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RESUMEN 

Juegos recreativos como estrategia para reducir el sedentarismo en 
estudiantes   de décimo grado del colegio bachillerato “Paquisha” 

 

 

Autores: 

Buri Bravo Jhon Andres  

Espinoza Jimenez Jazmany Alexander 

Tutor:  

Yubber Cedeño 

El presente trabajo de investigación se centra en los juegos recreativos como estrategia 

para reducir el sedentarismo en estudiantes de décimo año de educación básica teniendo 

como objetivo general el identificar los juegos recreativos que se desarrollan desde la 

asignatura de educación física parareducir el sedentarismo en estudiantes de décimo 

grado del colegio bachillerato “Paquisha”, y como específicos: 1. Determinar la 

influencia de los juegos recreativos para la reducción del sedentarismo en estudiantes de 

décimo grado del colegio de bachillerato “Paquisha”, 2. Determinar cuáles son los juegos 

recreativos ideales para reducir el sedentarismo en estudiantes de décimo grado del 

colegio de bachillerato “Paquisha” y por último elaborar una guía didáctica sobre los 

juegos recreativos como herramienta pedagógica para reducir el sedentarismo en 

estudiantes de décimo grado del colegio de bachillerato “Paquisha”. En cuanto a la 

metodología, esta investigación es de tipo cualitativo, descriptivo y no experimental, 

apoyada en los métodos de investigación inductivo - deductivo y analítico - sintético, este 

último es el más notorio en nuestro trabajo y junto con los mencionados anteriormente 

permitieron recolectar la información necesaria para contribuir al objetivo general; para 

la recolección de datos se utilizó las técnicas de la entrevista, la observación y la revisión 

bibliográfica, ayudando de esta manera en la investigación de campo y a sostener la 

propuesta integradora que beneficiara a la institución educativa que permitió el acceso 

para concretar la investigación. Por el lado de la recolección de datos se consideró a dos 

elementos de la institución siendo estos el rector del plantel y la única docente encargada 

de la asignatura de educación física, los instrumentos utilizados fueron una guía de 

preguntas y una lista de cotejo, dichos instrumentos estuvieron relacionados con los 

objetos de estudio de donde derivaron cuatro dimensiones con sus respectivos indicadores 
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que fueron determinantes para la captación de información brindada por los involucrados 

en este trabajo. Analizando e interpretando la entrevista realizada demuestra que a la 

docente se le dificulta aplicar juegos recreativos para evitar el sedentarismo en los 

estudiantes debido a que su formación no es en educación física y la asignatura se le ha 

sido asignada por el déficit de profesionales en el área dentro de la institución; sin 

embargo, indicó que realiza las siguientes actividades con sus estudiantes: ejercicio o 

series; como también, ejercicios de respiración. Además expresó que orienta a sus 

estudiantes para que realicen actividades libres fuera del aula. Partiendo de los hallazgos 

realizados y respondiendo al tercer objetivo específico del trabajo, se definió la propuesta 

integradora que se centra en la elaboración de una guía didáctica sobre juegos recreativos 

que permitirá reducir el sedentarismo en los estudiantes de décimo grado del colegio de 

bachillerato “Paquisha”. La propuesta estuvo compuesta de tres fases destinadas la 

recolección y selección de la información que estará presente en la propuesta, a la 

elaboración de la propuesta y a la socialización de la propuesta; 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: Juegos Recreativos – Sedentarismo - Juego - Recreación. 
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Abstract 

The present research work focuses on recreational games as a strategy to reduce sedentary 

lifestyle in students in the tenth year of basic education, with the general objective of 

identifying recreational games that are developed from the physical education subject to 

reduce sedentary lifestyle in students of tenth grade of the high school "Paquisha", and as 

specific: 1. Determine the influence of recreational games to reduce sedentary lifestyle in 

tenth grade students of the high school "Paquisha", 2. Determine which are the ideal 

recreational games for reduce sedentary lifestyle in tenth grade students of the “Paquisha” 

high school and finally develop a didactic guide on recreational games as a pedagogical 

tool to reduce sedentary lifestyle in tenth grade students of the “Paquisha” high school. 

Regarding the methodology, this research is qualitative, descriptive and non-

experimental, supported by inductive - deductive and analytical - synthetic research 

methods, the latter is the most notorious in our work and together with those mentioned 

above allowed to collect the information necessary to contribute to the overall objective; 

For data collection, the techniques of interview, observation and bibliographic review 

were used, thus helping in the field research and supporting the integrative proposal that 

would benefit the educational institution that allowed access to carry out the research. On 

the side of data collection, two elements of the institution were considered, these being 

the rector of the campus and the only teacher in charge of the physical education subject, 

the instruments used were a question guide and a checklist, said instruments They were 

related to the objects of study from which they derived four dimensions with their 

respective indicators that were decisive for the capture of information provided by those 

involved in this work. Analyzing and interpreting the interview carried out shows that the 

teacher finds it difficult to apply recreational games to avoid a sedentary lifestyle in 

students because their training is not in physical education and the subject has been 

assigned due to the lack of professionals in the area within the institution; however, he 

indicated that he performs the following activities with his students: exercise or series; as 

well as breathing exercises. He also expressed that he guides his students to carry out free 

activities outside the classroom. Based on the findings made and responding to the third 

specific objective of the work, the integrative proposal was defined that focuses on the 

development of a didactic guide on recreational games that will reduce sedentary lifestyle 

in tenth grade students of the high school "Paquisha" . The proposal was composed of 

three phases destined to the collection and selection of the information that will be present 
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in the proposal, to the elaboration of the proposal and to the socialization of the proposal; 

In addition, the logistical resources and the assessment of the feasibility were included 

with the dimensions: technical, economic, social and environmental, demonstrating the 

capacity to achieve the objectives of the proposal, determining the viability and material 

capacities of the executing parties of the the proposal. 

Keywords: Recreational Games - Sedentary lifestyle 
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INTRODUCCIÓN 

 

El juego ha estado presente en nuestra sociedad desde hace varios años y es una 

actividad innata del ser humano, por lo que es imposible su no realización. Los beneficios 

que este aporta al desarrollo del individuo son variados y de gran importancia, dentro de 

los cuales se destacan beneficios físicos, cognitivos y motrices. Esta práctica lúdica toma 

mucha más importancia en el contexto escolar debido a que es aquí donde se desarrollan 

sus capacidades y cualidades. 

 

Otro aspecto importante en el ámbito escolar es la recreación, la cual es una actividad de 

esparcimiento que produce disfrute, socialización y catarsis en sus participantes, además 

de que su práctica es importante en el desarrollo individual y grupal de las personas. 

Debido a esto, es importante que los docentes que imparten clases en el décimo año de 

educación básica en la asignatura de educación física, ya que para Lema y Monteagudo 

(2016, citado en Pérez, 2020) “La recreación permiten movilizarse y optimizar las 

capacidades humanas, motiva vivirlos como medio de satisfacción, se observarán mejoras 

en quienes lo practican” (p.84). 

 

Cabe destacar la importancia de impartir clases enfocadas a la recreación para que los 

discentes conozcan sobre la influencia de los juegos recreativos, esto mediante una guía 

para ayudar a desarrollar en los estudiantes hábitos saludables los que consecuentemente 

influirán en la disminución del sedentarismo y a su vez una mejora en su salud. 

 

En relación con el sedentarismo se conoce que es un estilo de vida poco saludable que se 

caracteriza por la paralización de la actividad física, cabe destacar que es un factor 

importante para desarrollar enfermedades no transmisibles. “La persona que no realiza al 

menos 30 min de ejercicio en la mayoría de los días de la semana o aquel que no gasta 

más de 600 equivalentes metabólicos METs/min semanales” (Moreno, 2018, p.555).  

 

La motivación de esta investigación se debe a que, durante los años de prácticas pre 

profesionales, como estudiantes de la carrera de pedagogía de actividad física y deporte, 

se pudo detectar que los docentes subestiman la capacidad de los juegos recreativos como 

estrategia para reducir el sedentarismo en los estudiantes, además que se pudo detectar 
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que los docentes que imparten las clases de educación física no son profesionales en el 

área, lo cual limita en ellos el correcto desarrollo y aplicación de los juegos recreativos. 
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CAPÍTULO I. EL PROBLEMA 

1.1 Antecedentes de la investigación  

 

El actual proyecto de investigación se fundamenta de varias investigaciones realizadas a 

nivel nacional e internacional, las cuales hacen referencia a los juegos recreativos y su 

influencia para reducir el sedentarismo en los estudiantes, los efectos que produce su 

implementación, y cómo lo aplican en la institución educativa.  

 

En el caso de una investigación localizada en la ciudad de Loja, publicada por 

Charchabal-Pérez, Valverde-Jumbo, Macao y Valverde-Sinche (2018), titulada La 

recreación y su impacto en el sedentarismo en los estudiantes universitarios; como 

objetivo tienen, identificar las consecuencias generadas por la recreación universitaria 

mediante la actividad física recreativas, para minimizar los niveles de sedentarismo en 

los estudiantes. La metodología que aplicaron fue el método científico, analítico, sintético 

y descriptivo; cuyo enfoque principal fue el mixto cualitativo y cuantitativo. La 

investigación demostró resultados, llegando a la conclusión que la aplicación del 

programa basado en juegos recreativos y ejercicios ayudaron a que los estudiantes 

universitarios disminuyan su nivel de sedentarismo inicial. Como medio de validación de 

resultados obtenidos en la investigación se utilizó la el postest que tienen una relación 

con el test de clasificación del sedentarismo. 

 

Otro proyecto de investigación localizado en la ciudad de Guayaquil, realizado por 

Cartagena y Brito (2016), titulado como Guía de actividades físico-recreativas para 

reducir el sedentarismo en los estudiantes de primero de bachillerato de la Unidad 

Educativa Luz de Dios; como objetivo plantearon aplicar un programa de actividades 

físicas, recreativas para reducir este problema de salud, mediante la utilización de los 

métodos del nivel teórico y nivel empírico. La investigación generó resultados 

demostrando la efectividad del plan de actividades para reducir los estilos de 

comportamiento sedentarios en los estudiantes de primero de bachillerato de la Unidad 

Educativa Luz de Dios.  

 

En el ámbito internacional encontramos una investigación efectuada en la ciudad de 

Bogotá-Colombia, elaborada por Andrey, Rincón y López (2020), titulada Sedentarismo 
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y actividad física: revisión bibliográfica de estrategias desde la educación física y 

aplicaciones prácticas para niños y adolescentes, cuyo objetivo es el de reconocer 

conceptos clave como sedentarismo, salud, actividad física, Educación Física, promoción 

de la salud y estilos de vida saludable [...], los cuales permiten entender el impacto de las 

estrategias educativas en pro de disminuir el sedentarismo. La metodología utilizada para 

esta investigación fue la revisión documental incluyendo protocolos de búsqueda de 

información mediante la fase heurística, iniciando con el rastreo y búsqueda de artículos, 

tesis y E-book en bases de datos como EBSCO, Host, Dialnet Plus, Scielo, Google 

Académico, Pubmed, Web of Science, Scopus y revistas indexadas con palabras claves 

para establecer cuáles son las estrategias más convenientes para la disminución del 

sedentarismo. Como conclusión establecieron que la Educación Física es el escenario 

clave para que los niños y adolescentes adquieran hábitos de vida y disminuyan la 

problemática del sedentarismo, además de combatirla por medio de programas de 

actividad física tanto escolar como extra escolar. 

Otro proyecto de investigación localizado en la ciudad de Guayaquil, realizado por 

Cartagena y Brito (2016), titulado como Guía de actividades físico-recreativas para 

reducir el sedentarismo en los estudiantes de primero de bachillerato de la Unidad 

Educativa Luz de Dios; como objetivo plantearon aplicar un programa de actividades 

físicas, recreativas para reducir este problema de salud, mediante la utilización de los 

métodos del nivel teórico y nivel empírico. La investigación generó resultados 

demostrando la efectividad del plan de actividades para reducir los estilos de 

comportamiento sedentarios en los estudiantes de primero de bachillerato de la Unidad 

Educativa Luz de Dios. 

1.2 Situación de conflicto 

La situación se manifiesta en el Colegio Bachillerato “Paquisha” en el décimo grado de 

educación básica donde la docente que imparte la asignatura de educación física propone 

escasos juegos recreativos debido al escaso conocimiento que tiene en esta área 

provocando que los estudiantes tengan un estilo de vida sedentario que conlleva a tener 

futuras enfermedades. 
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1.3 Causas y consecuencias  

Debido al escaso conocimiento sobre los juegos recreativos, la limitada oportunidad de 

capacitaciones del docente sobre este tema y el poco espacio de acción que existe en la 

institución dan lugar a que los estudiantes tengan pocas oportunidades de esparcimiento. 

Las consecuencias de este problema se reflejan en los alumnos como problemas de 

sedentarismo, limitado desarrollo motriz y poca realización de juegos recreativos. 

Estos factores sumados a la cuarentena por la pandemia mundial causada por el virus 

SARS covid-19 y restricciones a nivel nacional, y a la nueva “normalidad virtual” 

llevaron a que los centros de educación como el colegio de bachillerato “Paquisha” se 

vieran en la obligación de reducir las actividades curriculares que se venían desarrollando 

a través de la asignatura de educación física afectando de manera directa a los estudiantes 

llevándolos al punto de crear malos hábitos y desarrollar una vida sedentaria.  

1.4 Delimitación del problema  

Nuestro problema de investigación fue detectado en la parroquia la Bocana, cantón Piñas, 

Provincia de El Oro, en el colegio de bachillerato “Paquisha”, teniendo nuestro centro de 

atención en la educación básica superior específicamente en el décimo grado de 

educación básica. 

1.5 Planteamiento del problema 

A partir de la observación realizada en el Colegio de Bachillerato Paquisha, se ha 

redactado el problema, la escasa realización de juegos recreativos por parte de los 

estudiantes de décimo grado del colegio bachillerato “Paquisha”. 

1.6 Formulación del problema  

La formulación del problema se plantea a través de las siguientes interrogantes: 

1.6.1 Pregunta General: 

¿Cuáles son los juegos recreativos que se desarrollan desde la asignatura de educación 

física para reducir el sedentarismo en estudiantes de décimo grado del colegio de 

bachillerato “Paquisha”? 
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1.6.2 Preguntas Específicas: 

1. ¿Cómo influyen los juegos recreativos para la reducción del sedentarismo en 

estudiantes de décimo grado del colegio de bachillerato “Paquisha”? 

2. ¿Cuáles son los juegos recreativos ideales para reducir el sedentarismo en 

estudiantes de décimo grado del colegio de bachillerato “Paquisha”? 

3. ¿La docente de educación física requiere de una guía didáctica sobre juegos 

recreativos como herramienta pedagógica para reducir el sedentarismo en 

estudiantes de décimo grado del colegio de bachillerato “Paquisha”? 

1. 7 Objetivos  

1.7.1 Objetivo General: 

Identificar los juegos recreativos que se desarrollan desde la asignatura de educación 

física para reducir el sedentarismo en estudiantes de décimo grado del colegio de 

bachillerato “Paquisha” 

1.7.2 Objetivos específicos: 

1. Determinar la influencia de los juegos recreativos para la reducción del 

sedentarismo en estudiantes de décimo grado del colegio de bachillerato 

“Paquisha”. 

2. Determinar cuáles son los juegos recreativos ideales para reducir el sedentarismo 

en estudiantes de décimo grado del colegio de bachillerato “Paquisha”. 

