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RESUMEN 

 

Los ejercicios anaeróbicos que contribuyen en minimizar el sobrepeso en 

estudiantes de primer curso de bachillerato del Colegio Ismael Pérez Pazmiño 

 

Autores:  

Rojas Borja Juan Carlos 

 Villamar Hurtado Andrea Jessenia  

Tutor: 

Yubber Cedeño 

 

El trabajo de investigación realizado dio a conocer los ejercicios anaeróbicos 

específicos para recudir el sobrepeso en los estudiantes de primero de bachillerato del 

plantel educativo Ismael Pérez Pazmiño, nos enfocamos en analizar diferentes rutinas de 

ejercicios anaeróbicos mediante revisiones bibliográficas que se puedan aplicar en las 

clases de educación física para minimizar el sobrepeso, así mismo analizamos que 

ejercicios utilizan los docentes en las clases de educación física para reducir el sobrepeso. 

De igual forma identificamos que ejercicios son específicos 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 flexión de rodillas. En cuanto a la población, se tomó en cuenta a 

dos profesores de educación física y 101 estudiantes de primero de bachillerato Ciencias 

“B”, Ciencias “C”, Contabilidad “A” e Informática “A”. La obtención de datos se 

fundamentó a partir del enfoque mixto, optando por una metodología descriptiva, para 

diagnosticar los estudiantes que padecen sobrepeso y la forma que se resolvió el problema 

en cuestión. Los métodos que intervinieron en esta indagación es el analítico-sintético y 

como un auxiliar de suma importancia fue la revisión bibliográfica o literaria, los cuales 
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aportaron significativamente al momento de adquirir la información de artículos 

científicos; mientras que, en la investigación de campo se recabo los datos mediante 

entrevista y medición del IMC (Índice de Masa Corporal) de tal manera que se puedo 

fundamentar y sostener la propuesta metodológica. Al haber conocido la realidad de la 

población estudiada en el área de educación física, como conclusión se estableció qué los 

docentes necesitan una propuesta pedagógica de rutinas de ejercicios anaeróbicos que 

orienté y guie en la labor docente en las clases de Educación Física, tomando en cuenta 

los ejercicios específicos que contribuirá al mejoramiento del estado corporal de los 

estudiantes. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

actividad física. 
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ABSTRACT 

 

Anaerobic exercises that contribute to minimizing overweight in first-year 

high school students at the Ismael Perez Pazmiño School 

Autores:  

Rojas Borja Juan Carlos 

 Villamar Hurtado Andrea Jessenia  

Tutor: 

Yubber Cedeño 

The research work carried out presented specific anaerobic exercises to reduce 

overweight in freshman year high school students at the Ismael Pérez Pazmiño 

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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INTRODUCCIÓN 

 

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 búsqueda de soluciones efectivas para abordar esta epidemia es una prioridad en la 

salud pública. Entre las estrategias para combatir el sobrepeso, los ejercicios anaeróbicos 

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 aportó para minimizar el sobrepeso en la institución 

educativa fue diseñar programas de ejercicios anaeróbicos efectivos, teniendo en cuenta 

factores como la intensidad, la frecuencia y la duración del entrenamiento, con la finalidad 

de mejorar la composición corporal en el momento de poner en práctica dichos ejercicios 

mencionados. 

Para definir el problema en esta investigación se consideró las experiencias 

alcanzadas desde las practicas pre profesionales y a través de un análisis detallado de la 

literatura científica existente y, en algunos casos, de estudios originales, esta tesis 

proporcionará una visión completa de la importancia de los ejercicios anaeróbicos en el 

manejo del sobrepeso. Además, se destacarán las posibles implicaciones para la salud y 

se discutirán las limitaciones y áreas de investigación futura. 

Respecto a los antecedentes referenciales se tomó en cuenta varias 

investigaciones, clasificadas como: internacionales, regionales, locales, misma que 

permitió fundamentar en el trabajo desde la perspectiva de otras indagaciones, de distintos 

escenarios educativos. 
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La estructura de esta investigación tiene 6 capítulos que son:  

El problema, el marco referencial, el diagnostico de objeto de estudio, la propuesta 

integradora, la valoración de la factibilidad; y finalmente las conclusiones, 

recomendaciones, limitaciones y prospectiva. 

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

continuación. 

 

- El capítulo I. Recoge aspectos relacionados al problema identificado en esta 

investigación, haciendo referencia a los antecedentes, a la situación conflicto, 

incorporando el problema central, de donde surge las causas y efectos; así mismo, se 

incluye la delimitación del problema, el planteamiento, la formulación del problema, 

posteriormente, se procederá a formular las interrogantes y los objetivos de la 

investigación. 

 

- El capítulo II. Abarca el marco referencial que se enmarca en la Constitución de 

la República del Ecuador, la Ley Orgánica de Educación Intercultural, y el Código de la 

Niñez y Adolescencia, que proporcionan el fundamento jurídico para el abordaje del 

tema. Además, el marco teórico y conceptual se basa en las principales corrientes y 

enfoques teóricos relacionados con nuestras variables; Ejercicios anaeróbicos, Sobrepeso, 

estos componentes legales y teóricos proporcionan la estructura esencial para el 

desarrollo de la investigación. 

 

-El capítulo III. Se llevará a cabo un análisis del objeto de estudio que incluirá la 

exploración de enfoques diagnósticos, la explicación del procedimiento de investigación, 

así como la recopilación y análisis de información contextual. Además, se abordará el 

desarrollo y selección de la matriz de requerimientos, junto con su correspondiente 

justificación. 



3 

 

-El capítulo IV. Propuesta integradora contiene una guía práctica dirigida a los 

docentes que dan las clases de educación física, misma que está estructurada por varios 

ejercicios adaptados de forma anaeróbica, cuyo objetivo está encaminado a minimizar el 

sobrepeso en los estudiantes.       

- El capítulo V. La valoración de la factibilidad contiene: Análisis de la dimensión 

técnica de implementación, se encuentra el análisis de la dimensión económica de 

implementación de la propuesta, análisis de la dimensión social de implementación de la 

propuesta, y el análisis de la dimensión ambiental de implementación de la propuesta. 

-El capítulo VI. Para dar por terminado el proyecto, está las conclusiones donde 

se puede evidenciar la conexión entre lo investigado y los objetivos que se han planteado 

al inicio de este proyecto. Además, se ofrecen recomendaciones dirigidas al beneficio 

tanto de los docentes como de sus estudiantes. Así mismo, se presentan las limitaciones 

que afectaron negativamente el desarrollo de la investigación. Finalmente, se incluyen las 

perspectivas futuras de la investigación. 
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CAPITULO I.  

 

 

EL PROBLEMA 

1.1 Antecedentes de la investigación  

 

Esta investigación parte de dominio establecido por la universidad que es el 

desarrollo social, con la línea de investigación que se orienta al campo educativo, teniendo 

como conceptualización “ la comprensión de la formación educativa interaccional que 

permite el intercambio de saberes, valores, acciones y actitudes en contextos  

educativos”.(UTMACH, 2019, pg13); Por otra parte, está el área temática que comprende 

la educación; Finalmente, se seleccionó el nudo problematizado en relación al motivo de 

la investigación, teniendo presente las didácticas específicas: emergencias y tensiones. 

De manera  internacional, se situó la publicación de Pitalúa, Ramos, & Corrales 

(2023) sobre los efectos de las actividades físicas en la obesidad infantil, cuyo objetivo 

tuvo  estudiar los diferentes protocolos de intervención en los programas de ejercicios 

físicos y contrarrestar en los niños los efectos del sobrepeso y obesidad, como resultado 

de la investigación se demostró que la actividad física mejora las capacidades físicas 

básicas, también mejora la agilidad, amplitud cardiorrespiratoria y fuerza abdominal. En 

conclusión, se destacó que el entrenamiento con actividades aeróbicas y anaeróbicas son 

un método efectivo para mejorar la condición física de niños y niñas con sobrepeso y 

obesidad. 

 

Otro estudio a nivel internacional realizado por Aguilar –Cordero et al. (2019), 

“Influencia de la actividad física sobre la calidad de vida de los niños con sobrepeso u 

obesidad”, cuyo objetivo “determinar si recomendaciones nutricionales y actividades 

físicas mejoran la calidad de vida relacionado con la salud de los niños con sobrepeso” 

(p. 551), como resultados se evidencio “una diferencia significativa en el porcentaje de 

grasa, antes y después de la intervención, en el grupo de estudio respecto a los niños que 
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no realizó actividad deportiva” (p. 551), se llega a la conclusión “una intervención 

educativa de actividad física basada en el juego y con recomendaciones nutricionales 

mejora la calidad de vida de los niños”, en el artículo expuesto se nota de forma clara que 

la actividad física es un componente fundamental para mantener y mejorar la calidad de 

vida relacionado con la salud de los niños. 

A escala regional se posiciona la investigación de Oliveira et al. (2022) sobre 

“Intervención escolar con actividad motriz recreativa para niños con sobrepeso”. 

