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RESUMEN

Los ejercicios anaerdbicos que contribuyen en minimizar el sobrepeso en

estudiantes de primer curso de bachillerato del Colegio Ismael Pérez Pazmifio

Autores:

Rojas Borja Juan Carlos

Villamar Hurtado Andrea Jessenia
Tutor:

Yubber Cedefio

El trabajo de investigacion realizado dio a conocer los ejercicios anaerdbicos
especificos para recudir el sobrepeso en los estudiantes de primero de bachillerato del
plantel educativo Ismael Pérez Pazmifio, nos enfocamos en analizar diferentes rutinas de
ejercicios anaerdbicos mediante revisiones bibliograficas que se puedan aplicar en las
clases de educacion fisica para minimizar el sobrepeso, asi mismo analizamos que
ejercicios utilizan los docentes en las clases de educacion fisica para reducir el sobrepeso.
De igual forma identificamos que ejercicios son especificos para contrarrestar el exceso
de masa corporal, en los cuales se encontramos algunos como: salto de caja, flexiones de
brazo, sentadilla con salto, burpees, toque de hombros, abdominales en V, Mountain
climbers, burpees con flexion de rodillas. En cuanto a la poblacion, se tomé en cuenta a
dos profesores de educacidn fisica y 101 estudiantes de primero de bachillerato Ciencias
“B”, Ciencias “C”, Contabilidad “A” e Informatica “A”. La obtencién de datos se
fundamento a partir del enfoque mixto, optando por una metodologia descriptiva, para
diagnosticar los estudiantes que padecen sobrepeso y la forma que se resolvié el problema
en cuestion. Los métodos que intervinieron en esta indagacion es el analitico-sintético y

como un auxiliar de suma importancia fue la revision bibliogréfica o literaria, los cuales
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aportaron significativamente al momento de adquirir la informacion de articulos
cientificos; mientras que, en la investigacion de campo se recabo los datos mediante
entrevista y medicion del IMC (indice de Masa Corporal) de tal manera que se puedo
fundamentar y sostener la propuesta metodoldgica. Al haber conocido la realidad de la
poblacion estudiada en el area de educacién fisica, como conclusidn se establecio qué los
docentes necesitan una propuesta pedagdgica de rutinas de ejercicios anaerdbicos que
orienté y guie en la labor docente en las clases de Educacién Fisica, tomando en cuenta
los ejercicios especificos que contribuird al mejoramiento del estado corporal de los
estudiantes.

Palabras clave: Sobrepeso, Anaeroébicos, tipos de ejercicios, rutinas de ejercicios,

actividad fisica.
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ABSTRACT

Anaerobic exercises that contribute to minimizing overweight in first-year
high school students at the Ismael Perez Pazmifio School

Autores:

Rojas Borja Juan Carlos

Villamar Hurtado Andrea Jessenia
Tutor:

Yubber Cedefio

The research work carried out presented specific anaerobic exercises to reduce
overweight in freshman year high school students at the Ismael Pérez Pazmifio
educational institution. We focused on analyzing different anaerobic exercise routines
through literature reviews that can be applied in physical education classes to minimize
overweight. Likewise, we analyzed what exercises teachers use in physical education
classes to reduce overweight. Similarly, we identified which exercises are specific to
counteract excess body mass, among which some were found such as: box jumps, push-
ups, squat jumps, burpees, shoulder taps, V-ups, mountain climbers, burpees with knee
flexion. Regarding the population, two physical education teachers and 101 first year high
school students from Sciences "B", Sciences "C", and Accounting "A" were taken into
account. Data collection was based on a mixed approach, having a descriptive
methodology, to diagnose students suffering from overweight and how the problem in
question was resolved. The methods involved in this research were analytical-synthetic
and an important aide was the bibliographic or literary review, which contributed
significantly when acquiring information from scientific articles; while in field research,
data was collected through interviews and measurement of BMI (Body Mass Index) in
such a way that the methodological proposal could be substantiated and sustained. Having

known the reality of the population studied in the area of physical education, conclusions
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established that teachers need a pedagogical proposal for anaerobic exercise routines that
guides and leads the work of teachers in Physical Education classes, taking into account

specific exercises that will contribute to the improvement of students' body state.

Keywords: Overweight, Anaerobic, types of exercises, exercise routines,

physical activity.
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INTRODUCCION

La obesidad y el sobrepeso se han convertido en un problema de salud global, con
un impacto significativo en la calidad de vida de millones de personas en todo el mundo.
La basqueda de soluciones efectivas para abordar esta epidemia es una prioridad en la
salud publica. Entre las estrategias para combatir el sobrepeso, los ejercicios anaerdbicos

han emergido como un componente esencial de un enfoque integral.

El problema se enmarco en el sobrepeso de los estudiantes de primer curso de
bachillerato y la estrategia que se aportd para minimizar el sobrepeso en la institucion
educativa fue disefiar programas de ejercicios anaerobicos efectivos, teniendo en cuenta
factores como la intensidad, la frecuencia y la duracion del entrenamiento, con la finalidad
de mejorar la composicion corporal en el momento de poner en practica dichos ejercicios

mencionados.

Para definir el problema en esta investigacion se considerd las experiencias
alcanzadas desde las practicas pre profesionales y a través de un analisis detallado de la
literatura cientifica existente y, en algunos casos, de estudios originales, esta tesis
proporcionard una vision completa de la importancia de los ejercicios anaerobicos en el
manejo del sobrepeso. Ademas, se destacaran las posibles implicaciones para la salud y

se discutiran las limitaciones y areas de investigacion futura.

Respecto a los antecedentes referenciales se tomd en cuenta varias
investigaciones, clasificadas como: internacionales, regionales, locales, misma que
permitié fundamentar en el trabajo desde la perspectiva de otras indagaciones, de distintos

escenarios educativos.



La estructura de esta investigacion tiene 6 capitulos que son:

El problema, el marco referencial, el diagnostico de objeto de estudio, la propuesta
integradora, la valoracion de la factibilidad; y finalmente las conclusiones,

recomendaciones, limitaciones y prospectiva.

Este documento se estructura en seis secciones, las cuales se detallan a
continuacion.

- El capitulo I. Recoge aspectos relacionados al problema identificado en esta
investigacion, haciendo referencia a los antecedentes, a la situacion conflicto,
incorporando el problema central, de donde surge las causas y efectos; asi mismo, se
incluye la delimitacion del problema, el planteamiento, la formulacion del problema,
posteriormente, se procederd a formular las interrogantes y los objetivos de la

investigacion.

- El capitulo Il. Abarca el marco referencial que se enmarca en la Constitucion de
la Republica del Ecuador, la Ley Organica de Educacion Intercultural, y el Cédigo de la
Nifiez y Adolescencia, que proporcionan el fundamento juridico para el abordaje del
tema. Ademas, el marco tedrico y conceptual se basa en las principales corrientes y
enfoques tedricos relacionados con nuestras variables; Ejercicios anaerdbicos, Sobrepeso,
estos componentes legales y teoricos proporcionan la estructura esencial para el

desarrollo de la investigacion.

-El capitulo I11. Se llevara a cabo un analisis del objeto de estudio que incluira la
exploracién de enfoques diagndsticos, la explicacion del procedimiento de investigacion,
asi como la recopilacion y analisis de informacion contextual. Ademas, se abordara el
desarrollo y seleccion de la matriz de requerimientos, junto con su correspondiente

justificacion.



-El capitulo 1V. Propuesta integradora contiene una guia préactica dirigida a los
docentes que dan las clases de educacion fisica, misma que esta estructurada por varios
ejercicios adaptados de forma anaerdbica, cuyo objetivo estd encaminado a minimizar el

sobrepeso en los estudiantes.

- El capitulo V. La valoracién de la factibilidad contiene: Andlisis de la dimensién
técnica de implementacion, se encuentra el anlisis de la dimension econdmica de
implementacion de la propuesta, andlisis de la dimension social de implementacion de la

propuesta, y el analisis de la dimension ambiental de implementacion de la propuesta.

-El capitulo VI. Para dar por terminado el proyecto, esté las conclusiones donde
se puede evidenciar la conexion entre lo investigado y los objetivos que se han planteado
al inicio de este proyecto. Ademas, se ofrecen recomendaciones dirigidas al beneficio
tanto de los docentes como de sus estudiantes. Asi mismo, se presentan las limitaciones
que afectaron negativamente el desarrollo de la investigacion. Finalmente, se incluyen las

perspectivas futuras de la investigacion.



CAPITULO I.

EL PROBLEMA

1.1 Antecedentes de la investigacion

Esta investigacion parte de dominio establecido por la universidad que es el
desarrollo social, con la linea de investigacidn que se orienta al campo educativo, teniendo
como conceptualizacion “ la comprension de la formacién educativa interaccional que
permite el intercambio de saberes, valores, acciones y actitudes en contextos
educativos”.(UTMACH, 2019, pgl3); Por otra parte, esté el area tematica que comprende
la educacion; Finalmente, se seleccioné el nudo problematizado en relacion al motivo de

la investigacion, teniendo presente las didacticas especificas: emergencias y tensiones.

De manera internacional, se situd la publicacion de Pitalla, Ramos, & Corrales
(2023) sobre los efectos de las actividades fisicas en la obesidad infantil, cuyo objetivo
tuvo estudiar los diferentes protocolos de intervencion en los programas de ejercicios
fisicos y contrarrestar en los nifios los efectos del sobrepeso y obesidad, como resultado
de la investigacion se demostré que la actividad fisica mejora las capacidades fisicas
basicas, también mejora la agilidad, amplitud cardiorrespiratoria y fuerza abdominal. En
conclusidn, se destaco que el entrenamiento con actividades aerobicas y anaerobicas son
un método efectivo para mejorar la condicion fisica de nifios y nifias con sobrepeso y

obesidad.

Otro estudio a nivel internacional realizado por Aguilar —Cordero et al. (2019),
“Influencia de la actividad fisica sobre la calidad de vida de los nifios con sobrepeso u
obesidad”, cuyo objetivo “determinar si recomendaciones nutricionales y actividades
fisicas mejoran la calidad de vida relacionado con la salud de los nifios con sobrepeso”
(p. 551), como resultados se evidencio “una diferencia significativa en el porcentaje de

grasa, antes y después de la intervencion, en el grupo de estudio respecto a los nifios que
4



no realizo actividad deportiva” (p. 551), se llega a la conclusion “una intervencion
educativa de actividad fisica basada en el juego y con recomendaciones nutricionales
mejora la calidad de vida de los nifios”, en el articulo expuesto se nota de forma clara que
la actividad fisica es un componente fundamental para mantener y mejorar la calidad de

vida relacionado con la salud de los nifios.

A escala regional se posiciona la investigacion de Oliveira et al. (2022) sobre
“Intervencion escolar con actividad motriz recreativa para niflos con sobrepeso”.
Teniendo como objetivo “comprobar hay un efecto en la intervencion escolar de 12
semanas con habilidades motrices recreativas teniendo en cuenta; control del peso
corporal, competencia motriz y condicion fisica en alumnos con sobrepeso” (p.17),
obtuvieron como resultado “un efecto relevante tras la intervencion en la reduccion de la
grasa corporal relativa total y la adiposidad abdominal” (p.21), como conclusion
mostraron que “se halld un efecto positivo en la intervencion escolar con actividad motriz
recreativa en el control del peso corporal, la competencia motriz y la condicion fisica
muscular cardiorrespiratoria” (p.23). De acuerdo con la investigacion se destaca que es
de suma importancia la realizacion de actividades ludicas y recreativas que incluyan
esfuerzo fisico, y de tal forma que los nifios se encuentren realizando actividades fisicas

que favorezcan y beneficien su estilo de vida.

A nivel regional, se ubico la publicacion de Jativa, Paucar & Carrillo (2022)
acerca de un “Programa de actividad fisica para nifios y adolescentes con sobrepeso y
obesidad post pandemia”. Tuvo como objetivo “caracterizar la creacion de programas de
actividad fisica para nifios con sobrepeso y obesidad post pandemia, proponer una guia
que brinde el mayor beneficio a los nifios, adolescentes y jévenes” (p.111), el resultado
del articulo evidencia que “la fuerza es el factor fundamental en cualquier programa de
actividad fisica porque la mayoria de movimientos necesitan de ella para su correcta
ejecucion, también se recomienda el entrenamiento intervalico de alta intensidad”
(p.111), en conclusion se dio a conocer que “la integracion de actividades basadas en la
fuerza y las habilidades ofrece beneficios Unicos para la salud y la condicion fisica de los
nifios” (p.122), al revisar el articulo cientifico se logra identificar que se deben crear
actividades fisicas que contengan un esfuerzo fisico con una intensidad moderada y de

forma entretenida permitiendo que los estudiantes se acoplen mejor al entrenamiento
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fisico.

Desde el &mbito nacional, se ubico la publicacién de Poveda (2014) sobre “la
influencia del sobrepeso y obesidad en nifios de 6 a 10 afios”, el objetivo planteado fue
determinar la relacién entre los estilos de vida y su influencia en sobrepeso y obesidad
infantil segun los datos estadisticos menos del 30% eran fisicamente activos en su tiempo
de ocio varias veces a la semana, obteniendo como resultado que la mayoria de nifios se
encontraba en estado sedentario llegando a la conclusion de que los diferentes estilos de
vida mencionando especificamente al ejercicio fisico y los habitos alimenticios influye
directamente a la obesidad y sobrepeso infantil.

De forma nacional se encontr6 la publicacion de Pérez & Moscoso (2021) “El
sobrepeso y obesidad en escolares versus eficiencia de clases de educacion fisica”, el
objetivo se baso en “una revision bibliografica sobre las estrategias y ejercicios que se
realizan en los estudiantes con sobrepeso y obesidad” (p.526), después de una eficiente
indagacion llegaron a los siguientes resultados, “realizar ejercicios fisicos diariamente al
menos una hora a 40 minutos puede controlar el sobrepeso u obesidad, por esta razon el
ejercicio ha sido ampliamente recomendado, sobre todo en espacios educativos” (p.535),
después de una revision bibliografica como conclusion se determind que “los articulos
analizados sobre las actividades fisicas para reducir el sobrepeso y obesidad no ofrecen
una evidencia clara... las actividades fisicas que se ofrecen en las escuelas cumplen con
una area pedagogica no con una intervencion en la salud" (p.540) con el resultado de
Pérez & Moscoso se deja en evidencia una realidad que estd inmersa en las distintas
unidades educativas puesto que los docentes se enfocan en cumplir con los contenidos
dados por el curriculo en un lapso de 6 semanas impidiendo que se enfoquen en el

bienestar estudiantil.
1.2 Situacion conflicto

El problema detectado en la investigaciéon parte de los acontecimientos que se
presentaron durante las practicas pre profesionales de la Carrera de Pedagogia en la
Actividad Fisica y Deporte, de la Universidad Técnica de Machala, dentro del Colegio
Ismael Pérez Pazmifio ubicado al sur de la ciudad de Machala, se tomo las medidas

antropométricas (Estatura y peso) con la finalidad de obtener el indice de Masa Corporal



(IMC) cuya formula es el Peso(kg) dividido para la Altura(m)?, segin la tabla de IMC
una persona se considera en sobrepeso cuando se encuentra entre los valores de 25a 29.9,
gracias a eso se evidencid que hay una cantidad de estudiantes con sobrepeso acorde a su
edad y al nivel educativo en el que se encuentran, por tal motivo se asume que el docente
de la asignatura de Educacion Fisica no aplica ejercicios que permitan que los estudiantes
de primer curso de bachillerato, mantengan un estado de forma optimo, teniendo un peso

inadecuado.

Hay que recalcar que el sobrepeso es un problema mundial que cada dia se
expande mas, y no esta siendo controlado en especial en el ambito educativo por parte de
los docentes al impartir las clases de Educacion fisica, proponiendo ejercicios que

contribuyan a minimizarlo.

Como es de conocimiento a los adolescentes les resulta dificil cambiar sus habitos
y comportamientos alimentarios, sin embargo, se menciona que ejercicios correctamente
direccionados contribuyen a minimizar el sobrepeso y que pueden llevarse a cabo para
reducir masa corporal, cabe mencionar ademas que los procesos de ensefianza-

aprendizaje no son planificados de modo adecuado por parte del docente responsable.

Considerando las restricciones observadas, se detecta una problematica grave en
el medio educativo. Por otra parte, la institucién no cuenta con los implementos o recursos
necesarios para realizar de manera correcta los ejercicios ya mencionados, lo que puede
provocar la escasez de motivacion e interés en los diversos estudiantes de la institucion
en las clases de educacion fisica, provocando dafios irreversibles en la salud de los

estudiantes y no contribuyendo al perfil de salida del bachillerato ecuatoriano.

1.3 Causas y efectos

En base a la situacion conflicto presentada anteriormente, se define el problema
principal, que corresponde al sobrepeso en estudiantes de primer curso de bachillerato

debido a lo siguiente:



Causas

e Pocainnovacion del docente en utilizar los ejercicios convenientes para minimizar
el sobrepeso.

e Poco interés del docente en crear rutinas de ejercicios.

¢ Inadecuadas planificaciones orientadas a controlar el sobrepeso en los estudiantes.

e Escasa capacitacion docente por parte de las autoridades.

Efectos

e Limitado desarrollo psicomotor y fisico en los estudiantes.
e Aumento de peso corporal.

e Perjuicio en las funciones cognitivas.

e Probabilidad de riesgos de enfermedades cardiovasculares.

e Problemas emocionales y mentales.

1.4 Delimitacion del problema

L a problematica se ubicaen la ciudad de Machala, Colegio Ismael Pérez Pazmifio
en el subnivel Bachillerato dentro de su sistema académico registra un total de 200
estudiantes en primer curso de bachillerato, el desarrollo de las clases de Educacion
Fisica, y quienes asumen el cargo son: Lcdo. Fabricio... y Ledo. Byron Barzola , quienes
tienen la responsabilidad del desarrollo de la asignatura en los grupos de primero de
bachillerato, esta investigacion es realizada en el periodo lectivo 2023-2024 y esta
dirigida a los estudiantes de primero de bachillerato Ciencias “C”, Ciencias “B”

Contabilidad “A”, Informética “B” y a los docentes de los mismos.

1.5 Planteamiento del problema

Teniendo como problema el sobrepeso en estudiantes de primero de bachillerato,
se investigd sobre el tema en otros contextos; es asi que Pitalia, Ramos, & Corrales

(2023) hacen referencia a los efectos de las actividades fisicas en la obesidad infantil, en



el resultado de su investigaciébn demostraron que la actividad fisica mejora las
capacidades fisicas basicas, también hay una mejora en el sistema cardiorrespiratoria y
fuerza abdominal. A su vez también expresan que el entrenamiento con actividades
aerobicas y anaerdbicas son un método efectivo para mejorar la condicion fisica de nifios
y nifias con sobrepeso y obesidad, si relacionamos este concepto a lo expresado por
Aguilar — Cordero et al. (2019) realizaron una intervencion educativa con actividad fisica,
al analizar los resultados de su intervencion se evidencio que hay una diferencia
significativa en el porcentaje de grasa, antes y después de la intervencion, en el grupo de
estudio respecto a los nifios que no realizo actividad deportiva de tal forma, nos podemos
dar cuenta que al realizar ejercicios fisicos anaerdbicos pueden llegar a favorecer la
calidad de vida, y si lo implementamos al ambito educativo aplicando una buena
metodologia los estudiantes participaran de manera gustosa en la realizacién de los

ejercicios aplicados.

