las 

estudiantes en la práctica del ejercicio físico, favoreciendo así, en la búsqueda y 

aplicación 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 óptima práctica de actividad física en estudiantes 

universitarias, para contribuir en la mejora de la calidad de vida de la población femenina 

y disminuir los niveles de sedentarismo que actualmente están en aumento. Al respecto 

Blanco et al. (2019) expresa que la “inactividad física 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 práctica de la actividad física juegan un papel importante 

en el desempeño y desenvolvimiento de las universitarias, puesto que la actividad física 

brinda al ser humano un diverso número de mecanismos internos por los cuales regirse 

y accionar en el diario vivir; dicho esto, este tema tiene su relevancia al beneficiarse la 

institución educativa donde se realizó el estudio. 

Este proyecto se desarrolló con el propósito de analizar las barreras que impiden a las 

estudiantes universitarias realizar todo tipo de actividad física y determinar cuáles son 

las que más trascendencia o las más notorias en el grupo mencionado, a la par, que se 

pretende desarrollar un blog para facilitar el desempeño de la población estudiada, y 

está dirigido a las estudiantes de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y 

Deporte porque al ser una carrera que demande una gran cantidad de conocimientos y 

experiencias prácticas a su alumnado, se comprende que no logren efectuar un nivel de 

actividad física sano; cabe mencionar, que el tema se situó en el nivel de educación 

superior (universidad). 

El problema se enmarca en la identificación de las barreras más notorias percibidas por 

la comunidad de mujeres universitarias y la estrategia que aportó para minimizar la 

debilidad presente en la institución educativa fue el planteamiento de una guía 

metodológica, favoreciendo a la población estudiada en el momento de poner en 

práctica la actividad y/o ejercicios físicos. 
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El desarrollo de este trabajo responde a las experiencias alcanzadas mediante las 

prácticas preprofesionales y la revisión literaria de temas relacionados a los objetos de 

estudio de esta investigación, cuyo análisis crítico y motivación permitieron avanzar con 

la indagación teórica y trabajo de campo, logrando finalmente plantear una propuesta 

de orientación dirigida a docentes.  

En cuanto a los antecedentes referenciales se consideró una investigación de carácter 

internacional, que refleja la presencia de obesidad abdominal está relacionada con la 

percepción de barreras hacia la actividad física; asimismo, se incluyó un trabajo regional 

localizado en Cuba orientado a determinar la percepción de barreras del campo 

estudiantil al querer realizar la práctica física; como también, se tomó 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 física y deporte. 

Este trabajo está compuesto de por seis capítulos, mismos que se explican a 

continuación: 

El primer capítulo expone el problema, delimitándolo y explicándolo en relación a su 

línea de investigación, de esto se establecen los antecedentes de la investigación en los 

niveles, macro, meso y micro, así mismo, se identifican los problemas vinculados a la 

investigación, de lo cual surgen los objetivos planteados. 

El segundo capítulo se direcciona a la redacción del marco referencial, éste es 

configurado por un marco legal el cual sustenta la validez y legitimidad de la 

investigación; por un marco teórico el cual fundamenta el proyecto mediante los 

postulados de diferentes autores reconocidos; y por un marco conceptual el mismo que 

nos aporta referencial y bibliográficamente en vinculación con las variables de la 

investigación. 

El tercer capítulo se desarrolla el diagnóstico del objeto de estudio en el cual se enfatiza 

el análisis de la situación problema, esta sección se conforma del enfoque investigativo, 

la descripción del proceso diagnóstico, la recopilación de información, el análisis del 

contexto con la matriz de requerimientos; es mediante estos puntos que se determina 

el tipo de metodología de investigación, la población y su muestra, y las técnicas e 

instrumentos para la recolección de datos. 

En cuanto al cuarto capítulo, este se encuentra constituido por la propuesta integradora 

y que consiste en el desarrollo de un blog con orientaciones metodológicas con el fin de 

que las estudiantes universitarias realicen adecuadamente la actividad física; la 
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implementación de la propuesta está comprendida en 3 fases: implementación de blog, 

socialización del blog y elaboración en línea. 

En el quinto capítulo se relaciona con la propuesta presentando la valoración de la 

factibilidad; en esta sección se presenta el análisis de las diferentes dimensiones que 

abarca la propuesta, siendo estas: dimensión técnica, económica, social y ambiental. 

En el último capítulo se presentan las conclusiones que parten de los objetivos 

planteados, las recomendaciones que surgen tanto de las conclusiones como de los 

resultados de la investigación, las limitaciones y una posible línea de investigación a 

futuro. 
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CAPÍTULO I 

EL PROBLEMA 

1.1. Antecedentes de la investigación 

Para comenzar con este proyecto se consideró los dominios, líneas de investigación, el 

área temática y nudos problematizadores propuestos por la Universidad Técnica de 

Machala, obteniendo que el dominio que se enmarca en esta indagación es el desarrollo 

social, por otra parte, su línea responde a los procesos educativos y formación humana 

que enfatiza la comprensión de la formación educativa con un enfoque de intercambio 

de: saberes y actitudes en escenarios educativos. Por otra parte, el área temática 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 ubicó 

información que permitió fundamentar este trabajo, desde los objetos de estudio, como 

es el caso de las barreras que limitan a las estudiantes universitarias realizar actividades 

físicas, cuya actitud limita el mejoramiento de las capacidades y habilidades físicas, que 

podría llevarlas a manifestaciones de sedentarismo.  

Como primera aportación desde una perspectiva internacional, se revisó una 

publicación realizada en España, 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 “está muy lejos”, “no me dejan mis padres 

aunque yo quiera” y “no tengo tiempo de ir por la mañana”; por último concluyen que el 

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

Desde una perspectiva internacional, se revisó una publicación realizada en España, 

que pertenece a Ramírez et al. (2016), que trata sobre “Percepción de barreras para la 

práctica de actividad física y obesidad abdominal en universitarios de Colombia”, 

teniendo como objetivo el evaluar la posible relación entre la percepción de barreras 

para la práctica física con la presencia de obesidad abdominal, cuyo resultados fueron 

que el porcentaje de obesidad fue del 10,4% y en las barreras más notorias se señalaron 

la “falta de tiempo y habilidades” y “influencia social”; por último concluyen que en los 

individuos que presentan obesidad abdominal son los que más se posicionan en las 

barreras para la actividad física. 
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Realizando un análisis de la literatura sobre las “Barreras para la práctica de actividades 

físicas en estudiantes de la Escuela Latinoamericana de Medicina”, a nivel regional, se 

consideró la publicación realizada en Cuba, por Izquierdo et al. (2017), quienes 

plantearon como objetivo la “determinación de la barreras percibidas en la realización 

de la práctica física”, definiendo que las barreras más notorias son la falta de energía, 

la falta de tiempo, así también, falta de voluntad y de recursos; y como conclusiones 

manifiestan que el grupo estudiantil evaluado percibe variadas barreras en la realización 

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

 

Desde el ámbito regional nos ubicamos en la publicación de Sevil et al. (2017), quienes 

realizaron su investigación en Colombia sobre “Barreras percibidas para la práctica de 

actividad física en estudiantes universitarios”, que tuvo como objetivo identificar la 

incidencia de las barreras en la práctica de la actividad física, a la par de la identificación 

de diferencias en base al género; alcanzando como resultados que la “falta de tiempo” 

fue la barrera con más prevalencia en los estudiantes universitarios, logrando así, 

obtener la conclusión de que las y los estudiantes universitarios percibieron a la falta de 

tiempo como uno de los mayores obstáculos a la hora de realizar actividad física, así 

mismo, las mujeres presentaron mayores niveles en las barreras por no seguir las 

recomendaciones de actividad física.  

 

Revisando literatura nacional sobre las “Barreras para la práctica de actividad física y 

deporte en las estudiantes de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte”, se consideró 

la publicación realizada en Ecuador, específicamente 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 realización de actividades físicas 

y deportes de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte”, arrojando los 

resultados siguientes: todas las mujeres percibieron al menos una barrera al momento 

de plantearse realizar actividad física, y la barrera más notoria percibida fue “la falta de 

recursos”; y como conclusiones manifiestan que las estudiantes de edad inferior de entre 

19 y 24 años, presentaron mayor número de barreras a diferencia de las mujeres de 

mayor edad, por lo que se infiere que la población más juvenil presenta mayor cantidad 

de limitantes en el contexto de la práctica deportivo y física. 

 

Desde el ámbito nacional nos ubicamos en la publicación de Carcelén (2021), el cual 

realizó su investigación en Ecuador sobre la “Actividad física y barreras  para la práctica 

de ejercicio en tiempos de Covid en grupos estudiantiles de la Universidad Yachay 

Tech”, que tuvo como objetivo conocer los niveles de actividad física y determinar las 
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barreras que impiden su práctica en tiempos de covid-19; alcanzando como resultados 

que más de la mitad de la población estudiada no realiza actividad física, logrando así, 

obtener la conclusión de que las barreras más 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 implementación de un programa de actividad 

física que involucre a los(as) estudiantes universitarios. 

 

1.2. Situación conflicto   

Este trabajo parte de un problema que fue percibido desde diversas asignaturas 

prácticas de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte, que a pesar de 

ser una carrera que propicia la actividad física en hombres y mujeres, se percibe que 

las estudiantes manifiestan limitaciones, como se puede reflexionar en un trabajo de 

titulación 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 mención. 

 

Como prospectiva del trabajo realizado por Merino et al. (2018), se considera como 

situación conflicto las barreras que impiden a las estudiantes universitarias de la carrera 

de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte el realizar actividad física. En caso de 

mantenerse el problema mencionado, podría ocasionar limitado mejoramiento de las 

habilidades y capacidades físicas, como también el desinterés de las estudiantes en 

participar en juegos, deportes, gimnasia y otras actividades que benefician en el estado 

emocional, salud y motivación. El pronóstico se logrará controlar mediante una 

intervención técnica para evitar en las estudiantes el conformismo de llevar una vida 

sedentaria.  

 

Las estudiantes de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte de la 

Universidad Técnica de Machala tienen en su malla curricular diversas asignaturas 

derivadas de Educación Física, que bien puede impulsarse una cultura de prácticas de 

actividades físicas; además, como propuesta a partir de esta investigación se facilita un 

blog con orientaciones metodológicas dirigida a las estudiantes de la carrera de 

Pedagogía de la Actividad Física y Deporte de la Universidad Técnica de Machala. 
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1.3. Causas y consecuencias 

 

A partir de la problemática de esta investigación que consiste en las barreras que 

impiden a las mujeres universitarias el realizar actividad física, se identificaron las 

siguientes causas: escaso desarrollo de habilidades y capacidades físicas; como 

también la poca cultura en las mujeres de realizar actividades físicas; además, otro 

limitante es la insuficiente difusión de actividades físicas a través de los medios digitales. 

 

Desde el problema central y las causas se identificó las siguientes consecuencias: un 

estilo de vida ligado al sedentarismo, alto riesgo de enfermarse, la baja autoestima, el 

aislamiento social y cansancio generalizado. Así mismo las mujeres que se limitan en 

realizar actividades físicas pierden el interés en participar en juegos, deportes y otras 

actividades que benefician en su salud. 

 

1.4. Delimitación del problema  

 

El problema se localiza en la ciudad de Machala en la carrera de Pedagogía de la 

Actividad Física y Deporte de la Universidad Técnica de Machala. Esta investigación 

está dirigida a las estudiantes universitarias de la carrera en mención, cuyo trabajo de 

campo se aplicará 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 relación a las barreras en las mujeres en el antecedente de esta 

investigación, las mujeres tienen poca acogida a la actividad física por lo múltiples 

factores que se les presenta como barreras, impidiéndoles en su gran mayoría la 

actividad física en su tiempo de ósea el cual lo ocupan para terminar otras actividades. 

 

Con base al problema planteado, se proyecta las posibles estrategias de solución, a 

manera de una anticipación para llegar a consolidarlas luego de obtener los resultados 

de la investigación de campo, con el sustento de la literatura, entre las estrategias para 

la intervención a través de una propuesta de crear un blog con la finalidad que las chicas 

puedan realizar actividad física, con diferentes ejercicios para no conllevarlas a una vida 

sedentaria. 
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1.6. Formulación del problema  

 

El problema planteado tiene su importancia porque se trata de las barreras en la práctica 

de actividades físicas de las estudiantes de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte, 

siendo de relevancia porque se da a conocer las limitantes que impiden a las mujeres 

la práctica o su integración en diferentes actividades deportivas. 