Teniendo como objetivo “comprobar  hay un efecto en la intervención escolar de 12 

semanas con habilidades motrices recreativas teniendo en cuenta; control del peso 

corporal, competencia motriz y condición física en alumnos con sobrepeso” (p.17), 

obtuvieron como resultado “un efecto relevante tras la intervención en la reducción de la 

grasa corporal relativa total y la adiposidad abdominal” (p.21), como conclusión 

mostraron que “se halló un efecto positivo en la intervención escolar con actividad motriz 

recreativa en el control del peso corporal, la competencia motriz y la condición  física 

muscular cardiorrespiratoria” (p.23). De acuerdo con la investigación se destaca que es 

de suma importancia la realización de actividades lúdicas y recreativas que incluyan 

esfuerzo físico, y de tal forma que los niños se encuentren realizando actividades físicas 

que favorezcan y beneficien su estilo de vida. 

 

A nivel regional, se ubicó la publicación de Játiva, Paucar & Carrillo (2022) 

acerca de un “Programa de actividad física para niños y adolescentes con sobrepeso y 

obesidad post pandemia”. Tuvo como objetivo “caracterizar la creación de programas de 

actividad física para niños con sobrepeso y obesidad post pandemia, proponer una guía 

que brinde el mayor beneficio a los niños, adolescentes y jóvenes” (p.111), el resultado 

del articulo evidencia que “la fuerza es el factor fundamental en cualquier programa de 

actividad física porque la mayoría de movimientos necesitan de ella para su correcta 

ejecución, también se recomienda el entrenamiento interválico de alta intensidad” 

(p.111), en conclusión se dio a conocer que “la integración de actividades basadas en la 

fuerza y las habilidades ofrece beneficios únicos para la salud y la condición física de los 

niños” (p.122), al revisar el artículo científico se logra identificar que se deben crear 

actividades físicas que contengan un esfuerzo físico con una intensidad moderada y de 

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

Desde el ámbito nacional, se ubicó la publicación de Poveda (2014) sobre  “la 

influencia del sobrepeso y obesidad en niños de 6 a 10 años”, el objetivo planteado fue 

determinar la relación entre los estilos de vida y su influencia en sobrepeso y obesidad 

infantil según los datos estadísticos menos del 30%  eran físicamente activos en su tiempo 

de ocio varias veces a la semana, obteniendo como resultado  que la mayoría de niños se 

encontraba en estado sedentario llegando a la conclusión de que los diferentes estilos de 

vida mencionando específicamente al ejercicio físico y los hábitos alimenticios influye 

directamente a la obesidad y sobrepeso infantil. 

 

De forma nacional se encontró la publicación de Pérez & Moscoso (2021) “El 

sobrepeso y obesidad en escolares versus eficiencia de clases de educación física”, el 

objetivo se basó en  “una revisión bibliográfica sobre las estrategias y ejercicios que se 

realizan en los estudiantes con sobrepeso y obesidad” (p.526), después de una eficiente 

indagación llegaron a los siguientes resultados, “realizar ejercicios físicos diariamente al 

menos una hora a 40 minutos puede controlar el sobrepeso u obesidad, por esta razón el 

ejercicio ha sido ampliamente recomendado, sobre todo en espacios educativos” (p.535), 

después de una revisión bibliográfica como conclusión se determinó que “los artículos 

analizados sobre las actividades físicas para reducir el sobrepeso y obesidad no ofrecen 

una evidencia clara… las actividades físicas que se ofrecen en las escuelas cumplen con 

una área pedagógica no con una intervención en la salud" (p.540) con el resultado de 

Pérez & Moscoso se deja en evidencia una realidad que está inmersa en las distintas 

unidades educativas puesto que los docentes se enfocan en cumplir con los contenidos 

dados por el currículo en un lapso de 6 semanas impidiendo que se enfoquen en el 

bienestar estudiantil. 

1.2 Situación conflicto   

El problema detectado en la investigación parte de los acontecimientos que se 

presentaron durante las prácticas pre profesionales de la Carrera de Pedagogía en la 

Actividad Física y Deporte, de la Universidad Técnica de Machala, dentro del Colegio 

Ismael Pérez Pazmiño ubicado al sur de la ciudad de Machala, se tomó las medidas 

antropométricas (Estatura y peso) con la finalidad de obtener el Índice de Masa Corporal 
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(IMC) cuya fórmula es  el Peso(kg) dividido para la Altura(m)2, según la tabla de IMC 

una persona se considera en sobrepeso cuando se encuentra entre los valores de  25 a 29.9, 

gracias a eso se evidenció 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 Educación Física 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 día se 

expande más, y no está siendo controlado en especial en el ámbito educativo por parte de 

los docentes al impartir las clases de Educación física, proponiendo ejercicios que 

contribuyan a minimizarlo. 

Como es de conocimiento a los adolescentes les resulta difícil cambiar sus hábitos 

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 además que los procesos de enseñanza-

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

Considerando las restricciones observadas, se detecta una problemática grave en 

el medio educativo. Por otra parte, la institución no cuenta con los implementos o recursos 

necesarios para realizar de manera correcta los ejercicios ya mencionados, lo que puede 

provocar la escasez de motivación e interés en los diversos estudiantes de la institución 

en las clases de educación física, provocando daños 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 situación conflicto presentada anteriormente, se define el problema 

principal, que corresponde al sobrepeso en estudiantes de primer curso de bachillerato 

debido a lo siguiente: 
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Causas 

 Poca innovación del docente en utilizar los ejercicios convenientes para minimizar 

el sobrepeso. 

 Poco interés del docente en crear rutinas de ejercicios. 

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

 Escasa capacitación docente por parte de las autoridades. 

Efectos  

 Limitado desarrollo psicomotor y físico en los estudiantes. 

 Aumento de peso corporal. 

 Perjuicio en las funciones cognitivas. 

 Probabilidad de riesgos de enfermedades cardiovasculares. 

 Problemas emocionales y mentales. 

 

1.4 Delimitación del problema  

L a problemática se  ubica en la ciudad de Machala, Colegio Ismael Pérez Pazmiño 

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 Educación 

Física,  y quienes asumen el cargo son: Lcdo. Fabricio… y Lcdo. Byron Barzola , quienes 

tienen la responsabilidad del desarrollo de la asignatura en los grupos de primero de 

bachillerato, esta investigación es realizada en el periodo lectivo 2023-2024 y está 

dirigida a los estudiantes de primero de bachillerato Ciencias “C”, Ciencias “B” 

Contabilidad “A”, Informática “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 investigó sobre el tema en otros contextos; es así que Pitalúa, Ramos, & Corrales 

(2023)  hacen referencia a los efectos de las actividades físicas en la obesidad infantil, en 
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el resultado de su investigación demostraron que la actividad física mejora las 

capacidades físicas básicas, también hay una mejora en el sistema cardiorrespiratoria y 

fuerza abdominal. A su vez también expresan que el entrenamiento con actividades 

aeróbicas y anaeróbicas son un método efectivo para mejorar la condición física de niños 

y niñas con sobrepeso y obesidad, si relacionamos este concepto a lo expresado por 

Aguilar – Cordero et al. (2019) realizaron una intervención educativa con actividad física, 

al analizar los resultados de su intervención se evidencio que hay  una diferencia 

significativa en el porcentaje de grasa, antes y después de la intervención, en el grupo de 

estudio respecto a los niños que no realizó actividad deportiva de tal forma, nos podemos 

dar cuenta que al realizar ejercicios físicos anaeróbicos pueden llegar a favorecer la 

calidad de vida, y si lo implementamos al ámbito educativo aplicando una buena 

metodología los estudiantes participaran de manera gustosa en la realización de los 

ejercicios aplicados. 

De forma general sabemos que el sobrepeso es uno de los problemas que siempre 

está presente en la sociedad del siglo XXI, los más vulnerables a padecer el sobrepeso 

son las personas que no realizan ninguna actividad física y llevan una vida sedentaria, 

dentro de este grupo de encuentran los niños y adolescentes, sin embargo hay actividades 

que se pueden realizar para poder contrarrestar el sobrepeso gracias a la investigación de  

Játiva, Paucar & Carrillo (2022) plantearon un  “Programa de actividad física para niños 

y adolescentes con sobrepeso y obesidad post pandemia”, llegaron a concluir que al 

implementar de actividades basadas en la fuerza y las habilidades básicas ofrece 

beneficios únicos para la salud y la condición física de los niños. Al igual que Poveda 

(2014) en su investigación sobre la influencia que tiene el sobrepeso y la obesidad en 

niños de 6 a 10 años, dio a conocer que solo un 30% de la muestra realizaba actividad 

física a la semana, dándonos cuenta de cómo la mayoría de niños se encontraban en un 

estado sedentario, concluyendo que el ejercicio físico y los hábitos de alimentación 

influyen directamente a la obesidad y sobrepeso. 

Las posibles soluciones que permitirán minimizar la problemática son: realizar 

una rutina de ejercicios anaeróbicos 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 física, llegando a tener 
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un aporte significativo para reducir las causas que mantienen la problemática. Esta 

estrategia ha sido elegida debido a que, al realizar una rutina de ejercicios anaeróbicos, 

se seleccionaran los ejercicios apropiados las repeticiones y vueltas adecuadas, puesto 

que contribuirá 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 último, el problema queda planteado de la siguiente manera: los docentes 

tutores responsables de la asignatura de educación física no disponen de conocimientos 

actualizados y necesarios para minimizar el porcentaje de estudiantes con sobrepeso.  