De forma general sabemos que el sobrepeso es uno de los problemas que siempre
estd presente en la sociedad del siglo XXI, los mas vulnerables a padecer el sobrepeso
son las personas que no realizan ninguna actividad fisica y llevan una vida sedentaria,
dentro de este grupo de encuentran los nifios y adolescentes, sin embargo hay actividades
que se pueden realizar para poder contrarrestar el sobrepeso gracias a la investigacion de
Jativa, Paucar & Carrillo (2022) plantearon un “Programa de actividad fisica para nifios
y adolescentes con sobrepeso y obesidad post pandemia”, llegaron a concluir que al
implementar de actividades basadas en la fuerza y las habilidades basicas ofrece
beneficios Unicos para la salud y la condicion fisica de los nifios. Al igual que Poveda
(2014) en su investigacion sobre la influencia que tiene el sobrepeso y la obesidad en
nifios de 6 a 10 afios, dio a conocer que solo un 30% de la muestra realizaba actividad
fisica a la semana, dandonos cuenta de cémo la mayoria de nifios se encontraban en un
estado sedentario, concluyendo que el ejercicio fisico y los habitos de alimentacion

influyen directamente a la obesidad y sobrepeso.

Las posibles soluciones que permitirdn minimizar la problematica son: realizar
una rutina de ejercicios anaerdbicos en la cual este netamente dirigido a estudiantes con
sobrepeso, implementar servicios de consultas alimenticias en las instituciones,

programas o clubes extracurriculares que fomenten la actividad fisica, llegando a tener



un aporte significativo para reducir las causas que mantienen la problematica. Esta
estrategia ha sido elegida debido a que, al realizar una rutina de ejercicios anaerdbicos,
se seleccionaran los ejercicios apropiados las repeticiones y vueltas adecuadas, puesto
que contribuira directamente a los estudiantes con sobrepeso, buscando de manera eficaz
minimizar el porcentaje de estudiantes con sobrepeso, e impulsarlos a que se vuelvan una

comunidad proactiva.

Por dltimo, el problema queda planteado de la siguiente manera: los docentes
tutores responsables de la asignatura de educacion fisica no disponen de conocimientos

actualizados y necesarios para minimizar el porcentaje de estudiantes con sobrepeso.
1.6 Formulacion del problema

El problema planteado tiene gran impacto debido que se trata de la labor docente
en el area de Educacion Fisica, quien esta como guia responsable, siendo de total
importancia compartir sus conocimientos y experiencias relevantes a sus alumnos acerca

de la capacidad anaerdbica.

Las interrogantes de investigacién que nos guiaron a la formulacion de los
objetivos generales como los especificos, nos sirvieron como base para la creacion de los
instrumentos de investigacion en alineacion con los objetivos propuestos son las

siguientes:
1.6.1 Pregunta general
¢Qué metodologias direccionadas a ejercicios anaerobicos se pueden aplicar en el
ambito educativo para disminuir el sobrepeso en estudiantes de primero bachillerato?
1.6.2 Preguntas especificas

e (Qué tipos de ejercicios son los més indicados para minimizar el sobrepeso?

e ;Cudles son los ejercicios que utiliza el docente en las clases de Educacion Fisica
para minimizar el sobrepeso?

e (Cudl es la experiencia que tiene el docente en planificar rutinas de ejercicios

anaerdbicos en las clases de Educacién Fisica para minimizar el sobrepeso?
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1.7 Objetivos

1.7.1 Objetivo general

Analizar las diferentes rutinas de ejercicios anaerobicos mediante revisiones

bibliografias que se puedan aplicar en las clases de Educacion Fisica para minimizar

el sobrepeso.
1.7.2 Objetivos especificos

o Identificar cuales son los ejercicios especificos para minimizar el sobrepeso.

e Caracterizar los ejercicios que utiliza el docente en las clases de educacion fisica

para minimizar el sobrepeso.
e Proponer al docente rutinas de ejercicios anaerobicos para las clases de educacion

fisica con la finalidad de minimizar el sobrepeso en los estudiantes.
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CAPITULO II.

MARCO REFERENCIAL
2.1 Marco legal
2.1.1 Constitucion de la Republica

De acorde la fundamentacion del tema de estudio, se considera que la
Constitucion de la Republica del Ecuador Art.343 (2011) establece un sistema nacional
de educacion tendrd como finalidad el desarrollo de capacidades y potencialidades
individuales y colectivas de la poblacion, que posibiliten el aprendizaje, y la generacién
y utilizacién de conocimientos, técnicas, saberes, artes y cultura. El sistema tendra como
centro al sujeto que aprende, y funcionard de manera flexible y dindmica, incluyente,
eficaz y eficiente. El sistema nacional de educacion integrard una vision intercultural
acorde con la diversidad geografica, cultural y lingiistica del pais, y el respeto a los

derechos de las comunidades, pueblos y nacionalidades.

Asi mismo en la Constitucion de la Republica del Ecuador Art.345 (2011),
manifiesta La educacién como servicio publico se prestard a través de instituciones
publicas, fisco misionales y particulares. En los establecimientos educativos se
proporcionaran sin costo servicios de caracter social y de apoyo psicolégico, en el marco

del sistema de inclusién y equidad social

Ademas, la Constitucion de la Republica del Ecuador Art 349 (2011), establece
que EIl estado garantizara al personal docente, en todos los niveles y modalidades,
estabilidad, actualizacion, formacidn continua y mejoramiento pedagogico y académico;
una remuneracion justa, de acuerdo a la profesionalizacion, desempefio y méritos
académicos. La ley regulara la carrera docente y el escalafon; establecerd un sistema
nacional de evaluacion del desempefio y la politica salarial en todos los niveles. Se

estableceran politicas de promocién, movilidad y alternancia docente.
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2.1.2 Ley Orgénica de Educacion intercultural

Segun la Ley Organica de Educacion LOEI (2021) Art. 2.- Principios: Literal w.
Calidad y Calidez, se garantiza el derecho de las personas a una educacion de calidad y
calidez, pertinente, adecuada, contextualizada, actualizada y articulada en todo el proceso
educativo, en sus sistemas, niveles, subniveles o modalidades; y que incluya evaluaciones
permanentes. Asi mismo, garantiza la concepcion del educando como el centro del
proceso educativo, con una flexibilidad y propiedad de contenidos, procesos y
metodologias que se adapte a sus necesidades y realidades fundamentales. Promueve
condiciones adecuadas de respeto, tolerancia y afecto, que generen un clima escolar

propicio en el proceso de aprendizajes. (pag. 4)
2.1.3 Codigo de la nifiez y adolescencia

De acorde al Cédigo de la Nifiez y Adolescencia (2014) Art. 48 Derecho a la
recreacion y al descanso. - Los nifios, nifias y adolescentes tienen derecho a la recreacion,
al descanso, al juego, al deporte y mas actividades propias de cada etapa evolutiva. Es
obligacion del Estado y de los gobiernos seccionales promocionar e inculcar en la nifiez
y adolescencia, la practica de juegos tradicionales; crear y mantener espacios e
instalaciones seguras y accesibles, programas y espectaculos publicos adecuados, seguros
y gratuitos para el ejercicio de este derecho. Los establecimientos educativos deberan
contar con &reas deportivas, recreativas, artisticas y culturales, y destinar los recursos
presupuestarios suficientes para desarrollar estas actividades. De acuerdo a la reforma
dada por la Ley Organica de los Consejos Nacionales para la Igualdad (2014) “Los
Municipios dictaran regulaciones sobre espectaculos publicos; mientras que el Consejo
de Regulacion de Desarrollo de la Informacion y Comunicacién dictard regulaciones
sobre programas de radio y televisién y uso de juegos y programas computarizados o

electronicos”
2.2 Marco teorico

De acorde al analisis literario se ha traido diferentes propuestas por varios autores,

mismos que contribuyen al desarrollo de esta investigacion.
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Segin MJ Aguilar Cordero, et al (2014) Mencionan que los programas de
reduccion de peso que tengan en cuenta la participacion familiar son mas eficaces que la
propia educacion alimentaria y otras intervenciones de rutina que no consideren esa
participacion familiar. El rol de los padres y de las personas que rodean al nifio y al
adolescente es fundamental para reforzar las conductas positivas hacia el cambio de estilo

de vida. y con una motivacion extra respecto al tiempo de entrenamiento. (p.728)

Los resultados de Tapia-Serrano, et al (2020) Los programas de intervencion que
incluyeron sesiones de 45 minutos demostraron efectividad al mostrar mejoras en el
porcentaje de grasa corporal (GC) y el indice de masa corporal (IMC). En consecuencia,
se logra afirmar que estos programas son mas eficaces, se llega a concluir que realizar 45
minutos de actividad fisica con una intensidad moderada a vigorosa se considera

apropiado para disminuir los niveles de sobrepeso y obesidad en jovenes.

De acuerdo a Monroy et al. (2018) Otra cuestion importante es la de la
individualizacion de los programas para luchar contra la obesidad, Por este motivo, es
importante realizar una evaluacion ambiental previamente para poder realizar una
intervencion. La mayor parte del entrenamiento es general porque esté disefiado para ser
adecuado para un grupo grande de jovenes, pero el concepto de ejercicio para la poblacion
general no se aplica aqui, ya que el entrenamiento debe ser un desafio que los sujetos
puedan lograr, de lo contrario perderan. motivacién y dejar de entrenar por sentirse

inferior.

2.3 Marco conceptual
Ejercicios anaerdbicos
2.3.1.1  Definicion

Cuando se habla de ejercicios anaerdbicos se debe de tomar en cuenta la habilidad
del cuerpo humano para realizar actividades de gran intensidad y de duracion corta sin
depender del oxigeno como fuente de energia principal por lo que esta capacidad es
esencial para actividades explosivas y vigorosas, y desempefia un papel crucial en
deportes, entrenamiento de fuerza y acondicionamiento fisico para jovenes que sufren de

sobrepeso (Castro, Washington y Ofiate, Jazmin, 2021).
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Los ejercicios anaerdbicos son aquellos que, en lugar de usar el oxigeno como
fuente principal de energia, utilizan el adenosin trifosfato (ATP) y Glucosa, los cuales
son energia almacenada por lo que, hay mayor liberacion de la misma siendo suficiente y
requerida para que el cuerpo la utilice, debido a esto, los ejercicios anaerdbicos, a
diferencia de los ejercicios aerobicos, requieren de mayor esfuerzo fisico y son ideales

para ser realizados por personas que sufren de sobrepeso. (Avila, 2019).

Dado que estos ejercicios son caracterizados por su alta intensidad ya que
implican un esfuerzo méximo o cercano al maximo en un periodo corto, siendo esta
cualidad esencial para desafiar los musculos y estimular adaptaciones; son de breve
duracion, a diferencia de los ejercicios aerdbicos, los anaerdbicos se realizan durante
intervalos mas cortos, generalmente de segundos a minutos, esto se debe a la demanda
energética rapida y explosiva; y el desarrollo de fuerza y potencia estimulando asi el
crecimiento de fibras musculares y mejoran la capacidad de realizar movimientos rapidos

y poderosos (Castro, Washington y Ofiate, Jazmin, 2021)

2.3.1.2  Importancia de los ejercicios anaerobicos

Realizar estos ejercicios son esenciales ya que ayudan al desarrollo de areas como
el acondicionamiento fisico, deportes de alta intensidad, mejora la resistencia y prepara
al individuo para los entrenamientos de fuerza, esto se logra mediante un entrenamiento
planificado y progresivo, permitiendo tiempo para la recuperacion entre sesiones,
ademas, de una dieta equilibrada y adecuada también es crucial para proporcionar la

energia necesaria para el rendimiento (Lozano, 2021).

Segun Castro (2023), Lozano (2021), Avila (2019), los ejercicios anaerdbicos son

importantes ya que ayudan con las siguientes caracteristicas:

e El acondicionamiento fisico: al momento de realizar los ejercicios anaerébicos
se esta desarrollando fuerza, potencia y masa muscular, contribuyendo a la

transformacion fisica y la quema de calorias incluso después del ejercicio.

e Deportes de alta intensidad: por medio de la preparacion de los ejercicios

anaerobicos tales como el levantamiento de pesas y sprinting, el individuo cuando
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ya tenga un buen acondicionamiento fisico puede incluir deportes de alta
intensidad como deportes de combate, contribuyendo asi a la transformacion

fisica y quema de calorias.

e Mejora la resistencia: mejorar la capacidad anaerébica puede aumentar la
resistencia a la fatiga durante esfuerzos intensos, lo que es beneficioso en deportes
que requieren rafagas repetidas de energia, de la misma para una persona que sufre
de obesidad le ayuda a que no se canse 0 agote demasiado cuando realice

actividades de mediano o largo esfuerzo.

e Entrenamientos de fuerza: la capacidad anaerobica es esencial en el
entrenamiento de fuerza, ya que permite la realizacion de repeticiones de alta

intensidad y sobre todo en series cortas con pesas.

La capacidad anaerobica es importante para el rendimiento humano dado su
enfoque en la generacion explosiva de energia permite la realizacion de esfuerzos de alta
intensidad, fundamentales en deportes, acondicionamiento fisico y entrenamiento de
fuerza por medio de la incorporacion regular de ejercicios anaerobicos y un enfoque en
la planificacion y la progresion, es posible mejorar y optimizar esta capacidad, lo que
Ileva a un rendimiento fisico superior, una transformacién corporal y una mejor calidad
de vida en general (Jati, 2023).

2.3.1.3  Tipos de ejercicios anaerobicos

En un enfoque general, los tipos de ejercicios anaerdbicos que son recomendados
de realizar son de fuerza, donde se abarcan ejercicios como levantar pesas, flexiones,
sentadillas y planchas ya que estos aumentan la fuerza, masa muscular y densidad 6sea
debido a que se utiliza la resistencia externa; de resistencia, las actividades mas comunes
son por medio del uso de bandas elasticas, maquinas de poleas o pesas libres, como se
esta entrenando la resistencia el enfoque debe de ser la repeticion durante un periodo de
tiempo corto; de alta intensidad por intervalos, se deben de realizar actividades como
sprints y saltos de manera que se alternen entre rafagas cortas pero intensas de ejercicio
incluyendo periodos de descanso; y por ultimo de velocidad los cuales son ejercicios que
requieran cambios rapidos de direccion como los sprints cortos y rapidos (Gavilanes

Andrés, 2022).
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Los ejercicios anaerdbicos se clasifican en dos tipos: anaerdbicos lacticos son
aquellos que se desarrollan por medio de actividades de alta intensidad que generan una
cantidad considerable de acido lactico en los musculos y anaerobicos alacticos son
caracterizados por su intensidad maxima y la utilizacion de vias energéticas diferentes a

la produccion de acido lactico (Bustos Brian, et al, 2023).

e Ejercicios anaerobicos lacticos: son altamente efectivos para el desarrollo de la
fuerza muscular y la potencia, ademdas, pueden mejorar la capacidad
cardiovascular y respiratoria, ya que demandan un esfuerzo rapido y sostenido asi
mismo, la préctica regular de ejercicios anaerdbicos lacticos puede aumentar la
produccion de enzimas y mejorar la eficiencia del sistema metabdlico en la
eliminacién del acido lactico, lo que contribuye a una recuperacion mas rapida

entre esfuerzos y a una mejora general del rendimiento.

o Entrenamiento de intervalos de alta intensidad (HIIT): consiste en
alternar réfagas cortas de esfuerzo méximo con periodos de recuperacion,
durante los intervalos de trabajo intenso, se genera una acumulacion
significativa de acido lactico. Esta modalidad es efectiva para mejorar la
resistencia muscular y cardiovascular, ademés de acelerar la quema de

calorias.

o Levantamiento de pesas: el levantamiento de pesas con cargas pesadas y
repeticiones bajas también desencadenan la produccion de acido lactico,
los levantamientos compuestos, como las sentadillas y los levantamientos
olimpicos, implican la activacion de mdltiples grupos musculares y

contribuyen al desarrollo de la fuerza y la potencia.

o Sprints y carreras de corta distancia: estos son ejemplos clasicos de
ejercicios anaerdbicos lacticos, la rapida demanda de energia durante estos
ejercicios conduce a una acumulacion rapida de &cido lactico en los

musculos, desafiando tanto la resistencia como la velocidad.

o Entrenamiento en circuito de alta intensidad: estos circuitos que
combinan diferentes ejercicios en una secuencia intensa también generan

una acumulacion de acido lactico, al alternar entre ejercicios que trabajan
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diferentes grupos musculares, se desafia el cuerpo en diversos aspectos y
se mejora la capacidad de trabajo anaerdbico (Gimenez, et al, 2023)
(Gavilanes Andrés, 2022)

Estos ejercicios son efectivos para mejorar la capacidad de tolerancia al acido
lactico, lo que se traduce en una mayor resistencia muscular y un retraso en la aparicion
de la fatiga, ademas, promueven el desarrollo de la masa muscular magra, la mejora de la
fuerza y la potencia y la aceleracion del metabolismo, lo que puede contribuir a la pérdida

de grasa (Bustos Brian, et al, 2023).

e Ejercicios anaerobicos alacticos: estos ejercicios tienen beneficios diversos y
fundamentales para mejorar el rendimiento fisico, estos ejercicios desarrollan la
potencia muscular, la velocidad y la explosividad, lo que es esencial para deportes
que requieren movimientos rapidos y fuerza instantanea, ademas, el
entrenamiento de alta intensidad basado en el sistema ATP-CP también puede
mejorar la eficiencia del sistema nervioso, optimizando la comunicacion entre el

cerebro y los musculos y mejorando la coordinacion motora (Avila, 2019).

o Sprints de alta intensidad: Los sprints de corta distancia, como los
sprints de 40 metros en atletismo, son ejemplos clasicos de ejercicios
alacticos, durante estos esfuerzos explosivos y de maxima velocidad, el
sistema ATP-CP se activa para proporcionar la energia necesaria sin la

acumulacion de acido lactico.

o Saltos explosivos: Los saltos verticales, horizontales y en caja son
ejemplos de ejercicios que requieren una explosividad maxima, estos
movimientos ponen a prueba la capacidad de activacion rapida de las

fibras musculares y mejoran la potencia y la coordinacion.

o Levantamiento de pesas de potencia: Levantamientos olimpicos, como
el arranque son ejercicios alacticos que involucran una explosion de fuerza
para levantar una carga pesada en una sola repeticion, son esenciales para

desarrollar la potencia y la técnica.

o Sprints de escaleray conos: sprints de velocidad en escaleras y alrededor

de conos son ejercicios que exigen una respuesta rapida y potente. Estos
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movimientos mejoran la agilidad, la aceleracion y la velocidad lateral
(Gavilanes Andres, 2022) .

Para incorporar efectivamente los ejercicios anaerdbicos alacticos en una rutina
de entrenamiento, es necesario considerar el equilibrio y la progresion, dado que estos
ejercicios son de alta intensidad, es fundamental calentar adecuadamente y comenzar con
cargas o intensidades mas bajas antes de avanzar hacia niveles mas desafiantes, ademas,
alternar estos ejercicios con periodos de recuperacion y descanso asegura una adaptacion

efectiva y previene el agotamiento (Bustos Brian, et al, 2023).