 

Las preguntas de investigación que orientaron la redacción de los objetivos, tanto 

general como específicos; y que, a la vez, sirvieron de horizonte para la elaboración de 

los instrumentos de investigación en concordancia con los objetivos planteados son las 

siguientes:  

 

1.6.1. Pregunta general  

 

¿Cuáles son las barreras que impiden realizar actividad física a las estudiantes de la 

carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte de la Universidad Técnica de 

Machala? 

 

1.6.2. Preguntas específicas  

 

1 ¿De qué manera se presentan las barreras que limitan la práctica de la actividad física 

en estudiantes universitarias? 

 

2 ¿Cuáles son las actividades físicas que desarrollan las estudiantes universitarias de 

la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte de la Universidad Técnica de 

Machala? 

 

3 ¿Por qué existen barreras que limitan el desarrollo de habilidades y capacidades 

físicas en las mujeres de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte de la 

Universidad Técnica de Machala? 

 

4 ¿Por qué existe poca cultura en el desarrollo de actividades físicas en las mujeres de 

la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte? 
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1.7 Objetivos  

1.7.1 Objetivo general  

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

de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte de la Universidad Técnica de Machala. 

1.7.2. Objetivos específicos  

Explicar las barreras que limitan la práctica de la actividad física en estudiantes 

universitarias. 

Determinar las actividades físicas que desarrollan las estudiantes universitarias de la 

carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte de la Universidad Técnica de 

Machala. 

Identificar las barreras que limitan el desarrollo de habilidades y capacidades físicas en 

las mujeres de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte de la 

Universidad Técnica de Machala. 

Impulsar la cultura en el desarrollo de actividades físicas, mediante un blog con 

orientaciones metodológicas dirigido a las estudiantes de la carrera de Pedagogía de la 

Actividad Física y Deporte de la Universidad Técnica de Machala.  
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CAPÍTULO II. 

MARCO REFERENCIAL 

2.1. Marco legal  

2.1.1. Constitución de la República 

De acuerdo a la Constitución de la República, se identificó en el art. 27 que la actividad 

física es una premisa, la cual tiene como objetivo una participación activa de su 

comunidad; en la cual dará la interacción social entre todas las personas. Al respecto, 

es importante recalcar que la normativa está orientada para hombres y mujeres, es decir 

con enfoque equitativo; sin embargo, las mujeres están siendo limitadas en la actividad 

física, 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 comparó con lo establecido en el art. 28 sobre la actividad física como un 

sistema inclusivo, el cual garantiza una mayor libertad de interacción entre culturas y 

una mayor participación dentro de la sociedad para hombres y mujeres. En relación, 

este artículo promueve un nexo intercultural, esto ayuda a que las mujeres tengan una 

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

Por ello en el art. 343 se hace énfasis a la actividad física como un potenciador de 

desarrollo hacia las capacidades de las personas, el mismo que servirá para la 

interacción eficaz y eficiente de la población. Al respecto, esta normativa plantea una 

visión acorde a las diversas necesidades de su comunidad, la cual plantea que las 

mujeres tengan una mejor incursión en la sociedad dejando de lado ideologías 

marxistas; más bien formando un sistema incluyente. 

Realizando la fundamentación legal del tema en estudio, se consideró la Constitución 

de la República 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 así fomentar la 

interacción social desde el ámbito escolar; además, el art. 345 expone que la educación 

gratuita y de calidad será el auge hacia la inclusión y equidad de la sociedad. 
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2.1.2. Ley Orgánica de Educación intercultural (LOEI) 

La LOEI es un instrumento legal publicado por la asamblea nacional y, en su artículo 2 

se refiere a los principios y en relación al tema propuesto resaltan los siguientes: 1) 

Interaprendizaje y multiaprendizaje. - Se considera al interaprendizaje y 

multiaprendizaje como instrumentos para potenciar las capacidades humanas por medio 

de la cultura, el deporte, el acceso a la información y sus tecnologías, la comunicación 

y el conocimiento, para alcanzar niveles de desarrollo personal y colectivo. 2) Equidad 

e inclusión. - La equidad e inclusión aseguran a todas las personas el acceso, 

permanencia y culminación 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 inclusión con medidas de acción 

afirmativa y una cultura escolar incluyente en la teoría y la práctica en base a la equidad, 

erradicando toda forma de discriminación. 3) Integralidad. - La integralidad reconoce y 

promueve la relación entre cognición, reflexión, emoción, valoración, actuación y el lugar 

fundamental del diálogo, el trabajo con los otros, la disensión y el acuerdo como 

espacios para el sano crecimiento, en interacción de estas dimensiones. 4) Convivencia 

armónica. - La educación tendrá como principio rector la formulación de acuerdos de 

convivencia armónica entre los actores de la comunidad educativa. 

Así mismo, en el art. 7 tenemos los derechos: 1) Disponer de facilidades que le permitan 

la práctica de actividades deportivas, sociales, culturales, científicas en representación 

de su centro de estudios, de su comunidad, su provincia o del País, a nivel competitivo. 

2) Contar con propuestas educacionales flexibles y alternativas que permitan la inclusión 

y permanencia de aquellas personas que requieran atención prioritaria, de manera 

particular personas con discapacidades, adolescentes y jóvenes embarazadas. 

2.2. Marco teórico  

De acuerdo a la revisión literaria se ha traído en este apartado varias teorías propuestas 

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

2.2.1. Teoría del aprendizaje social de Bandura 

Bandura asigna importancia al desarrollo humano, desde una perspectiva intelectual 

cognitiva; y a partir de esta visión, el tema en estudio se fundamenta con esta teoría; 

puesto que, la actividad física orientada a cualquier deporte promueve el desarrollo de 

los procesos mentales, llevándolo incluso a la práctica, en el momento que el estudiante 

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

conductas mediante la observación del comportamiento de otra persona” (p. 33). 

2.2.2. Teoría Holística de Jean Christian Smuts 

Se debe considerar que las múltiples interacciones en la sociedad ayudan a que el 

desarrollo cognitivo de las personas vaya transformándose, acorde al nuevo aprendizaje 

que van adquiriendo, a partir de este concepto, el tema se cimienta con esta teoría; ya 

que, la interacción social ayuda a establecer una nueva experiencia compartida se 

emplea con un todo, plasmando una unión segura a actividad lúdicas grupales. 

Agustín Ostachuk (2019), sugiere que la teoría holística es “el desarrollo progresivo de 

las totalidades resultantes en todas las etapas, desde las totalidades más incoadas, 

imperfectas e inorgánicas, hasta las más altamente desarrolladas y organizadas” (p. 36). 

2.2.3. Teoría de aprendizaje de Piaget 

Mediante la asimilación y la acomodación, se presentan diversos factores de adaptación 

ante situaciones de cambio; esto tiene relación al tema, por los nuevos conocimientos 

que se presentan a través de la interacción con el medio y las actividades físicas ayudan 

a liberar endorfinas que producen el bienestar personal y anímico que ayudará a tener 

un mejor desempeño en las capacidades y habilidades. 

Para Vega et al. (2019), las teorías de aprendizaje ayudan “a entender, anticipar y 

regular la conducta a través del diseño de maniobras que facilitarán 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 construcción de las capacidades de cada individuo, por 

ello tiene mucha particularidad con el tema presentado; las barreras de la actividad física 

en las mujeres se dan en ocasiones por la timidez que sufren algunas mujeres al no 

saber controlar sus emociones con las demás personas.  

Las diversas emociones que presenta el ser humano tiene relevancia al interactuar con 

las demás personas, si no se tiene un buen manejo sobre ella no se dará la correcta 

práctica de actividad físicas; desfavoreciendo el desarrollo de capacidades físicas y 

habilidades cognitiva en las personas, mientras que si se establece una buena relación 
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con las personas del entorno se dará la expansión de una nueva experiencia y por ende 

favorecerá a las diferentes inteligencias múltiples. 

Según 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 depresión, así como un aumento de la autoestima, 

la satisfacción 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. Definición de barreras 

Las barreras conllevan un sinnúmero de definiciones según el punto de vista que se 

esté tratando, sin embargo, cumple con su principal función que consiste en aquellos 

impedimentos, obstáculos o limitaciones en el acceso de personas hacia algún 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 motivación del sujeto para realizar actividad física o deporte al aire libre, y 

que las condiciones climatológicas no lo permitan; por otra parte, la desmotivación o el 

desinterés del sujeto hacia la actividad física, se considera una barrera interna. 

(Carcelén, 2021) 

Las barreras no sólo limitan a las personas con discapacidad, sino a todas aquellas que 

son marginadas y discriminadas por la sociedad, se pueden observar en los diferentes 

ámbitos: políticos, 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 práctica de la actividad física se dividen en varios factores que 

conllevan circunstancias que excusan y/o limitan a un individuo a practicar ejercicios 

deportivos como la ausencia de motivación o falta de una cultura deportiva. Entre las 

principales barreras que presentan las adolescentes para no practicar actividad física 
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se encuentra la falta de tiempo, el exceso de deberes escolares, la lejanía de las 

instalaciones deportivas, poca motivación intrínseca; estas barreras se modifican de 

acuerdo con el género, edad y país.  

Imagen corporal / ansiedad física social: Se encuentra vinculada a la estética de la 

expresión corporal, el modo en cómo nuestro cuerpo se nos muestra objetivando una 

percepción de una mejor autoestima. Indican muchos factores que indican miedo por 

mostrar o enseñar nuestro cuerpo o que las demás personas lo describen. Según 

Ornelas et al. (2020), manifiestan que “La imagen corporal es la representación subjetiva 

del propio cuerpo dónde 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 física o malestar obtenido de pequeñas molestias 

ocasionadas por la práctica de la actividad física. 

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 

práctica o evaluaciones negativas derivadas de la calidad de la infraestructura de las 

instalaciones o de los profesionales y la manera en cómo se desempeñan. 

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 llevándolas a interpretarlas 

desde las barreras personales, educativas, profesionales, espacios públicos y privados, 

sociales, etc. Siendo las mujeres las principales afectadas por varios patrones 

socioculturales de conducta poniéndolas en una situación de inferioridad a costa de su 

desarrollo personal. 

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

clasifican en dos categorías:  

En primer lugar, las barreras personales aluden a las razones de los individuos para su 

no inclusión en estas actividades, identificando a estas razones como la desmotivación, 

falta de compañía de otras personas, temor a lesiones, falta de tiempo, ausencia de 

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

falta de movilización, inseguridad ciudadana y la contaminación.  

Se debe destacar que a medida que las funciones atribuidas a los sexos y a la aplicación 

de estereotipos de género ubican a las personas en una situación 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 Física 

La actividad física conlleva un diverso número de elementos, factores y contextos que, 

al ser desarrollada, promueve el alza de indicadores de bienestar y salud en los seres 

humanos. La salud pública se ha enfocado en los últimos años en la implementación 

estrategias y programas que promuevan a la realización de actividad física por los 

beneficios que esta aporta en la salud de los individuos. (Barrera, 2017) También se 

destaca, que la inactividad física llega a ser una de los principales causantes de 

enfermedades cardiovasculares y en peores contextos de mortalidad. El contexto áulico 

al igual que el laboral, son considerados espacios idóneos para la promoción de las 

actividades o ejercicios físicos, ya que poseen particularidades de pasar gran parte de 

sus horarios con los individuos sedentarios. 

2.3.2.1. Definición de la actividad física. 

Usualmente se suele confundir las concepciones de actividad física, aptitud física y 

ejercicio; sin embargo, la actividad física conlleva un concepto más amplio, y según 

González y Rivas (2018), mencionan que esta actividad se concibe como todo 

movimiento corpóreo 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 terminología también es utilizada como 

sinónimo de la actividad física, atribuyendo beneficios tanto al bienestar como a la salud. 