3. Elaborar una guía didáctica sobre los juegos recreativos como herramienta 

pedagógica para reducir el sedentarismo en estudiantes de décimo grado del 

colegio de bachillerato “Paquisha”. 
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CAPÍTULO II. MARCO REFERENCIAL 

2. 1 Marco legal  

Para esta investigación que tiene como objeto de estudio los juegos recreativos y su 

influencia en los estudiantes se tomó como fundamento las leyes de la Constitución de la 

República del Ecuador y la Ley del Deporte, Educación Física y Recreación, las cuales 

respaldan nuestro tema y evita que carezca de alguna base legal.  

La Constitución de la República del Ecuador en la Sección cuarta - Cultura y ciencia en 

su art. 24 indica que, las personas tienen derecho a la recreación y al esparcimiento, a la 

práctica del deporte y al tiempo libre (Asamblea Constituyente, 2008).  

De la misma manera en la Constitución de la República del Ecuador, Sección sexta – 

Cultura física y tiempo libre, en su art. 381 dicta que, el estado protegerá, promoverá y 

coordinará la cultura física que comprende el deporte, la educación física y la recreación, 

como actividades que contribuyen a la salud, formación y desarrollo integral de las 

personas; impulsará el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel 

formativo, barrial y parroquial; auspiciará la preparación y participación de los deportistas 

en competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olímpicos y 

Paraolímpicos; y fomentará la participación de las personas con discapacidad (Asamblea 

Constituyente, 2008). 

La Ley Del Deporte, Educación Física Y Recreación en su art. 89.- referente a la 

recreación declara que, la recreación comprenderá todas las actividades físicas-lúdicas 

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. Estas actividades 

incluyen las organizadas y ejecutadas por el deporte barrial y parroquial, urbano y rural 

(Asamblea Nacional, 2010).2. 2 Marco Teórico 

2.2.1 Teorías del juego 

2.2.1.1 Teoría de la catarsis 

En este fragmento de Krauss (1990, citado en Meneses y Mongue, 2001) “en su teoría 

manifiestan que el juego permite la liberación de las emociones reprimidas” (p.120). Es 

importante que el individuo tenga la oportunidad de liberar tensiones que adquiere a lo 
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largo del día independientemente de su actividad ya que al liberarlas genera bienestar y 

una estabilidad/equilibrio en su salud. 

2.2.1.2 Teoría recreativa, de esparcimiento y recuperación 

(Newman y Newman, 1983, citado en Meneses y Mongue, 2001) exponen que los niños 

juegan debido a su enorme necesidad de esparcimiento provocada por la gran cantidad de 

energía que poseen, la cual permite la adquisición de nuevos conocimientos y desarrollo 

de habilidades como las motrices que involucran a pequeños y grandes grupos 

musculares.  

2.2.1.3 Teoría del juego como estimulante de crecimiento 

En lo que respecta a Vargas (1995, citado en Meneses y Mongue, 2001) asocia al juego 

con la parte biológica del ser humano biológico. Partiendo de este sentido, se puede inferir 

que a través del juego el organismo del ser humano se desarrolla paulatinamente, 

generando un equilibrio en su estado de salud psicológica, social y física.  

2. 3 Marco Conceptual  

2. 3. 1 Juego 

El juego es un tema que ha sido mencionado durante muchos años por múltiples autores 

y con varios significados y puntos de vista dependiendo del contexto en el que se 

desarrolle. Mendoza, Analuiza y Lara (2017), consideran que los juegos al ponerlos en 

práctica generan placer y benefician al desarrollo integral del individuo. Por ello, “Lo 

primero que hay que tener claro es para qué usar el juego, cuáles son mis objetivos” (Pérez 

y Simoni, 2019, p. 48). En un nivel general, al juego, se lo puede definir como una 

actividad innata del ser humano y que se mantiene presente en toda la vida de la persona 

independientemente de la edad, sexo, raza o religión, aportando aspectos en el desarrollo 

integral del individuo. 

2.3.1.1 Características del Juego 

El juego tiene diversas características, algunas de las más importantes son: 

 Es universal e innato del ser humano.  

 Es libre y voluntario. 
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 Deshinibidor y socializador. 

 Es placentero y desestresante. 

 Contribuye a la salud. 

 Contribuye al desarrollo integral del ser humano. 

2.3.1.2 Beneficios del juego 

 

Los juegos han formado parte elemental en el crecimiento de las personas en cada etapa 

de su desarrollo, generalmente para transmitir conocimientos se utilizan técnicas lúdicas 

dadas por los docentes en los sistemas educativos, ha quedado al descubierto lo que hace 

interesante y atractivo estas actividades son las formas de realización para el proceso que 

incluye un aprendizaje (Norero, 2017). 

El realizar una actividad lúdica tiene diversos beneficios para el individuo que la práctica, 

estos pueden ser físicos, motrices, cognitivos, entre otros; al respecto, Solis (2016) indica 

que “… mediante el juego se adquieren pautas de comunicación y socialización” (p. 47). 

Además, el juego “Supone la coordinación sensorio-motriz, base de la inteligencia y la 

cognición” (Valencia, 2019, p. 119). En cuanto a lo motriz, el juego “… es un 

coadyuvante en el desarrollo de la motricidad gruesa y fina, el desarrollo de las formas 

básicas, capacidades básicas (resistencia, fuerza, rapidez, flexibilidad) y capacidades 

coordinativas (equilibrio, coordinación, orientación y ritmo, etc.)” (Mendoza, Analuiza, 

Lara, 2017, p. 82).  

La práctica continua del juego genera buen estado de salud físico, ya que al estar en 

constante movimiento y lejos de distractores maliciosos le permite al cuerpo ejercitarse 

indirectamente. “A través de los juegos didácticos se puede lograr una mayor 

interiorización y profundización de los contenidos, por la repetición constante y variada, 

además su aplicación en las clases rompe con el formalismo, logrando un mayor 

protagonismo estudiantil” (Cuellar y Castellón, 2017, p. 121). La práctica de estas 

actividades también beneficia a la salud psicológica porque el juego crea momentos 

donde el individuo se desconecta de su “realidad” ayudando a tener lapsos de relajación 

y disfrute que a su vez le provocan felicidad. 

El juego también es beneficioso en el “… desarrollo de las capacidades y el equilibrio 

personal, potenciar actitudes y valores, como el respeto por el derecho propio y de los 
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demás, aprendiendo a pactar, a llegar a consensos, a saber, esperar, a discutir en vez de 

pelear” (Andrade, 2020, p. 136).  Esto hace referencia a lo social, este último es el más 

visible al momento de la acción, ya que el individuo se ve en la necesidad de comunicarse 

e interactuar con sus semejantes con el afán de lograr un objetivo, estableciendo lazos de 

amistad con sus compañeros. 

2.3.1.4 Funciones fundamentales del juego  

Divertir  

La diversión es un acto que provoca alegrías y genera un ambiente ameno en sus 

participantes, permitiendo el flujo de neurotransmisores la oxitócica y la serotonina y por 

consecuencia producir gozo y placer. 

Entretener  

El individuo se ha caracterizado por buscar constantemente nuevas formas de 

entretenimiento, y el juego es uno de esos, de los más antiguos e importantes a pesar del 

transcurso del tiempo, este permite des aburrirse, descansar y recuperarse para volver a 

clase, a casa o al trabajo. 

Distraer  

El estrés que provoca la monotonía acecha constantemente, no solo a los adultos sino, 

que también a los adolescentes, en estos últimos el juego es un distractor por defecto y 

que influye directamente. Al ser un distractor, los jóvenes se desconectan de sus 

“problemas” logrando llegar a un estado de catarsis y desestres.   

2. 3. 2 Recreación  

Con el transcurrir de los años se ha descubierto que uno de los mejores métodos para 

generar actividades físicas es la recreación. Para Cabrera, Herrera y Díaz (2018), la 

recreación “Debe activar a la persona, darle ocasión de mover su cuerpo, aunque su 

principal objetivo no sea el esfuerzo físico como tal” (p.130). La recreación es 

fundamental para obtener salud física y sobre todo mental, razón por la cual se incita a 

practicar actividades de manera recreativa con el objetivo de poder realizar acciones que 

se disfruten de manera, libre, sana y limpia que mejoren la salud mental liberando el 

estrés, ansiedad, depresión o demás patologías que generan agotamiento físico-mental.  

“Los juegos recreativos son un conjunto de acciones para divertirse y su finalidad, entre 

los que lo realizan, es proporcionar diversión, entretenimiento y el disfrute a los 

jugadores” (Delgado, Pérez, Villafuerte y Macías, 2019, p.35). 
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Los beneficios obtenidos por medio de la recreación para un individuo son físicos, 

sociales, psicológicos incluso espirituales. La importancia de este tema radica más que 

todo en que puede contribuir a mejorar la calidad de vida de la sociedad por medio de 

todos los beneficios mencionados anteriormente. 

 

2. 3. 2. 1 Características de las actividades recreativas  

Tabla 1Características de las actividades recreativas 

CARACTERÍSTICAS DE LAS ACTIVIDADES RECREATIVAS 

 Es voluntario, no es compulsada 

 Genera felicidad. 

 No es utilitaria en el sentido de esperar 

una retribución o ventaja material 

 Es generadora de las energías gastadas 

en el trabajo o en el estudio porque 

produce distensión y descanso integral. 

 Es compensadora de las limitaciones y 

requerimientos de la época 

contemporánea al facilitar a la expresión 

creadora del ser humano a través de las 

artes, las ciencias, los deportes y la 

naturaleza. 

 Es saludable porque procura el 

perfeccionamiento y desarrollo del 

hombre. 

 Es un sistema de vida porque se 

constituye en la manera grata y positiva 

de utilizar el tiempo libre 

 Es un derecho humano que debe ser 

válido para todos los periodos de la vida 

y para todos los niveles sociales. 

 Tiene una relación con el proceso 

educativo permanente por el que procura 

dar los medios para utilizar con sentido 

el tiempo libre. 

 Es algo que puede ser espontáneo u 

organizado, individual o colectivo. 

Fuente: Brito, 2018, p. 80 

 

2. 3. 2. 2 La recreación en los centros educativos 

A menudo se confunde a la recreación con el ocio, sin embargo, esto no puede estar más 

errado, ya que la recreación cumple un papel importante en el ámbito escolar. Brito (2018) 

indica que la recreación debe preparar a los jóvenes para el correcto empleo y disfrute de 

su tiempo libre, y desarrollar hábitos saludables para la vida. Fonseca-Díaz, Avila-Ponce 

y Ríos-Góngora (2017) mencionan que: 
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Históricamente la Recreación ha desempeñado un papel relevante en la sociedad 

en cuanto al desarrollo de los niños, adolescentes y jóvenes, ya sea como 

actividad física o para propiciar salud mental, de esta manera, contribuye 

significativamente al desarrollo pleno de la personalidad del individuo. (p. 268) 

Es importante que esto se dé en edades tempranas para que el individuo tenga bases 

sólidas y que estos hábitos adquiridos duren toda la vida, y de esta manera conseguir una 

población adulta más activa y saludable. 

2. 3. 2. 3 Clasificación de la recreación 

Recreación Activa 

En esta “… se sobreentiende la participación de la persona es activa” (Gelvis, 2017, p. 

60). Abarca todas las actividades que generen el accionar de la parte motriz de las 

personas, y que su realización implica un gasto energético, en mayor o menor medida 

dependiendo de la intensidad y duración de los movimientos provocando que las personas 

adquieran beneficios físicos, psicológicos y sociales, logrando tener una sociedad más 

saludable. 

Recreación pasiva  

Al contrario de la anterior en esta “… el participante solo cumple funciones de observador 

y de oyente” (Gelvis, 2017, p. 60). La recreación pasiva no requiere de mucho esfuerzo 

motriz, es más una actividad de observación o contemplación, donde el individuo esparce 

su mente y se recrea sin ser un participante activo de la actividad, como, por ejemplo: 

asistir a un encuentro deportivo, observar un paisaje, ver contenidos audiovisuales, entre 

otros. 

2. 3. 3 Sedentarismo  

(Cristi, Celis, Ramírez, Aguilar, Álvarez y Rodríguez, 2015, citado en Rodríguez-Torres, 

Cusme-Torres, Paredes-Alvear, 2020) mencionan que el sedentarismo se lo define como 

la ausencia de movimientos físicos desgastantes, y que se caracteriza por tener actividades 

que no generan un gasto energético considerable para el individuo como el estar sentado 

o acostado gran parte del día. 
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El sedentarismo es un estilo de vida carente de actividad física y una vía de acceso a 

varias enfermedades leves o crónicas, causado por la globalización. La OMS (2019) 

indica que, a medida que los países se desarrollan económicamente, los niveles de 

inactividad de las personas aumentan constantemente. En algunos países estos niveles 

pueden llegar hasta el 70%, debido a los cambios en los patrones de transporte, el mayor 

uso de la tecnología, los valores culturales y la urbanización. De acuerdo con el 

Diccionario de la Real Academia Española (2020), el término sedentario viene del Latín 

sedentarius que significa: Oficio o un modo de vida: De poca agitación o movimiento.  

Las diversas causas por las que se presenta el sedentarismo son por el contexto familiar 

inmerso en la era tecnológica que se vive, de esta manera mucho de los seres humanos 

prefieren realizar actividades que no demanden mucho esfuerzo físico de las cuales 

tenemos: observar contenido multimedia, conducir o realizar la mayor cantidad de 

actividades sentado. Para Pedraza (2019) refiere que: 

El término sedentarismo desde un punto de vista antropológico, proviene del 

latín“sedre” o la acción de “tomar asiento” y que en aquellos tiempos se 

utilizaba para diferenciar a una población que era nómada de una que se 

establecía en un solo lugar con respecto a las comodidades que dicho lugar 

representaba (p.328). 

2.3.3.1 El sedentarismo en el entorno escolar  

Se presenta cuando el estudiante realiza un escaso movimiento o actividad física, 

especialmente se debe combatir este estilo de vida en las clases de educación física, ya 

que es donde se realiza diferentes actividades motrices o juegos recreativos que permiten 

un determinado gasto energético que es beneficioso para el estudiante. Así menciona 

Cedeño (2019) “Es preciso destacar que el profesor debe generar un ambiente igualitario 

en el aula y hacer que los estudiantes compartan responsabilidades y trabajen juntos para 

completar tareas o resolver problemas surgidos en actividades lúdicas” (p.101). 

Por lo antes mencionado los docentes dedicados a esta área deben tener el conocimiento 

pertinente para elaborar planificaciones que permitan tener activo al grupo estudiantil, 

como también deben influenciar en la motivación de los estudiantes para practicar 

actividades fuera del horario escolar, llegando así a contrarrestar paulatinamente el 



27 

 

sedentarismo en su entorno. Según Agüero, Pons, Gil y Licea (2021) hacen referencia a 

que los estudiantes son: 

… una población vulnerable debido al tiempo dedicado al estudio y la 

disminución paulatina de la cantidad de actividades que llevan implícitas un gasto 

calórico elevado como consecuencia de su transición desde la enseñanza media 

hacia la enseñanza superior, donde el gusto por la práctica de actividades físicas 

va desapareciendo de forma general (p. 362).  

2.3.3.2 El sedentarismo y la adolescencia.  

En la actualidad “El sedentarismo es un problema de salud pública, lo cual es más 

preocupante cuando está presente en jóvenes; la población en formación académica es 

muy vulnerable al problema” (Navarrete, Parodi, Vega, Pareja y Benites, 2019, p. 51). 