2.3.1.4  Con que frecuencia y con qué intensidad se realiza actividad fisica

La frecuencia y la intensidad de la actividad fisica varian segun los objetivos
individuales, el nivel de la condicién fisica y el estado de salud general de cada persona,
no hay una Unica respuesta que sea adecuada para todos, ya que cada persona tiene

necesidades y circunstancias unicas (Gimenez, et al, 2023)

Frecuencia: la frecuencia con la que debes realizar ejercicios anaerdbicos
depende de tus objetivos, nivel de condicién fisica actual, capacidad de recuperacion y

otros factores individuales.

e Principiantes: cuando el joven recién comienza a realizar los ejercicios
anaerdbicos, es importante que comience gradualmente a una frecuencia de 2 a 3
veces por semana puede ser adecuada para permitir una adaptacion progresiva y

evitar el riesgo de lesiones.

e Intermedios: a medida que el individuo se vuelve mas comodo con los ejercicios
anaerobicos, podrias aumentar la frecuencia a 3 a 4 veces por semana, alternando
los grupos musculares trabajados en diferentes sesiones, esto te permitira tener

suficiente tiempo de recuperacion entre los entrenamientos.

e Avanzados: en caso de que el entrenamiento se haya dado mas constante y
durante méas tiempo, se puede considerar una frecuencia de 4 a 6 veces por
semana, utilizando enfoques como el entrenamiento dividido, donde se enfatizan
diferentes grupos musculares en diferentes dias (Castro, Washington y Ofate,
Jazmin, 2021).
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Intensidad:

e Escala de percepcion del esfuerzo percibido (EPE): para los ejercicios
anaerdbicos, generalmente se busca un nivel de esfuerzo de 7 a 9 en la escala

durante los periodos de trabajo intenso (José Abellan Aleman, et al., 2018).

e Porcentaje de carga maxima: en caso de desarrollo de fuerza, se debe trabajar en
el rango del 75-85% de una repeticion méxima puede ser efectivo, y para el
desarrollo de la potencia, se debe trabajar en un rango del 40-60% con velocidades

explosivas (Bustos Brian, et al, 2023).
2.3.1.5  Beneficios de los ejercicios anaerdbicos

Realizar estos ejercicios ayuda a disminuir el peso excesivo por ende también se
mantiene un IMC saludable y se reduce el riesgo de enfermedades relacionadas con la
obesidad como lo son las enfermedades cardiovasculares, colesterol alto y dolores o
problemas articulares, por lo que es importante considerar las capacidades de esfuerzo de
cada individuo para poder implementar un plan de actividades que van de acorde a sus

requerimientos (Gimenez, et al, 2023).

De la misma manera Jati (2023) nos dice que realizar estos ejercicios ayudan a
prevenir la pérdida de masa muscular ya que se preserva la misma por medio de la
estimulacion del crecimiento muscular, mantenimiento en la pérdida de peso, mejora la
funcionabilidad y hay mejor equilibrio hormonal; los ejercicios anaerébicos ayudan a

aumentar la fuerza y la funcionalidad muscular.

2.3.1.6 El sobrepeso

El sobrepeso es un problema de salud global que afecta a jovenes adolescentes
especialmente, Pampillo (2019) expresé que, la obesidad y el sobrepeso son
consecuencias de cambios alimenticios y la reduccion de la actividad fisica, E de total

importancia fomentar habitos alimentarios correctos desde la adolescencia aumentando
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las frutas, verduras, y controlando la ingesta de panes, alimentos fritos, y bebidas

azucaradas.

Esto se da como consecuencia del desequilibrio entre la ingesta cal6rica y el gasto
energético, generando causas subyacentes los factores genéticos, ambientales y el estilo
de vida; habitos alimentarios poco saludables, falta de actividad fisica, estrés crénico,
falta de suefio y factores metabolicos pueden contribuir al aumento de peso (Organizacion

Panamericana de la Salud, 2023).

Por ende, cuando una persona sufre de obesidad, los ejercicios anaerobicos son
cruciales para manejar esta alteracion debido a que las actividades realizas son especificas
para las necesidades de cada individuo; por lo que los ejercicios que se realizan son muy
comunes porgue son usados para mejorar la apariencia fisica de un individuo pero en el
caso de personas con obesidad aparte de tener un impacto estético, ayuda a mejorar el
metabolismo basal, quemar calorias y grasa, mejorar la sensibilidad a la insulina y asi
Ilevar un mejor control de la glucosa en sangre, mejorar la composicion corporal, evitar

la pérdida muscular y lesiones (Castro Marta, Garcés Marta, 2016).

2.3.1.7  Como se produce el sobrepeso

El sobre peso se da debido a un desequilibrio entre la ingesta cal6rica y el gasto
caldrico en el cuerpo es decir, el cuerpo ingiere mas calorias de las que gasta lo que lleva
a un exceso de energia almacenado en forma de grasa; factores como la falta de actividad
fisica, una dieta poco saludable y psicoldgicos pueden contribuir a este desequilibrio por
lo que es recomendable que los jovenes requieran de un enfoque integral en el cual se
involucre la familia, la educacion y la promocion de los habitos saludables (Organizacion

Panamericana de la Salud, 2023).
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La inactividad fisica es tiene un gran impacto en el aumento de peso, esto nos
comenta Evert & Alvarez (2020) El avance hacia la era postmoderna intensifica
progresivamente la tendencia al sedentarismo, restringiendo las oportunidades de
actividad fisica. Este fendbmeno se manifiesta de manera palpable en la etapa infantil y
adolescente, pasando por extensas horas frente a pantallas tecnoldgicas (mdviles, tabletas,
televisores o computadoras). Esta transformacion en los patrones de entretenimiento
contribuye significativamente al aumento de los indices de sobrepeso y obesidad en estas

etapas de la vida.

Para Rios, Guevara & Alvarez (2021) las variaciones en el peso de los nifios,
incluyendo la obesidad y el sobrepeso, son afectadas por factores externos, siendo algunos
de ellos elementos del marketing, la publicidad en los medios de comunicacion y en
puntos de venta, los cuales ejercen influencia en los patrones de compra de los hogares y

fomentan la adopcion de habitos poco saludables entre la poblacion infantil.

2.3.1.8 Caracteristicas

El sobrepeso se entiende que es una condicion en la que el peso corporal de una
persona excede lo que se considera saludable en relacion con su estatura y composicion
corporal, por lo tanto, las caracteristicas, aparte del exceso de peso, que mas se van a
evidenciar son fisicas tales como: la distribucion de la grasa, dificultades en la movilidad,

riesgo de enfermedades (Alvarez, 2019).

Ademas, Gody A (2019) expresa que la obesidad se presenta como una
preocupacion de salud primordial debido a su alta prevalencia, su aumento en las ultimas
décadas y su capacidad para incrementar el riesgo o la gravedad de diversas enfermedades

relacionadas. gran diferencia con la talla que antes solia usar.
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2.3.1.9  Como identificar el sobrepeso

Indice de masa corporal (IMC)
Segun Fernandez (2019) el indice de masa corporal es calculado mediante la
siguiente formula: peso Kg/ (talla m)? siendo que el resultado proporciona una indicacion

general de la relacidn entre el peso y la estatura de una persona y se utiliza para clasificar

a los individuos en las cuatro categorias diferentes.

Se puede tomar como ejemplo el siguiente caso, un joven de 16 afios que pesa: 67
Kg y mide 1.60m, al aplicar la formula el IMC es igual a 26.17 lo cual, si usamos la

clasificacion estandar de la OMS, se evidencia que el joven tiene sobrepeso.

Tabla 1

Tabla de valores del IMC

IMC Peso Kg/ (Talla Clasificacion de la
m)>2 OMS

<18,5 Bajo peso

18.5-24.9 Adecuado

25.0-29.9 Sobrepeso

>30 Obesidad

Nota: datos tomados de (OMS, 2021)
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Tabla 2

Tabla sobre la clasificacion de la Obesidad

Clasificacion Tipo IMC Peso Kg/ (Talla
m)?
Obesidad tipo | 30,0-34,99
Obesidad Obesidad tipo 11 35,0-39,0
Obesidad tipo I >40

Nota: los datos fueron tomados de (Lee Goldman, Dennis Ausielo, Andrew

Schafer, 2021)

En la Tabla 1 se puede observar la calcificacion del IMC y en la Tabla 2 se observa
la clasificacién de la obesidad segun los valores establecidos por la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS). “En 2016 habia mas de 340 millones de nifios y adolescentes (de 5 a

19 afios) con sobrepeso u obesidad” (2021).

Composicién corporal

Otra caracteristica a evaluar es la composicién corporal, la cual hace referencia a
las proporciones de grasa corporal en comparacion con la masa muscular magra
(masculos, huesos, érganos y tejidos), esta es una medida mucho mas informativa que
solo Indice de Masa Corporal (IMC), ya que refleja como esta distribuido el peso en el

cuerpo; un individuo con un IMC dentro del rango normal podria tener una proporcion
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desequilibrada de grasa y musculo, lo que influye en su salud general (Sirvent y Garrido,

2009)

Indice cintura — cadera (ICC)

Dicho por Hernandez (2020) El indice de Cintura-Cadera (ICC) es una
herramienta utilizada para la evaluacion de la salud, que se centra en como la grasa esta
siendo distribuida por el cuerpo humano, especialmente en las areas de la cintura y cadera,

por ende, es una medida totalmente diferente al IMC.

Tabla 3

Tabla de los valores normales del ICC

indice cadera-cintura (circunferencia cintura/circunferencia cadera)

Riesgo de salud Mujer Hombre
Bajo <0,80 <0,95
Medio 0,81-0,85 0,96-1
Alto >0.86 >1

Nota: Datos tomado de (Neuromadrid, 2019)

La circunferencia de la cintura se mide con una cinta métrica la cual debe ser
colocada alrededor del abdomen en el punto méas angosto, justo por encima del ombligo
mientras que, para medir la circunferencia de la cadera, se debe colocar la cinta métrica
en el area mas ancha, abarcando los gluteos y la parte superior de los muslos (José
Hernandez Rodriguez, Olga Maria Moncada Espinal, Yuri Arnold Dominguez, 2018). El

resultado del calculo del ICC Bauce y Moya (2020) es un numero que refleja la relacion
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entre estas dos medidas y su influencia en la distribucion de grasa en el cuerpo, ademas

ayuda a tener un mejor entendimiento del IMC del individuo.

2.3.1.10 Como evitar el sobrepeso

Dado que, en la actualidad, el sobrepeso sigue en aumento, por lo que es
importante que se promueva la salud y asi prevenir las enfermedades asociadas con el
sobrepeso; para poder prevenir el sobrepeso, se debe de iniciar con la educacién desde las
casas y en las instituciones educativas, de ahi se pueden establecer en la malla curricular
de las instituciones ejercicios tales como los anaerdbicos para que jovenes obtengan
mejores beneficios al trabajar en mejorar la composicion corporal y por altimo, también
se puede evitar estableciendo mejores habitos alimenticios (Gonzalez N y Gonzalez A,
2019)

2.3.1.11 Causasy efectos del sobrepeso

El sobrepeso es causado por varios factores entre esos estan: el sedentarismo,
metabolismo basal desequilibrado y factores psicoldgicos y emocionales; trayendo como
consecuencia enfermedades que pueden llegar a ser catastroficas, enfermedades como:

cardiovasculares, colesterol alto y dolores articulares (Castro Marta, Garcés Marta, 2016)

Causas

Sedentarismo

En la actualidad con el avance de las tecnologias, los jévenes ya no realizan
actividad fisica como lo hacian otras generaciones, dado que pasan mas tiempo en las
redes sociales o jugando videojuegos creando asi un estilo de vida sedentario, donde en
muchas ocasiones, la Unica actividad fisica que realizan es al momento de movilizarse de

un lugar a otro en caso de que el transporte no esté disponible (Centeno, 2021)
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Por lo que, el sedentarismo es actualmente el mayor influyente en la obesidad
contribuyendo asi, en gran medida al aumento de peso y al desarrollo de la obesidad,
creando una conexiodn innegable entre el tiempo que se pasa sentado y el desarrollo de

enfermedades cardiovasculares (Lopez et al, 2020).

Actividades como mirar television, navegar por Internet, jugar videojuegos y
trabajar en una computadora, son comportamientos comunes de sedentarismo que
disminuyen la cantidad de calorias quemadas durante el dia de manera dréstica ya que, la
energia que se gastaba en actividades fisicas basicas como caminar, subir escaleras o
hacer tareas domésticas ahora se gasta de forma minima, lo que crea un desequilibrio

entre la ingesta y el gasto de calorias (Poveda et al, 2021).

Metabolismo basal desequilibrado

Debido al sedentarismo, el metabolismo basal es afectado negativamente; este
término hace referencia a la energia requerida por el cuerpo en estado de reposo absoluto
para mantener sus funciones basicas siendo esencial para garantizar la supervivencia y el
funcionamiento normal de las células y tejidos; para poder asegurar que un individuo
tiene un metabolismo basal equilibrado, es necesario que se lleve un control de peso y
nutricion; si el consumo de calorias supera el metabolismo basal, se acumulara energia
en forma de grasa, lo que puede llevar al aumento de peso, por otro lado, si la ingesta
caldrica es menor que el metabolismo basal, el cuerpo comenzara a utilizar las reservas
de energia, lo que puede resultar en la pérdida de peso (Rebolledo et al, 2020)

Psicoldgico y emocional

El sobrepeso, aparte de ser un problema que se desencadena por problemas fisicos,
es también un problema causado por la parte psicoldgica y emocional del individuo;
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factores emocionales, como el estrés, la depresion y la autoestima, pueden influir
significativamente en las decisiones alimentarias, los patrones de actividad fisica y, en

consecuencia, en el peso corporal (Baile et al, 2020).

e El estrés: puede ser un desencadenante para comer en eXceso Yy recurrir a
alimentos reconfortantes convirtiendo a la comida en una forma de lidiar
con las emociones negativas, lo que a menudo se llama "comida
emocional” (Garcia et al, 2018)

e Depresidn: jovenes que en la actualidad luchan con la depresion pueden
volverse menos activas fisicamente y, en algunos casos, recurrir a la

comida como una forma de buscar consuelo (Alonso y Olivos, 2020)

Efectos

Enfermedades cardiovasculares

Entre las enfermedades cardiovasculares relacionadas con el sobrepeso es la
hipertension arterial, es una condicion patologica donde la fuerza ejercida por parte de la
sangre contra las paredes de las arterias es demasiado alta, lo que puede tener graves

implicaciones para la salud cardiovascular (Gonzalez N y Gonzalez A, 2019)

A causa del exceso de peso corporal puede aumentar el volumen sanguineo y
ejercer un exceso de presion sobre las arterias, y puede dafiar los vasos sanguineos y
elevar la presion arterial por lo que, el sobrepeso no solo es un factor de riesgo importante
para el desarrollo de la hipertensién, sino que también actia como un catalizador que

puede empeorar las consecuencias de la presion arterial alta (Guijarro y Cosin, 2021)
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Colesterol alto

El colesterol es una sustancia lipidica esencial para el funcionamiento del cuerpo,
pero en niveles excesivamente altos, especialmente cuando estd vinculado a la
acumulacion de grasa corporal, puede tener consecuencias perjudiciales para la salud;
existen dos tipos de colesterol LDL (lipoproteina de baja densidad) conocido también
como colesterol malo y HDL (lipoproteina de alta densidad) conocido como colesterol

bueno (Lopez et al, 2020).

Niveles altos de colesterol LDL, con llevan a enfermedades cardiovasculares,
como la hipertensién arterial ya que el exceso de LDL en el torrente sanguineo puede
acumularse en las paredes de las arterias, formando placas ateroscleréticas que estrechan
y endurecen los vasos sanguineos esto aumenta la presion arterial y aumenta el riesgo de
bloqueos que pueden causar ataques cardiacos y accidentes cerebrovasculares (Guijarro

y Cosin, 2021)

Dolores articulares y Tejido Oseo

A causa de la carga adicional que ejerce el exceso de peso corporal sobre las
articulaciones es uno de los factores clave que contribuyen a la relacion entre la obesidad
y el dolor articular, las articulaciones de soporte de peso, como las rodillas, las caderas y
la columna vertebral, pueden experimentar un estrés excesivo debido al aumento de la
grasa corporal lo que conlleva a un desgaste prematuro del cartilago, el tejido que
amortigua las articulaciones y permite el movimiento suave. (Alvarez, 2019). Ademas,
si se presenta un elevado contenido de grasas que puede obstaculizar la absorcion de

calcio en el intestino. En esta persona, se disminuye la cantidad de calcio disponible para
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la formacién de huesos, lo que conlleva efectos negativos en la mineralizacién Gsea.

(Botero et al, 2020).
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CAPITULO 111

DIAGNOSTICO DEL OBJETO DE ESTUDIO
3.1 Enfoques Diagnosticos
3.1.1 Tipo de investigacion

Este estudio se clasifica como tipo descriptivo, Guevara, Verdesoto & Castro
(2020) llegan a la conclusion de que este enfoque resulta ser un método eficiente para
recopilar informacion durante la fase de investigacion. Puede aplicarse de diversas
maneras, siendo esencial definir claramente el proposito. En el caso de la investigacion
descriptiva, el objetivo radica en comprender las situaciones y actitudes predominantes
mediante la descripcion precisa de las actividades, objetos, procesos y personas sujetas a

analisis durante la recopilacién de datos.

Este trabajo adopta un enfoque mixto al combinar meétodos cualitativos y
cuantitativos con el objetivo de aprovechar las fortalezas de ambos y mitigar sus
limitaciones. Seguin Ortega, A (2018) el proceso de investigacion mixto implica una
recoleccion, analisis e interpretacion de datos cualitativos y cuantitativos que el
investigador haya considerado necesarios para su estudio. Este método representa un
proceso sistematico, empirico y critico de la investigacion, en donde la vision objetiva de
la investigacién cuantitativa y la vision subjetiva de la investigacion cualitativa pueden

fusionarse para dar respuesta a problemas humanos.

Del mismo modo se aplico la investigacién bibliografica, para Lopez Falcon &
Ramos Serpa (2021) Implica la evaluacion critica del material bibliografico disponible
en relacién con el tema de estudio, realizada de manera sisteméatica y con metas
especificas. Se requiere aplicar diversos criterios para elegir el material a revisar,
considerando su relevancia, amplitud y actualidad. Los pasos esenciales de este proceso
incluyen la delimitacion del tema, la localizacion y recuperacion de los recursos, el

analisis critico de estos, la redaccion de la revision y la formulacién de conclusiones.
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3.1.2 Disefio de investigacion

La indagacion se realizo en la Colegio de Bachillerato Ismael Pérez Pazmifio, con
los estudiantes de primer curso de bachillerato paralelo “A”, "B” y “C”. La poblacion esta
conformada por 4 docentes y 90 estudiantes de primero de bachillerato para Condori-
Ojeda (2020) La poblacion se compone de elementos accesibles o unidades de analisis
que forman parte del &mbito especifico en el cual se lleva a cabo la investigacion. Se
aclara que la poblacion se define como la totalidad o conjunto completo de elementos,
individuos u objetos que comparten una caracteristica comun y que resultan relevantes

para el proposito del estudio.

3.1.2.1. Poblacion y muestra
La muestra es una parte de la poblacion la misma que es seleccionada de acuerdo
a diversos criterios. En el presente estudio investigativo se aplicd entrevista a dos

docentes de bachillerato, mientras que el test estuvo dirigido a estudiantes

3.1.2.1 Meétodos de investigacion

En este estudio se han elegido dos enfoques de investigacion: el analitico y el
sintético ya que seran Utiles para describir cada objeto de estudio que se ha considerado

tanto en la investigacién bibliografica como en la de campo.

Método analitico Lemus (2020) es una descomposicion en las partes minimas de
algun objeto o problema que se esté observando, descomponer los sintomas de una
persona para poder conjeturar la enfermedad, acorde a lo dicho utilizamos el método
analitico para descomponer el problema en partes pequefias obteniendo una mejor

comprensién del problema y sus efectos.