En primer lugar, Barbosa y Urrea (2018), definen a la actividad física “como accionar 

corpóreo intencional del ser humano que produce un gasto de las reservas energéticas 

del cuerpo y que se exterioriza en la interacción con los demás seres y con el entorno” 

(p. 146). En el caso del deporte, estos autores aluden que éste término no conlleva una 

definición general, ya que posee muchas variaciones (de competición, de alto 

rendimiento, entre otros) y cada una posee sus características en base a su finalidad y 

al gasto energético producido en el ser humano. 
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Ramírez et al. (2017), refiriéndose a la actividad física en personas con cáncer de mama, 

expresan que esta actividad es todo ejercicio realizado de forma paulatina y meticulosa; 

el sujeto se encarga de prever la intensidad, duración 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 cuál es el tiempo óptimo para la realización de 

actividad física, y es que este tema, aunque no pareciera muy complicado, ha estado en 

duda sobre los tiempos mínimos de realización. En base a esto, Cabrera (2020), hace 

su postulado enfocándose en los requerimientos de la OMS (Organización Mundial de 

la Salud), expresando que la actividad física debe ser realizada en un parámetro de 150 

minutos por semana, es decir, treinta minutos mínimos de actividad ejecutada al día.  

Como aporte en tiempos de Covid-19, se destaca a la actividad física y deportiva como 

las herramientas intrínsecas del ser humano para potenciar su bienestar psicomotriz en 

miras a contrarrestar los efectos del virus, tanto corporales como psicológicos (Cabrera 

E. , 2020). 

Las enfermedades cardiovasculares comparten una relación muy estrecha con los 

niveles de actividad física, ya que según Guillamón et al. (2017) afirman que la presencia 

de actividad física tanto en adultos como en niños(as) previene de manera oportuna la 

presencia de morbimortalidad y/o enfermedades cardiacas – respiratorias. En la 

población femenina, diversos estudios reflejan que cerca del 25% de ésta, presenta 

casos de enfermedades cardiorrespiratorias, y con cada índice de peso aumentado se 

incrementa las posibilidades de contraer alguna cardiopatía.  

La importancia de la actividad física en la salud pública, recae en los profesionales de 

dicha área, 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 física debe estar dirigida y supervisada según las 

características 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 políticas públicas para encaminarlas a 

fomentar la participación ciudadana en programas de actividad física y recreación 

(Ramírez et al., 2017).  
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En referencia a la población más adulta (vejez), la actividad física repercute de manera 

exponencial, ya que su presencia o ausencia, determina la calidad de vida con la que 

tendrá que lidiar esta población. Para Aranda (2018), se debe trabajar de manera 

constructivista en la búsqueda de una buena calidad de vida, y esto realizarlo mediante 

la actividad física, ya que en la adultez permitirá gozar de un bienestar físico y psíquico 

sano. 

2.3.2.2. Beneficios 

La actividad física realizada de manera regular promueve en el individuo la 

autoconfianza, sensación de bienestar general, un mejor desarrollo de las estructuras 

cognitivas; actúa en el aspecto psicológico contrarrestando índices de estrés, ansiedad 

y depresión (Barbosa y Urrea, 2018). 

Considerando un estudio clínico acerca del cáncer de mama, éste evidencia que las 

mujeres que mantenían una regular actividad física presentaban mínimos riegos de 

contraer esta enfermedad crónica a diferencia de las mujeres más sedentarias; por otro 

parte, en cuanto al padecimiento de los efectos de la menopausia, se encontró que la 

población femenina menor a los 45 años, puede reducir estos padecimientos con la 

práctica de la actividad física. (Ramírez et al., 2017) 

Está corroborado que la realización de actividades físicas ayuda en la mejoría de las 

capacidades y/o habilidades del ser humano, esto repercute en los estadios internos, ya 

que la sensación de bienestar general aporta una mejoría en el estado anímico de los 

individuos; estos beneficios también se pueden hacer presentes en individuos de edad 

avanzada, ya que mediante su incursión en actividades físicas de manera controlada y 

considerando las necesidades individuales, podrán gozar de una vejez en condiciones 

saludables. (Vaca et al., 2017) 

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

beneficios de la actividad física en la salud humana: 

Se reducen los niveles de morbimortalidad de una población por: hipertensión, cáncer 

de mama (mujeres) y colón, cardiopatía o artropatía coronaria y diabetes. El desarrollo 

muscular producto de la actividad física, repercute rápidamente en las estructuras óseas 

fortaleciéndolas. Gracias al gasto energético producto de la actividad, se controla y 

acondiciona el peso del individuo, conllevando así, al mantenimiento de un peso 

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

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

3 niveles: 

Actividad ligera: este tipo de actividades son consideradas las más importantes, ya que 

son las iniciadoras de la realización de siguientes actividades, y permiten al individuo 

adentrarse de manera paulatina en este contexto. Es recomendable que toda persona 

que está iniciando su travesía en las actividades físicas, empiecen por las de menor 

complejidad, es decir, con las actividades físicas ligeras, ya que permiten el 

acondicionamiento y adaptación del individuo a las nuevas circunstancias de gasto 

energético. Entre las actividades más conocidas, están: 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 físicas, otorga al sujeto ciertas capacidades, 

habilidades y aptitudes que le permitirán seguir con el mantenimiento de su condición 

física, sin caer en el cansancio generalizado o la desmotivación. Las actividades que 

recaen en esta tipología son: bailar, trotar, caminar a paso acelerado, actividades 

recreativas, y más.  

Actividad vigorosa: estas actividades se diferencian de las moderadas, al poseer mayor 

rango de intensidad en su ejecución. Antes de adentrarse en este caso, el sujeto debe 

de gozar de buenas condiciones físicas con un alto grado de recuperación, ya que estas 

actividades se caracterizan por demandar un alto gasto energético en el cuerpo humano. 

Se considera actividad vigorosa a: los aeróbicos, deportes, juegos competitivos, correr, 

ascender a lugares altos, entre otros. 

2.3.2.4. Consecuencias de la limitada actividad física 

El ser humano al adoptar hábitos sedentarios desde la niñez tanto en contextos que 

permitan o no la realización de actividades recreativas o de ocio, sumerge al individuo 

en una vida de constantes enfermedades ligadas al sistema cardiovascular o 

respiratorio. (Guillamón, et al., 2018) 

Ahora bien, en los adultos mayores o también llamados ancianos, ocurre un proceso 

biológico - 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 “teoría del desgaste” y ocurre en todo ser humano donde su edad lo 
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conlleva a la vejez. Este desgaste muscular está estrechamente relacionado con los 

niveles de actividad física 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 física frecuentes en mujeres 

Para identificar las principales actividades desarrolladas por la población 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 más bajos niveles 

de actividad física tienen. En base a esto, González 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 años) estudiadas presentaban niveles de actividad física 

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

En una investigación acerca de los niveles de actividad física y sedentarismo, se 

identifica la frecuencia de las mujeres en su participación en actividades físicas; detallan 

que en un grupo de mujeres (110 personas) que oscilan los 25 a 40 años, el 40% realiza 

estas actividades máximo 2 veces al mes. En otro grupo de mujeres (114 personas) de 

entre 41 a 55 años, se identifica que el 61% realiza también máximo 2 veces al mes 

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

Según las actividades más realizadas, Sotomayor et al. (2017), en su estudio identifican 

que en el grupo de mujeres (110 personas) de 25 a 40 años, las actividades más 

incurridas por ellas fueron las actividades de carácter social (30%) y el descanso 

(26,36%), concibiendo que las mujeres de este rango de edad se inclinaban más a la 

realización de actividades pasivas. Así mismo, en el siguiente grupo de mujeres (114 

personas) que oscilaban entre los 41 a 55 años, se percibe que sus actividades más 

realizadas también fueron las sociales (24,5%) y el descanso (28,3%), recayendo 

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

DIAGNÓSTICO DEL OBJETO DE ESTUDIO 

3.1. Enfoques Diagnósticos 

3.1.1. Tipo de investigación 

Este trabajo es descriptivo – analítico, porque se ocupó de detallar las características 

de la población investigada, a partir de los objetos de estudio con sus respectivas 

dimensiones e indicadores, analizando cada uno de los elementos desde la revisión 

literaria; por otra parte, se realizó el mismo ejercicio, pero desde la investigación de 

campo, donde intervinieron las estudiantes y docentes de la carrera de Pedagogía de la 

Actividad Física y Deporte de la Universidad Técnica de Machala. Así mismo, se 

consideró la investigación no experimental, puesto que no se aplicó ningún experimento, 

ni comprobación de hipótesis, porque este trabajo se orientó desde el problema de 

investigación con sus respectivas preguntas: general y específicas.  

Sobre los tipos de investigación seleccionados en este trabajo, Nieto (2018), expresa 

que la investigación descriptiva tiene como propósito “recopilar datos e informaciones 

sobre las características, propiedades, aspectos o dimensiones de las personas, 

agentes e instituciones de los procesos sociales” (p.2); así mismo, Alvarez (2020), 

señala que la investigación no experimental “no existe manipulación de las variables por 

parte del investigador” (p.4). 

3.1.2. Diseño de investigación 

3.1.2.1. Población y muestra  

La población considerada en esta investigación se ubicó en la carrera de Pedagogía de 

la Actividad Física y Deporte de la Universidad Técnica de Machala, que está compuesta 

por 15 docentes y 75 estudiantes de sexo femenino; pero la muestra considerada es la 

siguiente: 
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Tabla 1. Población y muestra 

 

Participantes  Población  Muestra  

Docente  15 6 

Estudiantes mujeres 75 75 

Fuente: Los Autores (2022) 

Sobre la población y muestra se han recogido los siguientes postulados. En cuanto a la 

población, Arias et al. (2016), explica que también es conocida como población de 

estudio y es una agrupación de casos a los que el investigador tiene acceso, pero de 

manera limitada; el investigador es quien identifica si la población cumple los criterios 

necesarios para continuar con el muestreo. 

En cuanto a la muestra, se debe indicar que ésta junto a la población se relacionan de 

manera inductiva, ya que se espera que la muestra (subconjunto observado) sea 

representativa a la población (realidad investigada). De lo mencionado, Ventura (2017), 

indica que la muestra forma parte de la población estudiada, comprendiéndose como su 

subconjunto.   

Acerca de la técnica y el tipo de muestra se ha hecho un minucioso análisis, 

conduciéndonos a la técnica de muestreo probabilística; es por ello, que se recoge el 

postulado de Otzen y Manterola (2017), quien menciona la técnica probabilística busca 

que todos los sujetos de una población en estudio compartan la probabilidad de ser 

incluidos en la muestra mediante una selección al azar; así mismo, Hernández 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 población de estudio al ser 

relativamente pequeña, toda la población es accesible por ello, a cada uno de los 

integrantes se les dispone participar dentro de los posteriores instrumentos evaluadores. 

Al ser una población pequeña, es necesario hacer uso de un elevado número de 

participantes para la muestra. (López y Fachelli, 2015) 
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3.1.2.2. Métodos de investigación 

 

Los métodos de investigación que se han seleccionado en este trabajo son: el analítico 

y el sintético; puesto que, aportarán para llegar a describir a cada objeto de estudio 

considerado para la indagación bibliográfica y de campo. En cuanto al método analítico,  

Rodríguez y Pérez  (2017), afirman que este método se rige bajo un carácter lógico y 

permite la descomposición de la realidad estudiada, mediante procesos mentales para 

dar a conocer sus características, propiedades y relaciones. Sobre este método, 

Cabezas et al. (2018), expresa que éste es entendido como el acto de desentrañar un 

fenómeno en particular identificando todas sus características, elementos o partes 

constituyentes; esto implica que, el análisis 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 fenómeno estudiado 

mediante un proceso mental, es decir, parte de la integración para efectuar el análisis 

de cada componente, elemento, entre otros. Se concibe que el método sintético se sitúa 

en una misma línea de estudio respecto al método analítico, ya que, sin éste, la síntesis 

no accede a su materia prima (separación de la información). Cabezas et al. (2018). Por 

otra parte, se expresa que el método sintético se lo considera inverso al método 

analítico, mediante la síntesis, se logra entrelazar características, partes y relaciones de 

una realidad previamente analizada y desentrañada (Rodríguez y Pérez, 2017). El 

método sintético funciona desde la generalización y en base a los resultados arrojados 

desde el análisis. 