Además, el sedentarismo que afecta masivamente a la población de adolescentes tiene 

como causa la globalización y el constante avance tecnológico de la sociedad. Sobre 

este tema, García (2019) indica que:  

… los adolescentes pasan más tiempo en la televisión y en dispositivos 

electrónicos, haciendo que su actividad física se vea reducida y su salud empiece 

a complicarse; asimismo, se señalan los medios de comunicación, los cuales 

también son un factor determinante, ya que no incentivan a la juventud a tener 

una vida activa y sana, lanzando publicidades y programaciones que hacen que 

los jóvenes presten más atención a la televisión, que a tener y conocer los 

beneficios de la actividad física. (p. 1606) 

Con base en lo anterior se puede inferir que una de las causas principales de un estilo de 

vida no saludable es la tecnología, esto sumado al poco interés que los adolescentes tienen 

en realizar actividades físicas generan una sociedad poco saludable con problemas de 

salud.  El sedentarismo en la adolescencia ha aumentado debido a que “… durante los 

últimos años, aparece la condición del “sedentarismo tecnológico”, que está provocando 

un aumento considerable de las conductas sedentarias de la población actual debido a la 

masiva implantación de dispositivos tecnológicos en los hogares” (Castro, Linares, 

Sanromán, Pérez, 2017, p. 242). 
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2.3.4 Guía Didáctica  

 

Pino y Urías (2020) mencionan que “… la guía didáctica es un recurso didáctico que 

utiliza el docente con un fin general o específico, puede ser material o virtual y le permite 

planificar, orientar, organizar, dirigir o facilitar la enseñanza-aprendizaje como proceso 

único” (p. 375). Tomando lo expuesto por los autores, el fin de la guía didáctica para este 

proyecto es el de exponer los contenidos suficientes que permitan la correcta aplicación 

de los juegos recreativos por parte de la docente en el área de educación física. 

2.3.4.1 Estructura de una guía didáctica 

La estructura de una guía didáctica está compuesta por elementos que permiten su 

correcta elaboración e implementación dentro del área de interés. Pino y Urías (2020) 

plantean la siguiente estructura: 

1.  Título del tema.  

2.  Breve Introducción. 

3.  Descripción del contenido. 

4.  Objetivos o resultados de aprendizaje: generales de la unidad, específicos de 

cada tema. 

5.  Tareas docentes a ejecutar específicas por objetivo: estrategia para el 

aprendizaje. 

6.  Evaluación: heteroevaluación, autoevaluación, coevaluación   en   el   

proceso. 

7.  Bibliografía. 

8.  Anexos. (p. 380) 
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CAPÍTULO III. DIAGNÓSTICO DEL OBJETIVO DE ESTUDIO 

3.1 Enfoques diagnósticos 

3.1.1 Tipo de Investigación  

Cualitativo 

El método de investigación utilizado en este proyecto es el cualitativo; al respecto 

Quesedo y Castaño (2002) mencionan que el método cualitativo puede definirse como la 

metodología de investigación que produce datos descriptivos: las palabras de las personas 

ya sean habladas o escritas, y la conducta observable.  Se ha considerado el método 

cualitativo porque se acopla mejor a nuestras necesidades de investigación, permitiendo 

la recolección de datos con ayuda de técnicas como la descriptiva que a su vez está 

acompañada por el instrumento: entrevista.  

Del mismo modo Guerrero (2016) indica que la este tipo de investigación busca analizar 

los fenómenos dentro su naturaleza, interactuando con los individuos de su ambiente 

permitiendo tener una información “limpia” y sin intervenciones. 

Descriptivo 

La presente investigación es de carácter descriptivo porque se realiza un registro de los 

datos recolectados consecuentes a las preguntas planteadas en el instrumento de 

investigación. En relación con el tema, Rojas (2015) expresa que: 

Exhibe el conocimiento de la realidad tal como se presenta en una situación de 

espacio y de tiempo dado. Aquí se observa y se registra, o se pregunta y se 

registra. Describe el fenómeno sin introducir modificaciones: tal cual. Las 

preguntas de rigor son: ¿Qué es?, ¿Cómo es?, ¿Dónde está?, ¿Cuándo ocurre?, 

¿Cuántos individuos o casos se observan?, ¿Cuáles se observan? (p.7) 

En relación con esta indagación el método descriptivo también interviene a partir de la 

investigación bibliográfica en el momento de analizar y caracterizar cada una de los 

objetos de estudio, permitiendo fundamentar el trabajo de campo. 
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No Experimental 

La investigación no experimental es aquella que se basa en estudiar los sucesos ya 

existentes dentro de su contexto natural, permitiendo obtener información mediante la 

observación, según Hernández, Fernández y Baptista (2014) la investigación no 

experimental “Podría definirse como la investigación que se realiza sin manipular 

deliberadamente variables. Es decir, se trata de estudios en los que no hacemos variar en 

forma intencional las variables independientes para ver su efecto sobre otras variables” 

(p.152).  

3.1.2 Diseño de la investigación 

3.1.2.1 Población y muestra 

La presente investigación titulada: “Juegos recreativos como estrategia para reducir el 

sedentarismo en estudiantes de décimo grado del colegio bachillerato Paquisha”, hemos 

tomado como población dos elementos de la institución, el primero desempeña la función 

de rector y el segundo la función de docente en la asignatura de educación física.   

3.1.2.2 Métodos de investigación  

Los métodos de investigación permiten obtener la información acorde al objetivo de 

estudio a investigar, este proceso se da debido al conjunto de procedimientos y elementos 

que están entrelazados en cada uno de los métodos permitiendo obtener información 

validada. “Cada uno de los métodos de investigación tributa a la búsqueda y el 

perfeccionamiento del conocimiento acerca de la realidad, teniendo su forma particular 

de acercamiento al objeto, lo cual puede dar lugar a diferentes criterios de clasificación” 

(Rodríguez y Pérez, 2017, p.3). 

Analítico - sintético 

Se recurre a este método porque para la elaboración de este proyecto precisamos de un 

análisis enfocado de nuestras variables. Según Rodríguez (2007), el método analítico-

sintético estudia los hechos partiendo de la descomposición del objeto de estudio, dicha 

descomposición facilita el manejo y descripción de cada una de las partes del objeto de 

estudio y su posterior examinación en forma individual (análisis), y luego se integran 
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dichas partes para estudiarlas de manera holística e integral (síntesis) lo cual brinda una 

visión más profunda de la variable. 

Inductivo - deductivo  

Está compuesto por la parte inductiva y deductiva, dos métodos que distan mucho el uno 

del otro, pero que ayudan en la redacción de los párrafos que conforman un proyecto. 

Para Rodríguez y Pérez (2017), el método inductivo es una forma de razonamiento en la 

que se pasa del conocimiento de casos particulares a un conocimiento más vasto y general, 

que refleja lo que hay de común en los fenómenos individuales observados.  

Por el contrario, con el método deductivo se pasa de un conocimiento general a uno menos 

general. Los autores Rodríguez y Pérez (2017) redactan que mediante el uso de la 

deducción se pasa de un conocimiento general a otro de menor nivel de generalidad y de 

mejor manipulación y entendimiento. 

3.1.2.3 Técnicas e instrumentos de recolección de datos 

Entrevista  

Esta técnica de investigación estuvo complementada por una guía de preguntas 

previamente elaboradas dirigidas al rector y a la docente de educación física. Díaz-Bravo, 

Torruco-García, Martínez-Hernández y Varela-Ruiz (2013) indican que, se puede definir 

a la entrevista como una técnica de gran utilidad para la investigación cualitativa y para 

la obtención de información de interés para el investigador; se define como una 

conversación coloquial que conduce a un fin determinado distinto al simple hecho de 

conversar. La entrevista juega un papel importante en el desarrollo de este proyecto, ya 

que permite extraer la información de interés para el investigador sin caer en 

ambigüedades.  Beaud (2018) hace referencia que “La situación de entrevista es, por sí 

sola, una escena de observación, más exactamente, solo la observación de la escena social 

(lugares y personas) que constituye la entrevista proporciona elementos para su 

interpretación” (p.189). 

Revisión Bibliográfica 

En la elaboración de la investigación se utilizó la revisión bibliográfica como técnica y 

como instrumentos las bases de datos: Google académico, Efdeportes, Redalyc y Scielo 
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que permitieron la obtención de información de artículos científicos. “El trabajo de 

revisión bibliográfica constituye una etapa fundamental de todo proyecto de investigación 

y debe garantizar la obtención de la información más relevante en el campo de estudio, 

de un universo de documentos que puede ser muy extenso” (Gómez-Luna, Fernando-

Navas, Aponte-Mayor, Betancourt-Buitrago, 2014, p.158). 

Observación 

Para complementar la investigación de campo se utilizó la observación como segunda 

técnica junto con la lista de cotejo como instrumento de investigación. Para Campos y 

Lule (2012), la observación: 

Es la forma más sistematizada y lógica para el registro visual y verificable de lo 

que se pretende conocer; es decir, es captar de la manera más objetiva posible, lo 

que ocurre en el mundo real, ya sea para describirlo, analizarlo o explicarlo 

desde una perspectiva científica (p. 50). 

3.1.2.4 Validación de los instrumentos de investigación 

Sobre la validación de los instrumentos de investigación que se utilizaron en la 

investigación de campo, previo a su aplicación se realizó una prueba piloto a manera de 

un ejercicio que permitió comprobar la eficiencia del instrumento, en cuanto a su 

funcionalidad. Este ensayo previo dio lugar a realizar las respectivas correcciones, 

específicamente en la redacción de las preguntas para una mayor comprensión de las 

mismas; además, se realizaron ajustes de acuerdo a quien fue dirigido el instrumento. 

La validación de los instrumentos se dieron en escenarios diferentes a los que actúan los 

actores involucrados en la investigación, es así que, la prueba de la entrevista se aplicó a 

un docente de educación física de otra institución educativa del mismo subnivel, de 

acuerdo a esta investigación. Por otra parte, se realizó una prueba con la lista de cotejo 

mediante una observación de clases con el mismo docente que se aplicó la entrevista 

piloto, lo que permitió mejorar los instrumentos, y a la vez recopilar información de 

manera segura.  
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3.2 Descripción del proceso Diagnóstico 

Esta investigación partió desde la idea sobre los juegos recreativos y el sedentarismo lo 

cual nos permitió establecer el problema central con sus causas y consecuencias, 

determinar las variables de estudio y consecuentemente el tema de investigación. Como 

siguiente punto se formularon las preguntas de investigación, las cuales dieron paso a la 

elaboración del objetivo general y los objetivos específicos, los mismos que están 

direccionados a la investigación bibliográfica, de campo y propuesta.  

En cuanto a la investigación bibliográfica, esta se desarrolló tomando como punto de 

partida las dimensiones e indicadores visualizados en la matriz de investigación, estas 

permitieron realizar el marco teórico, conceptual y referencial, utilizando como técnica 

la revisión literaria y como instrumento Google Académico en el cual se almacenó los 

artículos científicos, repositorios y libros, los que permitieron fundamentar esta 

investigación.  

La investigación de campo se desarrolló en relación con las dimensiones e indicadores 

antes mencionados, utilizando dos técnicas de investigación, la primera técnica empleada 

fue la entrevista por medio de una guía de preguntas dirigidas al rector de la institución y 

a la docente de educación física, la segunda técnica utilizada fue la observación y como 

instrumento la lista de cotejo.  

3.3 Recopilación de Datos  

Considerando las preguntas de partida y los objetivos de investigación se procedió a 

recopilar la información mediante una entrevista en el colegio de bachillerato “Paquisha”, 

específicamente con la docente y el rector de la institución, y para contrastar se aplicó un 

segundo instrumento que consistió en una observación con ayuda de una lista de cotejo. 

La información recopilada está organizada a partir de los objetos de estudio clasificado 

por dimensiones, de donde resultaron los indicadores que sirvieron de referencia para el 

diseño de los instrumentos de investigación, mismos que estuvieron estructurados de la 

siguiente manera:  

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

estudio 
Dimensiones Indicadores 

Juegos 

Recreativos 

Juego 

¿De qué manera inserta los juegos en las clases de 

educación física? 

¿En las clases de educación físicas, todos los 

estudiantes participan en los juegos? 

¿Considera que el juego es una estrategia que 

influye en la reducción del sedentarismo de los 

estudiantes? ¿Por qué? 

En sus clases de Educación Física, ¿Implementa 

el juego como herramienta pedagógica? ¿Cómo? 

Recreación 

¿Cree usted que a través de la recreación se logra 

un desarrollo integral del individuo? ¿Por qué? 

¿Qué espacios dispone la institución para 

desarrollar juegos recreativos? 

Sedentarismo 

El sedentarismo 

en el entorno 

escolar 

 

¿Cuáles cree que son las principales causas de una 

vida sedentaria? 

¿Qué estrategias aplica para minimizar el 

sedentarismo en los estudiantes de décimo grado? 

El sedentarismo 

y la 

adolescencia 

¿De qué manera a afectado el confinamiento a 

causa del covid-19 en el sedentarismo? 

Guía 

didáctica 

 

Estructura de 

guía didáctica 

¿Considera que es necesario la implementación 

de una guía metodológica que contenga juegos 

recreativos de acuerdo a la edad de los 

estudiantes? 

¿Considera que la implementación de una guía 

metodológica de juegos recreativos permitirá 

minimizar el sedentarismo en los estudiantes de 

décimo grado? 

¿Qué sugerencia nos daría en cuanto al contenido 

de la guía metodológica? 
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ENTREVISTA DIRIGIDA A LA DOCENTE DE EDUCACIÓN FÍSICA DEL 

COLEGIO DE BACHILLERATO “PAQUISHA” 

Tema: Juegos recreativos como estrategia para reducir el sedentarismo en estudiantes   de 

décimo grado del colegio de bachillerato “Paquisha”. 

Diálogo Preliminar: Somos estudiantes de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física 

y Deporte de la Universidad Técnica de Machala (UTMACH), la presente entrevista se 

orienta en obtener información sobre las clases de educación física, con el objetivo de 

identificar los juegos recreativos  que se desarrollan desde la asignatura para  reducir el 

sedentarismo en estudiantes. 

Dimensión 1. Juego 

1 ¿De qué manera inserta los juegos en las clases de educación física? 

En primer lugar, escojo un tema, por ejemplo, ejercicios de respiración, doy una 

explicación del ejercicio con los pasos a seguir, y me apoyo con videos de cómo realizarlo 

para luego solicitar a los estudiantes que hagan videos cortos del ejercicio. 

2 ¿En las clases de educación física, todos los estudiantes participan en los juegos? 

No porque hay estudiantes que tienen vergüenza y por tal razón no ejecutan el ejercicio, 

sin embargo hay estudiantes que se esmeran y hacen cosas innovadoras que me llenan de 

satisfacción como docente.   

3 ¿Considera que el juego es una estrategia que influye en la reducción del 

sedentarismo de los estudiantes? ¿Por qué?  

Sí, porque los juegos permiten tener movilidad en el cuerpo y esto evita que sean 

sedentarios y mantengan buena salud ya que se hace actividad física. 

4 En sus clases de Educación Física, ¿Implementa el juego como herramienta 

pedagógica? ¿Cómo? 

Claro, ya que hay temas donde necesariamente se deben aplicar los juegos como eje de 

aprendizaje. 

Análisis dimensión 1 
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La docente considera el juego como una herramienta pedagógica necesaria para la 

reducción del sedentarismo en los estudiantes de décimo grado, ya que mediante la 

actividad lúdica se genera actividad física, sin embargo, al no tener suficientes 

conocimientos sobre el área se le dificulta la implementación de estas actividades. 

Interpretación Dimensión 1 

Consideramos que la docente tiene la noción sobre la importancia del juego y lo 

indispensable que es para evitar el sedentarismo en los estudiantes, pero al no ser 

profesional en el área de Educación Física, se le dificulta la implementación de estas 

actividades debido a que su metodología no es adecuada, dando lugar a que no todos los 

estudiantes participen. 