Método sintético Rus (2021) es el medio para alcanzar su objetivo, permitiendo

realizarlo de forma ordenada y con un protocolo de actuacion. Nos centramos en la
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integracién de aquellas partes que reducimos para obtener una comprension mas precisa

del fenébmeno estudiado.

Comenta Lopez Falcon & Ramos Serpa (2021) EI Método Analitico-sintético
sostiene que en el proceso de investigacion, el analisis y la sintesis deben acontecer de
manera consciente y estrechamente interrelacionados. Se destaca que el anlisis se lleva
a cabo a traves de la sintesis, ya que implica la descomposicion de los elementos que

constituyen la situacion problematica.
3.1.2.3. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Segun las técnicas de investigacion identificadas para la recopilacion de
informacion, se optd por la entrevista, observacion y un test para valorar el IMC. La
entrevista implica un dialogo con los docentes del area de educacion fisica, empleando
una guia de preguntas. Por otro lado, la observacion se Ilevo cabo con los estudiantes de
primer afio de bachillerato para comprender la realidad de la institucion en relacion con
los objetos de estudio: ejercicios anaerdbicos y sobrepeso, se aplico la estadistica
numérica utilizando el IMC para determinar cuantos estudiantes tienen sobrepeso en los

cursos de primero de bachillerato

Lépez Falcdn & Ramos Serpa (2021) nos informan que la entrevista es un método
donde se coloca al investigador en contacto personal con los sujetos investigados, ademas
permite obtener informacion similar a la de una encuesta, este enfoque facilita el
reconocimiento de aspectos emocionales y de voluntad que podrian ser significativos para
la investigacion.

La entrevista se la empled a los docentes de educacion fisica del primer curso de
bachillerato con la finalidad de conocer que rutinas de ejercicios anaerdbicos aplica el
docente en las clases de Educacion Fisica la entrevista contiene 10 preguntas; para ello,

se utiliz6 como instrumento la guia de preguntas.

Estadistica, comenta Sanchez, Fernandez, Diaz (2021) Es necesario documentar
y describir de manera concisa cada situacion. Con este proposito, se recomienda emplear
una libreta, cuaderno o fichas donde se consignen la fecha, nombre, género, edad,
momento, anécdotas, descripcion de lo observado y analisis correspondiente. Esto
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permite organizar de una mejor manera la investigacion y seleccionar los pacientes que

nos serviran para poder desarrollarla y cumplir el objetivo.

3.1.2.2 Validacién de los instrumentos de investigacion
En cuanto a la validacion de los instrumentos se aplicé una prueba piloto a manera
de una experimentacién, persiguiendo comprobar ciertos aspectos, sobre la funcionalidad

de los instrumentos de investigacion.

En el caso de la entrevista se realizo a los docentes de Educacion Fisica de la
institucion educativa denominada Colegio de Bachillerato Ismael Pérez Pazmifio. Por
otro lado, también se aplic6 un test para conocer el indice de masa corporal (IMC) de los
estudiantes y verificar si su (IMC) es el adecuado con la edad y el subnivel en la cual

estan.

3.2 Descripcion del proceso diagndstico

El proceso de diagndstico se inicia con la identificacion del problema, desglosandolo
en problemas centrales y particulares, siempre manteniendo en mente el tema de
investigacion. A partir del problema definido, se formulan los objetivos, comenzando con
uno general y luego detallando objetivos especificos, evitando la sobre elaboracion para
asegurar que sean alcanzables. La fundamentacion del marco teérico y conceptual se
realiza mediante la revision de fuentes investigadas y referentes bibliograficos.
Posteriormente, se busca y seleccionan los instrumentos para la recopilacion de datos,

con la precaucion de realizar una prueba piloto previa para validar su efectividad.

Los instrumentos revisados se aplicaron a docentes y estudiantes, con los datos
obtenidos se realizd el proceso de analisis y comparacién de criterios. ES por eso que se
pudo establecer una la base de necesidades y establecer la propuesta que dio solucion al
problema. Finalizados dichos procesos se redactaron las conclusiones y

recomendaciones.
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3.3 Recopilacion de Informacién

Considerando las interrogantes y metas de la investigacion, se llevo a cabo la

recopilacion de datos a través de una entrevista realizada en el Colegio de Bachillerato

Ismael Pérez Pazmifio en la ciudad de Machala. Los participantes fueron los docentes de

Educacién Fisica de primer curso de bachillerato, especificamente en las divisiones "A,"

"B," y "C." Para complementar este enfoque, se implementé un segundo instrumento,

consistente en la aplicacion de un test para medir el indice de masa corporal (IMC) a los

estudiantes.

La informacion recolectada se encuentra estructurada segln las categorias de los

objetos de estudio, organizadas por dimensiones. A partir de estas categorias se derivaron

los indicadores que sirvieron como base para la creacion de los instrumentos de

investigacion, los cuales fueron configurados de la siguiente manera.

Tabla 1. Organizacion de los objetos de estudio, dimensiones e indicadores

Objetos de estudio

Dimensiones

Indicadores

EJERCICIOS
ANAEROBICOS

Valoracion de los
ejercicios

anaerobicos

Caracteristicas de los ejercicios anaerébicos

Tipos de ejercicios anaerobicos

Beneficios de los ejercicios anaerdbicos

Aplicacion de

Tipos de rutinas

rutinas de | T¢cnicas de los ejercicios
ejercicios Importancia de los ejercicios anaerdbicos
SOBREPESO Método Caracteristicas de las personas con sobrepeso
Importancia de las rutinas de ejercicios
Propuesta Rutina de ejercicios
pedagdgica

Importancia para minimizar el sobrepeso

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

La obtencién de datos se llevo a cabo a través de una entrevista realizada a

docentes de Educacion Fisica de primer curso de bachillerato en la jornada matutina, asi
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también se aplic6 un test de indice de Masa Corporal (IMC) a los estudiantes del Colegio
Ismael Pérez Pazmifio. Estos participantes fueron la fuente principal de informacion,
dando origen a la generacion de datos. La tabulacion de estos datos indica que la
investigacion se desarrollo utilizando informacion auténtica y fundamentada en datos

reales.

En cuanto a las entrevistas aplicadas a 2 docentes de Educacion Fisica, se organizé
la informacién, utilizando un cédigo que es el siguiente: D1, D2 que significa docente 1,
2 y El, E2, E3... E100 que significa estudiantes 1, 2, 3... 100, con la finalidad de

contrastar los datos de docentes y estudiantes que formaron parte de esta investigacion.

3.4.1 Entrevista dirigida a los docentes de Educacion Fisica de primer curso de

bachillerato
DIMENSION 1 Valoracion de los ejercicios anaerébicos
1.- ;Qué conocimiento tiene usted sobre los ejercicios anaerébicos?

D1: Son aquellos que se realizan en ausencia de oxigeno ademas son aquellos que se

realizan con mucha intensidad y corta duracion.

D2: Los ejercicios anaerobicos son ejercicios de capacidades de fuerza donde existe el
minimo oxigeno en la sangre donde se requiere trabajo de potencia de fuerza a nivel

muscular, a nivel de distancia y se pueden aplicar en todas las disciplinas deportivas
Andlisis e interpretacion

Ambos docentes tienen bases de conocimiento sobre los ejercicios anaerobicos, en
relacion a lo que manifiesta el docente D1 tiene relacién a lo estipulado Castro W y Ofiate
J(2021) cuando se habla de ejercicios anaerobicos se debe de tomar en cuenta la habilidad
del cuerpo humano para realizar esfuerzos de alta intensidad y corta duracién sin depender
del oxigeno como fuente de energia principal por lo que esta capacidad es esencial para
actividades explosivas y vigorosas, y desempefia un papel crucial en deportes,
entrenamiento de fuerza y acondicionamiento fisico para jovenes que sufren de

sobrepeso.
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2.- Aplica usted ejercicios anaerdbicos en las clases de Educacion Fisica?
D1: El docente menciona que si aplica ejercicios anaerébicos

D2: Dependiendo del bloque o del parcial en el que se esta trabajando, por ejemplo, en el

blogue de las practicas deportivas en la parte de la preparacion fisica.
Analisis e interpretacion

Los dos docentes han aplicado los ejercicios anaerébicos en sus clases de
Educacion Fisica, pero el docente D2 menciona que de acorde al bloque curricular podria
aplicar ciertos ejercicios como lo manifiesta Lozano (2021) realizar estos ejercicios son
esenciales ya que ayudan al desarrollo de areas como el acondicionamiento fisico,
deportes de alta intensidad, mejora la resistencia y prepara al individuo para los
entrenamientos de fuerza. Los docentes conocen poco acerca de los ejercicios
anaerobicos. Es necesario que los docentes apliquen estos ejercicios para ayudar a

minimizar el sobrepeso.
3.- Que ejercicios anaerdbicos aplica en las clases de Educacion Fisica?

D1: El docente dice que generalmente aplica circuitos de entrenamiento por plazos de

tiempo cortos, carreras de velocidad de alta intensidad entre otros.
D2: Circuitos, pliometria, circuitos de resistencia con diferentes variantes
Analisis e interpretacion

D1 menciona que utiliza ejercicios anaerdbicos en circuitos de entrenamiento por plazos
de tiempo cortos y el D2 menciona circuitos de resistencia con diferentes variantes. Los
docentes no llegaron a mencionar los ejercicios anaerébicos como tal, pero supieron
expresar que son utilizados en rutinas de entrenamiento de fuerza. De acuerdo Sanchez y
Gavilanes (2022) los tipos de ejercicios anaerobicos que son recomendados realizar son
el entrenamiento de fuerza, se abarcan ejercicios como levantamiento de pesas, flexiones,

sentadillas y planchas ya que estos aumentan la fuerza, masa muscular y densidad dsea.
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DIMENSION 2 Aplicacién de rutinas de ejercicios

4.- Ha aplicado rutinas de ejercicios anaerobicos a los estudiantes en las clases de

Educacion Fisica?

D1: El docente menciona que aplica ejercicios anaerdbicos de acuerdo al bloque

curricular que se esté trabajando.
D2: En précticas deportivas ha aplicado circuitos para preparacion fisica
Andlisis e interpretacion

D1 menciona que aplica rutinas de ejercicios anaerdbicos de acorde al bloque curricular,
mientras que el D2 adjunta un ejemplo que podria adaptar una rutina de acorde al bloque,
por ejemplo, en el bloque de préacticas deportivas crearia circuitos para preparacion fisica.
Ambos docentes muestran conocimiento acerca de y para que se puede llegar a usar las

rutinas de ejercicios en las clases de educacion fisica.

5.- Considera usted que los estudiantes deben conocer la correcta ejecucion de los

ejercicios?

D1: El docente menciona que la correcta ejecucion de los ejercicios es necesario para

prevenir y evitar lesiones
D2: Asi se evita cualquier tipo de lesion o accidentes.
Analisis e interpretacion

Ambos docentes estan de acuerdo que antes de aplicar cualquier tipo de ejercicios es
importante conocer su correcta ejecucion, con la finalidad de prevenir lesiones y evitar

accidentes.
6.- Cree usted que los ejercicios anaerdbicos contribuyen en minimizar el sobrepeso?

D1: Cree que si en parte no en su totalidad puesto que lo que tiene mayor predominancia

en el control del peso son los habitos alimenticios.
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D2: Todo ejercicio nos contribuye en minimizar el sobrepeso sea anaerobico o aerdbico

ambos ayudan para el metabolismo del ser humano.
Andlisis e interpretacion

D1 cree que los ejercicios anaerdbicos si contribuyen en minimizar el sobrepeso sin
embargo nos dice que los habitos alimenticios tienen gran importancia. En cambio, D2
tienen una idea muy diferente y considera que todo ejercicio nos contribuye en minimizar
el sobrepeso sea anaerdbico o aerobico. Se puede apreciar que los dos docentes tienen
una idea clara de como ayudan los ejercicios a recudir el peso corporal y ademéas saben
que los habitos alimenticios llegan a tener gran impacto en la salud del ser humano.

DIMENSION 3 Ejercicios
7.- ¢Qué técnica aplica para que los objetivos planteados sean efectivos

D1: El docente utiliza diversas técnicas, pero la mas utilizada es la observacion en la que
se utiliza rabrica y lista de cotejo para ir observando y corrigiendo los ejercicios o

actividades propuestas a los estudiantes.

D2: Técnica individual y colectiva con las respectivas variantes para no ser muy

repetitivo.
Andlisis e interpretacion

Segun las respuestas D1 busca la observacion y llevar una rubrica o lista de cotejo para
poder llevar un control de cada uno de los estudiantes y asi visualizar si hay un error, por
otra parte, D2 maneja sus clases de manera individual y colectiva llevando distintas
variantes para las actividades. Ambos docentes utilizan diversas técnicas y no se puede
decir cual es mas efectiva debido a que ambos tienen diferentes formas de trabajar y

controlar el alumnado
8.- ¢ Qué métodos utiliza para impartir las clases de Educacion Fisica?

D1: ElI método que generalmente se utiliza es socio constructivista es decir que el
estudiante sea capaz de aprender y generar su propio conocimiento en base al
conocimiento previo que posee.
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D2: Método directo e indirecto
Analisis e interpretacion

Tenemos dos respuestas que son muy buenas, D1 menciona que el método que
generalmente se utiliza es el socio constructivista es decir que el estudiante sea capaz de
aprender y generar su propio conocimiento en base al conocimiento previo que posee, y
D2 utiliza el método directo e indirecto, ambos métodos son idéneos para llegar a los
objetivos deseados y lograr un desarrollo cognitivo en el estudiante siendo capaz de

resolver problemas.
DIMENSION 4 Propuesta pedagdgica

9.- ¢Considera usted que una rutina de ejercicios mejoraria el sistema

cardiovascular en los estudiantes?

D1: Piensa que si, pero siempre estard en dependencia el estado de salud fisico e inicial
del estudiante.

D2: Todo ejercicio o movimiento con una dieta equilibrada nos va a ayudar a sistema

cardiovascular
Andlisis e interpretacion

D1 piensa que la rutina de ejercicios si mejoraria el sistema cardiovascular, pero siempre
estara en dependencia el estado de salud fisico, mientras que el docente D2 dice que todo
ejercicio o movimiento con una dieta equilibrada nos va a ayudar a sistema
cardiovascular, se puede llegar a obtener una respuesta satisfactoria sacando la conclusién
de que las rutinas de ejercicios mejoran el sistema cardiovascular de los estudiantes pero
se debe tener en cuenta que todo depende también si lleva una dieta equilibrada y si su
estado de salud se encuentra en éptimas condiciones, caso contrario hay que reajustar las

rutinas y adaptarlas acorde la dificultad de cada estudiante.
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3.4.2 Resultados del test aplicado a estudiantes

Saxo IMC_agrupado
] [ Bajo peso
Hombre Mujer [ Peso normal

] Sobrepeso
[J Obesidad

En la figura se observa que los estudiantes de primero de bachillerato estan
agrupados seguin su sexo, en primera instancia es notable que mas del 50% de hombres y
mujeres tienen un peso normal, los hombres con un 52,38% y las mujeres con 59,32%,
teniendo un peso idéneo segin su IMC, donde haya problemas es con los demas
estudiantes, el 21,43% de los hombres tienen bajo peso y el 6,78% de las mujeres presenta
el mismo caso, destacando que este grupo de estudiantes tienen un IMC bajo. En el
apartado de sobrepeso se identifica que el 19,05% de los varones y 25,42% las mujeres
tienen un porcentaje elevado y poseen un IMC por arriba de lo habitual. En el ultimo
apartado el 7,14% de los hombres tienen obesidad y las mujeres con un 8,47% si bien es
cierto es un porcentaje minimo, aun asi, exceden el peso que deberian tener, estando en
una situacion alarmante que puede afectar de forma grave a la salud de los estudiantes.

Con esto podemos concluir que hay un alto porcentaje de estudiantes que tienen un IMC
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elevado, y tienden a padecer enfermedades de gran impacto, para evitar y reducir el riesgo

deben ser aplicarse actividades que mejoren y fortalezcan su cuerpo.

IMC_agrupada

[ Baijo peso
[ Peso normal
a Sobrepeso
[Jobesidac

La figura 2 representa la distribucion de los estudiantes de primer afio de
bachillerato del colegio “Ismael Pérez Pazmifio” acorde a su indice de masa corporal
(IMC). Se observa que el porcentaje mas alto corresponde a los estudiantes de peso
normal con un 56,44%. EI 12,87% de los estudiantes se encuentran por debajo del rango
indicado, presentando falta de masa corporal. La figura nos demuestra que el 22,77% de
estudiantes de primero de bachillerato tienen un problema de sobrepeso y es necesario
aplicar estrategias metodoldgicas para disminuir su masa corporal y estén dentro del
indice establecido segln sus caracteristicas. El ultimo apartado la figura nos indica que el
7,92% de los estudiantes tienen obesidad llegando a pesar cantidades elevadas que no van
acorde a su edad ni estatura. En conclusién, es una situacion alarmante para los
estudiantes, se debe buscar diferentes métodos y ejercicios que combinados exista una
mejoray fortalecimiento de su cuerpo a su vez disminuya de forma considerable el exceso
de masa corporal para poder evitar problemas graves que atenten al bienestar de los

estudiantes.
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3.4.3 Fortalezas y debilidades

Tabla 2. Fortalezas y debilidades

Fortalezas Debilidades
Los docentes estan predispuestos a | Poca innovacion del docente en utilizar los
actualizar ~ conocimientos  para | ejercicios convenientes para minimizar el
minimizar el sobrepeso sobrepeso.
Los docentes aplican  juegos | Poco interés del docente en crear rutinas de
cooperativos, practicas deportivas y | ejercicios anaerobicos.
circuitos de entrenamiento para
impartir las clases de educacion
fisica.
Se aplican actividades de bajo | Inadecuadas planificaciones orientadas a
impacto e interactiva, impulsando a | controlar el sobrepeso en los estudiantes.
los estudiantes a realizar actividad
fisica de manera gustosa.
Los docentes brindan apertura para | Escasa capacitacion docente por parte de las
obtener catedras orientadas a la salud | autoridades.
y practicas corporales relacionadas al
sobrepeso.

3.4.1.2 Matriz de requerimientos

Mediante el estudio de la situacidn, se elabor6 una matriz de necesidades a partir
de las debilidades identificadas, que facilito la clasificacion de las deficiencias y sus
motivos segun el problema principal, sus causas y efectos que se describen en la seccidn

del problema de investigacion.

Tabla 3. Requerimientos a partir de las debilidades y causas identificadas en la
investigacion de campo.

Debilidades Causas Requerimiento
¢Por qué (Estrategias de solucion)
Poco conocimiento en | Desactualizacion docente Métodos adecuados

relacion a los ejercicios

anaerobicos
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Los docentes no aplican los | Los docentes no tienen | Orientar al docente sobre

ejercicios anaerobicos | orientacién acerca de los | los ejercicios anaerébicos
especificos ejercicios anaerdébicos y su | y su importancia
finalidad, no son

profesionales en el area de

Educacion Fisica

Los docentes no planifican | No se ha elaborado un | Proporcionar una rutina
clases de educacion fisica | estudio de caso donde se | de ejercicios misma que
que contengan rutinas | plasme una rutina de | ser& una guia para los
enfocadas a reducir el | ejercicios para minimizar el | docentes de Educacién
sobrepeso sobrepeso en las clases de | Fisica

Educacién Fisica

En la matriz de requerimientos se recoge las debilidades detectadas en la
investigacion de campo, misma que permitio seleccionar el requerimiento a intervenir

para luego justificar la razén del escogimiento.