1.6 Formulación del problema  

El problema planteado tiene gran impacto debido que se trata de la labor docente 

en el área de Educación Física, quien esta como guía responsable, siendo de total 

importancia compartir sus conocimientos y experiencias relevantes a sus alumnos acerca 

de la capacidad anaeróbica.  

Las interrogantes de investigación que nos guiaron a la formulación de los 

objetivos generales como los específicos, nos sirvieron como base para la creación de los 

instrumentos de investigación en alineación con los objetivos propuestos son las 

siguientes: 

1.6.1 Pregunta general  

¿Qué metodologías direccionadas a ejercicios anaeróbicos se pueden aplicar en el 

ámbito educativo para disminuir el sobrepeso en estudiantes de primero bachillerato? 

1.6.2 Preguntas específicas  

 ¿Qué tipos de ejercicios son los más indicados para minimizar el sobrepeso? 

 ¿Cuáles son los ejercicios que utiliza el docente en las clases de Educación Física 

para minimizar el sobrepeso? 

 ¿Cuál es la experiencia que tiene el docente en planificar rutinas de ejercicios 

anaeróbicos en las clases de Educación Física para minimizar el sobrepeso? 
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1.7 Objetivos  

1.7.1 Objetivo general  

Analizar las diferentes rutinas de ejercicios anaeróbicos mediante revisiones 

bibliografías que se puedan aplicar en las clases de Educación Física para minimizar 

el sobrepeso. 

1.7.2 Objetivos específicos  

 Identificar cuáles son los ejercicios específicos para minimizar el sobrepeso.   

 Caracterizar los ejercicios que utiliza el docente en las clases de educación física 

para minimizar el sobrepeso. 

 Proponer al docente rutinas de ejercicios anaeróbicos para las clases de educación 

física con la finalidad de minimizar el sobrepeso en los estudiantes. 
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CAPÍTULO II. 

 

 

                           MARCO REFERENCIAL 

2.1 Marco legal  

2.1.1 Constitución de la República 

De acorde la fundamentación del tema de estudio, se considera que la 

Constitución de la República del Ecuador Art.343 (2011) establece un sistema nacional 

de educación tendrá como finalidad el desarrollo de capacidades y potencialidades 

individuales y colectivas de la población, que posibiliten el aprendizaje, y la generación 

y utilización de conocimientos, técnicas, saberes, artes y cultura. El sistema tendrá como 

centro al sujeto que aprende, y funcionará de manera flexible y dinámica, incluyente, 

eficaz y eficiente. El sistema nacional de educación integrará una visión intercultural 

acorde con la diversidad geográfica, cultural y lingüística del país, y el respeto a los 

derechos de las comunidades, pueblos y nacionalidades. 

Así mismo en la Constitución de la República del Ecuador Art.345 (2011), 

manifiesta La educación como servicio público se prestará a través de instituciones 

públicas, fisco misionales y particulares. En los establecimientos educativos se 

proporcionarán sin costo servicios de carácter social y de apoyo psicológico, en el marco 

del sistema de inclusión y equidad social 

 Además, la Constitución de la República del Ecuador Art 349 (2011), establece 

que El estado garantizará al personal docente, en todos los niveles y modalidades, 

estabilidad, actualización, formación continua y mejoramiento pedagógico y académico; 

una remuneración justa, de acuerdo a la profesionalización, desempeño y méritos 

académicos. La ley regulará la carrera docente y el escalafón; establecerá un sistema 

nacional de evaluación del desempeño y la política salarial en todos los niveles. Se 

establecerán políticas de promoción, movilidad y alternancia docente. 
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2.1.2 Ley Orgánica de Educación intercultural  

Según la Ley Orgánica de Educación LOEI (2021) Art. 2.- Principios: Literal w. 

Calidad y Calidez, se garantiza el derecho de las personas a una educación 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. Así mismo, garantiza la concepción del educando como el centro del 

proceso educativo, con una flexibilidad y propiedad de contenidos, procesos y 

metodologías 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. (pág. 4) 

2.1.3 Código de la niñez y adolescencia  

De acorde al Código de la Niñez y Adolescencia (2014) Art. 48 Derecho a la 

recreación y al descanso. - Los niños, niñas y adolescentes tienen derecho a la recreación, 

al descanso, al juego, al deporte y más actividades propias de cada etapa evolutiva. Es 

obligación del Estado y de los gobiernos seccionales promocionar e inculcar en la niñez 

y adolescencia, la práctica de juegos tradicionales; crear y mantener espacios e 

instalaciones seguras y accesibles, programas y espectáculos públicos adecuados, seguros 

y gratuitos para el ejercicio de este derecho. Los establecimientos educativos deberán 

contar con áreas deportivas, recreativas, artísticas y culturales, y destinar los recursos 

presupuestarios suficientes para desarrollar estas actividades. De acuerdo a la reforma 

dada por la Ley Orgánica de los Consejos Nacionales para la Igualdad (2014) “Los 

Municipios dictarán regulaciones sobre espectáculos públicos; mientras que el Consejo 

de Regulación de Desarrollo de la Información y Comunicación dictará regulaciones 

sobre programas de radio y televisión y uso de juegos y programas computarizados o 

electrónicos”  

2.2 Marco teórico  

De acorde al análisis literario se ha traído diferentes propuestas por varios autores, 

mismos que contribuyen al desarrollo de esta investigación. 
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Según MJ Aguilar Cordero, et al (2014) Mencionan que los programas de 

reducción de peso que tengan en cuenta la participación familiar son más eficaces que la 

propia educación alimentaria y otras intervenciones de rutina que no consideren esa 

participación familiar. El rol de los padres y de las personas que rodean al niño y al 

adolescente es fundamental para reforzar las conductas positivas hacia el cambio de estilo 

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

Los resultados de Tapia-Serrano, et al  (2020) Los programas de intervención que 

incluyeron sesiones de 45 minutos demostraron efectividad al mostrar mejoras en el 

porcentaje de grasa corporal (GC) y el índice de masa corporal (IMC). En consecuencia, 

se logra afirmar que estos programas son más eficaces, se llega a concluir que realizar 45 

minutos de actividad física con una intensidad moderada a vigorosa se considera 

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

De acuerdo a Monroy et al. (2018) Otra cuestión importante es la de la 

individualización de los programas para luchar contra la obesidad, Por este motivo, es 

importante realizar una evaluación ambiental previamente para poder realizar una 

intervención. La mayor parte del entrenamiento es general porque está diseñado para ser 

adecuado para un grupo grande de jóvenes, pero el concepto de ejercicio para la población 

general no se aplica aquí, ya que el entrenamiento debe ser un desafío que los sujetos 

puedan lograr, de lo contrario perderán. motivación y dejar de entrenar por sentirse 

inferior.  

2.3 Marco conceptual  

Ejercicios anaeróbicos  

2.3.1.1 Definición 

Cuando se habla de ejercicios anaeróbicos se debe de tomar en cuenta la habilidad 

del cuerpo humano para realizar actividades de gran intensidad y de duración corta sin 

depender del oxígeno como fuente de energía principal por lo que esta capacidad es 

esencial para actividades explosivas y vigorosas, y desempeña un papel crucial en 

deportes, entrenamiento de fuerza y acondicionamiento físico para jóvenes que sufren de 

sobrepeso (Castro, Washington y Oñate, Jazmin, 2021). 
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Los ejercicios anaeróbicos son aquellos que, en lugar de usar el oxígeno como 

fuente principal de energía, utilizan el adenosín trifosfato (ATP) y Glucosa, los cuales 

son energía almacenada por lo que, hay mayor liberación de la misma siendo suficiente y 

requerida para que el cuerpo la utilice, debido a esto, los ejercicios anaeróbicos, a 

diferencia de los ejercicios aeróbicos, requieren de mayor esfuerzo físico 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 máximo o cercano al máximo en un periodo corto, siendo esta 

cualidad esencial para desafiar los músculos y estimular adaptaciones; son de breve 

duración, a diferencia de los ejercicios aeróbicos, los anaeróbicos se realizan durante 

intervalos más cortos, generalmente de segundos a minutos, esto se debe a la demanda 

energética rápida y explosiva; y el desarrollo de fuerza y potencia estimulando así el 

crecimiento de fibras musculares y mejoran la capacidad de realizar movimientos rápidos 

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

 

2.3.1.2 Importancia de los ejercicios anaeróbicos 

Realizar estos ejercicios son esenciales ya que ayudan al desarrollo de áreas como 

el acondicionamiento físico, 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 recuperación entre sesiones, 

además, de una dieta equilibrada y adecuada también es crucial para proporcionar la 

energía necesaria para el rendimiento (Lozano, 2021). 