Dimensión 2. Recreación 

5 ¿Cree usted que a través de la recreación se logra un desarrollo integral del 

individuo? ¿Por qué? 

Claro que sí, porque en el estudiante se desarrolla habilidades mentales, habilidades 

motrices; hay personas que tienen unas habilidades para ciertas actividades y a través de 

la recreación logran desarrollarlas; los juegos recreativos son muy importantes y sirven 

mucho para el desarrollo. 

6 ¿Qué espacios dispone la institución para desarrollar juegos recreativos? 

La infraestructura de la institución es inadecuada contando solo con una cancha siendo 

esto una desventaja al momento de querer realizar actividades físicas. 

Análisis dimensión 2 

La entrevistada hace hincapié en que la recreación beneficia al desarrollo de los 

estudiantes a nivel mental, físico, motriz fortaleciendo la salud de los estudiantes. Así 

mismo hace referencia a que la institución no cuenta con la suficiente infraestructura para 

el desarrollo de sus clases. 

Interpretación Dimensión 2 



37 

 

Para la docente la recreación es importante en el desarrollo biopsicosocial de los alumnos 

por lo cual trata de implementar estas actividades con el escaso conocimiento que ha ido 

obteniendo con el tiempo.   

Otro de los inconvenientes que menciona es la insuficiente infraestructura de la 

institución cuando el aprendizaje era presencial, esto limita el área de acción/trabajo con 

los estudiantes.  

Dimensión 3. Sedentarismo 

7 ¿Cuáles cree que son las principales causas de una vida sedentaria? 

Lo primero es el celular, porque hay estudiantes que prefieren estar en el teléfono que 

salir a hacer deporte o caminar, son muy dependientes del celular. 

8 ¿Qué estrategias aplica para minimizar el sedentarismo en los estudiantes de 

décimo grado? 

Principalmente aplico los juegos, teniendo en cuenta que la educación virtual es diferente 

a la presencial porque puedo indicar la realización de una actividad, pero no sé si cumplen 

o no la actividad, hay estudiantes creativos, pero también hay un porcentaje que no le 

gusta cumplir; otra desventaja sería el espacio ya que no todos los estudiantes tienen el 

mismo espacio para realizar las actividades. 

9 ¿De qué manera ha afectado el confinamiento a causa del covid-19 en el 

sedentarismo? 

El sedentarismo ha causado que las personas se enfermen, porque ya no han tenido la 

oportunidad de salir a recrearse, se han enfermado con depresión, hay muchos efectos que 

esta pandemia provoca. 

Análisis dimensión 3 

En esta dimensión referente al sedentarismo, la docente menciona que el mayor causante 

del sedentarismo en los estudiantes es el uso indiscriminado e incorrecto de la tecnología 

y la dependencia que esta ha generado, esto sumado a que no todos los alumnos cuentan 

con el mismo espacio para realizar las actividades que ella elabora, han provocado que se 
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generen diversos problemas de salud físicos como la obesidad o psicológicos como la 

depresión. 

Interpretación Dimensión 3 

La entrevistada tiene muy claro los problemas que conllevan el tener una vida sedentaria 

y relaciona a la tecnología y a la pandemia como causantes principales de este estilo de 

vida en la actualidad. Esto sumado a que la educación en la actualidad es virtual y que no 

todos los estudiantes disponen del mismo espacio, ha generado diversos desfases en las 

clases. 

Dimensión 4. Guía didáctica 

10 ¿Considera que es necesario la implementación de una guía didáctica que 

contenga juegos recreativos de acuerdo a la edad de los estudiantes? 

Sería ideal, porque habría una guía donde puedo apoyarme como docente, ya que hay 

docentes que han escogido esta materia por falta de profesionales que dominen el área. 

11 ¿Considera que la implementación de una guía didáctica de juegos recreativos 

permitirá minimizar el sedentarismo en los estudiantes de décimo grado? 

Bueno en ese aspecto no se podría cumplir al 100% porque las clases son online y no se 

podría verificar si los estudiantes realizan las actividades, pero sería ideal la 

implementación de una guía.  

12 ¿Qué sugerencia nos daría en cuanto al contenido de la guía didáctica?  

La sugerencia sería implementación de varios juegos por edades; de varios temas como 

expresión corporal, salud, entre otros. 

Análisis dimensión 4 

Maria Rugel, docente de la institución, manifiesta que la implementación de una guía 

metodológica sobre juegos recreativos sería de gran ayuda ya que no hay un docente 

especializado para el área de Educación física, además de que esta guía permitirá reducir 

el sedentarismo en un porcentaje de estudiantes. Una de las sugerencias indicadas por la 

docente es que la guía contenga los juegos recreativos clasificados por edades. 
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Interpretación Dimensión 4 

La elaboración de una guía sobre juegos recreativos sería de gran ayuda para la docente 

ya que por medio de esta le permitirá planificar sus clases de forma dinámica y con 

diversidad. 

ENTREVISTA DIRIGIDA AL RECTOR DEL COLEGIO DE BACHILLERATO 

“PAQUISHA” 

Tema: Juegos recreativos como estrategia para reducir el sedentarismo en estudiantes   de 

décimo grado del colegio de bachillerato “Paquisha” 

Diálogo Preliminar: Somos estudiantes de la carrera de Pedagogía de la Actividad Física 

y Deporte de la Universidad Técnica de Machala (UTMACH), la presente entrevista se 

orienta en obtener información sobre las clases de educación física, con el objetivo de 

identificar los juegos recreativos  que se desarrollan desde la asignatura para  reducir el 

sedentarismo en estudiantes. 

Dimensión 1. Juego 

1 ¿Considera que el juego es una alternativa de trabajo para con los estudiantes? 

¿Por qué? 

Bueno, yo considero que es una alternativa de trabajo porque a través de los juegos 

pueden aprender muchas cosas, creo que uno de los requisitos fundamentales es sentirse 

bien, estar bien físicamente; el juego es muy importante, muy eficaz y por ende desarrolla 

muchas capacidades en los estudiantes y en todos los seres humanos. 

2 ¿Qué beneficios cree que el juego aporta a la salud de los alumnos? 

Uno de los beneficios más importantes es sentirse bien, activo y olvidarse de los 

problemas que día a día nos atacan, sentirse satisfecho para poder desarrollar nuestras 

actividades. Es uno de los elementos más importantes en los seres humanos ya que libera 

energía.  

3 ¿Considera que los docentes de Educación Física que no son especializados en el 

área tienen suficientes conocimientos sobre los bloques curriculares, ventajas de la 

actividad física? 
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No, de ninguna manera, los docentes hacen todo lo posible todo el esfuerzo por sacar 

adelante a los estudiantes, pero no tenemos la formación profesional para poder guiar a 

los estudiantes en cuanto a esta materia. Se necesita de un profesional, de un docente con 

experiencia para manejar este tipo de estudiantes ya que son estudiantes que hay que 

guiarlos, darles muchas perspectivas para que puedan desarrollar sus habilidades en cada 

una de las horas de cultura física.  

Análisis dimensión 1 

En cuanto al juego, el rector de la institución tiene claro que es fundamental para tener 

una vida saludable y el desarrollo de las capacidades físicas de los estudiantes, sin 

embargo no hay docentes que impartan correctamente la materia por lo que no hay un 

buen desarrollo del alumno. 

Interpretación Dimensión 1 

Según lo manifestado por el entrevistado, podemos mencionar que si tiene el 

conocimiento necesario sobre los diversos beneficios que el   juego brinda en el ámbito 

educativo; uno de los beneficios primordiales es el adquirir un aprendizaje significativo 

para la vida. Cabe recalcar que para obtener dicho beneficio es importante desarrollar de 

manera adecuada los juegos según la edad correspondiente, siendo este uno de los puntos 

negativos de la institución ya que no cuenta con un profesional capacitado en el área de 

educación física. 

Dimensión 2. Recreación 

4 ¿Cree usted que a través de la recreación se logra un desarrollo integral del 

individuo? ¿Por qué? 

Lógicamente, porque científicamente está demostrado que la educación física es uno de 

los pilares fundamentales para desarrollar no solamente el cuerpo físico sino que también 

lo intelectual del ser humano. 

Análisis dimensión 2 
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Referente a esta dimensión, el entrevistado conoce sobre la recreación y su impacto en el 

desarrollo del alumno haciendo mención de que la recreación favorece al buen estado 

físico y mental del cuerpo humano. 

Interpretación Dimensión 2 

Consideramos que el Lcdo. Alcívar Cuenca,  rector de la institución , determina de manera 

correcta el aporte que brinda la recreación en los estudiantes de la institución, dando paso 

a un desarrollo íntegro del discente, como también permite obtener beneficios tanto en la  

salud, en la parte  motriz y en lo cognitivo. 

Dimensión 3. Sedentarismo 

5 ¿Cuáles cree que son los causantes principales para que los estudiantes tengan una 

vida sedentaria? 

Una de las principales causas sería la desmotivación en los estudiantes ya que no tiene 

los conocimientos importantes en el desarrollo de la actividad física porque el estudiantes 

no entienden el beneficios de la educación física y la recreación, la tecnología hoy en día 

está provocando una vida sedentaria porque cogemos el celular o detrás de una pantalla 

y no nos movemos y nos concentramos en la tecnología, viendo programas que no llevan 

nada bueno, entonces pienso  que la tecnología es el causante principal  del sedentarismo 

y más que todo en la apertura de alguien profesional que nos de los conocimientos 

necesarios para saber que el sedentarismo e algo que no lleva a nada bueno. 

Análisis dimensión 3 

El entrevistado hace mención a que la tecnología es uno de los generadores del 

sedentarismo en los estudiantes en estos últimos años, ya que la falta de movimiento que 

estos provocan se asocia a una vida sedentaria del alumno. Es por esto que un docente 

formado en el área esté frente a las clases de educación física integre la institución. 

Interpretación Dimensión 3 

En la actualidad existen diversos factores que permiten que los estudiantes opten por tener 

una vida sedentaria siendo un perjuicio para su desarrollo; el Lcdo. Alcívar Cuenca,  

rector de la institución, manifiesta que uno de los factores principales es la tecnología ya 
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que hoy en día existen programas y videojuegos que captan la atención del estudiante 

llevándolo a tener poca actividad física. 

Dimensión 4. Guía didáctica 

6 ¿Considera que la implementación de una guía didáctica de juegos recreativos 

permitirá contrarrestar el porcentaje de sedentarismo en los estudiantes? 

Si lo considero porque el sedentarismo es una actitud que no conlleva a nada pues una 

persona sedentaria se vuelve obeso, entonces es una prioridad para el ministerio de 

educación que en cada una de las instituciones se de juegos recreativos, es por ello que 

subieron la carga horaria a 5 horas en la educación básica para que la estudiantes tengan 

recreación, libertad espontaneidad y uno de los objetivos era recurrir a los juegos 

tradicionales para recuperar y mantener nuestras cultura presente. 

7 En sus años como rector en la institución ¿Se ha creado algún proyecto como 

medida de prevención contra el sedentarismo?  

Bueno, en los años que he trabajado en la institución no se han realizado acciones, se ha 

pedido pero el ministerio de educación no cuenta con profesionales para que nos pongan 

un docente profesional en nuestra institución y puedan realizar las actividades en las horas 

de educación física, creo que es muy importante esto de tener un profesional en nuestra 

institución. 

Análisis dimensión 4 

En relación a la tercera dimensión, el rector considera que la implementación de una guía 

de juegos recreativos es muy importante y beneficioso para los estudiantes, debido a que 

no se ha puesto en marcha un proyecto de este tipo en la institución durante los años que 

él ha estado laborando en la institución educativa. 

Interpretación Dimensión 4 

En base a lo manifestado por el rector en esta dimensión, podemos concluir de que nuestra 

propuesta de proyecto referente a la elaboración de una guía metodológica de juegos 

recreativos será de gran ayuda para la docente que imparte clases en la área de educación 
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física, de la misma forma será beneficioso para los estudiantes ya que les permitirá 

desarrollarse de manera íntegra para la vida.  

 

Tabla 3 Lista de cotejo 

LISTA DE COTEJO 

Dimensión 1. Juego 

Nr

o. 
Preguntas Siempre 

Casi 

siempre 
Poco 

Muy 

Poco 

Na

da 

1 Inserta los juegos en las clases de educación física.   x   

2 En las clases de educación físicas, todos los 

estudiantes participan en los juegos 

   x  

3 La docente aplica el juego como una estrategia 

que influye en la reducción del sedentarismo. 

  x   

4 La docente implementa el juego como herramienta 

pedagógica. 

  x   

Dimensión 2. Recreación 

Nr

o. 
Preguntas Siempre 

Casi 

siempre 
Poco 

Muy 

Poco 

Na

da 

5 
¿Cree usted que a través de la recreación se logra 

un desarrollo integral del individuo? ¿Por qué? 

     

6 
La institución cuenta con espacio para desarrollar 

juegos recreativos. 

   x  

Dimensión 3. Sedentarismo  

Nr

o. 
PREGUNTAS Siempre 

Casi 

siempre 
Poco 

Muy 

Poco 

Na

da 

7 
Se evidencia que los estudiantes tienen una vida 

sedentaria. 

 x    

8 
Aplica estrategias para minimizar el sedentarismo 

en los estudiantes de décimo grado. 

  x   

9 

El confinamiento por pandemia causada por el 

virus covid-19 ha generado un aumento en el 

sedentarismo. 

 x    

Dimensión 4. Guía didáctica 

Nr

o. 
PREGUNTAS Siempre 

Casi 

siempre 
Poco 

Muy 

Poco 

Na

da 

10 
Es necesaria la implementación de una guía 

didáctica que contenga juegos recreativos. 

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

3.4.1 Fortalezas y debilidades  

Tabla 4: Fortalezas y debilidades  

Fortalezas  Debilidades  

Aplica los juegos recreativos en las clases de 

educación física. 

Escaso conocimiento sobre los juegos 

recreativos 

La implementación de los juegos recreativos 

influye en la reducción del sedentarismo en 

adolescentes. 

Poco espacio en la institución. 

 Cuarentena por la pandemia mundial causada 

por el virus covid-19 

La guía didáctica como herramienta de 

planificación para la docente. 

 

Los juegos recreativos ayudan a reducir el 

sedentarismo. 

No todos los estudiantes participan en las 

actividades propuestas en clases. 

 

3.4.1.1 Matriz de requerimientos 

Tabla 5: Matriz de requerimientos 

Debilidades  Causas  Estrategias de solución  

Escaso conocimiento sobre 

los juegos recreativos 

La docente no es profesional 

en el área de educación física 

y no ha realizado 

capacitaciones sobre los 

juegos recreativos.  

Elaboración de una guía 

didáctica con juegos 

recreativos.  

La educación virtual mejora 

el interés y la participación de 

los estudiantes en las clases. 

Cuarentena por la pandemia 

mundial causada por el virus 

covid-19 

Mejorar la planificación 

teniendo como herramienta la 

guía didáctica de juegos 

recreativos 

3.4.1.2 Selección de requerimiento a intervenir y Justificación 

La matriz de requerimientos plasmó las debilidades que se encontraron en la investigación 

de campo, esto permitió escoger el requerimiento a intervenir para luego justificar la 

razón del escogimiento. 

Sin perder de vista los objetivos planteados en la investigación se seleccionó el escaso 

conocimiento sobre los juegos recreativos como debilidad detectada en el colegio de 

bachillerato “Paquisha”, cuya causa es que la docente no es profesional en el área de 

educación física y no ha realizado capacitaciones sobre los juegos recreativos. Esta causa 

fue propuesta en el planteamiento del problema, teniendo como efecto una escasa 
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realización de juegos recreativos por parte de los estudiantes de décimo grado del colegio 

de bachillerato “Paquisha”. 