Sin perder de vista los objetivos planteados en la investigacion se seleccion6 los
docentes no aplican rutinas de ejercicios anaerdbicos durante las clases de Educacion
Fisica como debilidad detectada en el Colegio de Bachillerato Ismael Pérez Pazmifio cuya
causa es las inadecuadas planificaciones orientadas a controlar el sobrepeso en los
estudiantes.

Esta causa fue propuesta en el planteamiento del problema, teniendo como efecto
el aumento de peso corporal(sobrepeso) Esta seleccion se justifica porque responde al
problema central establecido desde el inicio de este trabajo; como también a de las causas,
y al reducir la problemética se minimizardn los efectos como el aumento de peso

corporal(sobrepeso)

Por otra parte, también se justifica porque se trata de una investigacion
socioeducativa y contribuira en el mejoramiento de la calidad educativa; puesto que, la
guia de rutinas de ejercicios anaerdbicos dirigido a los docentes de educacion fisica y
estudiantes es un tema que aporta significativamente a mejorar el desarrollo psicomotor

y fisico de los estudiantes.
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La propuesta permite que los docentes se actualicen en relacion a los ejercicios
anaerdbicos y lo apliquen en las clases de educacién fisica con los estudiantes que
presentan sobrepeso. La estrategia que se propone para minimizar el sobrepeso es la
elaboracion de una propuesta metodoldgica que contribuya en guiar al docente en la

aplicacion de rutinas de ejercicios anaerobicos.
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CAPITULO IV

PROPUESTA INTEGRADORA

GUIA PRACTICA DE EJERCICIOS ANAEROBICOS QUE
CONTRIBUYEN EN MINIMIZAR EL SOBREPESO

4.1 Descripcion de la propuesta

Este proyecto se centra en la implementacion de una propuesta metodolégica
dirigida a los estudiantes de primero de bachillerato en el Colegio de Bachillerato Ismael
Pérez Pazmifio, con el objetivo de desarrollar una rutina de ejercicios anaerdbicos
disefiada para abordar el problema del sobrepeso en los estudiantes, la seleccion de
ejercicios se basé en principios cientificos y pedagodgicos para asegurar su eficacia y
seguridad.

Los docentes de la asignatura se les otorgd material informativo que brinde
orientacion sobre como implementarla las rutinas de ejercicio de manera efectiva. La
propuesta no solo busca proporcionar una guia clara para los docentes, sino también

incentivar la practica regular de ejercicio fisico entre los estudiantes.
4.2 Componentes estructurales

Los componentes estructurales clave de esta propuesta metodoldgica dirigida a
docentes del Colegio de Bachillerato Ismael Pérez Pazmifio son los siguientes:
Introduccion, Justificacion, Objetivos, Fundamentacion Legal y Teodrica, Fases de

Implementacion, Recursos, Evaluacion.
4.3 Introduccion de la propuesta

Basandonos en los antecedentes extraidos durante el andlisis del diagndstico, la
propuesta metodologica se configura como una respuesta a las debilidades identificadas
en el ambito educativo. La falta de innovacion por parte de los docentes al seleccionar

ejercicios efectivos para reducir el sobrepeso se ha identificado como un area de mejora
46



crucial. El diagndstico revela que existe una brecha en el conocimiento de los docentes
en cuanto a las planificaciones dirigidas a controlar el sobrepeso en los estudiantes, y esta
deficiencia se atribuye en gran medida a la insuficiente capacitacion proporcionada por

las autoridades educativas.

En respuesta a estas carencias, la propuesta no solo busca proporcionar soluciones
tangibles a través de guias detalladas de rutinas de ejercicios anaerobicos, sino también
abogar por un enfoque integral que incluya la capacitacion continua del cuerpo docente.
Se pretende superar las limitaciones identificadas al ofrecer a los educadores herramientas
actualizadas y practicas pedagdgicas para optimizar el control del sobrepeso en los
estudiantes, generando asi un impacto positivo en el desarrollo fisico y psicomotor de la

comunidad educativa.

A través de la revision literaria, al analizar varias investigaciones como la publicada
por Olivos-Chuquino (2020) que se centra en la eficacia de los programas de reduccion
de peso que involucran la participacion familiar, se destaca la importancia de considerar
la influencia del entorno cercano en el cambio de habitos alimentarios y estilo de vida. La
investigacion sefiala que la participacion de los padres y personas que rodean a los jovenes
es fundamental para reforzar conductas positivas y motivar el cambio de estilo de vida,

especialmente en el contexto de programas de ejercicio y reduccion de peso.

Por otro lado, Monroy Anton et al. (2018) abordan la necesidad de individualizar los
programas para combatir la obesidad, resaltando que la mayoria de los enfoques genéricos
no son adecuados para todos los jovenes. La investigacion destaca la importancia de
realizar evaluaciones previas del entorno a intervenir y disefiar programas adaptados a las
necesidades especificas de cada individuo. En este sentido, subrayan que la motivacion y
la adaptabilidad de los programas son esenciales para evitar que los participantes se

sientan desmotivados y abandonen.

En cuanto a los ejercicios anaerobicos, Castro, Washington y Ofiate (2021) explican
que estos son fundamentales para desafiar los musculos y estimular adaptaciones,
especialmente en jovenes con sobrepeso. Sefialan que la capacidad anaerdbica es esencial
para el rendimiento humano, ya que permite realizar esfuerzos de alta intensidad, siendo

crucial en deportes, acondicionamiento fisico y entrenamiento de fuerza. En este
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contexto, la propuesta se erige como una herramienta fundamental para contrarrestar el
sobrepeso en los estudiantes de primer curso de bachillerato durante las clases de

Educacion Fisica.
4.4 Justificacion

En vista de la necesidad identificada en el Colegio de Bachillerato Ismael Pérez
Pazmifio, donde los docentes del primer curso de bachillerato requieren fortalecer el
disefio de sus planificaciones para adaptarlas al estado corporal de los estudiantes, se
introduce una guia de rutinas de ejercicios anaerdbicos. Este recurso se presenta como un
instrumento integral que no solo perfecciona la labor docente, sino que se enfoca
especificamente en los estudiantes con sobrepeso. La investigacion abarco el periodo
lectivo 2023-2024.

La guia de ejercicios se concibe con el proposito de orientar a los docentes de la
asignatura de Educacién Fisica, proporcionandoles una estructura detallada para la
implementacion de rutinas de ejercicios anaerdbicos que contribuyan a la reduccion del
sobrepeso. Se busca fomentar la participacion activa de los estudiantes en clase,
promoviendo el disfrute de las actividades fisicas y concientizandolos sobre el cuidado
de su salud y apariencia fisica.

Esta propuesta se convierte en una herramienta de apoyo esencial para el docente,
guiandolo a lo largo de su labor educativa en cuestiones relacionadas con los ejercicios
anaerdbicos y su impacto en la minimizacion del sobrepeso en la asignatura de Educacion
Fisica. Ademas, pretende prevenir el uso de métodos y técnicas poco efectivas, centrando
la atencion en el estado de salud y corporal de cada estudiante como elemento clave para

influir en su participacion activa y disfrute de las clases.
4.5 Objetivo de la propuesta

Disefar una guia de rutinas de ejercicios anaerdbicos dirigida a estudiantes de lero
de Bachillerato del colegio Ismael Pérez Pazmifio, para qué les sirva de orientacion a los
docentes de educacién fisca y asi contribuir a la reduccion del sobrepeso y fomentar la

participacion activa de los alumnos.
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4.6 Fundamentacion Legal y conceptual
Fundamentacion legal

La propuesta metodoldgica para la implementacion de rutinas de ejercicios
anaerdbicos en el Colegio de Bachillerato Ismael Pérez Pazmifio se respalda en el marco
legal de la Republica del Ecuador, el cual establece las bases normativas para la educacion
y promocién de la salud en el &mbito escolar. Esta propuesta se alinea con diversas leyes
y regulaciones que buscan el desarrollo integral de los estudiantes y la promocion de

estilos de vida saludables desde edades tempranas.

La Ley Organica de Educacion Intercultural (LOEI) constituye uno de
los pilares fundamentales en los que se sustenta esta propuesta. En concordancia con los
principios de esta ley, la Educacién Fisica Art. 27 se posiciona como un componente
esencial para la formacion integral de los estudiantes. La LOEI reconoce la importancia
de promover no solo el conocimiento académico, sino también el desarrollo fisico,

emocional y social de los educandos, (p. 1).

A nivel especifico, el proceso de construccion del nuevo curriculo de Educacion
Fisica en Ecuador, iniciado en 2014 con la ampliacion de las horas asignadas para esta
area que se encuentra vigente en base al Acuerdo Ministerial N0.00020-A, uno de los
aspectos positivos de este nuevo curriculo radica en la flexibilidad, permitiendo a los
docentes disefiar propuestas de Educacién Fisica adaptadas al contexto especifico de cada
institucion. El objetivo es acercar a los estudiantes a la participacion en diversas practicas
corporales culturalmente significativas en Ecuador, abordando la ensefianza de
conocimientos corporales, habilidades motrices y de interaccion social y ambiental

asociadas a esas practicas.

Adicionalmente, la propuesta curricular, Acuerdo Nro. Mineduc-2023-00008-A
al incluir asignaturas como Educacion Fisica en todos los subniveles de Educacion
General Bésica y Bachillerato, refleja un compromiso con el desarrollo integral de los
estudiantes, reconociendo que la cultura fisica no solo es una parte fundamental de la
educacion, sino también un componente esencial para el bienestar y la salud de los

individuos. La distribucion de periodos pedagogicos minimos sugeridos para Educacion
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Fisica en cada subnivel demuestra la atencion especifica que se le otorga a esta area,

subrayando su relevancia en el proceso educativo.

El Plan Nacional vigente respalda la iniciativa Potenciar las capacidades de la
ciudadania y promover una educacion innovadora, inclusiva y de calidad en todos los
niveles, de acuerdo a la politica 7.5 sobre la excelencia deportiva y de calidad alineada a

estilos de vida activos y saludables entre la poblacion estudiantil.

En sintesis, la propuesta encuentra su respaldo legal en un marco normativo que
busca la formacion integral de los estudiantes y la promocion de habitos saludables,
contribuyendo asi al cumplimiento de los principios y objetivos establecidos por las leyes

y regulaciones educativas del Ecuador.
Fundamentacion conceptual

La propuesta metodolégica para la implementacion de rutinas de ejercicios
anaerobicos en el Colegio de Bachillerato Ismael Pérez Pazmifio se enriquece con aportes
tedricos adicionales de reconocidos autores en el &ambito de la Educacion Fisica y la salud

de los estudiantes.

El papel del docente en la Desde la perspectiva de la Educacion Fisica, la obra
educacion fisica. de Ley-Leyva, (2022) destaca la importancia del papel del
docente en la formacion integral de los estudiantes,
resaltando la necesidad de estrategias innovadoras para

promover un estilo de vida activo y saludable.

Sobrepeso en estudiantes El sobrepeso en estudiantes en general y de
bachillerato se aborda desde la vision de Johnson et al.
(2019), quienes resaltan la conexién directa entre la falta de
actividad fisica y el aumento del peso corporal en
adolescentes. Ademas, sugieren que la implementacion de
rutinas especificas en el entorno educativo puede tener un

impacto significativo en la salud fisica de los estudiantes.

Ejercicios anaerobicos y La conceptualizacion de los ejercicios anaerobicos se

sus distintas aplicaciones | amplia con la perspectiva de Jiménez, (2024) quienes
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enfatizan la diversidad de estos ejercicios, desde
levantamiento de pesas hasta entrenamientos de alta
intensidad, y su impacto positivo en el desarrollo muscular

y la quema de calorias.

Beneficios de ejercicios
anaerobicos para el

sobrepeso

La evidencia de los beneficios de los ejercicios
anaerobicos en la reduccién del sobrepeso se ve respaldada
por la investigacion de Taylor et al., (2021) y Ruiz-Cabello
(2019) quienes sefialan que la inclusion regular de estos
ejercicios puede mejorar la composicién corporal y la salud
cardiovascular, contribuyendo asi a la prevencion y

reduccion del sobrepeso en jovenes.

Identificacion del

sobrepeso

La identificacion del sobrepeso a través del indice de
Masa Corporal (IMC) encuentra respaldo en el trabajo de
Khan et al. (2018), quienes destacan la utilidad y validez de
esta medida para evaluar el estado ponderal de los
individuos, proporcionando una base solida para la
seleccion de estudiantes que se beneficiaran de las rutinas

de ejercicios anaerobicos propuestas.

4.7 Fases de implementacion

Fase I.

Disefiar la propuesta pedagogica

Guia de Rutinas de Ejercicios Anaerdbicos para Docentes de Educacién Fisica

La siguiente guia ha sido estructurada para orientar a los docentes de educacion

fisica en la implementacion de rutinas de ejercicios anaerébicos que se aplican a

estudiantes de primer curso de bachillerato que tengan sobrepeso para lo cual se busca

promover la actividad fisica, con la finalidad de minimizar el sobrepeso y contribuir a la

calidad de vida de los estudiantes.

51




Objetivos de las Rutinas:

e Fomentar habitos saludables y la participacién activa de los estudiantes.
e Contribuir a la reduccion del sobrepeso a través de ejercicios anaerdbicos.
e Mejorar la salud fisica y mental de los estudiantes.

e Desarrollar habilidades motoras y coordinacion.

Materiales Necesarios:

e Area amplia para la realizacion de ejercicios.
e Colchonetas o tapetes para ejercicios en el suelo.

e Pesas ligeras o elementos improvisados como botellas de agua.

Duracion de las Rutinas:

Se recomienda comenzar con sesiones de 40 a 45 minutos ajustables segun

la resistencia y adaptacion de los estudiantes.
Breve descripcion:

La Guia de Rutinas de Ejercicios Anaerdbicos para docentes de Educacion Fisica
representa una herramienta valiosa para la creacion y ejecucion de sesiones de actividad

fisica enfocadas en el desarrollo integral de los estudiantes.

Estas rutinas, disefiadas con objetivos especificos, no solo buscan fomentar
habitos saludables, sino también contribuir a la reduccion del sobrepeso y mejorar tanto
la salud fisica como mental de los participantes.
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Procedimiento para el | Materiales Grafico

calentamiento previo a la

rutina 1
Calentamiento: Realiza un -Area amplia
calentamiento basico de 10 ‘ ‘

) -Discos e\ -
minutos. i ]
Esta estructurado de la siguiente -Conos A A
manera: ~ 7 S s

-Caminata ligera (3 minutos):
Camina a paso tranquilo para
activar la circulacion y preparar
los masculos.

-Movilidad articular (3
minutos): Realiza movimientos “ n
suaves de cuello, hombros, codo,

mufiecas, caderas, y tobillos.
Gira las articulaciones en ambas
direcciones.

-Skipping (2 minutos): Trota " r
levantando ligeramente las > X
rodillas para activar los
musculos de las piernas.
-Desplazamientos laterales (2
minutos): Desplazate
lateralmente primero hacia un
lado y luego hacia el otro, ““
cruzando los pies. Mantén una
postura atlética flexionando y |

ligeramente las piernas.
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Rutina 1

Nombre de la actividad: "Desafio del Guerrero™

Objetivo: Mejorar la fuerza muscular y la resistencia anaerobica.

Participan todos Tiempo:45 minutos

Procedimiento Materiales Grafico

A continuacion, se va a ejecutar | -Cajas material
un circuito 4x4 de 4 estaciones, | convencional
con diferentes ejercicios y se va
a realizar 4 vueltas, trabajando
20 segundos que equivale a la
duracion de cada ejercicio y
descansando 40 segundos que
equivale la micro recuperacion y
terminamos con una macro
recuperacion de 60 seg al

terminar cada vuelta.

Ejercicios (4 min) L

1)Salto de Caja: (20 segundos) I -:* X

Coloca una caja resistente. & »>

Salta sobre la caja, aterriza -
=

suavemente y repite.

Descanso: 40seg

2)Flexiones de Brazos: (20
segundos)
En posicion de plancha, baja el

cuerpo flexionando los codos y

luego vuelve a subir.

Descanso: 40seg
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3)Sentadillas con Salto:
Realiza una sentadilla y al subir,
realiza un salto.

Descanso: 40seg

4)Burpees

Utiliza barras paralelas o algin
soporte para suspender el cuerpo
y realiza levantamientos de
rodillas.

Descanso: 40seg

Estiramiento 10 minutos:

Mantén la posicion durante 8-15
segundos Yy repite con la otra

pierna.

Estiramiento de Isquiotibiales
(Femorales): Mantén la
posicion durante 8 a 15

segundos y cambia de pierna.

Estiramiento de Hombros y
Brazos: con una duracion de 8
a 15 segundos y se repite con el

otro brazo.

) »
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Estiramiento de Pantorrillas:

se realiza la posicion durante 8 a v D
15 segundos y se cambia de ‘

pierna.
Q it o

En este circuito de fortaleza manifiesta una forma eficaz de mejorar la fuerza
muscular, la resistencia anaerobica, la salud cardiovascular y el estado fisico general.

Procedimiento para el | Materiales Grafico

calentamiento previo a la rutina 2

Calentamiento: Realiza un -Area amplia

calentamiento basico de 10 minutos.
-Conos

-Discos

AN

musculos. N 7

Esta estructurado de la siguiente

manera:

-Caminata ligera (3 minutos):
Camina a paso tranquilo para activar

la circulacién y preparar los

-Movilidad articular (3 minutos):
Realiza movimientos suaves de
cuello, hombros, codo, mufiecas, a

caderas, y tobillos. Gira las

~
|
articulaciones en ambas direcciones. “ n
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-Skipping (2 minutos): Trota
levantando ligeramente las rodillas r r

para activar los musculos de las )

piernas. ‘
Desplazamientos laterales (2 r ’

minutos): Desplazate lateralmente
primero hacia un lado y luego hacia
el otro, cruzando los pies. Mantén

una postura atlética flexionando

ligeramente las piernas. %“

Rutina 2

Nombre de la actividad: Desafio Explosivo Total

Objetivo: Mejorar la fuerza, resistencia y agilidad mediante una combinacion de desplantes,
burpees y jumping jacks.

Participan todos los estudiantes | Tiempo: 40 minutos

Procedimiento Materiales Grafico

A continuacion, se va a ejecutar
un circuito 4x4 de 4 estaciones,
con diferentes ejercicios y se va a
realizar 4 vueltas, trabajando 20
segundos que equivale a la
duracién de cada ejercicio y
descansando 40 segundos que
equivale la micro recuperacion y
terminamos con una macro
recuperacion de 60 seg al terminar

cada vuelta.
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Serie

1.) Desplantes Explosivos (20
segundos):

Realiza desplantes con un salto
explosivo al cambiar de pierna.
Descansa:40 seg

2.) Burpees (20 segundos):
Comienza de pie, baja a una
posicion de plancha, realiza una
flexion de brazos, salta hacia
adelante y finaliza con un salto
vertical.

Descanso: 40 seg

3.) Jumping Jacks (20
segundos):
Realiza saltos con apertura y cierre
de piernas mientras elevas y bajas
los brazos.

Descanso 40 seg

4.) Desplantes Laterales (20
segundos):

Realiza  desplantes laterales
alternando las piernas.

Descanso: 40 seg
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Estiramiento 10 minutos:

Estiramiento de Cuadriceps:
Mantén la posicion durante 8-15
segundos Yy repite con la otra

pierna.

de Isquiotibiales (Femorales):
Mantén la posicion durante 8 a 15

segundos y cambia de pierna.