 

3.1.2.3. Técnicas e instrumentos de recolección de datos  

Las técnicas de investigación escogidas para este trabajo son: la entrevista que está 

encaminada a los docentes de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte, 

y una encuesta (Autoinforme, ABPEF) orientada a las estudiantes de la carrera de 

Pedagogía de la actividad física y deporte. En el caso de la entrevista, dará lugar a 

mantener un diálogo con el coordinador y otro docente de la carrera, con el apoyo de 

una guía de preguntas, con el propósito de percibir la realidad de la Universidad con 

base a los objetos de estudio, como son: las barreras y la actividad física. Sobre esta 

técnica Leiser (2020), expresa que “permite una interacción más pura entre el periodista 

y su interlocutor –sea testigo, protagonista, antagonista, especialista o sabio- sobre un 

acontecimiento, una reflexión y, muchas veces también, para la búsqueda 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 consideró un “ABPEF: AUTOINFORME DE BARRERAS PARA LA 

PRÁCTICA DE EJERCICIO FÍSICO” desarrollado por Maymí et al. (2006), cuya técnica 

está acompañada de un cuestionario con preguntas cerradas y los resultados serán 

procesados haciendo uso del proceso estadístico. Al respecto Val (2022), señala que 

“es una foto fija que ofrece información sobre características objetivas y subjetivas de la 

población, y sirve para saber lo que la gente hace y piensa” (p.42). Esto implica que se 

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

 

3.1.2.4. Validación de los instrumentos de investigación 

En cuanto a la validación de los instrumentos se aplicó una prueba piloto a manera de 

una experimentación, persiguiendo comprobar ciertos aspectos, sobre la funcionalidad 

de los instrumentos de investigación. Se trató de un ensayo previo que permitió realizar 

ajustes en la redacción y similitudes entre las preguntas.  

En el caso de la encuesta (Auto-informe) se aplicó a estudiantes de otra carrera de la 

institución educativa, quienes tienen las mismas características de las estudiantes que 

sí participaron como involucradas en la investigación; y respecto a la entrevista, se 

aplicó a un docente de Educación Física de otra institución educativa. 

 

3.2. Descripción del proceso diagnóstico  

 

La presente descripción diagnóstica presenta su importancia en recalcar el proceso por 

el cual la información se plasmó para la ejecución de esta investigación; este proceso 

está vinculado a la realidad de la problemática planteada, identificando sus causas y 

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

Posterior a establecer la problemática y el tema de esta investigación, se puso en 

marcha la conceptualización y fundamentación con bibliografía actualizada acerca de 

las barreras en la práctica de la actividad física. El propósito 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 Pedagogía de la Actividad 

Física y Deporte de la institución establecida. 
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La actividad física se instaura en la vida del ser humano como un aspecto que le permite 

gozar de salud y bienestar físico, además de que, logra su adaptación a circunstancias 

de la vida adulta ya que proporciona al individuo carácter y estabilidad socio-emocional. 

Una característica de la población femenina es que por su condición social ha tenido 

que desempeñar múltiples facetas asumiendo una gran cantidad de responsabilidades, 

que le impiden en cierta manera el adentrarse en el ámbito de la actividad física. Es por 

ello, que se torna necesario el identificar las posibles barreras que dificultan el acceso a 

la práctica de la actividad física sobre todo en mujeres universitarias. 

El presente trabajo investigativo conlleva un carácter mixto (cuantitativo y cualitativo), 

ya que en primera instancia se establecen las barreras mayormente identificadas por la 

población femenina universitaria al tratar de incursionar en la actividad física; además, 

se plantea la fundamentación adicional de un profesional ligado al área educativa 

institucional. A partir del diseño del proyecto se logró recoger, tratar y analizar la 

información pertinente respecto a la problemática establecida, esto gracias al gestor 

bibliográfico, una entrevista y un auto-informe. En referencia a la entrevista, ésta fue 

aplicada a los docentes que imparten clases prácticas en la carrera de Pedagogía de la 

actividad física y deporte de la Universidad Técnica de Machala; por otra parte, el auto-

informe (ABPEF) constituido por 17 ítems y dividido en 4 factores, fue desarrollado en 

la muestra de estudiantes de la misma carrera ya mencionada. 

Los instrumentos con los que se efectuó la recolección de la información, obtuvieron su 

importancia en que mediante su aplicación se fundamentaron los objetivos planteados 

para la solución al problema del proyecto investigativo. Éste último se basó en la 

identificación de potenciales barreras que impiden la incursión de la población 

universitaria femenina en el área de la actividad física, efectuando como propuesta de 

ayuda, un blog el cual consta de rutinas de actividad física 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 metodologías de entrenamiento, rutinas específicas y conocimientos detallados para 

el acceso a toda población interesada. 
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3.3. Recopilación de la información 

Considerando las preguntas de partida y los objetivos plasmados en la investigación se 

continuó con la recopilación de la información a través de una entrevista y auto-informe 

en la Universidad Técnica de Machala en la carrera de Pedagogía de la actividad física 

y deporte; el auto-informe (ABPEF) fue aplicado específicamente en las estudiantes, y 

para contrastar se aplicó un segundo instrumento que consistió en una entrevista a los 

docentes que dan clases prácticas de la misma carrera. 

Los datos recopilados están organizados a partir de los objetos de estudio, clasificados 

por dimensiones o factores, de donde surgieron los indicadores que sirvieron de 

referencia para el diseño de los instrumentos de investigación, los cuales estuvieron 

estructurados de la siguiente manera:  

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

 

Fuente: Los Autores (2022) 

 

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

En base a la recopilación de la información se realizó el respectivo análisis del contexto, 

cuya información permitió avanzar con el desarrollo de la matriz de requerimientos. 

 

 

 

Objetos de 
estudio 

Dimensiones  Indicadores  

Actividad Física Tipos  Actividades aeróbicas 

Fortalecimiento muscular 

Fortalecimiento óseo  

Equilibrio y flexibilidad 

Niveles  Leve 

Moderada  

Vigorosa 

Barreras  Factores   
  

Imagen corporal/Ansiedad física social 

Fatiga/Pereza 

Obligaciones/Falta de tiempo 

Ambiente /Instalaciones 
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3.4.1. Resultado de la entrevista 

 

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

Dimensión 1. Tipos 

 

Pregunta 1: ¿Cuáles son los beneficios que consiguen las estudiantes 

universitarias al realizar actividad física durante las clases prácticas?  

 

Interpretación: Los docentes están de acuerdo que las estudiantes universitarias 

adquieren una mejor calidad de vida, mejores capacidades físicas, combaten 

enfermedades, dominio de los ejercicios, entre otros, además al realizar actividad física 

van adquiriendo conocimientos en estrategias, metodologías y didáctica, que las 

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

 

Dimensión 2. Niveles 

 

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

incursión de las estudiantes universitarias hacia la actividad física? 

 

Interpretación: Los docentes recalcan que hacen competencias deportivas en la cual 

promueven la inclusión de la mujer en dichas competencias, así mismo resaltan la 

participación activa por parte de docentes de nuestra carrera en actividades recreativas 

o turísticas que ayudan a fomentar la actividad física. 

 

Dimensión 3. Factores 

 

Pregunta 3: ¿Bajo su conocimiento, que estrategias se puede utilizar para 

contrarrestar las barreras que limitan a las estudiantes en la práctica de la 

actividad física? 

 

Interpretación: Los docentes plantean la capacitación o contratación de docentes con 

mayor experiencia para impartir clases afines a las ciencias de la actividad física y 

deporte, para dar mayor seguridad a nuestras estudiantes; así mismo la remodelación 

de las áreas deportivas. 
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Pregunta 4: ¿Cree usted que, si estas barreras no son tratadas correctamente 

provocarán consecuencias irreparables en las estudiantes universitarias? 

 

Interpretación: Los docentes concuerdan que afectará consecutivamente en el 

desarrollo profesional por lo que, las estudiantes se están preparando para cumplir un 

rol en la docencia, sin embargo, manifiestan que dentro de las clases prácticas los 

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

 

Pregunta 5: Remarcando su experiencia y labor docente en la carrera de P.A.F.D. 

¿Cuáles han sido los motivos o causas más usadas por las estudiantes 

universitarias para incurrir en la no realización de las actividades físicas en el 

desarrollo de las clases prácticas? 

 

Interpretación: Existen diversas causas que usan las estudiantes para no realizar 

actividad física, las más común es el periodo menstrual, mientras que algunas chicas 

exigen ser tratadas por igual que sus compañeros y en algunos casos no tienen bien 

desarrollada sus capacidades físicas 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 física en estudiantes universitarias?, ¿Cuáles serían?  

 

Interpretación: Los docentes manifiestan que muchas veces las estudiantes muestran 

desinterés personal hacia la actividad física o piensan que los ejercicios son únicamente 

para los hombres, recalcando que cierta parte de las estudiantes no tienen destrezas 

deportivas, lo que les provoca alejarse de ciertas prácticas 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 física? ¿Por 

qué? 

 

Interpretación: Los docentes manifiestan que la Universidad cuenta con instalaciones 

al margen de lo requerido, sin embargo, están 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 física.  
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Comparando los resultados entre la información proporcionada por los docentes, se 

determinó que las instalaciones no son las adecuadas, sin embargo consideran que 

están 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 sólo 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. 

Según los datos proporcionados por los entrevistados se determinó que hace falta la 

capacitación docente en temas que correspondan a cómo contrarrestar las barreras que 

limitan la actividad física en las estudiantes universitarias, según Colaciuri (2022), 

determina que “la capacitación 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 políticos más 

amplios que su propio entorno.” (p. 7). Recalcando la importancia que conlleva tener un 

personal docente capacitados con temas que ayuden a las jóvenes. 

En cuanto a la metodología, el método analítico aportó en distinguir la manera de pensar 

de los docentes que realizan clases prácticas 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 prácticas. 
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3.4.2. Resultados de la encuesta  

Dimensión 1. Tipos 

Actividad física que más realiza.  

Figura 1. Tipos de actividades físicas más practicadas. 

 

Interpretación: Se puede evidenciar que una gran parte de las estudiantes optan por 

realizar actividades aeróbicas las cuales les ayuda a mantener un óptimo estado físico, 

mientras que algunas prefieren el fortalecimiento muscular, además ciertas chicas 

practican el fortalecimiento óseo y una pequeña parte de ellas hace actividades de 

equilibrio y flexibilidad que les ayuda a tener un mejor estiramiento en su cuerpo. 

Dimensión 2. Niveles 

A qué intensidad realiza la actividad física. 

Figura 2. Intensidades de la actividad física 
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Actividades aeróbicas Fortalecimiento muscular
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30,7%
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Leve Moderada Enérgica No realiza
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Interpretación: Se puede manifestar que las estudiantes realizan actividad física de 

una manera moderada, llevando un buen control del conocimiento adquirido en sus 

clases, mientras que algunas lo realizan de forma más leve y ciertas que prefieren 

practicarlo con un carácter más enérgico llevando sus capacidades físicas a niveles 

altos, que las ayudará a tener un mejor rendimiento. 

Dimensión 3. Factores  

Pregunta 1: Cansarme demasiado durante el ejercicio o tener miedo a lesionarme. 

Figura 3. Cansancio o temor a lesiones. 

 

Interpretación: 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 rápido y sienten temor a una lesión. 

Pregunta 2: Tener pereza. 

Figura 4. Desmotivación. 
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Interpretación: Se puede constatar que las estudiantes han demostrado no sentir 

pereza al realizar la actividad física, ya que esto activa todo su cuerpo, por otro lado, 

una parte asegura sentir pereza hacia algunas actividades físicas. 

 

Pregunta 3: Sentir incomodidad por el aspecto que tengo con ropa deportiva. 

Figura 5. Inseguridad al usar prendas deportivas. 

 

Interpretación: Se presentó una gran cantidad de estudiantes que manifiestan el no 

sentirse incómodas con la ropa deportiva, ya que utilizan la vestimenta que ellas crean 

adecuada para realizar actividad física, pero aun así una considerable parte de chicas 

se sienten incómodas por el entorno que las rodea. 

Pregunta 4: Tener demasiado trabajo. 

Figura 6. Ocupación laboral. 
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Interpretación: Se puede observar que una buena parte de las estudiantes no tienen 

mucha ocupación de trabajo dedicándose 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 superación 

personal. 

Pregunta 5: Tener “agujetas” o dolores musculares a consecuencia del ejercicio. 

Figura 7. Incomodidad física. 