La presente selección se justifica de manera idónea, ya que responde al problema central 

establecido desde el inicio de este trabajo; como también a una de las causas, y al reducir 

la problemática se minimizarán los efectos como el sedentarismo. 

La estrategia que se propone para reducir la debilidad determinada es la elaboración de 

una guía didáctica sobre juegos recreativos que contribuya en la reducción del 

sedentarismo. 
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CAPÍTULO IV. PROPUESTA INTEGRADORA 

4.1 Descripción de la propuesta 

La propuesta se origina a partir de la investigación realizada sobre: los juegos recreativos 

como estrategia para reducir el sedentarismo en estudiantes de décimo grado del colegio 

bachillerato “Paquisha” teniendo como objetivo el implementar los juegos recreativos 

con el apoyo de una guía didáctica para reducir el sedentarismo en los estudiantes. Como 

resultado de la investigación de campo se determinó el requerimiento: elaboración de una 

guía didáctica con juegos recreativos. 

La propuesta está constituida por tres fases para su respectivo desarrollo, teniendo como 

primera fase la recopilación de la información, como segunda fase la elaboración de una 

guía didáctica y como última fase la socialización de la guía didáctica con la docente del 

plantel educativo. La propuesta está orientada a la docente y estudiantes de décimo grado 

del colegio bachillerato “Paquisha”, teniendo como fin el generar un estado de salud 

óptimo en los estudiantes mediante la aplicación de juegos recreativos propuestos en la 

guía didáctica. 

Mediante la propuesta se pretende direccionar al docente para cumplir con eficacia los 

objetivos propuestos en sus planificaciones, como también da lugar a que los estudiantes 

redirecciones su estilo de vida actual por uno más activo gracias a la aplicación de juegos 

recreativos establecidos en la guía didáctica, dando lugar a la disminución del 

sedentarismo en la institución. 

4.2 Componentes estructurales 

Los componentes estructurales de esta investigación que trata sobre la implementación 

de una guía didáctica dirigida a la docente de educación física del colegio de bachillerato 

“Paquisha” son: introducción, justificación, objetivos, fundamentación legal y teórica, 

fases de implementación, recursos y evaluación. 

Introducción  

A partir de los resultados obtenidos de la investigación de campo realizada en el colegio 

de bachillerato “Paquisha” tenía como objetivo el identificar los juegos recreativos que 

se desarrollan desde la asignatura de educación física para reducir el sedentarismo en 
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estudiantes de décimo grado, lo cual dentro del proceso de indagación no se pudo realizar 

a causa de que la institución no cuenta con un docente especializado para el área de 

educación física, además de que la docente que imparte las clases de educación física ha 

sido solamente designada por lo cual se le dificulta la implementación de los juegos 

recreativos. 

Debido a lo expuesto anteriormente, el equipo de investigación ha tomado la decisión de 

elaborar y facilitar una guía didáctica que sirva como herramienta de trabajo para la 

docente y de esta manera le permita implementar los juegos recreativos en sus clases. 

Cabe aclarar que antes de la elaboración se seleccionaron las debilidades más notorias e 

importantes debido a que su intervención permitirá reducir el sedentarismo y ayudaran a 

mejorar la salud de los estudiantes. 

Justificación  

Basándose en los resultados obtenidos en torno a la presente investigación se elaborará 

una guía didáctica de juegos recreativos que permitirá contrarrestar el estilo de vida 

sedentario presente en los estudiantes; esta guía estará constituida por un sinnúmero de 

juegos y sus diversas variantes la cual permitirá que los estudiantes estén en constante 

movimiento durante el desarrollo de las clases de educación física. 

La guía estará dirigida a la docente designada en el área de educación física, sirviendo de 

gran apoyo en la elaboración de sus planificaciones curriculares, teniendo como objetivo 

la reducción del estilo de vida sedentario en los estudiantes, ya que a largo plazo trae 

consigo diversas enfermedades que afectan a la calidad de vida en las personas. 

Objetivos de la propuesta 

Objetivo general 

Elaborar una guía didáctica sobre los juegos recreativos como herramienta pedagógica 

para reducir el sedentarismo en estudiantes de décimo grado del colegio de bachillerato 

“Paquisha”. 
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Objetivos específicos 

Establecer diversos juegos recreativos para el desarrollo de las clases de educación física 

basándose en la guía didáctica elaborada, lo cual permitirá que el estudiante se mantenga 

en constante movimiento. 

Proponer variantes a los diversos juegos recreativos planteados, con el fin de evitar el 

desinterés de los estudiantes al momento de implementar la guía didáctica. 

Fundamentación legal y conceptual  

Fundamentación legal 

Para esta investigación que tiene como objeto de estudio la recreación y su influencia en 

los estudiantes se tomó como fundamento las leyes de la Constitución de la República del 

Ecuador y la Ley del Deporte, Educación Física y Recreación, las cuales respaldan 

nuestro tema y evita que carezca de alguna base legal.  

En la Constitución de la República del Ecuador en la Sección cuarta - Cultura y ciencia 

en su art. 24 indica que, las personas tienen derecho a la recreación y al esparcimiento, a 

la práctica del deporte y al tiempo libre (Asamblea Constituyente, 2008).  

De la misma manera en la Constitución de la República del Ecuador, Sección sexta – 

Cultura física y tiempo libre, en su art. 381 dicta que, el estado protegerá, promoverá y 

coordinará la cultura física que comprende el deporte, la educación física y la recreación, 

como actividades que contribuyen a la salud, formación y desarrollo integral de las 

personas; impulsará el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel 

formativo, barrial y parroquial; auspiciará la preparación y participación de los deportistas 

en competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olímpicos y 

Paraolímpicos; y fomentará la participación de las personas con discapacidad (Asamblea 

Constituyente, 2008). 

La Ley Del Deporte, Educación Física Y Recreación en su art. 89.- referente a la 

recreación declara que, la recreación comprenderá todas las actividades físicas-lúdicas 

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. Estas actividades 
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incluyen las organizadas y ejecutadas por el deporte barrial y parroquial, urbano y rural 

(Asamblea Nacional, 2010). 

Fundamentación conceptual  

 

Juego 

 

El juego es un tema que ha sido mencionado durante muchos años por múltiples autores 

y con varios significados y puntos de vista dependiendo del contexto en el que se 

desarrolle. Mendoza, Analuiza y Lara (2017), consideran “A los juegos [...] como 

actividades placenteras y agradables que generan un desarrollo integral” (p. 80). Por ello, 

“Lo primero que hay que tener claro es para qué usar el juego, cuáles son mis objetivos” 

(Pérez y Simoni, 2019, p. 48). En un nivel general, al juego, se lo puede definir como una 

actividad innata del ser humano y que se mantiene presente en toda la vida de la persona 

independientemente de la edad, sexo, raza o religión, aportando aspectos en el desarrollo 

integral del individuo 

Beneficios del juego 

El realizar una actividad lúdica tiene diversos beneficios para el individuo que la práctica, 

estos pueden ser físicos, motrices, cognitivos, entre otros; al respecto, Solis (2016) indica 

que “[...] mediante el juego se adquieren pautas de comunicación y socialización” (p. 47). 

Además, el juego “Supone la coordinación sensorio-motriz, base de la inteligencia y la 

cognición” (Valencia, 2019, p. 119). En cuanto a lo motriz, el juego “(...) es un 

coadyuvante en el desarrollo de la motricidad gruesa y fina, el desarrollo de las formas 

básicas, capacidades básicas (resistencia, fuerza, rapidez, flexibilidad) y capacidades 

coordinativas (equilibrio, coordinación, orientación y ritmo, etc.)” (Mendoza, Analuiza, 

Lara, 2017, p. 82).  

La práctica continua del juego genera buen estado de salud físico, ya que al estar en 

constante movimiento y lejos de distractores maliciosos le permite al cuerpo ejercitarse 

indirectamente; también beneficia a la salud psicológica porque el juego crea momentos 

donde el individuo se desconecta de su “realidad” ayudando a tener lapsos de relajación 

y disfrute que a su vez le provocan felicidad. 

El juego también es beneficioso en el “(…) desarrollo de las capacidades y el equilibrio 

personal, potenciar actitudes y valores, como el respeto por el derecho propio y de los 
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demás, aprendiendo a pactar, a llegar a consensos, a saber, esperar, a discutir en vez de 

pelear (Andrade, 2020, p. 136).  Esto hace referencia a lo social, este último es el más 

visible al momento de la acción, ya que el individuo se ve en la necesidad de comunicarse 

e interactuar con sus semejantes con el afán de lograr un objetivo, estableciendo lazos de 

amistad con sus compañeros. 

Recreación  

Con el transcurrir de los años se ha descubierto que uno de los mejores métodos para 

generar actividades físicas es la recreación, la cual, según Cabrera, Herrera y Díaz (2018) 

“Debe activar a la persona, darle ocasión de mover su cuerpo, aunque su principal 

objetivo no sea el esfuerzo físico como tal” (p.130). La recreación es fundamental para 

obtener salud física y sobre todo mental, razón por la cual se incita a practicar actividades 

de manera recreativa con el objetivo de poder realizar acciones que se disfruten de 

manera, libre, sana y limpia que mejoren la salud mental liberando el estrés, ansiedad, 

depresión o demás patologías que generan agotamiento físico-mental.  “Los juegos 

recreativos son un conjunto de acciones para divertirse y su finalidad, entre los que lo 

realizan, es proporcionar diversión, entretenimiento y el disfrute a los jugadores” 

(Delgado, Pérez, Villafuerte y Macías, 2019, p.35). 

Los beneficios obtenidos por medio de la recreación para un individuo son físicos, 

sociales, psicológicos incluso espirituales. La importancia de este tema radica más que 

todo en que puede contribuir a mejorar la calidad de vida de la sociedad por medio de 

todos los beneficios mencionados anteriormente. 

La recreación en los centros educativos 

A menudo se confunde a la recreación con el ocio, sin embargo, esto no puede estar más 

errado, ya que la recreación cumple un papel importante en el ámbito escolar. Brito (2018) 

indica que la recreación debe preparar a los jóvenes para el correcto empleo y disfrute de 

su tiempo libre, y desarrollar hábitos saludables para la vida. Fonseca-Díaz, Avila-Ponce 

y Ríos-Góngora (2017) mencionan que: 

Históricamente la Recreación ha desempeñado un papel relevante en la sociedad 

en cuanto al desarrollo de los niños, adolescentes y jóvenes, ya sea como 
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actividad física o para propiciar salud mental, de esta manera, contribuye 

significativamente al desarrollo pleno de la personalidad del individuo. (p. 268) 

Es importante que esto se dé en edades tempranas para que el individuo tenga bases 

sólidas y que estos hábitos adquiridos duren toda la vida, y de esta manera conseguir una 

población adulta más activa y saludable. 

Sedentarismo  

(Cristi, Celis, Ramírez, Aguilar, Álvarez y Rodríguez, 2015, citado en Rodríguez-Torres, 

Cusme-Torres, Paredes-Alvear, 2020) mencionan que el sedentarismo se lo define como 

la ausencia de movimientos físicos desgastantes, y que se caracteriza por tener actividades 

que no generan un gasto energético considerable para el individuo como el estar sentado 

o acostado gran parte del día. 

El sedentarismo es un estilo de vida carente de actividad física y una vía de acceso a 

varias enfermedades leves o crónicas, causado por la globalización. La OMS (2019) 

indica que, a medida que los países se desarrollan económicamente, los niveles de 

inactividad de las personas aumentan constantemente. En algunos países estos niveles 

pueden llegar hasta el 70%, debido a los cambios en los patrones de transporte, el mayor 

uso de la tecnología, los valores culturales y la urbanización. De acuerdo con el 

Diccionario de la Real Academia Española (2020), el término sedentario viene del Latín 

sedentarius que significa: Oficio o un modo de vida: De poca agitación o movimiento.  

Las diversas causas por las que se presenta el sedentarismo son por el contexto familiar 

inmerso en la era tecnológica que se vive, de esta manera mucho de los seres humanos 

prefieren realizar actividades que no demanden mucho esfuerzo físico de las cuales 

tenemos: observar contenido multimedia, conducir o realizar la mayor cantidad de 

actividades sentado.  

El sedentarismo en el entorno escolar  

Se presenta cuando el estudiante realiza un escaso movimiento o actividad física, 

principalmente se debe combatir este estilo de vida en las clases de educación física, ya 

que es donde se realiza diferentes actividades motrices o juegos recreativos que permiten 

un determinado gasto energético que es beneficioso para el estudiante, por esta razón los 

docentes de esta área deben tener el conocimiento pertinente para elaborar planificaciones 



52 

 

que permitan tener activo al grupo estudiantil, como también deben influenciar en la 

motivación de los estudiantes para practicar actividades fuera del horario escolar, 

llegando así a contrarrestar paulatinamente el sedentarismo en el entorno escolar.  

El sedentarismo y la adolescencia.  

En la actualidad “El sedentarismo es un problema de salud pública, lo cual es más 

preocupante cuando está presente en jóvenes; la población en formación académica es 

muy vulnerable al problema” (Navarrete, Parodi, Vega, Pareja y Benites, 2019, p. 51). 

Además, el sedentarismo que afecta masivamente a la población de adolescentes tiene 

como causa la globalización y el constante avance tecnológico de la sociedad. Sobre 

este tema, García (2019) indica que:  

(...) los adolescentes pasan más tiempo en la televisión y en dispositivos 

electrónicos, haciendo que su actividad física se vea reducida y su salud empiece 

a complicarse; asimismo, se señalan los medios de comunicación, los cuales 

también son un factor determinante, ya que no incentivan a la juventud a tener 

una vida activa y sana, lanzando publicidades y programaciones que hacen que 

los jóvenes presten más atención a la televisión, que a tener y conocer los 

beneficios de la actividad física. (p. 1606) 

Con base a lo anterior se puede inferir que una de las causas principales de un estilo de 

vida no saludable es la tecnología, esto sumado al poco interés que los adolescentes tienen 

en realizar actividades físicas generan una sociedad poco saludable con problemas de 

salud.   

Fases de implementación 

Fase I. Recopilación de la información  

En esta fase se realizó una investigación sobre las variables de nuestra propuesta, 

analizando y seleccionando lo aspectos más importantes lo cual permitirá elaborar de 

manera factible la guía didáctica. 

Fase II. Elaboración de una guía didáctica. 



53 

 

A partir de la información seleccionada se procedió a ejecutar la fase número dos, bajo 

este contexto se estableció la estructura para la elaboración de la guía didáctica con sus 

respectivos elementos. 

Fase III. Socialización de la guía didáctica con la docente del plantel educativo. 

En la última fase consiste en la socialización de la propuesta con la docente y autoridades 

de la institución vía online. 

Recursos logísticos 

De acuerdo con lo establecido de las fases para la elaboración de la propuesta, se planteó 

lo siguiente: 

Evaluación del proyecto 

Tabla 6Indicadores de evaluación a partir de las actividades  

Objetivo de la propuesta: Elaborar una guía didáctica sobre los juegos recreativos 

como herramienta pedagógica para reducir el sedentarismo en estudiantes de décimo 

grado del colegio de bachillerato “Paquisha”. 

Fases Actividades 
Indicadores 

Calidad, calidad y tiempo 

Fase I. Levantamiento 

del diagnóstico. 

Recopilar y procesar 

información. 

Elaborar la matriz de 

requerimiento. 