Estiramiento de Hombros y
Brazos: con una duracion de 8 a
15 segundos y se repite con el

otro brazo.

Estiramiento de Pantorrillas: se
realiza la posicion durante 8 a 15

segundos y se cambia de pierna.

'y i)
b oy
" n
Le sy

'

ol o’

Los ejercicios con pesas ligeras contribuyen al desarrollo de la fuerza muscular,

tonificacion y resistencia. Esto promueve una mejor salud 6sea y muscular, asi como la

mejora en la capacidad funcional del cuerpo.
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Procedimiento para el | Materiales Grafico
calentamiento previo a la rutina 2
Calentamiento: Realiza un Area amplia

calentamiento basico de 10 minutos.
Esté estructurado de la siguiente
manera:

-Caminata ligera (3 minutos):
Camina a paso tranquilo para activar
la circulacién y preparar los
masculos.

-Movilidad articular (3 minutos):
Realiza movimientos suaves de
cuello, hombros, codo, mufiecas,
caderas, y tobillos. Gira las
articulaciones en ambas direcciones.
-Skipping (2 minutos): Trota
levantando ligeramente las rodillas
para activar los masculos de las
piernas.

Desplazamientos laterales (2
minutos): Desplazate lateralmente
primero hacia un lado y luego hacia
el otro, cruzando los pies. Mantén
una postura atlética flexionando

ligeramente las piernas

A A

\ Z S o

@

 §

nAn
r

(
(

60




Rutina 3

Nombre de la actividad: Desafio Core y Fuerza Total

Objetivo: Fortalecer el area abdominal y mejorar la resistencia de la parte superior del

cuerpo a través de la rutina de ejercicios anaerdbicos.

Participan todos los estudiantes

Tiempo: 45 minutos

Procedimiento

Materiales Graéfico

A continuacion, se va a ejecutar
un circuito 4x4 de 4 estaciones,
con diferentes ejercicios y se va a
realizar 4 vueltas, trabajando 20
segundos que equivale a la
duracion de cada ejercicio y
descansando 40 segundos que
equivale la micro recuperacion y
terminamos con una macro
recuperacion de 60 seg. al

terminar cada vuelta

Serie
1.) Plancha Alta (20 segundos):

En posicién de plancha alta,
mantén el cuerpo en linea recta
desde los hombros hasta los
tobillos.

Descanso: 40 segundos

2.) Toque de Hombros (20

segundos):

Colchonetas
para
ejercicios en
el suelo.
Area de
trabajo

amplia.
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Desde la posicion de plancha
alta, toca con una mano el
hombro opuesto, alternando

rapidamente.

3.) Abdominales en V (20

segundos):

Acostado en el suelo, levanta las
piernas y el torso al mismo

tiempo formando una "V".

4.) Desplantes Laterales con

Rotacién (20 segundos):

Realiza desplantes laterales y, al
bajar, gira el torso hacia la pierna

que esta adelante.

Estiramiento (10 minutos):
Después de la intensidad del
ejercicio, realiza estiramientos
especificos para mejorar la
flexibilidad y reducir la tension
muscular. Mantén cada posicién
durante 8-15 segundos y repite

con el otro lado.
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Estiramiento de Hombros y

Brazos:

Mantén la posicion durante 8-15
segundos Yy repite con el otro

brazo. "

Estiramiento de Abdominales:
Arrodillate y baja el torso hacia
el suelo, estirando los brazos
hacia adelante.

Estiramiento de Espalday

Core:

Acuéstate boca abajo y levanta el

torso, manteniendo las caderas en
el suelo.
Estiramiento de Piernas y

Espalda Baja:

Siéntate con las piernas estiradas

y alcanza hacia los pies,

manteniendo la espalda recta.

Fortalecer el core a través de abdominales y flexiones es crucial para mejorar la
postura, estabilidad y equilibrio. Ademas, fortalece los musculos del tronco, lo que puede

prevenir lesiones y mejorar la salud general.
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Procedimiento para el | Materiales Grafico
calentamiento previo a la rutina 4
Calentamiento: Realiza un Area amplia

calentamiento basico de 10 minutos.
Esta estructurado de la siguiente
manera:

-Caminata ligera (3 minutos):
Camina a paso tranquilo para activar
la circulacién y preparar los
masculos.

-Movilidad articular (3 minutos):
Realiza movimientos suaves de
cuello, hombros, codo, mufiecas,
caderas, y tobillos. Gira las
articulaciones en ambas direcciones.
-Skipping (2 minutos): Trota
levantando ligeramente las rodillas
para activar los musculos de las
piernas.

Desplazamientos laterales (2
minutos): Desplazate lateralmente
primero hacia un lado y luego hacia
el otro, cruzando los pies. Mantén
una postura atlética flexionando

ligeramente las piernas

A A

N 7 S s

¥ N\

A\
2

(
(

64




Rutina 4

Nombre de la actividad: Desafio agil

Objetivo: Mejorar la fuerza, resistencia y agilidad mediante una variedad de ejercicios

anaeroébicos.

Numero de participantes: 30

Tiempo: 45 minutos

Procedimiento

Materiales

Gréfico

A continuacion, se va a ejecutar
un circuito 4x4 de 4 estaciones,
con diferentes ejercicios y se va
a realizar 4 vueltas, trabajando
20 segundos que equivale a la
duracién de cada ejercicio y
descansando 40 segundos que
equivale la micro recuperacion y
terminamos con una macro
recuperacion de 60 seg al

terminar cada vuelta

Serie

Flexiones de Piernas en

Suspension 20 segundos):

Utiliza barras paralelas o algin
soporte para suspender el cuerpo
y realiza flexiones de piernas.

Desccanso:40 seg

Colchonetas.
Area amplia.
Barras de

suspension o

similar.
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Flexiones con Palmada:

Desde la posicion de flexion,
realiza una flexion y al subir, da
una palmada.

Descanso: 40 seg

Mountain Climbers:

En posicion de plancha, lleva las
rodillas hacia el pecho
alternadamente.

Descanso:4 seg

Jumping Lunges:

Alterna las piernas en posicion
de lunge, dando un salto entre
cada cambio.

Descanso:40seg

Estiramiento (10 minutos):
Después de la intensidad del
ejercicio, realiza estiramientos
especificos para mejorar la
flexibilidad y reducir la tensién
muscular. Mantén cada posicion
durante 8-15 segundos y repite
con el otro lado.

«t
._..".\
2 /

—
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Estiramiento de Hombros y

Brazos:

Mantén la posicion durante 8-15
segundos y repite con el otro

brazo.

Estiramiento de Abdominales:
Arrodillate y baja el torso hacia
el suelo, estirando los brazos
hacia adelante.

Estiramiento de Espalda y
Core:

Acuéstate boca abajo y levanta el
torso, manteniendo las caderas

en el suelo.

Estiramiento de Piernasy
Espalda Baja:

Siéntate con las piernas estiradas
y alcanza hacia los pies,

manteniendo la espalda recta.

Estos ejercicios no solo ayudan a tonificar las piernas y gluteos, sino que también

mejoran la fuerza y resistencia en la parte inferior del cuerpo. Esto es esencial para la

movilidad y prevencion de lesiones.
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Procedimiento para el | Materiales Grafico
calentamiento previo a la rutina 5
Calentamiento: Realiza un | Area amplia

calentamiento basico de 10 minutos.
Esta estructurado de la siguiente
manera:

-Caminata ligera (3 minutos):
Camina a paso tranquilo para activar
la circulacion 'y preparar los

musculos.

-Movilidad articular (3 minutos):
Realiza movimientos suaves de

cuello, hombros, codo, mufiecas,

caderas, Yy tobillos. Gira las
articulaciones en ambas direcciones.
-Skipping (2 minutos):  Trota
levantando ligeramente las rodillas
para activar los masculos de las
piernas.

Desplazamientos  laterales (2

minutos): Desplazate lateralmente
primero hacia un lado y luego hacia el
otro, cruzando los pies. Mantén una
flexionando

postura atlética

ligeramente las piernas.

A A
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Rutina 5

Nombre de la actividad: Desafio Explosivo de Core y Piernas

Objetivo: Desarrollar fuerza, resistencia y agilidad, centrado en el core y las piernas,

mediante una combinacion de ejercicios anaerobicos.

Participan todos los

estudiantes

Tiempo: 45 minutos

Procedimiento

Materiales

Grafico

A continuacion, se va a ejecutar
un circuito 4x4 de 4 estaciones,
con diferentes ejercicios y se va
a realizar 4 vueltas, trabajando
20 segundos que equivale a la
duracion de cada ejercicio y
descansando 40 segundos que
equivale la micro recuperacion y
terminamos con una macro
recuperacion de 60 seqg al

terminar cada vuelta

Serie

Burpees con Flexion de
Rodillas:

Realiza un burpees estandar,
pero al subir, flexiona las
rodillas hacia el pecho. Mantén
un ritmo constante

Descanso:40seg

Area amplia

Colchonetas
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Desplantes con Elevacion de
Rodilla:

Realiza desplantes, al bajar,
eleva la rodilla hacia el pecho.
Alterna las piernas en cada
repeticion.

Descanso:40 seg

Jumping Jacks con Toque de
Pies:

Realiza Jumping Jacks, pero al
abrir las piernas, inclinate hacia
el lado para tocar el pie contrario
con la mano.

Descanso:40 seg

Mountain Climbers con Twist:
En posicién de plancha, lleva las
rodillas hacia el pecho y gira el

torso para tocar el codo opuesto.

Descanso:40 seg

Estiramiento (10 minutos):
Después de la intensidad del
ejercicio, realiza estiramientos
especificos para mejorar la
flexibilidad y reducir la tension

muscular. Mantén cada posicion

£
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durante 8-15 segundos y repite
con el otro lado.

Estiramiento de Hombros y

Brazos:

Mantén la posicion durante 8-15
segundos Yy repite con el otro
brazo.

Estiramiento de Abdominales:
Arrodillate y baja el torso hacia
el suelo, estirando los brazos

hacia adelante.

Estiramiento de Espalda y

Core:

Acuéstate boca abajo y levanta
el torso, manteniendo las caderas
en el suelo.

Estiramiento de Piernasy

Espalda Baja:

Siéntate con las piernas estiradas
y alcanza hacia los pies,

manteniendo la espalda recta.

Los movimientos intensos y variados no solo desarrollan la fuerza muscular, sino que

también promueven la adaptabilidad mental y fisica. Esta rutina ofrece una manera

efectiva de trabajar el cuerpo de manera completa, contribuyendo al bienestar general y

al desarrollo de habilidades fisicas clave.
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Fase I1:

Socializacion del Plan de Capacitacion y Coordinacion con la Autoridad del Plantel

1. Reunién con el Personal Docente:

Organizar una sesion informativa con todos los docentes de Educacion
Fisica para presentar la propuesta pedagodgica. Explicar los objetivos,
beneficios y la importancia de la inclusion de ejercicios anaerobicos para

minimizar el sobrepeso en los estudiantes.

2. Presentacion a la Direccién del Colegio:

Solicitar una reunion con la autoridad del plantel para compartir los
detalles del plan de capacitacion. Explicar cémo la propuesta contribuira
al bienestar fisico y psicomotor de los estudiantes, resaltando la

importancia de abordar el sobrepeso desde el &mbito educativo.

3. Elaboracion de Materiales Informativos:

Crear materiales visuales y documentos informativos que resuman los
aspectos clave de la propuesta. Estos pueden incluir presentaciones,
folletos y videos que ayuden a transmitir de manera efectiva la esencia y

objetivos del programa.

4. Coordinacion para Sesiones de Capacitacion:

Coordinar fechas y horarios para sesiones de capacitacion con los docentes
interesados en implementar la propuesta. Asegurarse de que la
capacitacion se ajuste a sus horarios y necesidades, fomentando una

participacion activa.

5. Participacion Activa de la Autoridad Escolar:

Involucrar a la autoridad escolar en el proceso de socializacién. Obtener
su respaldo y apoyo para la implementacion del plan. Destacar cémo la

propuesta se alinea con los objetivos educativos y de salud del plantel.

6. Generacion de Compromisos:

Durante las reuniones, fomentar la participacion activa y obtener
compromisos verbales de los docentes y la autoridad escolar. Establecer

un dialogo abierto para abordar preguntas, inquietudes y sugerencias.
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Fase I11: Evaluacion de la funcionalidad de la propuesta

7. Feedback Continuo:

o Establecer canales de retroalimentacion para recoger comentarios e

impresiones durante la fase de socializacion. Asegurar que todos los

involucrados se sientan escuchados y comprendidos, promoviendo un

ambiente colaborativo.

Tabla 4. Tabla de evaluacién de la funcionalidad de la propuesta

Aspectos a

Evaluarse

Excelente

Muy Bueno

Bueno

Regular

Deficiente

Funcionalidad | La propuesta La propuesta es La propuesta es La La propuesta no
dela demuestra alta | funcional, con adecuada, pero funcionalidad | cumple con los
Propuesta efectividad y resultados positivos, | requiere ajustes | es limitada y requisitos
aplicabilidad. con areas de mejora. | para mejor necesita béasicos.
funcionalidad. revisiones
significativas.
Objetivos Obijetivos Obijetivos Obijetivos La No se logran
Planteados claros, medibles | alcanzados alcanzados, con | consecucién de | adecuadamente
y logrados de satisfactoriamente, | algunas objetivos es los objetivos
manera con pequefias areas | deficiencias limitada y planteados.
excepcional. de mejora. identificadas. necesita
mejoras.
Contenidos | Contenidos Contenidos buenos, | Contenidos Contenidos Contenidos
Propuestos | completos, con areas que adecuados, pero | limitados, insuficientes o
relevantes y pueden necesitar con areas que requieren una inadecuados.
ajustados mas desarrollo. necesitan mas revision
perfectamente. profundizacion. | sustancial.
Recursos Utilizacién Recursos bien Recursos Gestion de Recursos mal
Empleados eficiente y empleados, con adecuados, con recursos utilizados o
adecuada de los | areas para mayor necesidad de necesita insuficientes.
recursos. optimizacion. ajustes para un mejoras

uso mas efectivo.

sustanciales.

73




4.8 Recursos logisticos

De acuerdo a las fases establecidas para el desarrollo de la propuesta se establecid

los siguientes recursos:
Fase I: Disefio de la Propuesta Pedagdgica

v Equipo de Computoy Software: Se requerira acceso a computadoras con
programas de procesamiento de texto y disefio grafico para la elaboracion
detallada de la propuesta pedagdgica.

v' Bibliografia y Material Didactico: Recursos bibliograficos sobre
ejercicios anaerdbicos y educacidn fisica seran esenciales para sustentar y
enriquecer la propuesta.

v Espacio para Reuniones de Trabajo: Se necesitara un espacio adecuado
para la colaboracion entre docentes y expertos en educacion fisica para
discutir y disefiar la propuesta.

v' Acceso a Plataformas de Comunicacion: Herramientas como correo
electronico o plataformas de mensajeria instantanea facilitaran la

comunicacion constante entre los participantes durante la fase de disefio.

Fase Il: Socializacion del Plan de Capacitacion y Coordinacion con la Autoridad del
Plantel

» Aula o Auditorio para Presentacion: Se requerira un espacio adecuado
para realizar sesiones de capacitacion y presentacion del plan a los
docentes.

» Material de Presentacion: Proyectores, pizarras o material impreso para
visualizar y compartir informacion durante las sesiones de capacitacion.

» Apoyo Administrativo: Colaboracion con personal administrativo para
coordinar horarios, permisos y otros aspectos logisticos relacionados con
la capacitacion.

» Sistema de Evaluacion y Retroalimentacion: Implementacion de
mecanismos de evaluacion y retroalimentacion para evaluar la

comprension y el impacto de la propuesta entre los docentes.
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4.9 Evaluacion del proyecto

La propuesta es evaluada haciendo uso de una lista de cotejo, considerando cada

una de las fases propuesta en consonancia con el objetivo planteado, para evidenciar la

ruta de la evaluacion se propone lo siguiente:

Tabla 5. Indicadores de evaluacion a partir de las actividades

Objetivo de la propuesta:

participacion activa de los alumnos.

Disefar una guia de rutinas de ejercicios anaerobicos dirigida a estudiantes de lero de
Bachillerato del colegio Ismael Pérez Pazmifio, para qué les sirva de orientacion a los

docentes de educacidn fisca y asi contribuir a la reduccion del sobrepeso y fomentar la

Fases

Actividades

Indicadores

Fase |

Elaboraciéon  del plan de

capacitacion

1. Identificacion de necesidades
formativas:

Encuesta a los docentes para
identificar areas de interés y
necesidades  especificas en
relacion con las rutinas de

ejercicios anaerobicos.

-Revisién de datos de desempefio
y observaciones en clases de
Educacién Fisica para identificar

areas de mejora.

Nudmero de necesidades

identificadas.

Relevancia de las necesidades

para los docentes.

Coherencia y cohesion del

plan.

Claridad en los objetivos del

plan.

Variedad y adecuacion de los

recursos.

Disponibilidad y accesibilidad

de los recursos.
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Disefio del plan de capacitacion:

-Reunidn de trabajo para definir

los objetivos especificos del plan.

-Desarrollo de un esquema
tentativo del plan, incluyendo

temas, fechas y metodologias.

-Seleccion de recursos

pedagogicos:

-Investigacion  de  recursos
disponibles: articulos, libros,
videos, etc., relacionados con

ejercicios anaerobicos.

Creacion de una lista de recursos
y materiales necesarios para la

implementacion del plan.

Fase Il

Socializacion del plan de
capacitacion y coordinacion con
la autoridad del plantel la

capacitacion

Presentacion del plan a los

docentes:

-Realizacion de una sesion
informativa para compartir los

objetivos y el contenido del plan.

Nivel de comprension de los

docentes.

Interés manifestado por los

docentes.

Apoyo expresado por la

autoridad.
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-Facilitacion de un espacio para

preguntas y aclaraciones.

- Coordinacion con la autoridad

del plantel:

-Reuniéon con la direccion del
colegio para presentar y discutir

la propuesta de capacitacion.

-ldentificacion de posibles ajustes

y alineacién de expectativas.

Aprobacion y ajustes finales al

plan:

Revision y ajuste del plan segun
los comentarios de los docentes y

la autoridad.

Confirmacién final del plan con el

Ajustes necesarios
identificados en la

coordinacion.

Numero de ajustes propuestos
y realizados. Tiempo
requerido para la aprobacion

final.

visto bueno de todos los
involucrados.
Fase 111 Desarrollo de la e Participacion activa de

capacitacion

-Implementacion del plan de
capacitacion:
-Sesiones teodricas y practicas

sobre ejercicios anaerobicos.

los docentes.

e Cumplimiento del
cronograma
establecido.

e Retroalimentacion de
los docentes sobre la

capacitacion.
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-Demostracion de rutinas de

ejercicios y préctica dirigida.

Evaluacion de la capacitacion:

-Sesiones de retroalimentacion
para recoger opiniones Yy
sugerencias de los docentes.

-Encuestas de satisfaccién para
evaluar la efectividad y utilidad

de la capacitacion.

Registro de la asistencia y

participacion:

Implementacion de un sistema de
registro de asistencia a cada

sesion.

Observacion y evaluacion de la
participacion activa de los

docentes durante las actividades.

NUumero de ajustes
necesarios
identificados.
Registro preciso de la
asistencia.

Niveles de
participacion de los

docentes.
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4.9.1CRONOGRAMA DE LA PROPUESTA

M.