Según Castro (2023), Lozano (2021), Avila (2019), los ejercicios anaeróbicos son 

importantes ya que ayudan con las siguientes características: 

 El acondicionamiento físico: al momento de realizar los ejercicios anaeróbicos 

se está desarrollando fuerza, potencia y masa muscular, contribuyendo a la 

transformación física y la quema de calorías incluso después del ejercicio. 

 Deportes de alta intensidad: por medio de la preparación de los ejercicios 

anaeróbicos tales como el levantamiento de pesas y sprinting, el individuo cuando 
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ya tenga un buen acondicionamiento físico puede incluir deportes de alta 

intensidad como deportes de combate, contribuyendo así a la transformación 

física y quema de calorías.    

 Mejora la resistencia: mejorar la capacidad anaeróbica puede aumentar la 

resistencia a la fatiga durante esfuerzos intensos, lo que es beneficioso en deportes 

que requieren ráfagas repetidas de energía, de la misma para una persona que sufre 

de obesidad le ayuda a que no se canse o agote demasiado cuando realice 

actividades de mediano o largo esfuerzo. 

 Entrenamientos de fuerza: la capacidad anaeróbica es esencial en el 

entrenamiento de fuerza, ya que permite la realización de repeticiones de alta 

intensidad y sobre todo en series cortas con pesas.  

La capacidad anaeróbica es importante para el rendimiento humano dado su 

enfoque en la generación explosiva de energía permite la realización de esfuerzos de alta 

intensidad, fundamentales en deportes, acondicionamiento físico y entrenamiento de 

fuerza por medio de la incorporación regular de ejercicios anaeróbicos y un enfoque en 

la planificación y la progresión, es posible mejorar y optimizar esta capacidad, lo que 

lleva a un rendimiento físico superior, una transformación corporal y una mejor calidad 

de vida en general (Jati, 2023). 

2.3.1.3 Tipos de ejercicios anaeróbicos  

En un enfoque general, los tipos de ejercicios anaeróbicos 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 ósea 

debido a que se utiliza la resistencia externa; de resistencia, las actividades más comunes 

son por medio del uso de bandas elásticas, máquinas de poleas o pesas libres, como se 

está entrenando la resistencia el enfoque debe de ser la repetición 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 ráfagas cortas pero intensas de ejercicio 

incluyendo periodos de descanso; y por último de velocidad los cuales son ejercicios que 

requieran cambios rápidos de dirección  como los sprints cortos y rápidos (Gavilanes 

Andrés, 2022).   
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Los ejercicios anaeróbicos se clasifican en dos tipos: anaeróbicos lácticos son 

aquellos que se desarrollan por medio de actividades de alta intensidad que generan una 

cantidad considerable de ácido láctico en los músculos y anaeróbicos alácticos son 

caracterizados por su intensidad máxima y la utilización de vías energéticas diferentes a 

la producción de ácido láctico (Bustos Brian, et al, 2023). 

 Ejercicios anaeróbicos lácticos: son altamente efectivos para el desarrollo de la 

fuerza muscular y la potencia, además, pueden mejorar la capacidad 

cardiovascular y respiratoria, ya que demandan un esfuerzo rápido y sostenido así 

mismo, la práctica regular de ejercicios anaeróbicos lácticos puede aumentar la 

producción de enzimas y mejorar la eficiencia del sistema metabólico en la 

eliminación del ácido láctico, lo que contribuye a una recuperación más rápida 

entre esfuerzos y a una mejora general del rendimiento. 

o Entrenamiento de intervalos de alta intensidad (HIIT): consiste en 

alternar ráfagas cortas de esfuerzo máximo con períodos de recuperación, 

durante los intervalos de trabajo intenso, se genera una acumulación 

significativa de ácido láctico. Esta modalidad es efectiva para mejorar la 

resistencia muscular y cardiovascular, además de acelerar la quema de 

calorías. 

o Levantamiento de pesas: el levantamiento de pesas con cargas pesadas y 

repeticiones bajas también desencadenan la producción de ácido láctico, 

los levantamientos compuestos, como las sentadillas y los levantamientos 

olímpicos, implican la activación de múltiples grupos musculares y 

contribuyen al desarrollo de la fuerza y la potencia. 

o Sprints y carreras de corta distancia: estos son ejemplos clásicos de 

ejercicios anaeróbicos lácticos, la rápida demanda de energía durante estos 

ejercicios conduce a una acumulación rápida de ácido láctico en los 

músculos, 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 acumulación de ácido láctico, al alternar entre ejercicios que trabajan 
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diferentes grupos musculares, se desafía el cuerpo en diversos aspectos y 

se mejora la capacidad de trabajo anaeróbico (Gimenez, et al, 2023) 

(Gavilanes Andrés, 2022) 

Estos ejercicios son efectivos para mejorar la capacidad de tolerancia al ácido 

láctico, lo que se traduce en una mayor resistencia muscular y un retraso en la aparición 

de la fatiga, además, promueven el desarrollo de la masa muscular magra, la mejora de la 

fuerza y la potencia y la aceleración del metabolismo, lo que puede contribuir a la pérdida 

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

 Ejercicios anaeróbicos alácticos: estos ejercicios tienen beneficios diversos y 

fundamentales para mejorar el rendimiento físico, estos ejercicios desarrollan la 

potencia muscular, la velocidad y la explosividad, lo que es esencial para deportes 

que requieren movimientos rápidos y fuerza instantánea, además, el 

entrenamiento de alta intensidad basado en el sistema ATP-CP también puede 

mejorar la eficiencia del sistema nervioso, optimizando la comunicación entre el 

cerebro y los músculos y mejorando la coordinación motora (Avila, 2019). 

o Sprints de alta intensidad: Los sprints de corta distancia, como los 

sprints de 40 metros en atletismo, son ejemplos clásicos de ejercicios 

alácticos, durante estos esfuerzos explosivos y de máxima velocidad, el 

sistema ATP-CP se activa para proporcionar la energía necesaria sin la 

acumulación de ácido láctico. 

o Saltos explosivos: Los saltos verticales, horizontales y en caja son 

ejemplos de ejercicios que requieren una explosividad máxima, estos 

movimientos ponen a prueba la capacidad de activación rápida de las 

fibras musculares y mejoran la potencia y la coordinación. 

o Levantamiento de pesas de potencia: Levantamientos olímpicos, como 

el arranque son ejercicios alácticos que involucran una explosión de fuerza 

para levantar una carga pesada en una sola repetición, son esenciales para 

desarrollar la potencia y la técnica. 

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

de conos son ejercicios que exigen una respuesta rápida y potente. Estos 
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movimientos mejoran la agilidad, la aceleración y la velocidad lateral 

(Gavilanes Andrés, 2022) .  

Para incorporar efectivamente los ejercicios anaeróbicos alácticos en una rutina 

de entrenamiento, es necesario considerar el equilibrio y la progresión, dado que estos 

ejercicios son de alta intensidad, es fundamental calentar adecuadamente y comenzar con 

cargas o intensidades más bajas antes de avanzar hacia niveles más desafiantes, además, 

alternar estos ejercicios con períodos de recuperación y descanso asegura una adaptación 

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

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

La frecuencia y la intensidad de la actividad física varían según los objetivos 

individuales, el nivel de la condición física y el estado de salud general de cada persona, 

no hay una única respuesta que sea adecuada para todos, ya que cada persona tiene 

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

Frecuencia: la frecuencia con la que debes realizar ejercicios anaeróbicos 

depende de tus objetivos, nivel de condición física actual, capacidad de recuperación y 

otros factores individuales. 

 Principiantes: cuando el joven recién comienza a realizar los ejercicios 

anaeróbicos, es importante que comience gradualmente a una frecuencia de 2 a 3 

veces por semana puede ser adecuada para permitir una adaptación progresiva y 

evitar el riesgo de lesiones. 

 Intermedios: a medida que el individuo se vuelve más cómodo con los ejercicios 

anaeróbicos, podrías aumentar la frecuencia a 3 a 4 veces por semana, alternando 

los grupos musculares trabajados en diferentes sesiones, esto te permitirá tener 

suficiente tiempo de recuperación entre los entrenamientos. 

 Avanzados: en caso de que el entrenamiento se haya dado más constante y 

durante más 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 días (Castro, Washington y Oñate, 

Jazmin, 2021). 
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Intensidad: 

 Escala de percepción del esfuerzo percibido (EPE): para los ejercicios 

anaeróbicos, generalmente se busca un nivel de esfuerzo de 7 a 9 en la escala 

durante los períodos de trabajo intenso (José Abellán Alemán, et al., 2018). 

 Porcentaje de carga máxima: en caso de desarrollo de fuerza, se debe trabajar en 

el rango del 75-85% de una repetición máxima 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 anaeróbicos  

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 

estimulación del crecimiento muscular, mantenimiento en la pérdida de peso, mejora la 

funcionabilidad y hay mejor equilibrio hormonal; los ejercicios anaeróbicos 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 jóvenes adolescentes 

especialmente, Pampillo (2019) expresó que, la obesidad y el sobrepeso son 

consecuencias de cambios alimenticios y la reducción de la actividad física, E de total 

importancia fomentar hábitos 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 calórica y el gasto 

energético, generando causas subyacentes los factores genéticos, ambientales y el estilo 

de vida; hábitos alimentarios poco saludables, falta de actividad física, estrés crónico, 

falta de sueño y factores metabólicos pueden contribuir al aumento de peso (Organizacion 

Panamericana de la Salud, 2023). 