Seleccionar el 

requerimiento. 

 

Información recopilada a 

partir de la versión de la 

docente de educación física 

del subnivel superior, en el 

mes de agosto de 2021. 

Fase II. Elaboración 

de una guía didáctica. 

Identificar la estructura de 

la guía didáctica. 

Establecer los contenidos 

inmersos en la guía 

didáctica. 

Diseñar una guía didáctica 

dirigida a la docente de 

 

 

 

Guía didáctica elaborada por 

fases hasta septiembre del 

2021, dirigida a estudiantes y 

docente. 
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educación física del 

subnivel superior. 

 

Fase III. Socialización 

de la guía didáctica. 

 Solicitar un espacio al 

director y docente del área 

de educación física para la 

socialización de la guía 

didáctica. 

Elaborar diapositivas para la  

Socialización de la guía 

didáctica. 

Socialización de la guía 

didáctica. 

 

Guía metodología 

socializada de forma virtual, 

con la participación de 

autoridades y la docente de 

educación física del subnivel 

superior. 
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FICHERO DE JUEGOS 
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FICHERO DE JUEGOS 

NOMBRE DEL JUEGO: Viaje en zancos 
              Modalidad 

    Online             Presencial 

PARTICIPANTES: Estudiantes de 13 – 15 años. 

 
APRENDIZAJES SITUADOS: Equilibrio, Campo visual y desarrollo motriz. 

 

 

MATERIALES:     
 
 

TIEMPO DE DURACIÓN: 15 minutos 

NORMAS PROCEDIMIENTO 

 

Antes de empezar la actividad se debe 
limitar el espacio, para luego proceder a 
realizar la actividad. 
La formación de los equipos siempre 
debe ser de manera aleatoria y no por 
afinidad. 
Al momento de ejecutar la actividad los 
estudiantes ubicados en la hilera deberán 
esperar a que su integrante del grupo 
realice la actividad, llegando así al punto 
de salida dando paso a que otro 
participe. 
Sera permitido que el grupo de 
estudiantes analicen y decidan quien sale 
primero y así sucesivamente, con el fin de 
que ejecuten su propia estrategia y 
realicen el trabajo en quipo. 

 

El docente debe delimitar el espacio con los 
respectivos conos, luego procederá con la explicación 
de la actividad para su realización. 
Procediendo al punto anterior se debe agrupar al 
conjunto de estudiantes de manera aleatoria. 
Los estudiantes ubicados al inicio de cada hilera 
deberán colocarse los botes de acero que están 
sujetados con cuerdas que deben llegar a la altura de 
cadera aproximadamente. 
Luego los estudiantes a la voz de salida, deben 
proceder a caminar por el área delimitada en línea 
recta, deben evitar caerse o que se caigan los botes. 
El equipo ganador será aquel que logre realizar el 
recorrido lo más rápido posible, participando todos 
los integrantes  
 

VARIANTES: Colocar conos en zigzag durante el trayecto para dificultar el recorrido. 

 
 

 
RECOMENDACIONES: Verificar que los materiales estén en óptimas condiciones, para prevenir 

situaciones que pueden afectar la salud de los estudiantes. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Cuerdas 

 botes de acero 

 conos. 
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FICHERO DE JUEGOS 

NOMBRE DEL JUEGO: Tres en raya desde sacos. 
              Modalidad 

    Online             Presencial 

PARTICIPANTES: Estudiantes de 13 – 15 años. 

 
APRENDIZAJES SITUADOS: Coordinación, lateralidad y desarrollo motriz. 

 

 

MATERIALES: 

 

 

 

 

TIEMPO DE DURACIÓN: 30 minutos 

NORMAS: PROCEDIMIENTO 

La limitación del área debe ser 

amplia. 

Durante la realización del juego los 
estudiantes deberán esperar el cruce 

de manos como gesto de salida. 

Se debe evitar adelantarse del punto 
de salida, como también salir antes 

del cruce de manos. 

El equipo ganador será el que 

complete la línea guiada por los tres 
colores iguales del equipo.  

 

La docente debe conformar equipos de 6 estudiantes para la 

realización del juego. 

Luego de conformar los grupos de trabajo se procederá con la 

explicación correspondiente. 

Se debe realizar el grafico con del juego tres en raya con las 

hula hula. 

En una distancia promedio de 15 metros se enmarca el punto de 

salida con los conos correspondientes. 

Participaran los 2 primeros grupos, y se ubicaran en la línea de 

salida teniendo en mano una cartulina de un color opuesto al 

grupo competidor. 

Para la salida se deben colocarse el saquillo cubriendo en su 

totalidad los pies, deberán llegar al grafico realizado 

anteriormente mediante saltos, al llegar al punto deben ubicar la 

cartulina en un punto estratégico del grafico tres en raya, el cual 

les permitirá completar la línea y ganar. 

Luego de colocar la cartulina el estudiante deberá recoger el 

saquillo y correr llevándoselo a su compañero el cual realizara 

el mismo proceso sucesivamente hasta que uno de los equipos 

complete la línea que le permitirá ganar en el juego. 
VARIANTES: Como opción al no tener saquillos, los estudiantes podrán realizar una cantidad de burpee, 

el cual al terminar le dará la pauta para su salida a colocar la cartulina. 
RECOMENDACIONES: Que el espacio de trabajo sea en una área abierta con el fin de evitar choques 

entre los distintos grupos de trabajo. 

 Cartulina de colores. 

 Hula hula 

 Conos 

 Saquillos 
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FICHERO DE JUEGOS 

NOMBRE DEL JUEGO: Coordina y corre 
              Modalidad 

    Online             Presencial 

PARTICIPANTES: Estudiantes de 13 – 15 años. 

 

APRENDIZAJES SITUADOS: Desarrollo motriz, Coordinación, Agilidad. 

 

MATERIALES: 

 

 

 

TIEMPO DE DURACIÓN: 30 minutos 

NORMAS: PROCEDIMIENTO 

Se debe limitar correctamente el 
área, siendo un espacio amplio. 

Durante la ejecución de la actividad 

el estudiante no podrá seguir 

compitiendo sino tiene 
correctamente asegurada la tira de 

madera a su zapato. 

Tanto la salida como el regreso será 
coordinando los pasos con el 

compañero que conforma la pareja. 

Gana el equipo que cumpla el 
recorrido en el menor tiempo 

posible. 

 

La docente delimitara el espacio con conos y luego procederá a 

establecerá grupos para la actividad, teniendo en cuenta que 

estos deben ser en números pares ya que la actividad se la 

realiza en parejas.  

Los dos primeros estudiantes de cada hilera deberán colocarse 

la tira de madera con la cuerda previamente elaborada; deberán 

coordinar el movimiento de los pies para poder avanzar o llegar 

al punto de correr. 

Los estudiantes de cada hilera deberán cumplir el recorrido que 

estará delimitado por conos. 

Al llegar la primera pareja del grupo los siguientes dos 

integrantes deberán colocarse el listón de madera para realizar 

el mismo recorrido y sucesivamente. 

El juego finaliza cuando todos los integrantes hayan realizado 

el recorrido, el ganador será el que lo realizo en el menor 

tiempo posible. 

 

VARIANTES: Se podría elaborar el listo de madera más amplio con el fin de que participen en grupos de 3 

en el recorrido, esto permitirá dificultar la coordinación y por ende el recorrido. 
RECOMENDACIONES: Tener listones de madera y cuerda de reposición, ya que es muy probable que 
uno de los materiales se averíe e impida la continuidad de la actividad. 

 Cuerda 

 Tiras de madera reciclada 

 conos  
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FICHERO DE JUEGOS 

NOMBRE DEL JUEGO: Lluvia de pelotas 
              Modalidad 

    Online             Presencial 

PARTICIPANTES: Estudiantes de 13 – 15 años. 

APRENDIZAJES SITUADOS: Velocidad de reacción, desarrollo motriz. 

MATERIALES:    Balón u otro objeto similar 

TIEMPO DE DURACIÓN: 15 minutos 

NORMAS PROCEDIMIENTO 

 

Como primer punto todos los 

participantes deben ubicarse en un 

espacio despejado y con la cámara y 

micrófono encendido. 

Durante la ejecución del juego ningún 

estudiante puede hablar mencionando a 

otro, con el objetivo de interrumpir la 

actividad. 

El estudiante menciona deberá recoger el 

balón antes que caiga al piso, si el balón 

llega a topar el piso se deberá realizar una 

penitencia que ayude a su desarrollo 

motriz. 
 

. 

Para la ejecución del juego el docente encargado 

procederá con la correspondiente explicación la 
cual consiste en que el docente dará la orden de 

lanzar el balón al aire, antes de mencionar dicha 

orden debe nombrar a un estudiante. 
Todos los estudiantes deberán estar atentos a las 

disposiciones del docente; el estudiante 

mencionado será el único que deberá recoger el 

balón caso contrario tendrá que cumplir con una 
penitencia basada en ejercicios. 

Para el siguiente lanzamiento la docente puede 

optar por nombrar más de un estudiantes con el 
objetivo que todos estén inmersos en el ejercicio. 

VARIANTES:  

Dar pasó a que los estudiantes sean quien mencione el nombre de la persona que recogerá el balón.  

Mientras lancen el balón realicen algún ejercicio a su elección, con el fin de dificultar la actividad y 
que el cuerpo se mantenga lo más activo posible. 
 

 

RECOMENDACIONES:  
Que todos los estudiantes se encuentren en espacios abiertos dentro de sus hogares. 

Los estudiantes que no cuenten con un balón, se deberá construir uno de papel con hojas reciclables 

como revistas, periódicos o cuadernos utilizados. 
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FICHERO DE JUEGOS 

NOMBRE DEL JUEGO: Tira y gol. 
              Modalidad 

    Online             Presencial 

PARTICIPANTES: Estudiantes de 13 – 15 años. 

 

APRENDIZAJES SITUADOS: Desarrollo motriz, Agilidad. 

MATERIALES: 

 

 

TIEMPO DE DURACIÓN: 30 minutos 

NORMAS: PROCEDIMIENTO 

Durante la realización del juego el 
estudiante deberá tener abiertas las 

piernas a la altura de los hombros o 

una distancia prudente según lo 
designe la docente. 

El estudiante no podrá sentarse o 

mejorar la apertura de las piernas 

en el desarrollo del juego. (se omite 
esta norma siempre y cuando la 

docente lo designe). 

El discente que le realicen un gol 
deberá ser separado, cumpliendo un 

nuevo rol como ayudante del 

docente en verificar que los 
estudiantes cumplan las normas 

designadas. 

Ganará el estudiantes que no le 

realicen un gol y sea el finalista. 

 

La docente debe crear dos grupos de estudiantes conformados 

por 12 estudiantes aproximadamente. 

Cada grupo de estudiante deberá realizar una circunferencia, 

teniendo como punto principal que sus piernas deben estar 

separadas a la altura de los hombros. 

La docente le dará un balón a cada grupo; el estudiante que 

tiene el balón deberá iniciar el juego tratando de tirar el balón 

y tratar de hacer un gol en el arco conformado por los pies de 

su compañero. 

Los estudiantes que no tienen el balón deberán estar atentos 

para evitar que hagan gol en su portería. 

El balón no se detendrá en ningún momento ya que el juego 

consiste en que el balón será impulsado con la palma de la 

mano sin agarrarlo. 

El estudiante que eviten la realización de goles en su área será 

el ganador de la actividad realizada. 

VARIANTES: Se podría manifestar que por cada salida de un estudiante, los estudiantes que queden 
dentro del juego deberán menorar o a su vez ampliar la abertura de las piernas, dando lugar a que el juego 

eleve su punto de dificultad. 
RECOMENDACIONES: Que los balones a utilizar estén correctamente inflados para que la actividad se 

ejecute sin complicaciones. 

 Balones 
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FICHERO DE JUEGOS 

NOMBRE DEL JUEGO: Quita el listón al indio. 
              Modalidad 

    Online             Presencial 

PARTICIPANTES: Estudiantes de 13 – 15 años. 

 
APRENDIZAJES SITUADOS: Coordinación, lateralidad y desarrollo motriz. 

MATERIALES: 

TIEMPO DE DURACIÓN: 20 minutos 

NORMAS: PROCEDIMIENTO 

La limitación del área debe ser amplia. 

Los estudiantes deben evitar dividirse de 

la hilera al realizar la actividad recreativa. 

La persona que lleve el listón siempre 
debe estar ubicado en la parte final de la 

hilera. 

El listón siempre debe estar sujetado en la 
parte lateral de la pierna solo con el 

calentador. 

 

.La docente realizara una pequeña actividad que le 

permita realizar grupos de estudiantes de manera 

aleatoria. 

Luego de conformar los grupos de trabajo se 

procederá con la explicación correspondiente. 

De la misma manera la docente se encargara de 

seleccionar a un estudiante de cada grupo, el cual 

elaborara su propia estrategia para poder cumplir 

con el objetivo de quitar el listón al denominado 

“Indio” ubicado al final de la hilera. 

Los estudiantes restantes deberán elaborar sus 

propias estrategias designando quien se pondrá al 

inicio de la hilera liderándola, así sucesivamente 

hasta llegar a la parte final que es la personan 

encargada de tener el listón ubicado en la parte 

latera sujetado con con el calentador. 

Los discentes ubicados en la hilera deberán estar 

sujetados desde la cintura sin dividirla. 

A la orden de la docente el estudiante deberá tratar 

de quitar el listón a sus compañeros de la hilera; por 

otro lado los estudiantes de la hilera deberán evitar 

que la acción mencionada anteriormente suceda. 

El juego finaliza cuando todos los estudiantes de la 

hilera hayan cumplido los diferentes roles del juego. 
VARIANTES: La docente podrá elegir a dos personas para que realicen la actividad de quitar el 

listón, de esta manera se irá incrementando la dificultad del juego recreativo. 
RECOMENDACIONES: Que el espacio de trabajo sea en una área abierta con el fin de evitar 

choques entre los distintos grupos de trabajo. 

 Listones de colores. 

 Conos 
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FICHERO DE JUEGOS 

NOMBRE DEL JUEGO: Batpie 
              Modalidad 

    Online             Presencial 

PARTICIPANTES: Estudiantes de 13 – 15 años. 

 
APRENDIZAJES SITUADOS: Equilibrio, Campo visual y desarrollo motriz. 

 

MATERIALES:     

TIEMPO DE DURACIÓN: 30 minutos 

NORMAS: PROCEDIMIENTO 

 

El campo de juego se constituye por: 

1 base para el lanzador ubicada a 5 – 6 metros 

frente a la base del pateador. 

1 base para el pateador ubicada entre dos 

conos, con un área de 3 m2. 

4 bases repartidas entre los miembros del 

equipo del lanzador con una distancia de 18 – 

20 metros entre cada cono. 
Los equipos se conforman por 5 participantes por 

equipo como mínimo. 
Un jugador es eliminado cuando: 

El balón pateado es tomado por un miembro 

del equipo lanzador en el aire sin que este haya 

dado un bote antes. El que toma el balón debe 

gritar “Ponchado” o cualquier palabra que 

indique la eliminación del pateador. 

Si chocan en una misma base. 
Situaciones especiales: 
Cuando el último miembro del equipo pateador 

se encuentre en una base tiene el derecho a que 

el equipo lanzador se ubique entre la base 

actual del pateador y la siguiente base y realice 

3 lanzamientos al aire con una altura 

considerable. En caso de que el pateador sea 

“ponchado” antes de llegar a la próxima base 

queda eliminado. 