 

Interpretación: 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 físico es peor que el de los demás. 

Figura 8. Inseguridad personal. 
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Interpretación: Se analizó las respuestas de las estudiantes, la mayoría manifiesta que 

cuida su aspecto físico, por lo que están ligadas a una carrera de carácter deportivo y 

deben ser un ejemplo para las demás personas, por otro lado, una parte de las chicas 

debido a varios factores no logran concebir mantener un aspecto físico adecuado para 

ellas, lo que las conlleva a alejarse de la actividad física. 

Pregunta 7: Tener demasiadas obligaciones familiares. 

Figura 9. Ocupaciones familiares. 

 

Interpretación: 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 demás chicas tienen demasiadas obligaciones que cumplir 

fuera de su horario académico. 

Pregunta 8: No estar “en forma” para practicar ejercicio. 

Figura 10. Poca condición física. 
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Interpretación: 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 física adecuada que les permita realizar actividad física. 

Pregunta 9: Falta de voluntad para ser constante. 

Figura 11. Falta de motivación a largo plazo. 

 

Interpretación: Se observó mediante las respuestas de las estudiantes que una gran 

parte tienen una motivación intrínseca para ejecutar la actividad física, por ser lo que 

más 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 práctica continua. 

Pregunta 10: Pensar que la otra gente está en mejor forma que yo. 

Figura 12. Compararse negativamente con los demás. 
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Interpretación: 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 realización 

de las actividades física, manteniendo un estado y aspecto físico que les ayuda a estar 

seguras de sí mismas; mientras que una buena parte de estudiantes expresan sentir 

inseguridad de cómo se ven en comparación con la demás. 

Pregunta 11: No encontrar el tiempo necesario para el ejercicio. 

Figura 13. Falta de tiempo. 

 

Interpretación: Poco más de la mitad de las estudiantes universitarias expresaron 

poder contar con el suficiente tiempo para practicar la actividad física; por otro lado, la 

parte restante de las mujeres percibió a la falta de tiempo como causal que les 

imposibilitan realizar actividad física. 

Pregunta 12: Notar cansancio o fatiga de forma habitual a lo largo del día. 

Figura 14. Cansancio generalizado. 
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Interpretación: Se logró evidencia que gran parte del conjunto de estudiantes no 

sienten fatiga a lo largo del día, ya que mantienen una vida activa, mientras que una 

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

 

Pregunta 13: Pensar que los demás juzgan mi apariencia física. 

Figura 15. Leve prevalencia de Trastorno de la personalidad. 

 

Interpretación: La seguridad de las estudiantes se ha manifestado por medio de sus 

respuestas, que llevan consigo un alto nivel de autoestima y superación, 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. Lejanía a infraestructura deportivas y/o recreativas. 
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Interpretación: Mediante esta pregunta la mayoría de las chicas aseguran tener 

espacios o lugares donde pueden realizar ejercicio adecuadamente, por otra parte, 

algunas estudiantes manifiestan que no cuenta con áreas recreativas o lugares seguros 

para realizar ejercicio. 

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

Figura 17. Incomodidad social. 

 

Interpretación: Se evidenció que algunas chicas mantienen contacto con personas que 

las ayudan a sentirse cómodas cuando realizan actividad física, así mismo una parte de 

ella no cuentan con personas que las motiven o las hagan sentir seguras en la práctica 

deportiva. 

Pregunta 16: Sentir vergüenza porque me están mirando mientras hago ejercicio. 

Figura 18. Timidez. 
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Interpretación: Se analizó que las chicas al estar con personas de confianza a su 

alrededor mantienen confianza para realizar diferentes ejercicios, así mismo una gran 

parte siente vergüenza de la realización de algunos ejercicios porque varias personas 

que no son parte de su círculo social las observan de manera indebida. 

Pregunta 17: Que las instalaciones o los monitores no sean adecuados. 

Figura 19. Inadecuada infraestructura. 

 

Interpretación: 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 

metodología de enseñanza en los ejercicios físicos. 

Según los resultados entre la información correspondiente por las estudiantes se logró 

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 García (2020), manifiesta que  “la falta de tiempo es 

considerada como una de las razones que más influye para no practicar deporte y, 

conforme va aumentando la edad y la escolaridad, es común que se abandone la 

práctica de actividades físico-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 información recabada, las estudiantes manifestaron que el aspecto físico 

repercute bastante en la sociedad y aquello las hace sentir inseguras de sí mismas; por 

ende Peña y Sánchez (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 físico dentro de la sociedad, 

sobre todo en la población femenina; si ellas no tienen seguridad serán minorizadas por 

las demás personas.  

En cuanto a la metodología, el método analítico contribuyó en encontrar las barreras 

que afectan a las estudiantes al momento de que ellas se plantean el realizar actividad 

física; 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 denotó la pertinencia de la ejecución 

de esta investigación con respecto a la 

población estudiada en su relación con la 

realización de la actividad física.   

Sin depender de la edad de la población 

estudiada, se recabó una cantidad 

considerable de barreras percibidas, lo 

que se concibe en que se da la exclusión 

hacia las actividades físicas. 

Se cuenta con información bibliográfica 

favorable y actualizada; además, de 

investigaciones similares anteriores. 

Población relativamente baja para la 

aplicación del estudio de campo, con los 

instrumentos ya determinados. 

La incursión del campo estudiantil 

universitario, especialmente de las 

mujeres en la realización de actividades 

físicas, 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 

realización de actividades físicas, 

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 Pedagogía de la Actividad 

Física y Deporte cuenta con docentes y/o 

profesionales con conocimientos y la 

pedagogía adecuada en la impartición de 

clases de composición práctica, ligada a 

la actividad física, disciplinas deportivas y 

la recreación. 

Por conocimiento empírico se evidencia 

que la carrera aún se encuentra a falta de 

una infraestructura adecuada según las 

asignaturas prácticas que imparte, 

además de recursos e implementos que 

hacen falta en la ejecución práctica de las 

clases. 

Fuente: Los Autores (2022) 

3.4.3.1. Matriz de requerimientos 

Realizando el análisis del contexto, a partir de las debilidades se logró establecer la 

matriz de requerimientos, que permitió organizar las debilidades con sus respectivas 

causas en concordancia con el problema central, causas efectos y constan en el 

apartado del problema de la investigación. 

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

 

Debilidades  Causas  

¿Por qué? 

Requerimiento  

(Estrategias de solución) 

Sin depender de la edad de 

la población estudiada, se 

recabó una cantidad 

considerable de barreras 

percibidas, lo que se 

concibe en que se da una 

exclusión hacia las 

actividades físicas. 

Por distintos motivos, 

entre los más 

considerables están 

regidos por factores 

sociales, económicos, 

culturales y ambientales. 

Blog especializado en 

ejercicio y actividades 

físicas. 

Población relativamente 

baja para la aplicación del 

Bajo acercamiento o 

interés de la población 

Blog especializado en 

ejercicio y actividades 
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Fuente: Los Autores (2022) 

3.4.3.2. Selección de requerimiento a intervenir y Justificación 

Mediante la matriz de requerimientos se pudo recoger las debilidades determinadas en 

la investigación de campo, misma que sirvió de ayuda para la selección del 

requerimiento a intervenir para su posterior justificación. 

Sin pasar por alto los objetivos planteados en la investigación se seleccionó la no 

incursión de las mujeres universitarias en la actividad física como debilidad manifestada 

en la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte en la Universidad Técnica 

de Machala, cuya causa es la identificación 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 disminución 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 físicas, y la adquisición de afecciones y/o enfermedades 

cardiorrespiratorias. 

estudio de campo, con los 

instrumentos ya 

determinados. 

femenina por incurrir en 

una formación académica 

de esta índole o de 

características prácticas 

ligadas al ejercicio, 

actividad física y deporte. 

físicas. 

Que los individuos se 

excluyan de la realización 

de actividades físicas, 

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. 

Se debe a la poca o 

escasa cultura en la que 

se desarrolla nuestro 

campo estudiantil escolar 

y colegial, lo que conlleva 

a no tener hábitos ligados 

al cuidado de la salud, la 

imagen corporal y el 

bienestar físico. 

Blog especializado en 

ejercicio y actividades 

físicas. 
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Esta selección es respaldada al responder al problema central establecido desde los 

inicios de esta investigación; como también a las causales predeterminadas, y al 

contrarrestar la problemática se minimizarán los efectos como: el sedentarismo en las 

estudiantes y la propensión a padecer enfermedades con mayor facilidad. 

Desde otra perspectiva, también se justifica porque se trata de una investigación 

socioeducativa y colaborará en el mejoramiento de la calidad educativa; puesto que, la 

actividad física y las barreras que impiden su realización, son temas que aportan el 

conocimiento general, ya que, permite tanto a las estudiantes universitarias como al 

campo docente integrado, el conocer más acerca de los tipos y niveles de la actividad 

física, los beneficios que se consiguen con la realización de estas, y los efectos adversos 

en que se recaen al no realizarlas; así mismo, se percibirán de mejor manera cada uno 

de las barreras, para lograr hacerles frente e incursionar de manera eficaz en las 

actividades físicas. 

En base a la estrategia propuesta para contrarrestar la debilidad determinada, se 

establece la elaboración de un blog el cual cuenta con orientaciones metodológicas que 

contribuya en dar las pautas a seguir para que las estudiantes universitarias u otra 

población interesada pueda adentrarse de manera adecuada, segura y eficaz en la 

realización de todo tipo de actividades físicas, y atendiendo las barreras que se lo 

impiden. 
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CAPÍTULO IV. 

PROPUESTA INTEGRADORA 

4.1. Descripción de la propuesta 

La presente investigación en su búsqueda por mermar la problemática, establece la 

implementación de una propuesta metodológica dirigida a las estudiantes universitarias 

de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte, y tiene como propósito 

desarrollar un blog que contenga pautas y direccionamientos para ejecutar distintas 

actividades o ejercicios físicos, que servirá como orientación 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 práctica, y a su vez, evitar la escasa 

práctica de actividades físicas. Está diseñado y comprendido en tres fases, las cuales 

comprenden: la elaboración de un blog metodológico, socializarlo y desarrollarlo. 

 

4.2. Componentes estructurales 

Los componentes estructurales de este trabajo que abarca la implementación de un blog 

metodológica dirigido a las estudiantes de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física 

y Deporte en la Universidad Técnica de Machala, son: introducción, justificación, 

objetivos, fundamentación legal y teórica, fases de implementación, recursos y 

evaluación. 

Introducción  

En base a los antecedentes identificados desde el levantamiento del diagnóstico, lo que 

se pretende es reducir las siguientes debilidades: la escasa realización de actividades 

de carácter físico que conlleven a un gasto energético, como estrategia para reducir los 

índices 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 población estudiantil en situaciones donde las actividades físicas no 

conllevan un espacio; además, en caso de existir cierto espacio para la realización de 

estas actividades, llegan a repercutir otros factores que excluyen a la mujer de su 

práctica.  
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Por otra parte, este trabajo tiene relación con los antecedentes referenciales 

identificados mediante la revisión literaria, al analizar varios investigaciones como la 

publicada por Cabrera y Manzaba (2021), que trata sobre la identificación de barreras 

que son percibidas por las universitarias en su incursión en actividades físicas 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, Fernández et al. (2019), con su investigación acerca de 

las barreras y motivaciones vinculadas a la actividad física, manifiestan que esta 

actividad conlleva efectos beneficiosos en la salud, además, identifican la falta de tiempo 

y la desmotivación como factores que les impiden acercarse a la actividad física.  

También se destaca el trabajo de Ochoa et al. (2018), acerca de las barreras limitantes 

de la actividad física, en el cual se establece a la inactividad física como generadora de 

enfermedades ligadas al sistema cardiovascular; se demuestra, además, que la 

influencia social, la falta de voluntad, de energía y de tiempo son barreras que impiden 

practicar la actividad física. En esta misma línea, Izquierdo et al. (2018), en su trabajo 

investigativo que abarca las barreras, la actividad física y la medicación, demuestran 

que tres cuartas partes de su población presenta niveles bajos de actividad física y entre 

sus principales causas están: la falta de energía, de tiempo y voluntad.  