Por ende, cuando una persona sufre de obesidad, los ejercicios anaeróbicos son 

cruciales para manejar esta alteración debido a que las actividades realizas son específicas 

para las necesidades de cada individuo; por lo que los ejercicios que se realizan son muy 

comunes porque son usados para mejorar la apariencia física de un individuo pero en el 

caso de personas con obesidad aparte de tener un impacto estético, ayuda a mejorar el 

metabolismo basal, quemar calorías y grasa, mejorar la sensibilidad a la insulina y así 

llevar un mejor control de la glucosa en sangre, mejorar la composición 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 calórica y el gasto 

calórico en el cuerpo es decir, el cuerpo ingiere más calorías de las que gasta lo que lleva 

a un exceso de energía almacenado en forma de grasa; factores como la falta de actividad 

física, una dieta poco saludable y psicológicos pueden contribuir a este desequilibrio por 

lo que es recomendable que los jóvenes requieran de un enfoque integral en el cual se 

involucre la familia, la educación y la promoción de los hábitos saludables (Organizacion 

Panamericana de la Salud, 2023). 
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La inactividad física es tiene un gran impacto en el aumento de peso, esto nos 

comenta Evert & Álvarez (2020) El avance hacia la era postmoderna intensifica 

progresivamente la tendencia al sedentarismo, restringiendo las oportunidades de 

actividad física. Este fenómeno se manifiesta de manera palpable en la etapa infantil y 

adolescente, pasando por extensas horas frente a pantallas tecnológicas (móviles, tabletas, 

televisores o computadoras). Esta transformación en los patrones de entretenimiento 

contribuye significativamente al aumento de los índices de sobrepeso y obesidad en estas 

etapas de la vida. 

Para Ríos, Guevara & Álvarez (2021) las variaciones en el peso de los niños, 

incluyendo la obesidad y el sobrepeso, son afectadas por factores externos, siendo algunos 

de ellos elementos del marketing, la publicidad en los medios de comunicación y en 

puntos de venta, los cuales ejercen influencia en los patrones de compra de los hogares y 

fomentan la adopción de hábitos poco saludables entre la población infantil. 

2.3.1.8 Características  

El sobrepeso se entiende que es una condición en la que el peso corporal de una 

persona excede lo que se considera saludable en relación con su estatura y composición 

corporal, por lo tanto, las características, aparte del exceso de peso, que más se van a 

evidenciar son físicas tales como: la distribución de la grasa, dificultades en la movilidad, 

riesgo de enfermedades (Alvarez, 2019). 

Además, Gody A (2019) expresa que la obesidad se presenta como una 

preocupación de salud primordial debido a su alta prevalencia, su aumento en las últimas 

décadas y su capacidad para incrementar el riesgo o la gravedad de diversas enfermedades 

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

Índice de masa corporal (IMC) 

Según Fernández (2019) el índice de masa corporal es calculado mediante la 

siguiente formula: peso Kg/ (talla m)2   siendo que el resultado proporciona una indicación 

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

a los individuos en las cuatro categorías diferentes. 

Se puede tomar como ejemplo el siguiente caso, un joven de 16 años que pesa: 67 

Kg y mide 1.60m, al aplicar la formula el IMC es igual a 26.17 lo cual, si usamos la 

clasificación estándar de la OMS, se evidencia que el joven tiene sobrepeso.  

Tabla 1 

Tabla de valores del IMC 

IMC Peso Kg/ (Talla 

m)2 

Clasificación de la 

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 clasificación de la Obesidad 

Clasificación  Tipo IMC Peso Kg/ (Talla 

m)2 

 

Obesidad 

Obesidad tipo I 30,0-34,99 

Obesidad tipo II 35,0-39,0 

Obesidad tipo III >40 

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

Schafer, 2021) 

En la Tabla 1 se puede observar la calcificación del IMC y en la Tabla 2 se observa 

la clasificación de la obesidad según los valores establecidos por la Organización Mundial 

de la Salud (OMS). “En 2016 había más de 340 millones de niños y adolescentes (de 5 a 

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

Composición corporal 

Otra característica a evaluar es la composición corporal, la cual hace referencia a 

las proporciones de grasa corporal en comparación con la masa muscular magra 

(músculos, huesos, órganos y tejidos), esta es una medida mucho más informativa que 

solo Índice de Masa Corporal (IMC), ya que refleja cómo está distribuido el peso en el 

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

2009) 

Índice cintura – cadera (ICC) 

Dicho por Hernández (2020) El Índice de Cintura-Cadera (ICC) es una 

herramienta utilizada para la evaluación de la salud, que se centra en como la grasa está 

siendo distribuida por el cuerpo humano, especialmente en las áreas de la cintura y cadera, 

por ende, es una medida totalmente diferente al IMC.  

Tabla 3 

Tabla de los valores normales del ICC 

Índice 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 más angosto, justo por encima del ombligo 

mientras que, para medir la circunferencia de la cadera, se debe colocar la cinta métrica 

en el área más ancha, abarcando los glúteos y la parte superior de los muslos (José 

Hernández Rodríguez, Olga María Moncada Espinal, Yuri Arnold Domínguez, 2018). El 

resultado del cálculo del ICC Bauce y Moya (2020) es un número que refleja la relación 
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entre estas dos medidas y su influencia en la distribución de grasa en el cuerpo, además 

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 así prevenir las enfermedades asociadas con el 

sobrepeso; para poder prevenir el sobrepeso, se debe de iniciar con la educación desde las 

casas y en las instituciones educativas, de ahí se pueden establecer en la malla curricular 

de las instituciones ejercicios tales como los anaeróbicos para que jóvenes obtengan 

mejores beneficios al trabajar en mejorar la composición corporal y por último, también 

se puede evitar estableciendo mejores hábitos alimenticios (Gonzalez N y Gonzalez A, 

2019) 

2.3.1.11 Causas y efectos del sobrepeso 

El sobrepeso es causado por varios factores entre esos están: el sedentarismo, 

metabolismo basal desequilibrado y factores psicológicos y emocionales; trayendo como 

consecuencia enfermedades que pueden llegar a ser catastróficas, enfermedades como: 

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

Causas 

Sedentarismo 

En la actualidad con el avance de las tecnologías, los jóvenes ya no realizan 

actividad física como lo hacían otras generaciones, dado que pasan más tiempo en las 

redes sociales o jugando videojuegos creando así un estilo de vida sedentario, donde en 

muchas ocasiones, la única actividad física 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 así, en gran medida al aumento de peso y al desarrollo de la obesidad, 

creando una conexión innegable entre el tiempo que se pasa sentado y el desarrollo de 

enfermedades cardiovasculares (Lopez et al, 2020). 

Actividades como mirar televisión, navegar por Internet, jugar videojuegos y 

trabajar en una computadora, son comportamientos comunes de sedentarismo que 

disminuyen la cantidad de calorías quemadas durante el día de manera drástica ya que, la 

energía que se gastaba en actividades físicas básicas como caminar, subir escaleras o 

hacer tareas domésticas ahora se gasta de forma mínima, lo que crea un desequilibrio 

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

Metabolismo basal desequilibrado 

Debido al sedentarismo, el metabolismo basal es afectado negativamente; este 

término hace referencia a la energía requerida por el cuerpo en estado de reposo absoluto 

para mantener sus funciones básicas 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 

nutrición; si el consumo de calorías supera el metabolismo basal, se acumulará energía 

en forma de grasa, lo que puede llevar al aumento de peso, por otro lado, si la ingesta 

calórica es menor que el metabolismo basal, el cuerpo comenzará a utilizar las reservas 

de energía, lo que puede resultar en la pérdida de peso (Rebolledo et al, 2020) 

Psicológico y emocional 

El sobrepeso, aparte de ser un problema que se desencadena por problemas físicos, 

es también un problema causado por la parte psicológica y emocional del individuo; 
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factores emocionales, como el estrés, la depresión y la autoestima, pueden influir 

significativamente en las decisiones alimentarias, los patrones de actividad física y, en 

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

 El estrés: puede ser un desencadenante para comer en exceso y 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) 

 Depresión: jóvenes que en la actualidad luchan con la depresión pueden 

volverse menos activas físicamente 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 

hipertensión arterial, es una condición patológica 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 sanguíneo y 

ejercer un exceso de presión sobre las arterias, y puede dañar los vasos sanguíneos y 

elevar la presión arterial por lo que, el sobrepeso no solo es un factor de riesgo importante 

para el desarrollo de la hipertensión, sino que también actúa como un catalizador que 

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

El colesterol es una sustancia lipídica esencial para el funcionamiento del cuerpo, 

pero en niveles excesivamente altos, especialmente cuando está vinculado a la 

acumulación de grasa corporal, puede tener consecuencias perjudiciales para la salud; 

existen dos tipos de colesterol LDL (lipoproteína de baja densidad) conocido también 

como colesterol malo y HDL (lipoproteína de alta densidad) conocido como colesterol 

bueno (Lopez et al, 2020).  