Actividades

F-esponzahle

Diciembre

Fabrerm

51

8l

51

8l

a2

Elsbarar ka

imvestigador

imvestigador

Elzborar diapositivas para
la socializacidn de la guda
metodolosica.

imvestigador

Comwocar 3 los docentes
para el desamrolle de la

Director(z)  del

Preparar el material para
la demwoatracion de 12 guda
idact

Dhesarrollo de la
—

imvestigador

Elsborar wmma lista de
cotejo para evaluar 1a pula

investigador

Aplicar 13 evaluacion

imvestigador

Elsborar wun  infome
dirigido a la direciora del
plantel como evidencia

imvestigador
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CAPITULO V

VALORACION DE LA FACTIBILIDAD

5.1 Analisis de la dimension técnica de implementacion de la propuesta

En cuanto a la dimensién técnica se verificd la disponibilidad de recursos para la
aplicacion de la guia practica respecto a los ejercicios anaerdébicos que contribuyen en
minimizar el sobrepeso. Por otra parte, se dialog6 con la autoridad del plantel con la Unica
finalidad de comprobar si actualmente se esta aplicando rutinas de ejercicios que

contribuyan a alcanzar los objetivos establecidos en la propuesta.
5.2 Analisis de la dimension econdmica de implementacion de la propuesta

Desde el punto de vista econdmico la dimension econdémica el desarrollo de la
propuesta es factible, debido a que no se genera gastos adicionales para la aplicacion de
la rutina de ejercicios. En cuanto a los estudiantes, tampoco generd gastos ya que se utilizo
los materiales e implementos que tiene el plantel educativo y asi puedan recibir sus clases

con normalidad.

Cabe mencionar que los gastos que se generan al desarrollar la propuesta son
pequefios en comparacién a los beneficios que proporciona el proyecto, asi mismo, la

propuesta se la puede adaptar en otro subnivel de educacién en estudiantes con sobrepeso.
5.3 Analisis de la dimension social de implementacion de la propuesta.

La propuesta esta dirigida al Colegio de Bachillerato Ismael Pérez Pazmifio que a
través de sus autoridades y docentes han permitido que se realice la investigacion de
campo. En conjunto con los docentes y estudiantes se llevd a cabo esta propuesta que

contribuye en la mejora de la calidad de vida en el ambito educativo
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5.4 Analisis de la dimension ambiental de implementacion de la propuesta

En relacién a la dimension ambiental, la viabilidad de la propuesta es evidente, ya
que no involucra actividades que requieran el uso de materiales que puedan generar
contaminacion. En su lugar, se aprovecharan objetos reciclados como palos de escoba,
botellas con arena y otros elementos para evitar la generacion de residuos y contribuir al

cuidado del medio ambiente.

Es importante sefialar que la guia no sera impresa; en su lugar, se utilizaran medios
electrénicos y digitales para enviarla tanto a la autoridad escolar como a los docentes,
reduciendo asi el uso de papel y fomentando practicas mas sostenibles. Ademas, se

proporcionaran todos los materiales necesarios para la ejecucion de la propuesta.
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CAPITULO VI

CONCLUSIONES, RECOMENDACIONES, LIMITACIONES Y
PROSPECTIVA

6.1 Conclusiones

Partiendo del objetivo general, se determind que los docentes de educacion fisica
encargados del curso de primero de bachillerato no aplican rutinas de ejercicios
anaerobicos orientados a minimizar el sobrepeso durante sus clases, presentando asi una
falta de preocupacion por los estudiantes que tienen un IMC por arriba del promedio

establecido segun su peso y edad.

Respondiendo al primer objetivo especifico que consistio en identificar cuales son
los ejercicios anaerdbicos especificos para minimizar el sobrepeso, se investigd diversos
ejercicios anaerdbicos que son los indicados para lograr que los estudiantes mejoren su
estado corporal y mejoren su calidad de vida, entre ellos se identificaron los siguientes:
Salto de caja, flexiones de brazo, sentadillas con salto, Levantamiento de rodillas,
desplantes explosivos, jumping jacks, Abdominales en V, toque de hombros, Jumping
lunges, burpees, todos estos ejercicios hemos podido analizar que son efectivos para
lograr reducir el peso excesivo, también tener presente que cada ejercicio pueden tener

diferentes variantes segun la situacion o el estudiante.

En cuanto al segundo objetivo especifico se concretd que los docentes no aplican
ejercicios anaerobicos en los estudiantes de primer curso bachillerato en la asignatura de
Educacidn Fisica. Esto se debe a que existe poco interés del docente en crear rutinas de
ejercicios anaerobicos, sumando a las inadecuadas planificaciones orientadas a controlar

el peso de los estudiantes y a la escasa capacitacion docente por parte de las autoridades.

Finalmente, con el tercer objetivo especifico se llego a establecer qué los docentes
necesitan nuestra propuesta disefiada sobre las rutinas de ejercicios anaerdbicos que
oriente y guie en su labor en las clases de Educacion Fisica, tomando en cuenta los
ejercicios especificos que contribuird al mejoramiento del estado corporal de los

estudiantes, sin embargo hay que tener mucho en cuenta que la ayuda del docente debe
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ser complementada por el estudiante y su familia, prestando ayuda para corregir y mejorar

sus habitos diarios.
6.2 Recomendaciones

Tomando como referencia los resultados de la investigacion y las conclusiones se
sugiere la aplicacion de nuestra guia practica enfocada en minimizar el sobrepeso con la
finalidad de que los estudiantes tengan su indice de masa corporal conforme a su edad y

el nivel educativo en el que se encuentren.

Analizando los ejercicios anaerdbicos investigados y que a su vez se consideran
idéneos y efectivos para la reduccion del sobrepeso que son los siguientes, salto de caja,
flexiones de brazo, sentadillas con salto, levantamiento de rodillas, desplantes explosivos,
jumping jacks, Abdominales en V, toque de hombros, Jumping lunges, burpees, se
sugiere que sean aplicados dentro de las planificaciones para impartir las clases de

educacion fisica.

La planificacion adecuada es esencial para mejorar la calidad de vida y salud de
estudiantes con sobrepeso durante las clases de Educacion Fisica. Esto implica disefiar
cuidadosamente rutinas de ejercicios anaerObicos que se adapten a sus

necesidades actuales.
6.3 Limitaciones y prospectiva
6.3.1 Limitaciones

En la preparacion de la propuesta se desplegaron algunas limitaciones las cuales

fueron:

e EIl tamafio de la muestra fue limitado utilizando los cursos de primero de
bachillerato, pudo expandirse a todo el subnivel de estudio.

e Nose logro aplicar la observacion directa a los estudiantes debido al factor tiempo
en las instituciones.

e Poco conocimiento de los docentes en la aplicacion de rutinas anaerdbicas a sus

estudiantes.
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Al momento de sacar el IMC en los cursos respectivos, los estudiantes no se lo
tomaban con la seriedad del caso, y optaban por salir del curso evitando participar

en el test.

6.3.2 Prospectiva

A partir de la guia de rutinas anaerdbicas se puede analizar y redirigir a estudiantes
con otra limitacién presentada en los estudiantes o institucion en general.

Las rutinas pueden ser utilizadas como instrumentos de evaluacion y lleguen a
estar inmersas en las planificaciones de los docentes.

Se puede capacitar a los docentes de educacion fisica de como pueden emplear
los ejercicios anaerdbicos y a su vez relacionarlos con otras actividades como lo

son juegos individuales y colectivos.
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ANEXOS

Anexo 1. Carta de Aceptacion
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Anexo 2 IMC

A B L L) E F
1 |IMC DE LOS ESTUDIANTES DE PRIMERO DE BACHILLERATO ISMAEL PEREZ PAZMINO
2 |Estudiantes PESQO kg ESTATURA |IMC
3 |E1 45 kg 1,63
4 E2 65 kg 1,66
5 |E3 66 kg 1,76
6 [E4 59 kg 1,73
7 |E5 39 kg 1,49
8 |E6 59 kg 1,66
9 |E7 60 kg 1,76 |
10 |ES 45 kg 1,48
11 |E9 61 kg 1,58
12 |[E10 55 kg 1,57
13 [E11 55 kg 1,73
14 |E12 72 kg 1,68
15 |E13 68 kg 1,52
16 |E14 55 kg 1,56
17 |[E15 60 kg 1,5
18 |[E16 45 kg 1,53
19 |E17 60 kg 1,55
20 |[E18 50,8 ke 1,68
21 |[E19 54,2 kg 1,52
22 |[E20 53 kg 1,52
23 |[E21 45,6 kg 1,51
24 |E22 54,2 kg 1,7
aAC ca2 CQ 7 leice 4 C4

Hojal )
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Anexo 3. Entrevista a los docentes

Entrevista dirizida a loz docentez de Educacién Fizica de primer curzo de bachillerato

del Colegio Ismael Pérez Pazminio

DIMENSION 1 Valoracion de los ejercicios anasrobicosz

1.- ;Qué conocimiento tiene usted sobre loz ejercicios anaerdbicos?

1.- Aplica usted ejercicios anaerdhicos en laz elazes de Educacion Fizica?
3.- Que gjercicioz anaerdhicoz aplica en laz clazez de Edueacidn Fiziea?
DIMENSION 2 Aplicacion de rutinas de ejercicios

4- Ha aplicade rutinaz de sjercicioz anaerdbicoz a loz estudiantez en laz claze: de

Educacion Fizica?

£.- Conzidera usted que loz estndiantes deben conocer la correcta ejecucion de los

ejercicios?

6.- Cree uzted que loz ejercicios anaerchicos contribuyen en minimizar el zobrepeso?
DIMENSION 3 Ejercicioz

7.- ;Qué técnica aplica para que loz ohjetives planteados zean efectivos

B.- ;Queé metodos utiliza para impartir laz clazez de Educacion Fiziea?
DIMENSION 4 Propuesta pedagdgica

9.- ;Conzidera uzted gue una rutina de ejercicios mejoraria el zsistema cardiovascular

en loz eztudiantes?

Anexo 4. Datos estadisticos

J% ESTUES)IANTE & PESO || & ESTATURA & IMC =l IMC_G
ES 39 1 17.57 Bajo peso
E11 55 2 18.38 Bajo peso
E18 51 2 18.00 Bajo peso
E29 49 2 16.96 Bajo peso
E30 44 2 18.48 Bajo peso
E33 49 2 17.89 Bajo peso
E39 51 2 16.65 Bajo peso
E44 51 2 18.07 Bajo peso
E45 44 2 17.63 Bajo peso
E46 50 2 18.22 Bajo peso
EB6 46 2 16,90 Bajo peso
EB9 44 2 18.38 Bajo peso
E98 a7 2 17.98 Bajo peso
E2 55 2 23.59 Peso normal
E3 56 2 21.31 Peso normal
E4 59 2 19.71 Peso normal
EG 59 2 21.41 Peso normal
E7 50 2 19.37 Peso normal
E& 45 1 20.54 Peso normal
Eg 51 2 24 .44 Peso normal
E10 55 2 22,31 Peso normal
E14 55 2 22,60 Peso normal
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Anexo 5. Cronograma
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Anexo 6. Capturas de pantalla de los articulos cientificos
Articulo 1

Titulo: Efectos de las actividades fisicas en la obesidad infantil
Autor: Pitalta, Karoline; Ramos, Rosimeri; Corrales, Maria Jose
Afio: 2023

Revista: Revistas.umecit.edu.pa

Enlace: https://revistas.umecit.edu.pa/index.php/sc/article/view/1264/2146

Pagina(s): 157

Efectos de las actividades fisicas en la obesidad infantil

Karoline Pitalua, Rosimeri Ramos, Maria José Corrales
Docente: Betzaida Mero
Facultad de Ciencias de la Salud, Licenciatura en Fisioterapia,
Asignatura: Epidemiologia
karolzpgf19(@mail com, rosimeriadonays216@amail.com, marigiose.corralesb(@gmail com,
betzaidamero304@gmail.com

DOI: 10.37594/5c.v1id. 1264

SEMILLA CIENTIFICA. ISSN Electronico: L2710-7574. Afio 4. Numero 4. Enero - Diciembre 2023

cumplieron con los criterios de inclusion se evaluo mediante la escala PEDro. Resultados:
El estudio demostré que el entrenamiento de fuerza por si solo mejord la fuerza muscular, la
flexibilidad, la fuerza muscular, la flexibilidad v la capacidad cardiorrespiratoria en nifios y nifias

con sobrepeso y obesidad. Se han observado aumentos significativos en la fuerza muscular, la
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Articulo 2

Titulo: Influencia de la actividad fisica sobre la calidad de vida de los nifios con

sobrepeso u obesidad

Autor: Cordero, Aguilar et al

Afo: 2019

Revista: Salud Publica de México

Enlace:https://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci arttext&pid=S0036-

36342019000400550

Pagina(s): 551

ISSN: 0036-3634

DOI: https://doi.org/10.21149/10013

Salud Publica de Meéxico

version impresa ISSN 0036-3634

Salud publica Meéx vol.61 no.4 Cuernavaca jul./ago. 2019 Epub 31-

Mar-2020

hitps:/'dod. org/10.21149/1 0013

Influencia de la actividad fisica sobre la calidad de vida

de los ninos con sobrepeso u obesidad

En los resultados obtenidos se ob-
servé una diferencia significativa en el
porcentaje de grasa, antes y después de
laintervencion, en el grupo de estudio
respecto a los nifios que no tuvieron
actividad deportiva; En las puntuacio-
nes del cuestionario de percepcién de
calidad de vidaSF-10se comprobd que,
tanto en el componente fisico como en
el mental, se daban diferencias estadis-
ticamente significativas (p<0.001).

l.Ul&‘lllell TIUIUES U &8 JEIUUL NN o 4
Comision para acabar con la obesidad infandil. Gi-
nebra, Suiza: OMS, 2016 [ciado mayo 18,2017).
Disponible en: hetpi/fapps.who.intliris/bitstream/
handle/ | 0665/206450/9789243510064_spa pdfijs
essionid=4740BA | 4E491D10E0DS2392F216731
Bélsequence=1

2. Ghomari-Boukhatem H, Bouchouicha A, Mekki
K, Chenni K, Belhadj M, Bouchenak M. Blocd
pressure, dyslipidemia and inflammatory factors
are related to body mass index in scholar ado-
lescents. Arch Med Sci. 2017;13(1):46-52. hups://
doi.org/10.51 14/20ms 201764713

3 Asuilar-Cordero Ml.Valverde-Benitez |.
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Articulo 3
Titulo: Intervencion escolar con actividad motriz recreativa para nifios con sobrepeso

Autor: Gabriela de Oliveira, Henrique Flore Cavenago, Tamara Beres Lederer Goldberg,
Emerson José Venancio, Altamir dos Santos Teixeira, Carla Cristiane da Silva.

Afo: 2022
Revista: Apunts

Enlace:https://revista-apunts.com/intervencion-escolar-con-actividad-motriz-recreativa-
para-ninos-con-sobrepeso/

Pagina(s): 23
ISSN: 2014-0983

DOI: https://doi.org/10.5672/apunts.2014-0983.es.(2022/1).147.02

@mb Pubficadn: 1 de aneno da 2022
ElLSCACICEN

FiSica ¥ DEFORTES hitps:‘doi. org1 06672/ apunts 201 4-0983 s, (202201).147.02

MIUMERLC: 1 4?

sobrepeso

Ll WiIda | BCIalila ©L ., U1

En cuanto a aspectos de la competencia motriz, el
escenario es muy similar, dado que el sobrepeso tiene un
impacto negativo en la competencia motriz de los nifios
{Prskalo et al., 2015). Lima et al. (2019} describieron una
relacidn inversa entre la grasa corporal ¥ la coordinacién
motriz; nifios de entre 6 ¥ 13 afios con una mejor
coordinacion motriz tenian menos grasa corporal (Lima
et al., 2019). De forma similar, Augustijn et al. (2018)
realizaron una intervencidn multiprofesional en nifios

Intervencion escolar con actividad
motriz recreativa para ninos con

Gabriela de Oliveira’, Henrigus Flore Cavenago”, Tamara Beres Lederer Goldbeng?,
Emerson José Venanciod, Altamir dos Santoa Teixeira® y Carla Cristiane da Sikea"

Conclusién

En el presente estudio se hallé un efecto positivo de un
protocolo de intervencidn escolar con actividad motriz
recreativa en el control del peso corporal, la competencia
motriz ¥ la condicion fisica muscular y cardiorrespiratoria.
Los resultados sugieren que en investigaciones futuras se
deberia confirmar el impacto de las intervenciones escolares
en el contexto de actividades fisicas y motrices sobre el
control del peso corporal durante la infancia.
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Articulo 4

Titulo: Programa de actividad fisica para nifios y adolescentes con sobrepeso y obesidad
post pandemia

Autor: Jaime Gabriel Jativa Almeida, Andy Ricardo Paucar Morales, Sofia Carolina
Carrillo Fernandez.

Afio: 2021
Revista: Revista Cognosis

Enlace: https://revistas.utm.edu.ec/index.php/Cognosis/article/view/4531

Pagina(s): 122
ISSN: 2588-0578

DOI: https://doi.org/10.33936/cognosis.v7il.4531

Revista Cognosls

- - 7, ~o - i - . %
Revista de Fileseofia, Letras y Ciencias de la Educacion 3

2588-0578

Programa de actividad fisica para nifilos y adolescentes con sobrepeso y
obesidad post pandemia
AUTORES: Jaime Gabriel Jativa Almeida®
Andy Ricardo Paucar Morales?
Sofia Carolina Carrillo Fernandez®
DIRECCION PARA CORRESPONDENCIA: jgjatival@espe.edu.ec

Fechaderecepcion: 11 - 05 - 2021 Fecha de aceptacion: 14 - 07 - 2021

La integracion de actividades basadas en la fuerza y las habilidades ofrece
beneficios tinicos para la salud y la condicion fisica de los ninios. Un enfoque
fundamental para la formaciéon de nifios fuertes y saludables esto brinda una
oportunidad para que los nmifios aprendan algo nuevo, mientras experimentan el
beneficio de la actividad fisica.
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Articulo 5

Titulo: EI sobrepeso y obesidad en escolares versus eficiencia de clases de educacion
fisica

Autor: Diana Magaly Pérez-Vergara, Raul Fernando Moscoso-Garcia.
Afio: 2021
Revista: Revista Arbitrada Interdisciplinaria Koinonia

Enlace:https://fundacionkoinonia.com.ve/ojs/index.php/revistakoinonia/article/view/12
52

Pagina(s): 535
ISSN: 2542-3088

DOI: https://doi.org/10.35381/r.k.v6i2.1252

Revista Arbitrada Interdisciplinaria KOINONLA
Afio VI. Vol VI M=2. Edicion Especial: Educacion. 2021
Hecho el deposito de Ley: FA2015000010
ISEM: 25342-3082
FUNDACION KOINONLA (F.X). Santz Ana de Coro. Venemnela.

Diana Magaly Pérez-Vergara: Ratl Fernando Moscoso-Garcia

http://dx.doi.org/10.35381/r.k.v6i2.1252

El sobrepeso y obesidad en escolares versus eficiencia de clases de educacién
fisica

Overweight and obesity in schools versus efficiency of physical education
classes

El realizar ejercicios fisicos diariamente al menos una hora a 40 minutos pueden controlar
el sobrepeso u obesidad, por esta razén el ejercicio ha sido ampliamente recomendado,
sobre todo en espacios educativos, donde la obesidad y sobrepeso ha presentado altos

indices. A continuacion, se detallan las investigaciones que respaldan.
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Articulo 6

Titulo: Revision sistematica sobre la efectividad de los programas de actividad fisica para
reducir el sobrepeso y la obesidad en los jovenes en edad escolar

Autor: M. A. Tapia-Serrano, J. Pulido, M. Vaquero-Solis, D. Cerro-Herrero y P. A.