En cuanto a propuestas de solución, Blanco et al. (2019), afirman que es necesario del 

desarrollo y aplicación de cualquier tipo de intervención, siempre y cuando se direccione 

a la disminución de las barreras percibidas hacia la actividad física, así mismo, se 

recalca que se debe tomar en cuenta el factor género para su aplicación. Dicho esto, se 

viabiliza el blog metodológico como propuesta, ya que según Delgado y Medina (2018), 

en su investigación acerca del blog educativo, manifiestan que el blog se aleja del papel 

tradicional de enseñanza, logrando captar de mejor manera la atención del campo 

estudiantil, esto debido a que esta herramienta se vincula con los avances tecnológicos 

de manera didáctica. 

Justificación  

Al haber determinado que en la Universidad Técnica de Machala en la carrera de 

Pedagogía de la Actividad Física y Deporte las estudiantes del género femenino 

requieren aumentar sus niveles de práctica de la actividad física, se implementa un blog 

metodológico que contribuya en la incursión hacia el ejercicio y la práctica física, 

específicamente en aquellas estudiantes universitarias que por diversos factores no 

pueden o logran hacer parte de su cotidianidad la ejecución de estas actividades.  
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En primer lugar, el blog metodológico se elabora para orientar a la población estudiantil 

mencionada en la ejecución y su desarrollo de las habilidades y/o capacidades físicas; 

además, se vincula como una guía donde las estudiantes tendrán a su alcance un 

variado esquema de fundamentaciones acerca del ejercicio y actividades físicas, 

abordando los beneficios que estas conllevan y demás aspectos que se pueden lograr 

a largo plazo. Por otra parte, con la utilización de este blog de parte de la población 

estudiada, se procura la disminución de las barreras percibidas ya que se alude haber 

desarrollado hábitos de vida ligados al cuidado físico, de la salud y psicosocial. Así 

mismo, este blog se direcciona al campo docente, específicamente en su labor práctica, 

ya que mediante esta propuesta tienen a su alcance un gran conjunto de actividades las 

cuales pueden tomar y aplicarlas en el componente áulico. 

La propuesta ayuda a que las estudiantes universitarias se valgan o apoyen en un 

instrumento que las guiará a lo largo de su formación personal y/o profesional en temas 

relacionados a: la práctica de actividades físicas, para evitar problemas relacionados en 

la poca demostración de habilidades – capacidades físicas, comportamientos 

sedentarios que las alejen del contexto social, padecimientos de enfermedades ligadas 

al sistema cardiovascular y respiratorio, y la intensificación de una cultura que aísle a la 

población femenina de las diferentes prácticas que conlleva la actividad física. 

Esta justificación también parte del escenario profesional, ya que, al estarse preparando 

como docentes vinculadas al área de Educación Física, deben de demostrar suficientes 

conocimientos y destrezas físicas, que les permitan seguirse desarrollando 

profesionalmente, y evidenciando a la par, la necesidad social de este campo docente 

en la formación de niños, niñas y jóvenes.   

Objetivos de la propuesta 

Objetivo General: 

Orientar la práctica de actividades físicas a partir del uso de un blog con orientaciones 

metodológicas como estrategia para impulsar una cultura activa en las estudiantes de 

la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte de la Universidad Técnica de 

Machala.  

Objetivo Específico: 

Impulsar una cultura activa en las estudiantes mediante su incursión en las actividades 

físicas y sus variaciones en la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte de 

la Universidad Técnica de Machala. 
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Fundamentación legal y conceptual  

Marco Legal  

Ley del Deporte, Educación Física y Recreación  

El artículo 11 acerca de la práctica del deporte, educación física y recreación, establece 

que es un derecho de las y los ciudadanos practicar deporte, realizar educación física y 

acceder a la recreación, sin discriminación alguna de acuerdo a lo establecido en la 

Constitución y en esta ley. 

En base al artículo 52 que se vincula a la Federación Ecuatoriana de Deporte 

Universitario y Politécnico (FEDUP), se establece que este organismo estará 

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 artículo 89 que se refiere a la Recreación, se dispone que la recreación 

englobará todas las actividades físicas de carácter lúdico que empleen al tiempo libre 

de una manera planificada, buscando un equilibrio biológico y social en la consecución 

de una mejor salud y calidad de vida (…). 

Constitución de la República del Ecuador 

En su artículo 24, se establece que todo ciudadano tiene derecho a la recreación y al 

esparcimiento, a la práctica del deporte y al tiempo libre. 

Marco conceptual  

Actividad Física 

Se concibe fundamental el desarrollo de la actividad física, puesto que nos permite 

mantener índices de salud recomendables y la prevención de afecciones; mediante la 

práctica regular de esta actividad y según datos de la OMS, con treinta minutos diarios 

de actividad física se pueden lograr en el organismo efectos positivos de aspecto social, 

físico, fisiológico y psicológico. (Perea, et al., 2019) 

Según el postulado de Rico et al. (2020), es recomendable la realización de actividades 

físicas y sus variaciones tales como estiramientos, ejercicios de equilibrio, 

fortalecimiento muscular y combinaciones de estas; su práctica rutinaria se puede lograr 

ya sea de manera autónoma, encuentro con amigos, sesiones de internet, entre otras 
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más. Además, con la participación activa del individuo en estas prácticas, se adquiere y 

mantiene una condición física saludable, lo que conlleva a mejorar su salud biológica y 

mental. 

Es mediante la actividad física 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 predisposición ante enfermedades tales 

como la obesidad, diabetes, cardiopatía, sobrepeso y otras de carácter 

cardiorrespiratorio. (Paredes Prada, et al., 2020) 

Barreras en la práctica de actividades físicas 

Para Domínguez et al. (2018), es importante la determinación de las barreras ya que 

estas dificultan o hacen difícil la incursión del individuo a la actividad física, además, se 

determina que tanto las barreras personales, sociales o ambientales se relacionan con 

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

Así mismo, Mendia et al. (2020), afirman que el conocer el grado de percepción de las 

barreras es de suma importancia, ya que así se puede trabajar sobre estas con el fin de 

modificarlas o contrarrestarlas. 

Como último aporte, Martínez (2019), menciona que las barreras afectan negativamente 

en la práctica de actividades físicas y deportivas de los individuos, negándoles incluso 

la utilización y apoyo de rutinas de internet, de apps e incluso de la televisión; además, 

esta investigadora determina que mediante el uso de las herramientas TIC, se puede 

contrarrestar la percepción de las barreras, incrementando los niveles de actividad física 

y mermando las dificultades físicas-deportivas. 

 

Fases de implementación 

 

Fase I: Implementación del blog 

 

Esta fase conlleva la implementación del blog metodológico, el mismo que cuenta con 

la siguiente estructura: 
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Tabla 5. Estructuración del blog  

 

Título  
Orientaciones metodológicas para la realización de actividades 

físicas. 

Subtítulos  
RECOMENDACIONES GENERALES 

EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR Y 

CALENTAMIENTO. 

 Movilidad articular en cuello y cabeza 

 Movilidad articular en hombros, brazos y muñecas. 

 Movilidad articular de cadera, rodillas y tobillos. 

CALENTAMIENTO 

 Rodillas arriba o Skipping 

 Talones al glúteo 

 Polichinelas o saltos de payaso 

 Plancha abdominal 

EJERCICIOS AERÓBICOS Y DE FUERZA 

Sentadillas  

Variantes de la sentadilla: 

 Sentadilla sumo 

 Sentadilla Goblet 

 Sentadilla Búlgara  

Estocadas o Zancadas 

Variante de la zancada: 

 Zancada lateral 

Elevación de cadera  

Variante de la elevación de cadera: 

 Elevación de cadera con una pierna 

 Hip Thrust o Empuje de cadera 

Elevación de talón  

Variante: 

 Elevación de talón a 1 pie 

Flexiones de codo 

Fondos en banco 

Recomendación para el desarrollo de una rutina 

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO 
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 Estiramiento posterior del cuello 

 Estiramiento lateral de cuello 

 Estiramiento pectoral 

 Estiramiento de tríceps  

 Estiramiento del muslo 

 Estiramiento del gastrocnemio 

Introducción  
Para gozar de una vida saludable, es de vital importancia la 

realización de ejercicios y actividades físicas, las cuales también 

se pueden desarrollar mediante rutinas. Estas actividades se 

pueden desarrollar en rutinas de ejercicios aeróbicos, en el 

fortalecimiento de músculos (entrenamiento de fuerza), y en 

actividades que conlleven el desarrollo de la flexibilidad y 

equilibrio.  

 

La realización de cualquiera de esta gama de actividades permite 

al individuo interiorizar beneficios tales como el desarrollar y 

mantener hábitos del cuidado físico y mental, la reducción de 

lesiones, y la mejora del aspecto socio-emocional. La OMS 

(2020), recomienda la realización de actividad física al menos 

150 minutos por semana en personas adultas, lo que se concibe 

que el ser humano necesita de unos 22 minutos al día de 

actividad física. 

Figura 20. Beneficios de la Actividad Física  
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Nota: Se alude hacia los beneficios que conlleva la realización de 

actividad física en los diferentes sistemas del ser humano. 

Tomada de Perea A. et al., (2019). 

Objetivos  

(general y 

específico) 

Objetivo General: 

Orientar la práctica de actividades físicas a partir del uso de un 

blog con orientaciones metodológicas para incentivar la práctica 

de actividades físicas en las estudiantes de la carrera de 

Pedagogía de la Actividad Física y Deporte de la Universidad 

Técnica de Machala.  

Objetivo Específico: 

Impulsar una cultura activa en las estudiantes mediante su 

incursión en las actividades físicas y sus variaciones en la carrera 

de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte de la Universidad 

Técnica de Machala.  

Desarrollo  
RECOMENDACIONES GENERALES 

Para la realización de actividades físicas, hemos propuesto esta 

guía con ejercicios que se podrán 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 ventilación para realizar los ejercicios. 

- Debes empezar con ejercicios de movilidad articular, 

calentamiento y estiramiento, mismos que encontrarás en 

esta guía. 

- Procura utilizar vestimenta y calzado adecuado para la 

realización de ejercicios y actividades físicas. 

- Para la realización de cada ejercicio, asegúrate de seguir 

las indicaciones y utiliza las variantes que creas 

necesarias. 

- Realiza los ejercicios que tú crees convenientes para tus 

rutinas, y establece el esfuerzo e intensidad según tus 

capacidades. 
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- Es recomendable la utilización de una toalla para secar el 

sudor, y una hidratación oportuna durante todo el proceso 

de la rutina. 

EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR Y 

CALENTAMIENTO. 

Es necesaria la preparación 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. 

Recomendación: Se presentan diferentes tipos de ejercicios de 

movilidad articular, los cuales se recomiendan ejecutarse en un 

máximo de 2 series de 10 a 20 repeticiones por cada ejercicio. 

Movilidad articular en cuello y cabeza 

Figura 21. Movilidad del cuello 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Explicación gráfica 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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Figura 22. Giro de la cabeza 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Explicación gráfica 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. Rotación de la cabeza 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Explicación gráfica del ejercicio. Tomada de la Universidad 

de Playa Ancha (2020). 

Mover de la cabeza de tal forma que se realice un círculo 

imaginario con el movimiento ejecutado. Realizar el movimiento 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Explicación audiovisual del estiramiento del músculo 

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 muñecas. 

Figura 25. Rotación de hombros. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Representación 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 círculos 

imaginarios. Realizar la rotación hacia delante y hacia atrás. 
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Figura 26. Rotación de hombros 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: La realización 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 círculos moviendo los hombros hacia arriba, 

hacia al frente, hacia abajo y atrás. 

Figura 27. Movilidad articular en muñecas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Mantener los codos estáticos en cada movimiento de 

muñeca. Tomada de Zapata (2020). 

Realizar movimientos de extensión, flexión, inversión, eversión y 

circunducción con las muñecas. 
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Movilidad articular de cadera, rodillas y tobillos. 

Figura 28. 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 última de izquierda a 

derecha y viceversa, de manera que se forme un círculo 

imaginario con el movimiento. 

Figura 29. Movilidad articular en rodillas  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Los movimientos propuestos son los más idóneos para la 

rodilla. Tomado de Zapata (2020). 

Realizar movimientos de flexión y extensión de rodilla de manera 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Los movimientos deben realizarse con la rodilla estática. 

Realizar movimientos de flexión, extensión, inversión, eversión y 

circunducción de la rodilla con los dos pies. Tomado de Zapata 

(2021). 