Niveles altos de colesterol LDL, con llevan a enfermedades cardiovasculares, 

como la hipertensión arterial ya que el exceso de LDL en el torrente sanguíneo puede 

acumularse en las paredes de las arterias, formando placas ateroscleróticas que estrechan 

y endurecen los vasos sanguíneos esto aumenta la presión arterial y aumenta el riesgo de 

bloqueos que pueden causar ataques cardíacos y accidentes cerebrovasculares (Guijarro 

y Cosin, 2021) 

Dolores articulares y Tejido Óseo 

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 relación 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 cartílago, el tejido que 

amortigua las articulaciones y permite el movimiento suave.  (Alvarez, 2019). Además, 

si se presenta un elevado contenido de grasas que puede obstaculizar la absorción de 

calcio en el intestino. En esta persona, se disminuye la cantidad de calcio disponible para 
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la formación de huesos, lo que conlleva efectos negativos en la mineralización ósea. 

(Botero et al, 2020). 
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CAPÍTULO III 

 

 

   DIAGNÓSTICO DEL OBJETO DE ESTUDIO 

3.1 Enfoques Diagnósticos 

3.1.1 Tipo de investigación 

 Este estudio se clasifica como tipo descriptivo, Guevara, Verdesoto & Castro 

(2020) llegan a la conclusión de que este enfoque resulta ser un método eficiente para 

recopilar información durante la fase de investigación. Puede aplicarse de diversas 

maneras, siendo esencial definir claramente el propósito. En el caso de la investigación 

descriptiva, el objetivo radica en comprender las situaciones y actitudes predominantes 

mediante la descripción precisa de las actividades, objetos, procesos y personas sujetas a 

análisis durante la recopilación de datos. 

Este trabajo adopta un enfoque mixto al combinar métodos cualitativos y 

cuantitativos con el objetivo de aprovechar las fortalezas de ambos y mitigar sus 

limitaciones. Según Ortega, A (2018) el proceso de investigación mixto implica una 

recolección, análisis e interpretación de datos cualitativos y cuantitativos que el 

investigador haya considerado necesarios para su estudio. Este método representa un 

proceso sistemático, empírico y crítico de la investigación, en donde la visión objetiva de 

la investigación cuantitativa y la visión subjetiva de la investigación cualitativa pueden 

fusionarse para dar respuesta a problemas humanos. 

Del mismo modo se aplicó la investigación bibliográfica, para López Falcón & 

Ramos Serpa  (2021) Implica la evaluación crítica del material bibliográfico disponible 

en relación con el tema de estudio, realizada de manera sistemática y con metas 

específicas. 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 delimitación del tema, la localización y recuperación de los recursos, el 

análisis crítico de estos, la redacción de la revisión y la formulación de conclusiones. 
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3.1.2 Diseño de investigación 

La indagación se realizó en la Colegio de Bachillerato Ismael Pérez Pazmiño, con 

los estudiantes de primer curso de bachillerato paralelo “A”, "B” y “C”. La población está 

conformada por 4 docentes y 90 estudiantes de primero de bachillerato para Condori-

Ojeda (2020) La población se compone de elementos accesibles o unidades de análisis 

que forman parte del ámbito específico en el cual se lleva a cabo la investigación. Se 

aclara que la población se define como la totalidad o conjunto completo de elementos, 

individuos u objetos que comparten una característica común y que resultan relevantes 

para el propósito del estudio. 

3.1.2.1. Población y muestra 

La muestra es una parte de la población la misma que es seleccionada de acuerdo 

a diversos criterios. En el presente estudio investigativo se aplicó entrevista a dos 

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

3.1.2.1 Métodos de investigación 

En este estudio se han elegido dos enfoques de investigación: el analítico y el 

sintético ya que serán útiles para describir cada objeto de estudio que se ha considerado 

tanto en la investigación bibliográfica como en la de campo.  

Método analítico Lemus (2020) es una descomposición en las partes mínimas de 

algún objeto o problema que se esté observando, descomponer los síntomas de una 

persona para poder conjeturar la enfermedad, acorde a lo dicho utilizamos el método 

analítico para descomponer el problema en partes pequeñas obteniendo una mejor 

comprensión 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 actuación. Nos centramos en la 
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integración de aquellas partes que reducimos para obtener una comprensión más precisa 

del fenómeno estudiado. 

Comenta López Falcón & Ramos Serpa (2021) El Método Analítico-sintético 

sostiene que en el proceso de investigación, el análisis y la síntesis deben acontecer de 

manera consciente y estrechamente interrelacionados. Se destaca que el análisis se lleva 

a cabo a través de la síntesis, ya que implica la descomposición de los elementos que 

constituyen la situación problemática. 

3.1.2.3. Técnicas e instrumentos de recolección de datos 

Según las técnicas de investigación identificadas para la recopilación de 

información, se optó por la entrevista, observación y un test para valorar el IMC. La 

entrevista implica un diálogo con los docentes del área de educación física, empleando 

una guía de preguntas. Por otro lado, la observación se llevó cabo con los estudiantes de 

primer año de bachillerato para comprender la realidad de la institución en relación con 

los objetos de estudio: ejercicios anaeróbicos y sobrepeso, se aplicó la estadística 

numérica utilizando el IMC para determinar cuántos estudiantes tienen sobrepeso en los 

cursos de primero de bachillerato  

 

López Falcón & Ramos Serpa (2021) nos informan que la entrevista es un método 

donde se coloca al investigador en contacto personal con los sujetos investigados, además 

permite obtener información similar a la de una encuesta, este enfoque facilita el 

reconocimiento de aspectos emocionales y de voluntad que podrían ser significativos para 

la investigación. 

La entrevista se la empleó a los docentes de educación física del primer curso de 

bachillerato con la finalidad de conocer que rutinas de ejercicios anaeróbicos aplica el 

docente en las clases de Educación Física la entrevista contiene 10 preguntas; para ello, 

se utilizó como instrumento la guía de preguntas. 

 

Estadística, comenta Sánchez, Fernández, Díaz   (2021) Es necesario documentar 

y describir de manera concisa cada situación. Con este propósito, se recomienda emplear 

una libreta, cuaderno o fichas donde se consignen la fecha, nombre, género, edad, 

momento, anécdotas, descripción de lo observado y análisis correspondiente. Esto 
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permite organizar de una mejor manera la investigación y seleccionar los pacientes que 

nos servirán para poder desarrollarla y cumplir el objetivo. 

 

3.1.2.2  Validación de los instrumentos de investigación 

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

de una experimentación, persiguiendo comprobar ciertos aspectos, sobre la funcionalidad 

de los instrumentos de investigación.  

 

En el caso de la entrevista se realizó a los docentes de Educación Física de la 

institución educativa denominada Colegio de Bachillerato Ismael Pérez Pazmiño.  Por 

otro lado, también se aplicó un test para conocer el índice de masa corporal (IMC) de los 

estudiantes y verificar si su (IMC) es el adecuado con la edad y el subnivel en la cual 

están. 

 

3.2 Descripción del proceso diagnóstico  

El proceso de diagnóstico se inicia con la identificación del problema, desglosándolo 

en problemas centrales y particulares, siempre manteniendo en mente el tema de 

investigación. A partir del problema definido, se formulan los objetivos, comenzando con 

uno general y luego detallando objetivos específicos, evitando la sobre elaboración para 

asegurar que sean alcanzables. La fundamentación del marco teórico y conceptual se 

realiza mediante la revisión de fuentes investigadas y referentes bibliográficos. 

Posteriormente, se busca y seleccionan los instrumentos para la recopilación de datos, 

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

Los instrumentos revisados se aplicaron a docentes y estudiantes, con los datos 

obtenidos se realizó el proceso de análisis y comparación de criterios. Es por eso que se 

pudo establecer una la base de necesidades y establecer la propuesta que dio solución al 

problema. Finalizados dichos procesos se redactaron las conclusiones y 

recomendaciones.  
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3.3 Recopilación de Información 

Considerando las interrogantes y metas de la investigación, se llevó a cabo la 

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

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

Educación Física de primer curso de bachillerato, específicamente en las divisiones "A," 

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

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

estudiantes. 

La información recolectada se encuentra estructurada según las categorías de los 

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

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

investigación, los cuales fueron configurados de la siguiente manera. 

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

Objetos de estudio Dimensiones Indicadores 

EJERCICIOS 

ANAERÓBICOS 

Valoración de los 

ejercicios 

anaeróbicos 

Características de los ejercicios anaeróbicos 

Tipos de ejercicios anaeróbicos  

Beneficios de los ejercicios anaeróbicos  

Aplicación de 

rutinas de 

ejercicios 

Tipos de rutinas  

Técnicas de los ejercicios  

Importancia de los ejercicios anaeróbicos  

SOBREPESO Método Características de las personas con sobrepeso 

Importancia de las rutinas de ejercicios 

Propuesta 

pedagógica 

Rutina de ejercicios   

Importancia para minimizar el sobrepeso  

 

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

La obtención de datos se llevó a cabo a través de una entrevista realizada a 

docentes de Educación Física de primer curso de bachillerato en la jornada matutina, así 
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también se aplicó un test de Índice de Masa Corporal (IMC) a los estudiantes del Colegio 

Ismael Pérez Pazmiño. Estos participantes fueron la fuente principal de información, 

dando origen a la generación de datos. La tabulación de estos datos indica que la 

investigación se desarrolló utilizando información auténtica y fundamentada en datos 

reales. 