 

Se sortea el equipo lanzador (E.L) y el 

equipo pateador (E.P)  
El equipo lanzador se ubica en 5 bases: 4 
bases para los ponchadores y 1 base para el 

responsable de lanzar el balón. 
El equipo pateador se ubica en la base para 

el pateador y se turnaran para patear al azar 
o formando estrategias. 
El lanzador tratara de hacer que el pateador 

falle. 
El pateador pateara el balón con el fin de 

tener el suficiente tiempo para recorrer 

todas las bases y lograr un “homerun” o 
asegurar posicionarse en una base.  
El juego termina cuando: 
El equipo lanzador “poncha” al equipo 

contrario. 

El equipo pateador logra que todos sus 

participantes crucen todas las bases. 

VARIANTES: Se puede aumentar el número de bases, para que exista un mayor número de 
participante. 
RECOMENDACIONES: Procurar realizar el juego en una área despejada de otros estudiantes 

que no son participes de la actividad. 

 balón  

 conos 
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FICHERO DE JUEGOS 

NOMBRE DEL JUEGO: Mi barco viene cargado de 
              Modalidad 
    Online             Presencial 

PARTICIPANTES: Estudiantes de 13 – 15 años. 

 

APRENDIZAJES SITUADOS: Agilidad mental y desarrollo motriz. 

MATERIALES: 

TIEMPO DE DURACIÓN: 20 minutos 

NORMAS: PROCEDIMIENTO 

 

Como primer punto los estudiantes deben 

tener la cámara y micrófono encendido 

para la ejecución de la actividad. 

Los discentes no podrán mencionar el 

mismo objeto, material o nombre según 

la orden mencionada; caso contrario 

deberá realizar una serie de ejercicios.  

Se debe estar en un área despejada que le 

permita realizar ejercicios físicos. 

En todo el momento el juego debe estar 

dirigido al área deportiva, con el fin que 

los estudiantes adquieran conocimientos 

de manera recreativa. 

 

Para la ejecución de la actividad la docente deberá 

designar grupos de trabajo mencionando un líder esto 

será acorde al número de estudiantes del curso. 

Procediendo al siguiente paso se deberá designar un 

número de participación a cada estudiante en sus 

respectivos grupos. 

Luego del punto anterior se deberá proceder con la 

explicación del juego el cual consiste en mencionar la 

frase seguida a un objeto o nombre de algún deporte 

por ejemplo: 

“Mi barco viene cargado de marcas de ropa 

deportiva” 

Según el orden designado se deberá empezar a 

mencionar las diferentes marcas deportivas teniendo 

en cuenta que los estudiantes estarán realizando trote 

en el mismo espacio, con el fin de mantener en 

constante movimiento.  

Los discentes no pueden repetir la misma marca de 

ropa; caso contrario será penalizado con variados 

ejercicios físicos. 

La persona que se confundió luego de realizar los 

ejercicios, será el encargado de mencionar otro objeto 

o material direccionado al área deportiva. 
VARIANTES: El juego podría ser trabajado por estaciones, según el número de estudiantes, por ejemplo 

los 10 primero de las lista primero participan, luego los 10 siguientes y sucesivamente. Esto se realiza con el 

fin de que todos participen de la actividad y de la misma forma tengan minutos de recuperación. 
RECOMENDACIONES: Procurar realizar el juego en una área despejada que les permita realizar 

actividad física. 

 Ninguno 
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FICHERO DE JUEGOS 

NOMBRE DEL JUEGO:  El depredador 
              Modalidad 

    Online             Presencial 

PARTICIPANTES: Estudiantes de 13 – 15 años. 

MATERIALES: Tiza 

TIEMPO DE DURACIÓN: 8 – 10 minutos 

NORMAS: PROCEDIMIENTO 

Tener una señal de salida. 

No adelantarse a la señal de salida. 

Definir quien hará el papel de depredador en la 

primera ronda. 

El jugador que es atrapado por el depredador es 

quien deberá perseguir en la próxima ronda.  

Una vez dada la señal de salida el depredador no 

podrá quedar dentro de la circunferencia. 

El jugador que llegue al círculo antes de que el 

perseguidor lo toque se salva automáticamente. 

 

Con la tiza se traza una circunferencia 

con un diámetro de 3 a 5 metros. 

“El depredador” se ubica en el centro de 

la figura realizada y sus compañeros 

sobre la línea de la circunferencia.  

Dar la señal de inicio. 

Los perseguidos deben correr y tocar 

cualquier objeto e intentar regresar y 

entrar en el círculo del depredador sin 

ser tocado. 

VARIANTES: 

Se puede aumentar el número de depredadores para que haya más participantes. 

Cambiar la posición inicial del depredar para una mayor dificultad.  

Que los participantes hagan parejas y que uno de ellos cargue al otro. 

RECOMENDACIONES:  

Verificar que no haya obstáculos en el área de acción. 
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FICHERO DE JUEGOS 

NOMBRE DEL JUEGO:   El especial 
              Modalidad 

    Online             Presencial 

PARTICIPANTES: Estudiantes de 13 – 15 años. 

MATERIALES:  Conos 

TIEMPO DE DURACIÓN: 5 – 8 minutos 

NORMAS: PROCEDIMIENTO 

No se deben repetir las preguntas. 

El grupo que pregunta paga penitencia por cada 

pregunta repetida. 

Cada participante solo tendrá 5 segundos para 

preguntar en caso de no estar preparado el 

grupo paga penitencia. 

Cuando la respuesta sea afirmativa “el 

especial” retrocede un paso, por el contrario, si 

la respuesta es negativa “el especial” avanza un 

paso. 

“El especial” no hará valida la pregunta 

repetida. 

Una persona tendrá el rol de juez y cambiará la 

temática de las preguntas, por ejemplo: de la 

temática alimentos se pasa a la temática 

deportes. 

El juez podrá quitar a “el especial” y ubicar 

uno nuevo. 

Primero hay que colocar un cono para el 

grupo que pregunta y situar otro cono a 

unos 15 – 20 metros para “el especial”. 

Definir temática. La pregunta debe 

iniciar con ¿al especial le gusta….? 

Los que preguntan saldrán desde atrás y 

se ubicarán primeros para realizar la 

pregunta y así sucesivamente.  

El que llegue primero a “el especial” 

será el que tome su posición. 

VARIANTES: Ninguna 

RECOMENDACIONES:  

Responder con honestidad. 

Estar atentos a la temática  

Ser rápidos al preguntar.  

Cumplir con las penitencias. 
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FICHERO DE JUEGOS 

NOMBRE DEL JUEGO:    Policías y ladrones 
              Modalidad 

    Online         Presencial 

PARTICIPANTES: Estudiantes de 13 – 15 años. 

MATERIALES:   ninguno 

TIEMPO DE DURACIÓN: 5 – 10 minutos 

NORMAS: PROCEDIMIENTO 

Decidir un lugar que será la base policial para 

ubicar a los ladrones. 

El ladrón atrapado solo será liberado cuando: 

Estando dentro de la base haya chocado palmas 

con un ladrón libre.  

Los policías deben salir de la base. 

Se formas dos grupos y sortean 

quienes harán de policías y ladrones 

por medio del juego “piedra, papel y 

tijeras”, los ganadores son los 

ladrones y los perdedores son los 

policías. 

Se termina cuando todos los ladrones 

son atrapados.  

 

VARIANTES:  

Tener un límite fijo de tiempo para atrapar a los ladrones, en caso de no hacerlo se 

cambian los roles. 

RECOMENDACIONES:  
El ladrón atrapado no debe salirse de la base. 
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FICHERO DE JUEGOS 

NOMBRE DEL JUEGO: Trompo 
              Modalidad 

    Online             Presencial 

PARTICIPANTES: Estudiantes de 13 – 15 años. 

MATERIALES:   Trompo, cámara web o telefono con cámara. 

TIEMPO DE DURACIÓN: 5 – 10 minutos  

NORMAS: PROCEDIMIENTO 

Buscar un lugar donde haya espacio, por 

ejemplo: el patio. 

Esperar la señal de inicio 

No adelantarse a la señal de inicio. 

Frente a la cámara encendida, todos 

deben enrollar el trompo y luego esperar 

la señal de la profesora para proceder a 

hacerlo bailar. 

Luego de hacerlo bailar deben cogerlo 

con la mano y pararse frente a la cámara. 

El que tenga bailando el trompo en su 

mano por mayor tiempo gana el derecho 

de poner una penitencia en la que 

participen en todos los del curso. 

VARIANTES: ninguna 

RECOMENDACIONES:  

 No realizar trampas. 

Tener la cámara encendida. 
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FICHERO DE JUEGOS 

NOMBRE DEL JUEGO: Vuelta loca  
              Modalidad 
    Online             Presencial 

PARTICIPANTES: Estudiantes de 13 – 15 años. 

MATERIALES:   conos, rectángulos de cartón con imágenes (fichas) 

TIEMPO DE DURACIÓN:8 – 10 minutos 

NORMAS: PROCEDIMIENTO 

Los jugadores solo tienen derecho de levantar 

dos fichas una sola vez. 

Ficha tocada ficha volteada. 

Al voltear dos fichas iguales se procede a 

retirarlas. 
El grupo no puede hablar para dar indicaciones. 

Quedarse en el cono de salida, en caso de no 

cumplir se anula la entrada del compañero. 

Se realizan dos grupos. 

Se ubica dos conos a 7 metros de 

distancia y se colocan las fichas en 

desorden.  

Los jugadores deberán correr hasta 

las fichas y darles la vuelta, y volver 

al grupo en caso de no acertar. 

Gana el grupo que acierte más rápido 

a todas las parejas de fichas.  

VARIANTES:  
Establecer un tiempo de juego y el grupo con mayor número de aciertos gana. 

RECOMENDACIONES:  
El grupo debe permanecer en el cono de salida. 

Esperar que el compañero termine su turno antes de salir.  
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FICHERO DE JUEGOS 

NOMBRE DEL JUEGO: El pistolero  
              Modalidad 

    Online             Presencial 

PARTICIPANTES: Estudiantes de 13 – 15 años. 

MATERIALES:   cámara web o teléfono con cámara, pistola hecha con un globo, una liga y 

un pico de botella de plástico, 4 botellas de plástico, una mesa o superficie alta. 

TIEMPO DE DURACIÓN: 5 – 8 minutos 

NORMAS: PROCEDIMIENTO 

Mantener la distancia al disparar.  

Escuchar la señal. 

Solo un intento. 

Enfocar la botella tumbada. 

Las municiones pueden ser hechas con hojas de 

papel bien comprimidas con una pequeña 

piedra en el centro para que tenga peso. 

El juego dispondrá de 4 tiros. 

Situamos la cámara enfocada hacia 

nosotros. 

Tomar nuestra pistola y colocar las botellas 

de platicos a una distancia de 10 – 15 

metros. 

Esperar la señal de disparo e intentar 

tumbar la botella. 

El ganador será el que logre tumbar la 

mayor cantidad de botellas gana. 

 

VARIANTES:  
Podemos aumentar la distancia para hacer más complicado el tiro. 

 

RECOMENDACIONES:  

No tumbar las botellas con la mano. 

No tener personas en la zona de tiro. 

Tener siempre la cámara encendida. 
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CAPÍTULO V. VALORACIÓN DE LA FACTIBILIDAD 

5.1 Análisis de la dimensión técnica de implementación de la propuesta 

En el proceso se pudo verificar que la docente cuenta con el recurso tecnológico necesario 

para la socialización de la propuesta que consiste en una guía didáctica de juegos 

recreativos. Al no existir obstáculos que perjudiquen a la elaboración y socialización de 

nuestra propuesta aseguramos la factibilidad de nuestro proyecto. 

5.2 Análisis de la dimensión económica de implementación de la propuesta 

Para la elaboración de la propuesta solo se requirió el servicio de internet lo cual no 

supuso un gasto económico influyente, y por lo observado, la docente y el equipo 

investigador poseen servicio de internet por lo que la elaboración y socialización de la 

propuesta es factible a nivel económico. Los gastos generados son mínimos y no se 

compara con los beneficios que genera el proyecto para la docente a cargo de la 

asignatura, además de que el aporte realizado tiene la capacidad de durar un buen tiempo 

y puede ser de gran ayuda para futuros docentes a los que se les asigne la importante 

asignatura de educación física. 

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

La presente propuesta está enfocada a los estudiantes de décimo año y a la docente 

encargada en el área de educación física del colegio de bachillerato “Paquisha”; 

institución que brindo todo el apoyo correspondiente para la realización del proyecto 

como la propuesta, la cual está enfocada en el desarrollo de una guía didáctica de juegos 

recreativos con lo cual se promoverá a que los estudiantes cambien su estilo de vida 

sedentario por uno más activo, obteniendo así los diferentes  beneficios que brindan los 

juegos recreativos en el desarrollo personal. 

5.4 Análisis de la dimensión ambiental de implementación de la propuesta 

La propuesta está enfocada en la preservación y cuidado del medio ambiente; como 

primer punto la guía didáctica de juegos recreativos no será impresa puesto que se 

utilizara los medios digitales para ser entregada a la docente. Respecto a las actividades 

propuestas en la guía estas son elaboradas con materiales no convencionales que permiten 

disminuir la contaminación en el planeta. 
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CAPÍTULO VI. CONCLUSIONES, RECOMENDACIONES, LIMITACIONES Y 

PROSPECTIVA 

6.1 Conclusiones 

Los juegos recreativos influyen en la reducción del sedentarismo, porque permiten mejorar la 

movilidad en el cuerpo, contribuyendo significativamente en los niños. Esto implica que la 

docente tiene claro que los juegos son necesarios para reducir el sedentarismo.  

A la docente se le dificulta aplicar juegos recreativos para evitar el sedentarismo en los 

estudiantes; puesto que, no tiene conocimiento en el área de Educación Física, debido a que su 

formación es en educación básica; sin embargo, manifestó que solicita a sus estudiantes que 

realicen cualquier ejercicio o series; como también ejercicios de respiración. 

La implementación de una guía didáctica sobre juegos recreativos sería de gran ayuda 

para la docente responsable de la asignatura de Educación Física; puesto que, la 

institución no dispone de un docente especializado en el área; además, la aplicación de la 

guía permitirá reducir el sedentarismo en los estudiantes. Una de las sugerencias de la 

docente es que la guía contenga juegos recreativos que se puedan aplicar en todos los 

niveles y subniveles de educación básica educación física. 

6.2 Recomendaciones 

Debido a que los juegos recreativos influyen en la reducción del sedentarismo; y a su vez, 

en el mejoramiento de la movilidad en el cuerpo, es necesario implementar juegos 

recreativos durante las clases de Educación Física. 

Aplicación de juegos con los estudiantes de décimo grado para reducir el sedentarismo, 

como: Durante las clases en línea, como por ejemplo: el capitán tomando lista, mi 

barquito viene cargado, trompo, entre otros. Durante las clases presenciales: el juego de 

la oca, el capitán tomando lista, batpie, coordina y corre otros. 

Elaborar una guía metodológica sobre juegos recreativos que sirva de orientación al 

docente responsable de la asignatura de Educación Física, que incluya imágenes del 

juego, procedimiento y materiales a utilizar por cada juego. 
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6.3 Limitaciones y prospectivas 

6.3.1 Limitaciones 

 Dificultad a la hora de elaborar el tema debido a que este tenía que estar dirigido 

a una institución educativa, eliminando así la posibilidad de realizar nuestro 

proyecto en otros lugares, por ejemplo: escuelas formativas. 

 La información actual para nuestro tema era escasa lo cual dificultó la 

fundamentación conceptual sobre el objeto de estudio que habla de los juegos 

recreativos por lo que se tuvo que descomponer para poder manejarlo mejor. 

 El no poder asistir a la institución de manera presencial. 