 

CALENTAMIENTO 

 

El calentamiento además 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 

realización de actividades físicas, las pulsaciones se encuentren 

entre las 110 y 130 pulsaciones por minuto. (Sagarra Álvarez y 

Vega Martínez, 2019)  

 

Con el calentamiento, disponemos de nuestro cuerpo de la 

elasticidad necesaria en la musculatura para su contracción y 

extensión, evitando a la par las lesiones. 

 

Recomendación: Cada uno de los ejercicios propuestos a 

continuación se recomienda ejecutarlos en intervalos de 20 

segundos con 20 segundos de descanso. Dependiendo de tu 

capacidad física, puedes mermar el tiempo de descanso y 

aumentar el tiempo de ejecución 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 

Figura 31. 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 acentuación en la elevación de las 

rodillas; se debe realizarlo con una intensidad moderada para ser 

considerado parte del calentamiento. 

Figura 32. Talones al glúteo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Ejercicio en un mismo sitio o desplazándose. 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 

glúteos. Tomado de Dieta Exante España (2019). 
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Polichinelas o saltos de payaso 

Figura 33. Polichinelas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

(2016). 

Comienza de la misma forma que en los talones al glúteo, pero 

en este caso, el ejercicio se realiza saltando con una separación 

de los pies un poco más que la anchura de los hombros, al mismo 

tiempo que llevamos nuestros brazos extendidos hacia arriba. 

Figura 34. Plancha abdominal. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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. Posición neutra de nuestro cuello, mirando hacia el 

suelo. 
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EJERCICIOS AERÓBICOS Y DE FUERZA 

Este tipo de ejercicios son los más 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 

oxígeno, para suministrar la energía necesaria durante todo el 

ciclo de entrenamiento aeróbico. (JARAMILLO y RAMIREZ, 

2016) 

Figura 35. Sentadilla. 

 

 

 

 

 

 

 

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 posición que no afecte la realización del 

ejercicio. Al descender debemos tomar aire, para luego 

expulsarlo poco a poco en el ascenso; debes mantener tu 

espalda recta durante toda la ejecución del ejercicio. A 

continuación, una explicación del mismo: 
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Figura 36. Explicación audiovisual del ejercicio. 

 

Nota: La sentadilla es un ejercicio centrado en el tren inferior. 

Tomada de Salud 180 (2016). 

Figura 37. Músculos que intervienen en la sentadilla. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Los glúteos 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 acentuación en el 

trabajo de los cuádriceps. 
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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 glúteos. Tomada de Bermejo 

(2015). 

 

Figura 39. Sentadilla Goblet. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Se implican los músculos cuádriceps, glúteos, 

isquiotibiales. Tomada de Método Momentum (2015). 

Figura 40. Sentadilla Búlgara. 
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Nota: Esta sentadilla se enfoca en el desarrollo o entrenamiento 

individual para piernas; desarrollando principalmente los 

cuádriceps y apoyándose en el glúteo mayor.  (Costa de Oliveira, 

2015). Imagen tomada de ATHLEAN-X (2019). 

 

Estocadas o Zancadas 

Figura 41. Zancadas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Se implican los músculos cuádriceps, glúteos, 

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 

talón de la pierna flexionada. Repetimos la ejecución con la otra 

pierna. 

Variante de la zancada: 

Figura 42. Zancada lateral. 
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Nota: Este ejercicio es una alternativa a los típicos ejercicios para 

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

Figura 43. Elevación de cadera. 

 

Nota: Se debe formar una línea 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 glúteos en la parte ascendente, luego 

realizamos un descenso controlado sin chocar glúteos con el 

suelo. 

 

Variante de la elevación de cadera: 

Figura 44. Elevación de cadera con una pierna. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

72 
 

Nota: Se flexiona una de las dos rodillas y con la otra pierna 

extendida. Tomada de trainido (2011). 

 

Hip Thrust o Empuje de cadera 

Figura 45. Hip Thrust. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: El ejercicio se puede realizar tanto solo con una pierna 

como con las dos al mismo tiempo. Tomado de AnthoniMontalvan 

(2020). 

Figura 46. Elevación de talón. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Este ejercicio trabaja y desarrolla los músculos de la 

pantorrilla. Tomado de Club Providencia (2020). 

Para la realización 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 talón sin golpearlo con el suelo; realizar el ejercicio 

de manera controlada. 
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Variante: 

Figura 47. Elevación de talón con un solo pie. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Se puede agregar un peso extra sea convencional o no, 

para la realización del ejercicio. Tomada de WorkoutCoach 

(2018). 

Figura 48. Ejecución de la flexión de codo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Desarrollar una intensidad de flexión según nuestras 

capacidades. Tomada de Mejía (2019). 

Empezamos acostados tocando nuestro abdomen en el suelo, 

apoyándonos 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 ejecución del ejercicio, apretar el abdomen y con 

una mirada firme hacia el frente. 
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Figura 49. Fondos en banco. 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Este ejercicio se enfoca primordialmente en el desarrollo 

del tríceps. 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 más de la anchura de la cadera) y 

con nuestros pies en el suelo un poco más alejados a la posición 

inicial; procedemos a descender nuestro tronco realizando una 

flexión 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 ejecución del ejercicio. 

 

Recomendación para el desarrollo de una rutina 

Si no sabes cómo distribuir tus ejercicios en series y repeticiones, 

puedes utilizar el siguiente método basado en las repeticiones 

máximas. 

1) Calcula las máximas repeticiones que puedes realizar en 

la ejecución de un ejercicio. 

2) Identifica tu capacidad física mediante las siguientes 

intensidades: baja (60 – 70% de la capacidad máxima), 

media (70 – 80 %) y alta (80 – 90%). 

3) Establece una intensidad y trabaja según ella, 

desarrollando de 3 a 5 series; ejemplo: 

Digamos que realizó en una sola serie un máximo de 20 

repeticiones de flexiones de codo, y como tengo cierta 

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

establecerán según mis repeticiones máximas. 

 Intensidad media. 

 

 
Intensidad media 

Repeticiones 

máximas 

70% 72% 75% 79% 

20 

1° serie 

(20*0,7) 

2° serie 

(20*0,72) 

3° serie 

(20*0,75) 

4° serie 
(20*0,79) 

14 reps. 14 reps. 15 reps. 16 reps. 

Fuente: Los Autores (2022) 

De esta forma determinó que, para trabajar con flexiones de 

codo, realizaré en mis próximas 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 ejecución de la 

actividad física o del entrenamiento, sirven para recuperarnos de 

la fatiga post-entreno y para la relajación de los distintos 

segmentos musculares utilizados. (Castro Blanco, 2009) 

 

Por otra parte, no es recomendable la ejecución de estiramientos 

como parte previa al desarrollo de las rutinas de actividad física, 

ya que diversos estudios indican que tanto los estiramientos 

estáticos como dinámicos, reducen la producción de fuerza y el 

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

 

Recomendación: Los ejercicios expuestos a continuación, 

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 ejecución del movimiento 

Apoyamos las manos en la zona de la nuca y generando una leve 

presión hacia delante y abajo, llevamos nuestro mentón al pecho. 

Tomada de la Universidad de Playa Ancha (2020). 

Figura 51. Estiramiento lateral del cuello. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Por detrás de nuestra espalda sostenemos una muñeca 

con la otra mano. Tomada de la Universidad de Playa Ancha 

(2020). 

Jalar uno de nuestros codos con los brazos hacia atrás, para 

luego inclinar el cuello al lado opuesto del hombro jalado.  

Figura 52. 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 

al hombro, luego mover nuestro cuerpo ligeramente hacia delante 

sin mover nuestro antebrazo apoyado. 

Figura 53. Estiramiento de tríceps. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Repetir el movimiento con el otro brazo. Tomada de la 

Universidad de Playa Ancha (2020). 

Mandar nuestro brazo flexionado atrás 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 bípeda, flexionar una rodilla de manera que nuestro 

talón vaya hacia atrás, y con la mano del mismo lado agarrarlo 

desde el empeine o tobillo para jalarlo hasta el glúteo.  

Figura 55. Estiramiento interno del muslo. 

 

 

 

 

 

 

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 flexión 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 músculos 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 talón apoyado en el suelo y sin flexionar su 

rodilla; con el movimiento de nuestra cadera hacia delante y con 

la flexión de la rodilla controlamos el grado de estiramiento de la 

pierna extendida. 
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Conclusión  
El presente blog se desarrolla con la finalidad de que las 

estudiantes de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y 

Deporte tengan a su alcance una herramienta con orientaciones 

metodológicas que las ayude en su intento por adentrarse en el 

contexto de las actividades físicas. Sin embargo, que la 

propuesta está dirigida a la población mencionada, no significa 

que cualquier otra población interesada no pueda utilizar los 

fundamentos, actividades y/o ejercicios plasmados dentro del 

blog metodológico. Cada actividad o ejercicio propuesto dentro 

del blog, conlleva su fundamento, explicación gráfica y textual del 

ejercicio, y por último, en actividades de compleja realización, se 

cuenta con un direccionamiento audiovisual para su correcta 

ejecución. 

Fuente: Los Autores (2022) 

Fase II: Socialización del blog 

 

En primer lugar, luego de la estructuración del blog metodológico se realizó un análisis 

en conjunto con nuestra parte tutora con el fin de encontrar falencias, las cuales 

debieran ser mejoradas o cambiadas; cada parte del blog se socializó en miras a cumplir 

a que la población estudiada se relacione y se inmiscuya en la realización de cada uno 

de las actividades y/o ejercicios físicos propuestos, los mismos que cuenta con 

información adecuada para garantizar su ejecución oportuna. 

 

Fase III: Elaboración del blog en línea 

 

Como última fase y luego de la aceptación del blog con orientaciones metodológicas 

como la propuesta de parte de nuestra parte tutora, nos direccionamos a la puesta en 

línea del blog, el mismo al que podrá acceder la población estudiada y toda parte 

interesada en el contexto de la actividad física.  

 

Recursos logísticos 

 

Según las fases establecidas para el desarrollo de la propuesta, se establecieron los 

siguientes recursos:   

Espacio físico. 
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Aunque las circunstancias ya no son las de antes, en las cuales la pandemia afectaba 

considerablemente, aún es necesario mantener el cuidado y la salud, es por esto, que 

el análisis del blog junto a nuestros evaluadores se realizó tanto de manera telemática 

como física; gracias a esta socialización, pudieron conocer con mayor amplitud la 

propuesta. 

 

Evaluación 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 evaluación a partir de las actividades. 

 

Objetivo de la propuesta: Orientar la práctica de actividades físicas a partir del uso de 

un blog con orientaciones metodológicas para incentivar la práctica de actividades 

físicas en las estudiantes de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte 

de la Universidad Técnica de Machala.  

Fases  
Actividades Indicadores  

Fase I: 

Implementación 

del blog 

Desarrollo y estructuración del 
blog con orientaciones 
metodológicas.  

Elaboración de un blog 
dirigido a las estudiantes de 
la carrera de Pedagogía de la 
Actividad Física y Deporte. 

Fase II: 

Socialización 

del blog 

Socialización del blog con la parte 
evaluadora y tutora, para su 
reforzamiento y confirmación 
previa a su elaboración digital. 

Concreción de la estructura 
para la culminación final del 
blog. 

Fase III: 

Elaboración del 

blog en línea 

Diseño y estructura del blog 
aceptado para su desarrollo final 
en el medio digital.  

Visualización del blog 
metodológico en el sitio web. 

Fuente: Los Autores (2022) 
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Cronograma de la propuesta  

Cronograma de la propuesta  

 

No
. 

Actividades  
Respons

able 

Junio   Julio   Agosto Septiembre  

S
1 

S
2 

S
3 

S
4 

S
1 

S
2 

S
3 

S
4 

S
1 

S
2 

S
3 

S
4 

S
1 

S
2 

S
3 

S
4 

1 
Análisis del blog 
metodológico 
como propuesta  

Estudian
te 
investiga
dor 

      
  
 

                

        

2 

Desarrollo y 
estructuración 
del blog con las 
orientaciones 
acerca de las 
actividades 
físicas 

Estudian
te 
investiga
dor 

                        

        

3 

Socialización del 
blog desarrollado 
con la parte 
tutora y/o 
evaluadora del 
proceso 
investigativo. 