En cuanto a las entrevistas aplicadas a 2 docentes de Educación Física, se organizó 

la información, utilizando un código que es el siguiente: D1, D2 que significa docente 1, 

2 y E1, 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 investigación. 

 

3.4.1 Entrevista dirigida a los docentes de Educación Física de primer curso de 

bachillerato 

DIMENSION 1 Valoración de los ejercicios anaeróbicos 

1.- ¿Qué conocimiento tiene usted sobre los ejercicios anaeróbicos?  

D1: Son aquellos que se realizan en ausencia de oxígeno además son aquellos que se 

realizan con mucha intensidad y corta duración. 

D2: Los ejercicios anaeróbicos son ejercicios de capacidades de fuerza donde existe el 

mínimo oxígeno 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  

Análisis e interpretación  

Ambos docentes tienen bases de conocimiento sobre los ejercicios anaeróbicos, en 

relación a lo que manifiesta el docente D1 tiene relación a lo estipulado Castro W y Oñate 

J(2021) cuando se habla de ejercicios anaeróbicos se debe de tomar en cuenta la habilidad 

del cuerpo humano para realizar esfuerzos de alta intensidad y corta duración sin depender 

del oxígeno como fuente de energía principal por lo que esta capacidad es esencial para 

actividades explosivas y vigorosas, y desempeña un papel crucial en deportes, 

entrenamiento de fuerza y acondicionamiento físico para jóvenes que sufren de 

sobrepeso. 
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2.- Aplica usted ejercicios anaeróbicos en las clases de Educación Física? 

D1: El docente menciona que si aplica ejercicios anaeróbicos  

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

bloque de las prácticas deportivas en la parte de la preparación física. 

Análisis e interpretación  

Los dos docentes han aplicado los ejercicios anaeróbicos en sus clases de 

Educación Física, pero el docente D2 menciona que de acorde al bloque curricular podría 

aplicar ciertos ejercicios como lo manifiesta Lozano (2021) realizar estos ejercicios son 

esenciales ya que ayudan al desarrollo de áreas como el acondicionamiento físico, 

deportes de alta intensidad, mejora la resistencia y prepara al individuo para los 

entrenamientos de fuerza. Los docentes conocen poco acerca de los ejercicios 

anaeróbicos. Es necesario que los docentes apliquen estos ejercicios para ayudar a 

minimizar el sobrepeso. 

3.- Que ejercicios anaeróbicos aplica en las clases de Educación Física? 

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, pliometría, circuitos de resistencia con diferentes variantes 

Análisis e interpretación 

D1 menciona que utiliza ejercicios anaeróbicos 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 anaeróbicos como tal, pero supieron 

expresar que son utilizados en rutinas de entrenamiento de fuerza. De acuerdo Sanchez y 

Gavilanes (2022) los tipos de ejercicios anaeróbicos 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 ósea. 
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DIMENSION 2 Aplicación de rutinas de ejercicios 

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

Educación Física?  

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

curricular que se esté trabajando. 

D2: En prácticas deportivas ha aplicado circuitos para preparación física  

Análisis e interpretación  

D1 menciona que aplica rutinas de ejercicios anaeróbicos de acorde al bloque curricular, 

mientras que el D2 adjunta un ejemplo que podría adaptar una rutina de acorde al bloque, 

por ejemplo, en el bloque de prácticas deportivas crearía circuitos para preparación física. 

Ambos docentes muestran conocimiento acerca de y para que se puede llegar a usar las 

rutinas de ejercicios en las clases de educación física. 

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

ejercicios? 

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

prevenir y evitar lesiones 

D2: Así se evita cualquier tipo de lesión o accidentes. 

Análisis e interpretación  

Ambos docentes están de acuerdo que antes de aplicar cualquier tipo de ejercicios es 

importante conocer su correcta ejecución, con la finalidad de prevenir lesiones y evitar 

accidentes.  

6.- Cree usted que los ejercicios anaeróbicos 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 hábitos alimenticios.  
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D2: Todo ejercicio nos contribuye en minimizar el sobrepeso sea anaeróbico o aeróbico 

ambos ayudan para el metabolismo del ser humano. 

Análisis e interpretación 

D1 cree que los ejercicios anaeróbicos si contribuyen en minimizar el sobrepeso sin 

embargo nos dice que los hábitos alimenticios tienen gran importancia. En cambio, D2 

tienen una idea muy diferente y considera que todo ejercicio nos contribuye en minimizar 

el sobrepeso sea anaeróbico o aeróbico. Se puede apreciar que los dos docentes tienen 

una idea clara de cómo ayudan los ejercicios a recudir el peso corporal y además saben 

que los hábitos 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 más utilizada es la observación en la que 

se utiliza rúbrica 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. 

Análisis e interpretación 

Según las respuestas D1 busca la observación y llevar una rúbrica o lista de cotejo para 

poder llevar un control de cada uno de los estudiantes y así 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 cuál es más efectiva debido a que ambos tienen diferentes formas de trabajar y 

controlar el alumnado 

8.- ¿Qué métodos utiliza para impartir las clases de Educación Física? 

D1: El 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  

Análisis e interpretación 

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 idóneos para llegar a los 

objetivos deseados y lograr un desarrollo cognitivo en el estudiante siendo capaz de 

resolver problemas. 

DIMENSION 4 Propuesta pedagógica   

9.- ¿Considera usted que una rutina de ejercicios mejoraría el sistema 

cardiovascular en los estudiantes?  

D1: Piensa que sí, pero siempre estará en dependencia el estado de salud físico e inicial 

del estudiante.  

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

cardiovascular   

Análisis e interpretación 

D1 piensa que la rutina de ejercicios si mejoraría el sistema cardiovascular, pero siempre 

estará en dependencia el estado de salud físico, 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 conclusión 

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 óptimas 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 

 

 

 

En la figura se observa que los estudiantes de primero de bachillerato están 

agrupados según su sexo, en primera instancia es notable que más 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 idóneo según su IMC, donde haya problemas es con los demás 

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 último 

apartado el 7,14% de los hombres tienen obesidad y las mujeres con un 8,47% si bien es 

cierto es un porcentaje mínimo, aun así, exceden el peso que deberían tener, estando en 

una situación 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.     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La figura 2 representa la distribución de los estudiantes de primer año de 

bachillerato del colegio “Ismael Pérez Pazmiño” acorde a su índice de masa corporal 

(IMC). Se observa que el porcentaje más alto corresponde a los estudiantes de peso 

normal con un 56,44%. El 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 metodológicas para disminuir su masa corporal y estén dentro del 

índice establecido según sus características. El último 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 conclusión, es una situación alarmante para los 

estudiantes, se debe buscar diferentes métodos y ejercicios que combinados exista una 

mejora y 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 están predispuestos a 

actualizar conocimientos para 

minimizar el sobrepeso 

Poca innovación del docente en utilizar los 

ejercicios convenientes para minimizar el 

sobrepeso. 

Los docentes aplican juegos 

cooperativos, prácticas deportivas y 

circuitos de entrenamiento para 

impartir las clases de educación 

física.  

Poco interés del docente en crear rutinas de 

ejercicios anaeróbicos. 

Se aplican actividades de bajo 

impacto e interactiva, impulsando a 

los estudiantes a realizar actividad 

física de manera gustosa. 

Inadecuadas planificaciones orientadas a 

controlar el sobrepeso en los estudiantes. 

 

 

Los docentes brindan apertura para 

obtener cátedras orientadas a la salud 

y practicas corporales relacionadas al 

sobrepeso. 

Escasa capacitación docente por parte de las 

autoridades. 

 

 

3.4.1.2 Matriz de requerimientos 

Mediante el estudio de la situación, se elaboró una matriz de necesidades a partir 

de las debilidades identificadas, que facilitó la clasificación de las deficiencias y sus 

motivos según el problema principal, sus causas y efectos que se describen en la sección 

del problema de investigación. 

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

investigación de campo. 

Debilidades  Causas  

¿Por qué 

Requerimiento 

(Estrategias de solución)  

Poco conocimiento en 

relación a los ejercicios 

anaeróbicos  

Desactualización docente  Métodos adecuados 
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Los docentes no aplican los 

ejercicios anaeróbicos 

específicos 

Los docentes no tienen 

orientación acerca de los 

ejercicios anaeróbicos y su 

finalidad, no son 

profesionales en el área de 

Educación Física  

Orientar al docente sobre 

los ejercicios anaeróbicos 

y su importancia   

Los docentes no planifican 

clases de educación física 

que contengan rutinas 

enfocadas a reducir el 

sobrepeso 

No se ha elaborado un 

estudio de caso donde se 

plasme una rutina de 

ejercicios para minimizar el 

sobrepeso en las clases de 

Educación Física  

Proporcionar una rutina 

de ejercicios misma que 

será una guía para los 

docentes de Educación 

Física  

 

En la matriz de requerimientos se recoge las debilidades detectadas en la 

investigación de campo, misma que permitió seleccionar el requerimiento a intervenir 

para luego justificar la razón del escogimiento. 