6.3.2 prospectivas 

 Capacitación sobre juegos recreativos a docentes de educación básica superior. 

 Talleres sobre juegos recreativos en instituciones educativas. 

 Orientaciones sobre la implementación de juegos recreativos en distintos niveles 

de educación básica. 
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ANEXOS 

 

 

Anexo 1. Guia de preguntas   

 

PEGUNTAS DE ENTREVISTA 

 

Dimensión 1. Juego 

1 ¿De qué manera inserta los juegos en las clases de educación física? 

2 ¿En las clases de educación físicas, todos los estudiantes participan en los juegos? 

3 ¿Considera que el juego es una estrategia que influye en la reducción del sedentarismo 

de los estudiantes? ¿Por qué?  

4 En sus clases de Educación Física, ¿Implementa el juego como herramienta 

pedagógica? ¿Cómo? 

Dimensión 2. Recreación 

5 ¿Cree usted que a través de la recreación se logra un desarrollo integral del individuo? 

¿Por qué? 

6 ¿Qué espacios dispone la institución para desarrollar juegos recreativos? 

Dimensión 3. Sedentarismo 

7 ¿Cuáles cree que son las principales causas de una vida sedentaria? 

8 ¿Qué estrategias aplica para minimizar el sedentarismo en los estudiantes de décimo 

grado? 

Dimensión 4. Guía didáctica 

10 ¿Considera que es necesario la implementación de una guía didáctica que contenga 

juegos recreativos de acuerdo a la edad de los estudiantes? 

11 ¿Considera que la implementación de una guía didáctica de juegos recreativos 

permitirá minimizar el sedentarismo en los estudiantes de décimo grado? 
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12 ¿Qué sugerencia nos daría en cuanto al contenido de la guía didáctica?  

 

Anexo 2. Guía de observación  

LISTA DE COTEJO 

Dimensión 1. Juego 

Nr

o. 
Preguntas Siempre 

Casi 

siempre 
Poco 

Muy 

Poco 

Na

da 

1 Inserta los juegos en las clases de educación física.      

2 En las clases de educación físicas, todos los 

estudiantes participan en los juegos 

     

3 La docente aplica el juego como una estrategia 

que influye en la reducción del sedentarismo. 

     

4 La docente implementa el juego como herramienta 

pedagógica. 

     

Dimensión 2. Recreación 

Nr

o. 
Preguntas Siempre 

Casi 

siempre 
Poco 

Muy 

Poco 

Na

da 

5 
¿Cree usted que a través de la recreación se logra 

un desarrollo integral del individuo? ¿Por qué? 

     

6 
La institución cuenta con espacio para desarrollar 

juegos recreativos. 

     

Dimensión 3. Sedentarismo  

Nr

o. 
PREGUNTAS Siempre 

Casi 

siempre 
Poco 

Muy 

Poco 

Na

da 

7 
Se evidencia que los estudiantes tienen una vida 

sedentaria. 

     

8 
Aplica estrategias para minimizar el sedentarismo 

en los estudiantes de décimo grado. 

     

9 

El confinamiento por pandemia causada por el 

virus covid-19 ha generado un aumento en el 

sedentarismo. 

     

Dimensión 4. Guía didáctica 

Nr

o. 
PREGUNTAS Siempre 

Casi 

siempre 
Poco 

Muy 

Poco 

Na

da 

10 
Es necesaria la implementación de una guía 

didáctica que contenga juegos recreativos. 
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Anexo 3. Consentimiento  

 

CONSENTIMIENTO INFORMADO 

ENTREVISTADO/A 

 

Título del estudio: Juegos recreativos como estrategia para reducir el sedentarismo en 

estudiantes   de décimo grado del Colegio Bachillerato “Paquisha” 

Investigadores responsables: Jhon Andres Buri Bravo, Jazmany Alexander Espinoza 

Jimenez 

Institución/Departamento: Universidad Técnica de Machala 

Lugar de recogida de datos: La Bocana  

 

Estimado entrevistado (a)  

- Usted está siendo invitado a responder a las preguntas de este cuestionario de forma 

voluntaria.  

- Antes de aceptar participar en esta entrevista, es muy importante que revise la 

información y las instrucciones contenidas en el presente documento. 

- Los investigadores deben responder a todas sus preguntas antes de decidirse a 

participar en el estudio. 

 

Objetivo del estudio:  

 

Identificar los juegos recreativos que se desarrollan desde la asignatura de educación 

física para reducir el sedentarismo en estudiantes de décimo grado del Colegio de 

Bachillerato “Paquisha” 

 

Procedimiento: 

Su participación en esta investigación consiste en responder las preguntas formuladas. 

 

Indicaciones 

Estas preguntas serán grabadas en audio para un análisis posterior. La entrevista será 

acordada con usted y se realizará en un local que garantice la privacidad adecuada para 

responder las preguntas. 

 

Beneficios: 

Los beneficios para los miembros de esta investigación serán directos, debido a que esta 

información servirá de base para elaborar una guía sobre juegos recreativos como 

herramienta pedagógica para reducir el sedentarismo en estudiantes de décimo grado de 

educación básica 

 

Secreto profesional: 

La información que usted proporcione tendrá la privacidad garantizada por los 

investigadores responsables. Los sujetos de la investigación no serán identificados en 

ningún momento, en caso de que se apruebe por su parte lo contrario. 

 

Comprendo y estoy de acuerdo con lo que se ha dicho, yo Alcívar Cuenca Yaguana, 

acepto participar en esta investigación, mediante la firma de este consentimiento. 
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______________________             0702081555 

    Firma del Entrevistado                                              Documento de identidad 

 

 

Yo Alcívar Cuenca Yaguana, estoy de acuerdo que se me identifique en la investigación, 

mediante la firma de este consentimiento.  

 

 

 

 

______________________                                                  0702081555 

    Firma del Entrevistado                                              Documento de identidad 

 

Nosotros, Jhon Andres Buri Bravo y Jazmany Alexander Espinoza Jimenez, declaramos 

que obtuvimos de manera apropiada y de forma voluntaria el Consentimiento Informado 

de este tema de investigación.  

 

 

 

 

 

__________________             0704442466 

Firma del entrevistador                                         Documento de identidad 

 

 

______________________             0706414257 

   Firma del entrevistador                                         Documento de identidad 

 

TÉRMINO DE CONFIDENCIALIDAD 

 

Proyecto de estudio: Juegos recreativos como estrategia para reducir el sedentarismo en 

estudiantes   de décimo grado del Colegio Bachillerato “Paquisha”. 

Investigadores responsables: Jhon Andres Buri Bravo, Jazmany Alexander Espinoza 

Jimenez. 

Institución/Departamento: Universidad Técnica de Machala 

Teléfono de contacto: 0981599160, 0986430565 

Lugar de recogida de datos: La Bocana   

 

Los investigadores de este proyecto se han comprometido a preservar la privacidad de las 

personas cuyos datos se recogerán a través de las entrevistas planteadas. Además, 

afirmamos que esta información solo podrá ser divulgada de forma única y 

exclusivamente para la ejecución de este proyecto. La información sólo podrá ser 

divulgada de forma anónima y se mantendrá por un período de cinco años, bajo la 

responsabilidad de los investigadores Jhon Andres Buri Bravo y Jazmany Alexander 

Espinoza Jimenez 
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Después de este período, se destruirán los datos. 

 

Machala, 27 de Julio de 2021 
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Anexo 4. Autorización 

6. Autorización de la autoridad del establecimiento educativo  

 
 

CONSENTIMIENTO INFORMADO 

RECTOR DEL COLEGIO DE BACHILLERATO “PAQUISHA” 

 

         La Bocana, 27 de Julio de 2021 

 

 

Lcdo.  

Alcívar Cuenca  

Rector del Colegio de Bachillerato Paquisha  

 

Estimado director, expreso a usted un cordial saludo; y a la vez, me permito solicitarle 

comedidamente su consentimiento para desarrollar un trabajo de investigación en la 

institución que usted acertadamente dirige, para lo cual presento la siguiente información: 

 

Título del estudio: Juegos recreativos como estrategia para reducir el sedentarismo en 

estudiantes   de décimo grado del Colegio Bachillerato “Paquisha” 

Investigadores responsables: Jhon Andres Buri Bravo; Jazmany Alexander Espinoza 

Jimenez 

Institución: Universidad Técnica de Machala 

Carrera: Pedagogía de la Actividad Física y Deporte 

Lugar de recogida de datos: La Bocana 

 

El propósito de esta investigación es elaborar una guía sobre los juegos recreativos como 

herramienta pedagógica para reducir el sedentarismo en estudiantes de décimo grado del 

Colegio de Bachillerato Paquisha, como requisito para optar el título de pregrado en la 

Universidad Técnica de Machala.  

 

Si la petición tiene su aceptación, solicito expresar su decisión marcando la opción 

correspondiente.  

 

Si ( x) 

No ( ) 

 

 

 

 

Lcdo. Alcívar Cuenca, Mgs 

Rector de la Institución 
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Anexo 5. Cronograma  

No. Actividades Responsable Agosto Septiembre  Octubre 

S1 S2 S3 S4 S1 S2 S3 S4 S1 S2 S3 S4 

Fase 
1 

Seleccionar el requerimiento. 
Estudiante 

Investigador                         

Recopilar y procesar 

información. 

Estudiante 

Investigador 
  

                      

Fase 
2 

Establecer los contenidos 

inmersos en la guía didáctica. 

Estudiante 

Investigador 
  

                      

Diseñar una guía didáctica 

dirigida a la docente de 

educación física del subnivel 

superior. 

Estudiante 

Investigador 
  

                      

Fase 
3 

Solicitar un espacio al director y 

docente del área de educación 

física para la socialización de la 

guía didáctica. 

Rector de la 

institución 

educativa 
                        

Elaborar diapositivas para la 

socialización de la guía didáctica. 

Estudiante 

Investigador                         
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Anexo 6. Capturas de pantalla de los artículos científicos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Título: El juego en los niños: enfoque teórico 

Autor: Maureen Meneses Montero, María de los Ángeles Monge Alvarado 

Año: 2001 

Revista: Revista Educación 

Enlace: http://www.redalyc.org/articulo.oa?id=44025210  

Página(s): 120 – 121 
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Título: La observación, un método para el estudio de la realidad. 

Autor: Guillermo Campos y Covarrubias, Nallely Emma Lule Martínez 

Año: 2012 

Revista: Revista Xihmai 

Enlace: https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=3979972  

Página(s): 49 
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Título: La entrevista, recurso flexible y dinámico 

Autor: Laura Díaz-Bravo, Uri Torruco-García, Mildred Martínez-Hernández, Margarita 

Varela-Ruiz. 

Año: 2013 

Revista: Investigación en Educación Médica 

Enlace: http://www.redalyc.org/articulo.oa?id=349733228009  

Página(s): 163 
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Título: Guías didácticas en el proceso enseñanza-aprendizaje: ¿Nueva estrategia? 

Autor: Ricardo Enrique Pino Torrens, Graciela de la Caridad Urías Arbolaez 

Año: 2020 

Revista: Revista Scientific 

Enlace: https://doi.org/10.29394/Scientific.issn.2542-2987.2020.5.18.20.371-392  

Página(s): 375 
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Título: Introducción a la metodología de investigación cualitativa 

Autor: Rosario Quecedo, Carlos Castaño 

Año: 2002 

Revista: Revista de Psicodidáctica 

Enlace: http://www.redalyc.org/articulo.oa?id=17501402    

Página(s): 7 
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Título: Tipos de Investigación científica: Una simplificación de la complicada 

incoherente nomenclatura y clasificación. 

Autor: Marcelo Rojas Cairampoma 

Año: 2015 

Revista: REDVET. Revista Electrónica de Veterinaria 

Enlace: http://www.redalyc.org/articulo.oa?id=63638739004  

Página(s): 7 
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Título: Generalidades acerca de las técnicas de investigación cuantitativa 

Autor: Rodríguez Cruz Francisco N. 

Año: 2007 

Revista: Paradigmas: Una Revista Disciplinar de Investigación 

Enlace: https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=4942053  

Página(s): 15 

Rodríguez Cruz, F. N. (2007). Generalidades acerca de las técnicas de investigación 

cuantitativa. Paradigmas: Una Revista Disciplinar de Investigación, 2 (1), 9-39. [Enlace] 
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Título: Métodos científicos de indagación y de construcción del conocimiento 

Autor: Andrés Rodríguez Jiménez, Alipio Omar Pérez Jacinto 

Año: 2017 

Revista: Revista Escuela de Administración de Negocios 

Enlace: https://doi.org/10.21158/01208160.n82.2017.1647  

Página(s): 10 – 11 

Rodríguez, A. y Pérez, A. O. (2017). Métodos científicos de indagación y de construcción 

del conocimiento. Revista EAN, 82, 175-195. [Enlace] 
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Título: La recreación y su impacto en el sedentarismo en los estudiantes universitarios. 

Autor: Danilo Charchabal-Pérez, Luis Rafael Valverde-Jumbo, Karen N. Macao, Luis 

V. Valverde-Sinche 

Año: 2018 

Revista: Olimpia. Revista de la Facultad de Cultura Física de la Universidad de Granma 

Enlace: https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=6399859  

Página(s): 174 
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Título: Guía de actividades físico-recreativas para reducir el sedentarismo en los 

estudiantes de primero de bachillerato de la Unidad Educativa Luz de Dios. 

Autor: Cartagena Marino Isaac Saúl 

Año: 2016 

Editorial: Universidad de Guayaquil. Facultad de Educación Fisica, Deportes y 

Recreación. 

Enlace: http://repositorio.ug.edu.ec/handle/redug/28214  

Página(s): VII 
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Título: Sedentarismo y actividad física: Revisión bibliográfica de estrategias desde la 

educación física y aplicaciones prácticas para niños y adolescentes. 

Autor: Jayson Andrey Bernate, Elizabeth Rincón Fonseca, José Ernesto López Cruz 

Año: 2020 

Revista: EmásF, Revista Digital de Educación Física. 

Enlace: https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=7642868  

Página(s): 137 
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Título: Beneficios del juego en la acción pedagógica 

Autor: Cristina C. Achavar Valencia 

Año: 2019 

Revista: Foro Educacional 

Enlace: https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=7287886  

Página(s): 119 

Achavar Valencia, C. C. (2019). Beneficios del juego en la acción pedagógica. Foro 

Educacional, (33), 115-122. [Enlace] 
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Título: La importancia del juego y sus beneficios en las áreas de desarrollo infantil. 

Autor: Patricia Solís García 

Año: 2018 

Revista: Voces De La Educación 

Enlace: https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=5807536     

Página(s): 47 
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Título: Los juegos populares y su aporte didáctico en las clases de Educación física 

Autor: Marlene Margarita Mendoza Yépez; Edison Analuiza A.; Lilia Lara Chalá 

Año: 2017 

Revista: EmásF: revista digital de educación física 

Enlace: https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=5807536    

Página(s): 80; 82  
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Título: Plan de acción mundial sobre actividad física 2018-2030: personas más activas 

para un mundo más sano 

Autor: Organización Mundial de la Salud. 

Año: 2019 

Revista: Organización Mundial de la Salud. 

Enlace: https://apps.who.int/iris/handle/10665/327897  

Página(s): 2  
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Título: Sedentarismo en niños y adolescentes: Factor de riesgo en aumento 

Autor: Washington Fabricio García Matamoros 

Año: 2019 

Revista: Recimundo 

Enlace: http://www.recimundo.com/index.php/es/article/view/449  

Página(s): 1606 
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Autor: Eduardo Gómez-Luna, Diego Fernando-Navas, Guillermo Aponte-Mayor, Luis 
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