Estudian
te 
investiga
dor  

                        

        

4 

Aceptación final 
del proyecto en 
conjunto con la 
propuesta, previo 
a su 
sustentación. 

Especiali
stas   

                        

        

5 

Elaboración del 
blog con 
orientaciones 
metodológicas 
en línea  

Estudian
te 
investiga
dor  

                        

        

6 

Elaboración de 
diapositivas 
como 
herramientas 
para la 
sustentación del 
proyecto y la 
propuesta. 

Estudian
te 
investiga
dor  
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CAPÍTULO V 

VALORACIÓN DE LA FACTIBILIDAD 

5.1. Análisis de la dimensión técnica de implementación de la propuesta 

 

En dependencia a la dimensión técnica se comprobó la disponibilidad de la tecnología 

para la aplicación de un blog, respecto a esto se utilizó la plataforma google Meet para 

hacer la socialización. En este mismo sentido se necesitaría tener acceso a internet, un 

computador para ejecutar el diálogo y así poder establecer o trabajar la actividad física, 

además de asegurar la factibilidad del proyecto. 

 

5.2. Análisis de la dimensión económica de implementación de la propuesta 

 

De acuerdo a la dimensión económica el desarrollo de la propuesta es factible, porque 

el gasto que demanda es solamente el uso de la tecnología y servicio de internet, pero 

en el caso de la tecnología, los docentes tendrán que conectarse desde su laptop o 

computadora que será mediante una reunión de Google Meet. 

Los gastos que se generan al desarrollar la propuesta no son costosos en relación con 

los beneficios que genera el proyecto; además, la aportación que se puede replicar en 

los diferentes semestres, conservando en el sitio web, lo que justifica la dimensión 

económica. 

 

5.3. Análisis de la dimensión social de implementación de la propuesta. 

 

La propuesta está dirigida a una institución de educación superior que ha permitido 

realizar la investigación de campo, misma que acoge a 75 estudiantes que es un 

importante número de chicas que interactúan con los docentes en el campo deportivo, 

dando lugar al fomento de las relaciones sociales y con el desarrollo del blog se 

promueve la motivación y seguridad, lo cual redundará en el ámbito social. 
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5.4. Análisis ambiental de implementación de la propuesta 

 

La dimensión ambiental es factible, porque la propuesta no contiene actividades que 

demanden materiales que puedan generar contaminación; en todo caso, se utilizará un 

espacio cómodo en el hogar o al aire libre para evitar contaminación y proponer el ahorro 

y cuidado del medio ambiente. 

El blog es un sitio web, puesto que, se hará uso de medios electrónicos y digitales, las 

estudiantes podrán visitarlo y revisar las diferentes modalidades que les ofrecerá, para 

que puedan realizar actividad física de manera segura. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

84 
 

CAPÍTLO 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 participación de la mujer en las actividades físicas, 

ejercicios y otras acciones ligadas a la recreación 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 motivación. 

Respondiendo al primer objetivo específico se pudo revelar que las barreras se 

clasifican en dos categorías las cuales son: las personales y ambientales, estas 

conllevan factores causales de la exclusión parcial o total de la estudiante universitaria 

hacia la actividad física; en primer lugar, las barreras de carácter personal se vinculan 

con los factores de “imagen corporal/ansiedad física – social” y “fatiga/pereza”, por otra 

parte, las barreras ambientales están relacionadas con los factores “obligaciones/falta 

de tiempo” y “ambiente/instalaciones”. 

En cuanto al segundo objetivo específico se evidenció que las estudiantes universitarias 

se inclinaban con mayor interés en las actividades aeróbicas, en un segundo plano se 

relacionaban con actividades de equilibrio – flexibilidad. Por otra parte, se pudo 

determinar que la mayoría de la población estudiantil analizada, realiza actividades 

físicas con una intensidad moderada y en un segundo escalón se situaban aquellas 

mujeres que recurrían a intensidades leves. Las mujeres se inclinan más por actividades 

pasivas y que se vinculan con el aspecto social. 

En cuanto al tercer objetivo específico, las barreras presentadas según el Autoinforme 

de Barreras para la Práctica de Ejercicio Físico (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, según los 

resultados del ABPEF aplicado en las estudiantes universitarias se pudo constatar de 

ciertas barreras que tuvieron mayor relevancia, esto se determina según el nivel de 

percepción de las estudiantes y por las características propias de las barreras; estas 

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

del ejercicio”, “sentir que mi aspecto físico es peor que el de los demás”, “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 específico se llegó a establecer la finalidad del blog 

desarrollado, y éste es que las estudiantes de la carrera de Pedagogía de la Actividad 

Física y Deporte tengan a su alcance una herramienta con orientaciones metodológicas 

que las ayude en su intento por adentrarse en el contexto de las actividades físicas. Sin 

embargo, que la propuesta esté dirigida a la población mencionada, no significa que 

cualquier otra población interesada no pueda utilizar los fundamentos, actividades y/o 

ejercicios plasmados dentro del blog metodológico. Por lo mencionado, es conveniente 

el desarrollo del blog en línea, ya que podrá estar al alcance de cualquier persona 

(hombre o mujer) que se relacione o se sienta atraído en la realización de actividades 

físicas. 

 

6.2. Recomendaciones  

 

Haciendo referencia tanto en los resultados de la investigación como en las 

conclusiones se ha demostrado la importancia en la reducción de barreras, que permita 

a la población estudiantil, mujeres universitarias ser parte de ese conglomerado de 

individuos que se apropia de los beneficios y efectos positivos de la actividad física, 

tanto en materia de salud, higiene y cuidado personal. 

En base a la investigación de campo, es pertinente planificar una propuesta 

metodológica, que permita acceder a las estudiantes universitarias mujeres a diferentes 

actividades físicas sugeridas para reducir barreras sociales, personales y culturales, que 

impiden involucrarse en la actividad física.  

 

La implementación de un blog con orientaciones metodológicas que oriente a las 

estudiantes universitarias en su interés e involucramiento en las diversas actividades 

físicas, para reducir los efectos negativos de la limitada actividad física como: 

sedentarismo, baja autoestima, inicios de trastornos mentales como: la depresión, 

enfermedades cardiovasculares y respiratorias, cáncer de mama y obesidad, estos 

siendo los de mayor magnitud en cuanto a daños y sufrimientos que generan en el 

usuario. 
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6.3. Limitaciones y prospectiva 

 

6.3.1. Limitaciones 

El tamaño de la población fue pequeña, porque solamente se aplicó a estudiantes 

mujeres de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte. 

En la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y deporte donde se aplicó la 

investigación existen poca población de mujeres; razón por la cual, el número de 

encuestas fue reducido. 

6.3.2. Prospectiva  

Gracias a la temática se puede orientar a que tanto docentes como estudiantes en el 

contexto investigativo, se vinculen en un análisis más profundo de aquellas barreras que 

impiden a la mujer realizar la actividad física, centrándose en la naturaleza de las 

mismas y en su composición histórica vinculada con el papel de la mujer en las distintas 

épocas. 

La investigación respecto a las barreras en la actividad física 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 TÉCNICA DE MACHALA 
Calidad, Pertinencia y Calidez 

FACULTAD DE CIENCIAS SOCIALES 
CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE 

ENTREVISTA DIRIGIDA AL DOCENTE 
Título: BARRERAS AL PRACTICAR ACTIVIDAD FÍSICA EN LAS 
ESTUDIANTES DE PEDAGOGÍA DE LA ACTIVIDAD FÍSICA Y DEPORTE DE 
LA UTMACH. 
 
Dialogo preliminar: 
Estimado Docente, como estudiantes de la Carrera Pedagogía de la Actividad 
Física 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 información sobre las barreras al practicar 
actividad física en estudiantes universitarias.  Los datos que se recopilarán 
servirán para la elaboración del trabajo de investigación desde la realidad del 
entorno educativo. 
 
OBJETIVO: 
Analizar las barreras que impiden realizar actividad física a las estudiantes de 
la carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte de la Universidad 
Técnica de Machala. 
 

Nombres y Apellidos del 
entrevistado: 

 

Asignatura que imparte:  

Título:  

Correo electrónico:  

Teléfono:   

Fecha de aplicación:       

 

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

física en estudiantes universitarias?, ¿Cuáles serían?  

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________ 
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2) Remarcando su experiencia y labor docente en la carrea de P.A.F.D. 

¿Cuáles han sido los motivos o causas más usadas por las estudiantes 

universitarias para incurrir en la no realización de las actividades físicas 

en el desarrollo de las clases prácticas? 

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________ 

 

3) ¿Cuáles son los beneficios que consiguen las estudiantes universitarias 

al realizar actividad física durante las clases prácticas?  

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________ 

 

4) ¿Cree usted que, si estas barreras no son tratadas correctamente 

provocaran consecuencias irreparables en las estudiantes universitarias? 

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________ 

 

5) ¿Bajo su conocimiento, que estrategias se puede utilizar para 

contrarrestar las barreras que limitan a las estudiantes en la práctica de la 

actividad física? 

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________ 

 

6) ¿Considera que las instalaciones a las que pueden acceder las 

estudiantes en la Universidad, son adecuadas para realizar actividad 

física? ¿Por qué? 

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________ 
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7)  La Utmach a través de la Carrera de P.A.F.D, ¿Cómo promueven la 

incursión de las estudiantes universitarias hacia la actividad física?  

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________ 
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Anexo 2. Encuesta 

 
UNIVERSIDAD TÉCNICA DE MACHALA 

Calidad, Pertinencia y Calidez 
FACULTAD DE CIENCIAS SOCIALES 

CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE 

ENCUESTA DIRIGIDA A LAS ESTUDIANTES  
 

Título: BARRERAS AL PRACTICAR ACTIVIDAD FÍSICA EN LAS 
ESTUDIANTES DE PEDAGOGÍA DE LA ACTIVIDAD FÍSICA Y DEPORTE DE 
LA UTMACH 
 
Dialogo preliminar: 
Estimada estudiante, pertenecemos de la Carrera Pedagogía de la Actividad 
Física 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 anónima se pretende recabar información sobre las barreras al 
practicar actividad física en estudiantes universitarias. Los datos que se 
recopilarán servirán para la elaboración del trabajo de investigación desde la 
realidad del entorno educativo. 
 
OBJETIVO: 
Analizar las barreras que impiden realizar actividad física a las estudiantes de la 
carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte de la Universidad Técnica 
de Machala. 
DATOS INFORMATIVOS: 

Semestre:  

Edad:   

Fecha de aplicación:   

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

 

RAZÓN POR LA QUE ME IMPIDE PRACTICAR ACTIVIDAD FÍSICA 

PROBABILIDAD 

Poca                    Mucha 

0 1 2 3 4 

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

     

Actividades físicas que más realiza 

Actividades aeróbicas  

Fortalecimiento muscular  

Fortalecimiento óseo  

Equilibrio y flexibilidad  

A qué intensidad realiza la actividad física 

Leve  

Moderada  

Enérgica  

No realiza  
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2. Tener pereza.      

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

4. Tener demasiado trabajo.      

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

6. Sentir que mi aspecto físico es peor que el de los demás.      

7. Tener demasiadas obligaciones familiares.      

8. No estar "en forma" para practicar ejercicio.      

9. Falta de voluntad para ser constante.      

10. Pensar que la otra gente está en mejor forma que yo.      

11. No encontrar el tiempo necesario para el ejercicio.      

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

13. Pensar que los demás juzgan mi apariencia física.      

14. Estar demasiado lejos del lugar donde puedo hacer ejercicio.      

15. Encontrarme a disgusto con la gente que hace ejercicio conmigo.      

16. Sentir vergüenza porque me están mirando mientras hago 
ejercicio. 

     

17. Que las instalaciones o los monitores no sean adecuados.      

 
 
 
 

Gracias 
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Anexo 3. Fotos de la aplicación de instrumento de investigación 
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Anexo 6. Mapa de ubicación de la institución educativa (opcional) 
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Anexo 4. Capturas de pantalla de los artículos científicos 

Artículo Nº 1 
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Martos-García 
Año: 2018 
Revista: Retos 
Enlace: https://www.researchgate.net/profile/Nagore-Martinez-

Merino/publication/320907854_Beneficios_y_barreras_identificadas_por_las_presas_q
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