Sanchez-Miguel

ARfo: 2020

Revista: Revista de Psicologia del Deporte

Enlace: https://www.rpd-online.com/index.php/rpd/article/view/14/13

Pagina(s): 89
ISSN: 1132-239X

DOI: no tiene

Revista de Psicologia del Deporte/Journal of Sport Psychology Vol. 29. n.22 2020. pp. 83-91
Universidad de Almeria / Universitat Autdnoma de Barcelona. 155N 1132-235) [S5Ne 1988-5636

Revision sistematica sobre la efectividad de los programas
de actividad fisica para reducir el sobrepeso y la obesidad
en los jovenes en edad escolar

M. A. Tapia-Serrano, J. J'. Pulido’, M. Vaquero-Solis*, D. Cerro-Herrero y P. A. Sinchez-Miguel*

tensidad moderada y vigorosa, consiguen disminuir los ni-
veles de sobrepeso y obesidad. En este sentido, si hablamos
en términos de efectividad, tal y como persigue la presente
revision, seria coherente pensar que estos protocolos son
los mis efectivos para conseguir disminuir el sobrepeso y la
obesidad en las etapas contempladas en el presente estudio.
A pesar de estos hallazgos, la presente revision debe
sefialar varias limitaciones. En primer lugar, se debe
apuntar que no se aplicaron técnicas estadisticas para ana-
lizar de forma cuantitativa los efectos de los resultados de
los estudios recopilados. En segundo lugar, solamente se
valoraron los articulos indexados en JCR, excluyendo las
publicaciones indexadas en otros indices de impacto. Fi-
nalmente, no se establecieron comparaciones entre sexo,

1. 1 I L L T IR I

Conclusiones

La presente revision sistemdtica una mayor efectividad de
los programas de intervencién cuyas sesiones fueron de 45
minutos de duracidén, mostraron resultados satisfactorios
en el % GC y el IMC, por lo tanto, estos programas pue-
den considerarse mas efectivos. Sumado a esta conclusién,
podriamos afirmar que realizar 45 minutos de actividad, a
una intensidad moderada y vigorosa, es suficiente para dis-
minuir los niveles de sobrepeso y abesidad en los jévenes.
Ademas, para poder conseguir cambios en la compo-
sicion corporal, se recomiendan que los programas tengan
una duracién superior a tres meses, pues de lo contrario, se
verian reducidas las mejoras antropométricas del programa.
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Ano: 2022
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Pagina(s): 184
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DOI: 10.47307GMC.2022.130.1.21

Gac Méd Caracas 2022;130(1:182-188
DOL:10.47307GMC 2022.130.1 21

PERSPECTIVAS

Reflexion critica sobre los términos “aerdbico y anaerobico”™

utilizados en fisiologia del ejercicio

Critical reflection on the terms “aerobic and anaerobic™ used

in exercise physiology

Brian Johan Bustos-Viviescas'™, Andrés Alonso Acevedo-Mindiola®, Carlos Enrique Gareia Yerena®

(46 %) en comparacidn el (33 %) del sistema
ATP-PC v oxidative (21 %) (4). El sistema
energético ATP-PC o también conocido como
sistema energético alactico es aquel sistema que
provee energia de manera inmediata y se acciona
en aquellos ejercicios de alta intensidad v de
corta duracidn. Este sistema es aguel en el que

LA AL ELLEMLAL LA AR LA | — W d T Y W 4§ do
energia lactica anaerdbica (r =056 vy 061) (7).
Asimisme Bertuzzi v cel. determunaron una
asoclacién positiva vy significativa entre el
pico de potencia v el metabolismo aldctico (r =
0.,71), mientras que la potencia media obtuve
relacién positiva v significativa con el aporte

——m e NI W _al_ A Lol Cn B W I o | NSRS, [N ——
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ARTIicULO

Analisis del sobrepeso y obesidad, niveles de
actividad fisica y autoestima de la nifez
salvadorena

El asunto de la inacrividad fisica es inherente a todos los paises, la nueva cosmovisidn modifica el
comportamicnto de las personas. La transicion al postmodernismo cada dia arrecia el sedentarismo y limita
las pn:lhi]id:ad:s de movimientos, esio &5 evidente en la nifiez ¥ la ndu]r.ﬁc-:nci:l, donde han sustitnidos
los juegos que impJ'u::l mavimientos, por horas de pantalla, tiempo dedicado a reléfonos lnl:-:]ig:nt::,
tabletas, televisiones y compuradoras, condicidn que lleva al aumento del sobrepeso y la obesidad, problemas
relacionados con la atencidn, ansiedad, auroestima, depresion v alteraciones del suefio {Gahagan, 2016).
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l n conclusidn, con respecto a las varables
Eana]izada:i se destaca lo siguiente.

Las anomalias en el peso de los nifios —obesidad
v sobrepeso— se ven condicionadas también por
factores externos, entre los cuales se encuentran
elementos del marketing mix, como, por ejemplo,
la publicidad en medios, asl como en los puntos
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de venta, que influyen en el comportamiento de
compra de los hogares y promueven asi hibitos poco
saludables para la poblacién infantil. Finalmente, el
estudio permitid identificar las caractersticas de los
hogares de Cuenca, Ecuador, con nifios con obesidad
v sin obesidad {véa_-il_' la tabla l:l'.

104


http://www.scielo.org.co/scielo.php?pid=S012081602020000100207&script=sci_arttext
http://www.scielo.org.co/scielo.php?pid=S012081602020000100207&script=sci_arttext
https://doi.org/10.21158/01208160.n88.2020.2694

Articulo 10
Titulo: Satisfaccion e indice de masa corporal y su influencia en el autoconcepto fisico

Autores: Manuel Fernandez Guerrero, Sebastian Feu Molina, Miriam Suarez Ramirez y
Angel Suarez Mufioz.

Afio: 2019
Revista: Revista Espafia Salud Publica

Enlace:https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci arttext&pid=511355727201900010
0046

Pagina(s): 4

ISSN: 2173-9110

DOI: No tiene

Revista Espafola de Salud Publica

version On-line ISSN 2173-9110version impresa ISSN 1135-5727

Rev. Esp. Salud Publica vol.93 Madrid 2019 Epub 07-Sep-2020

ORIGINALES

Satisfaccion e indice de masa corporal y su
influencia en el autoconcepto fisico

en el anabisis descrniptivo e inferencial del in-
Por otro lado, para conocer el nivel de obesi-  dice de obesidad en las vanables de caric-

dad del alumnado se obtuvo el IMC utilizando
la siguiente formula: peso (kg) / estatura® (m?)
y, posteriormente, se clasificéd al alumnado en
edad infantil y juvenil™'

ter de centro educativo v de oferta educativa
(tabla 2). Los RTC manifestaron que habia mas
casos de los esperados de alumnos con sobrepe-
s0 en los centros pablicos (n=157, RTC=3,0) v
menos casos de los esperados de alumnos con
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Valor de corte del indice cintura/cadera como
predictor independiente de disglucemias

El diagnistico y mancjo clinico de la obesidad (Ob), en particular de la abdominal, se
facilita al hacer un usc adecuado de los métodos antropoméiricos. Entre ellos se destaca
el empleo del indice cintura‘eadera (ICC), el cual se calculs dividiendo 1a circunferencia
de la cintura (Cci) enire la circunferencia de la cadera, en centimetros. '+
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Con base a los resultados obrenidos, podria afirmarse que el IPCC esun indicador eficiente para diagnosticar
sobrepeso y obesidad, muy particularmente en nifios v adelescentes, considerando que los promedios por sexo
no son significativos, lo que permice clasificar a este grupo por igual, ademis se correlaciona con el peso, la
talla, el IMC y el %GO (r = 0,71). Por otra parte, en los grupos de universitarios v de adulos, por lo contrario,
los promedios del IPCC por sexo son significativos (p < 0,001), lo que podria contribuir a clasificarlos por
sexo ¢n forma diferenciada, weniendo en cuenra que las diferencias morfoldgicas son evidentes, por sexo.
Adicionalmente, al aplicar la regresion logistica, los cocficientes de determinacion son mayvores 2 0,90 en cada
uno de los grupos estudiados, v la prucba de bondad de ajusce indica un buen ajuste; por lo tanto, hay una
probabilidad alta para diagnosticar ricsgo,
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El principal tratamiento dietético para la obesidad es reducir la grasa corporal comiendo
menos calorias v ejercitindose mas. El efecto colateral beneficioso del ejercicio es que
incrementa la fuerza de los musculos, los tendones v los ligamentos, lo cual ayuda a prevenir
lesiones provenientes de accidentes y actividad vigorosa. Los programas de dieta y ejercicios
producen una pérdida de peso promedio de aproximadamente 8 % del total de la masa
corporal (excluyendo los sujetos que abandonaron el programa). No todos los que hacen dieta
estan satisfechos con estos resultados, pero una pérdida de masa corporal tan pequefia como
5 % puede representar grandes beneficios en la salud.
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Resulta importante sefnalar que tantlaobesidad como la dislipidemia
en cualquiera de sus variantes (aumento del colesterol total y LDL, de
los triglicéridos o disminucién del colesterol HDL) implican un riesgo
cardiovascular inerementado, lo cual genera un circulo patolégico en
el cual es necesario intervenir ripida y efectivamente, en especial con
la indicacidon de cambios en el estilo de vida, alimenrtacion y acrividad
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Relacion entre actividad fisica, sedentarismo y
exceso de peso en adolescentes de los

Santanderes, Colombia

Bazado en lo anterior, se puede afirmar que no se
encontrd relacidn entre las variables analizadas en
esta investigacion y el exceso de peso. Sin embargo,
el drea de residencia, el nivel de escolaridad del
jefe del hogar o de la madre v la percepcidn del
poso corporal moastraron ser vanables que pudieran
ser desencadenantes del exceso de peso, en donde
vivie en las cabeceras municipales v pobladas v la
autopercepeidn que tenfan los menores de edad acerca
de su peso (percibdrse con pese normal) pudieran
provocar sobrepeso v obesidad en los adolescentes de
| B

el exeeso de peso estaba asociade a vivir en el drea
wrhana (OF= 1.9 IC 95%: 1,2 a 1.9, Estos hallazgns
podrian estar relacionados con la transicidn muircional,
an donde aguellos adolescentes que viven en el drea
wrhana disminuyen la actividad fiseca, tienen una alta
frecuencia de horas frente al televisor que contribayen
significafivaments a disminwir el gasio energético,
ademnis, emplean medios de transporte v generalmentes
tienen una ingesta energédica mas elevada. Lo anterior
deja ver la imporlancia de  crear  intervenciones
integrales que atiendan a las adolescentes desde edades

R e wvn e Tl W ee T I
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actualidad se conocen numerosos loci asociados al  de la resistencia a la insulina ¥ dan mayor peso al

desarrollo de obesidad. Sin embargo, son los facto-  contenido de tejido adiposo acumulado. Esta se ba-

res ambientales los que han detonado el dristico  saen la asociacitn de tres de los siguientes factores:

incremento que ha presentado la obesidad en las - Glucosa en ayuno alterada (= 110 mg/dL) o prue-
ba de tolerancia a la glucosa alterada (= 140 mg/
dL/2 h).

= Obesidad central (> 102 cm en hombres, > 88 cm
en mujeres).

- IMC = 25 kg/m>.

- Hipertensidn arterial (=z130/85 mmHg).

~ Dislipidemia (nivel de triglicéridos = 150 mg/dL
y de colesterol-HDL < 40 mg/dL en los hombres y

111


https://neurologia.com/articulo/2019204

Articulo 17

Titulo: La intervencidn psicoldgica de la obesidad: desarrollo y perspectivas

Autor: José I. Baile, Maria J. Gonzalez-Calderén, Ruth Palomo y Maria F. Rabito-Alcon
Afo: 2020

Revista: Revista Clinica Contemporénea

Enlace: https://www.revistaclinicacontemporanea.org/art/cc2020al

Pagina(s): 2
ISSN: 1989-9912

DOI: https://doi.org/10.5093/cc2020al

La intervencion psicologica de |la obesidad: desarrolloy
perspectivas

Psychological intervention of obesity: development and perspective:

José |, Baile, Maria J. Gonzalez-Calderdn, Ruth Palomo y Maria F. Rabito-Alcon
Universidad a Distancia de Madrid, Espana

Este e un articulo Open Access bajo la licencia CC BY-NC-ND.

© 2020 Colegio Oficial de la Psicologia de Madrid Revista Climea Contempordnea (2020), 11, ¢3, 1-14
ISSN: 19899912

105 INAIVIOUODS CON SODTCPES0 I ODeSI0a0 SUITEN TECHAAD SOCIAL, CUVA INIENONZACINN INCTEMEn 13 INSANSIac-
cidn corporal ¥ merma la antoestima { Ferndndez et al., 201%; Puhl v Hewer, 2010). Ademis del impacto en la
calidad de vida de las personas que presentan sobrepeso u obesidad, dltimamente se ha puesto de manifiesto el
imporante efecto gue estas condiciones poseen en los costes sanilarios gue deberdin asumirse por los sistemas
piblicos y privados de salud para atender a millones de afectados, tanto a la hom de tratar la propia obesidad
comdo las numerosas enfermedades asociadas (Olivia et al., 2008). Por ejemplo, en Estados Unidos se estimaba
que el cosle de la atencidn de los problemas sanitanios asociados a la obesidad constiluia ya entonces el 1% de
su producto interior bruto (Serrano, 20049).
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La obesidad es también un problerma de salud global. La preva-
lencia de |a obesidad en Estados Unidos es aproximadamente
de un 30%* En Chile la prevalencia de obesidad es de 31,2%
segun la encuasta nacional de salud 2016-20175, La obesidad
estd asociada a comorbilidades médicas bastante conocidas,
entre las gque destacan la insulinoresistencia, diabetes mellitus
tipo 2 (DM2), hipertensian arterial (HTA), enfermedad cardio-
vascular (ECV), determinados cdnceres, esteatosis hepdtica

Por otro lado, la obesidad también es un trastorno con inflama-
cién sistémica. Por ejemplo, la adiposidad central es una fuente
de citoquinas inflamatorias que pueden promover la neuroin-
flamacian. Ademas, las alteraciones metabdlicas en |a obesidad
pueden conducir a aumentos en el cortisol, leptina y en los
niveles de insulina que resultan en desregulacién del eje hipo-
talamo- pituitaria-adrenal y resistencia a la insulina, que puede
inducir mas inflamacién y empeorar la depresion'®,
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es idéntico (fig. 2B y fig. 4).

Es interesante destacar como las variantes genéticas han
ratificado «a posteriori» en los estudios de aleatorizacion
mendeliana la aproximacion farmacolégica de diversos tra-
tamientos hipolipemiantes. Asi, las variantes genéticas que
modifican los niveles de colesterol en relacion con la absor-
cion (NCP1-L1), sintesis de colesterol (HMG-CoA reductasa)
o reciclado del receptor LDL {PCSK-9) dan soporte a los tra-
tamientos con ezetimibe, estatinas e inhibidores de PCSK9

U S U UL SN DU I D U

creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/).

R . .

defecto en el reconocimiento de las LOL por su receptor. Por
Ultimo, el fenatipo de hipercolesterolemia familiar se puede
producir por una ganancia de funcion en el gen de PCSK9 con
una reduccion secundaria de los receptores LDL funcionan-
tes por una degradacion acelerada de los mismos. En todos
los casos, la hipercolesterolemia familiar se caracteriza por
niveles marcadamente elevados de c-LDL (~200-500 mg/dl)
y aterosclerosis prematura, afectando especialmente a las
arterias coronarias'®.
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El quinto y dltimo mecanismo se mo tiene un alto consumo de grasa
que puede interferir con la absorcién intestinal de calcio. En este individuo se reduce la disponi-
bilidad de calcio para la formacién de hueso, y como consecuencia se presentan efectos adversos
sobre la mineralizacion ésea. Esta reduccion de la absorcién intestinal de calcio se atribuye a una
condicién denominada “hipercalciuria”, que se caracteriza por la acumulacién de jabones de calcio
creados por un aumento de dcidos grasos libres. Estos jabones de calcio no pueden ser absorbidos
y son insolubles, por lo cual se genera una deficiencia de calcio potencialmente disponible en todo
el cuerpo. Estudios en biomodelos muestran una reduccién significativa en las propiedades del

hueso trabecular, pero no en las propiedades 6seas corticales (23).
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El enfoque mixto en 1z investigacion es una estrategia que amalgama tanto elementos cualitativos
como cuantitativos en un solo estudio. Su objetive es aprovechar las fortalezas de ambos enfoques
para lograr una comprension mas profimda v completa del fenomeno en cuestion Esto implicala

recoleccion v analizis de datos tanto cuantitatives como cualitatives de manera simultanez o en
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ARTICLES

Técnicas e instrumentos de recoleccién de
informacién: analisis y procesamiento realizado
por el investigador cualitativo

Cada situaciin debe registrarse y describirse de forma breve, para tal fin, se reguiera utilizar una
libreta, un cuaderno o unas fichas donde se escriba la fecha, nombre, genero, edad, momenta,
anécdotas, descripcién de lo observado v analisis. Eslo permite reconocer v valorar diferentes
perspectivas, opiniones v posturas frente a un hecho o una situacion.
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Por lo tanto, es probable que los programas educarivos de promocion y prevencion de la salud, si son bien
oricntados y estructurados, contribuyen a una mejora. Los programas que dan mejores resultados son los
integrales donde se involucra a los centros educativos y a los padres de familia, por un periodo promedio de
12 meses, enfatizando en la acrividad fisica ademis de ser sostenidos en el tiempo.
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Nelly Victoria Ley-Leyva
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Orcid: https://orcid.org/0000-0003-2296-7354

Universidad Técnica de Babahoyo. Babahoyo, Ecuador

El rol del docente no se limita a la ensefianza de conocimientos, su labor es mas
compleja al estar direccionada a la formacion integral del alumno. El papel del docente
es necesario no solo para el educando, sino también para toda la sociedad. A traves
de su labor de formacion humana se pueden lograr los cambios sociales necesarios
para construir un mejor futuro.
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GRUPO PREVINFAD/PAPPS INFANCIA Y ADOLESCENCIA

Promocion de la actividad fisica en la infancia y
la adolescencia (parte 1)

Un numero de estudios considerable ha demaostra-
do una fuerte relacidn inversa entre el ejercicio ha-
bitual y el riesgo de enfermedad coronaria, eventos
cardiacos y muerte cardiovascular, tanto en pre-
wencién primaria como secundaria™, Al disminuir
la mortalidad de origen cardiovascular, el calculo
de |a expectativa de vida en la infancia es mayor®*.
También hay evidencias de que el ejercicio puede

reducir el riesgo de accidente cerebrovascular®28.
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-
yos, falta evidencia sobre su impacto en el rendi-
miento escolar y las habilidades cognitivas. Los
estudios existentes presentan una serie de proble-
mas metodologicos que afectan a |a calidad de la
evidencia. Las intervenciones multicomponente
dirigidas a promover |a AF y una dieta saludable
podrian beneficiar al rendimiento escolar general,
mientras que una intervencion sobre la AF dirigida
a controlar el peso infantil podria beneficiar al ren-
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