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

docentes no aplican rutinas de ejercicios anaeróbicos durante las clases de Educación 

Física como debilidad detectada en el Colegio de Bachillerato Ismael Pérez Pazmiño 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 selección se justifica porque responde al 

problema central establecido desde el inicio de este trabajo; como también a de las causas, 

y al reducir la problemática se minimizarán los efectos como el aumento de peso 

corporal(sobrepeso) 

 

Por otra parte, también se justifica porque se trata de una investigación 

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

guía de rutinas de ejercicios anaeróbicos dirigido a los docentes de educación física y 

estudiantes es un tema que aporta significativamente a mejorar el desarrollo psicomotor 

y físico de los estudiantes. 
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La propuesta permite que los docentes se actualicen en relación a los ejercicios 

anaeróbicos y lo apliquen en las clases de educación física con los estudiantes que 

presentan sobrepeso. La estrategia que se propone para minimizar el sobrepeso es la 

elaboración de una propuesta metodológica que contribuya en guiar al docente en la 

aplicación de rutinas de ejercicios anaeróbicos. 
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CAPÍTULO IV 

 

 

PROPUESTA INTEGRADORA  

GUIA PRÁCTICA DE EJERCICIOS ANAERÓBICOS QUE 

CONTRIBUYEN EN MINIMIZAR EL SOBREPESO  

4.1 Descripción de la propuesta  

Este proyecto se centra en la implementación de una propuesta metodológica 

dirigida a los estudiantes de primero de bachillerato en el Colegio de Bachillerato Ismael 

Pérez Pazmiño, con el objetivo de desarrollar una rutina de ejercicios anaeróbicos 

diseñada para abordar el problema del sobrepeso en los estudiantes, la selección de 

ejercicios se basó en principios científicos y pedagógicos para asegurar su eficacia y 

seguridad. 

Los docentes de la asignatura se les otorgó material informativo que brinde 

orientación sobre cómo implementarla las rutinas de ejercicio de manera efectiva. La 

propuesta no solo busca proporcionar una guía clara para los docentes, sino también 

incentivar la práctica regular de ejercicio físico entre los estudiantes. 

4.2 Componentes estructurales  

Los componentes estructurales clave de esta propuesta metodológica dirigida a 

docentes del Colegio de Bachillerato Ismael Pérez Pazmiño son los siguientes: 

Introducción, Justificación, Objetivos, Fundamentación Legal y Teórica, Fases de 

Implementación, Recursos, Evaluación. 

4.3 Introducción de la propuesta 

Basándonos en los antecedentes extraídos durante el análisis del diagnóstico, la 

propuesta metodológica se configura como una respuesta a las debilidades identificadas 

en el ámbito educativo. La falta de innovación por parte de los docentes al seleccionar 

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



47 

 

crucial. El diagnóstico 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 capacitación proporcionada por 

las autoridades educativas.  

En respuesta a estas carencias, la propuesta no solo busca proporcionar soluciones 

tangibles a través de guías detalladas de rutinas de ejercicios anaeróbicos, sino también 

abogar por un enfoque integral que incluya la capacitación continua del cuerpo docente. 

Se pretende superar las limitaciones identificadas al ofrecer a los educadores herramientas 

actualizadas y prácticas pedagógicas para optimizar el control del sobrepeso en los 

estudiantes, generando así un impacto positivo en el desarrollo físico y psicomotor de la 

comunidad educativa. 

A través de la revisión literaria, al analizar varias investigaciones como la publicada 

por Olivos-Chuquino (2020) que se centra en la eficacia de los programas de reducción 

de peso que involucran la participación familiar, se destaca la importancia de considerar 

la influencia del entorno cercano en el cambio de hábitos alimentarios y estilo de vida. La 

investigación señala que la participación de los padres y personas que rodean a los jóvenes 

es fundamental para reforzar conductas positivas y motivar el cambio de estilo de vida, 

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

Por otro lado, Monroy Antón et al. (2018) abordan la necesidad de individualizar los 

programas para combatir la obesidad, resaltando que la mayoría de los enfoques genéricos 

no son adecuados para todos los jóvenes. La investigación destaca la importancia de 

realizar evaluaciones previas del entorno a intervenir y diseñar programas adaptados a las 

necesidades específicas de cada individuo. En este sentido, subrayan que la motivación y 

la adaptabilidad de los programas son esenciales para evitar que los participantes se 

sientan desmotivados y abandonen. 

         En cuanto a los ejercicios anaeróbicos, Castro, Washington y Oñate (2021) explican 

que estos son fundamentales para desafiar los músculos y estimular adaptaciones, 

especialmente en jóvenes con sobrepeso. Señalan que la capacidad anaeróbica es esencial 

para el rendimiento humano, ya que permite realizar esfuerzos de alta intensidad, siendo 

crucial en deportes, acondicionamiento físico 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 

Educación Física.  

4.4 Justificación 

En vista de la necesidad identificada en el Colegio de Bachillerato Ismael Pérez 

Pazmiño, donde los docentes del primer curso de bachillerato requieren fortalecer el 

diseño de sus planificaciones para adaptarlas al estado corporal de los estudiantes, se 

introduce una guía de rutinas de ejercicios anaeróbicos. Este recurso se presenta como un 

instrumento integral que no solo perfecciona la labor docente, sino que se enfoca 

específicamente en los estudiantes con sobrepeso. La investigación abarcó el periodo 

lectivo 2023-2024. 

          La guía de ejercicios se concibe con el propósito de orientar a los docentes de la 

asignatura de Educación Física, proporcionándoles una estructura detallada para la 

implementación de rutinas de ejercicios anaeróbicos que contribuyan a la reducción del 

sobrepeso. Se busca fomentar la participación activa de los estudiantes en clase, 

promoviendo el disfrute de las actividades físicas y concientizándolos sobre el cuidado 

de su salud y apariencia física. 

         Esta propuesta se convierte en una herramienta de apoyo esencial para el docente, 

guiándolo a lo largo de su labor educativa en cuestiones relacionadas con los ejercicios 

anaeróbicos y su impacto en la minimización del sobrepeso en la asignatura de Educación 

Física. Además, pretende prevenir el uso de métodos y técnicas poco efectivas, centrando 

la atención en el estado de salud y corporal de cada estudiante como elemento clave para 

influir en su participación activa y disfrute de las clases. 

4.5  Objetivo de la propuesta 

Diseñar una guía de rutinas de ejercicios anaeróbicos dirigida a estudiantes de 1ero 

de Bachillerato del colegio Ismael Pérez Pazmiño, para qué les sirva de orientación a los 

docentes de educación fisca y así contribuir a la reducción del sobrepeso y fomentar la 

participación activa de los alumnos.  
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4.6 Fundamentación Legal y conceptual  

Fundamentación legal  

La propuesta metodológica para la implementación de rutinas de ejercicios 

anaeróbicos en el Colegio de Bachillerato Ismael Pérez Pazmiño se respalda en el marco 

legal de la República del Ecuador, el cual establece las bases normativas para la educación 

y promoción de la salud en el ámbito escolar. Esta propuesta se alinea con diversas leyes 

y regulaciones que buscan el desarrollo integral de los estudiantes y la promoción de 

estilos de vida saludables desde edades tempranas. 

          La Ley Orgánica de Educación Intercultural (LOEI) constituye uno de 

los pilares fundamentales en los que se sustenta esta propuesta. En concordancia con los 

principios de esta ley, la Educación Física Art. 27 se posiciona como un componente 

esencial para la formación integral de los estudiantes. La LOEI reconoce la importancia 

de promover no solo el conocimiento académico, sino también el desarrollo físico, 

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

          A nivel específico, el proceso de construcción del nuevo currículo de Educación 

Física en Ecuador, iniciado en 2014 con la ampliación de las horas asignadas para esta 

área que se encuentra vigente en base al Acuerdo Ministerial No.00020-A, uno de los 

aspectos positivos de este nuevo currículo radica en la flexibilidad, permitiendo a los 

docentes diseñar propuestas de Educación Física adaptadas al contexto específico de cada 

institución. El objetivo es acercar a los estudiantes a la participación en diversas prácticas 

corporales culturalmente significativas en Ecuador, abordando la enseñanza de 

conocimientos corporales, habilidades motrices y de interacción social y ambiental 

asociadas a esas prácticas. 

Adicionalmente, la propuesta curricular, Acuerdo Nro. Mineduc-2023-00008-A 

al incluir asignaturas como Educación Física en todos los subniveles de Educación 

General Básica y Bachillerato, refleja un compromiso con el desarrollo integral de los 

estudiantes, reconociendo que la cultura física no solo es una parte fundamental de la 

educación, sino también un componente esencial para el bienestar y la salud de los 

individuos. La distribución de periodos pedagógicos mínimos sugeridos para Educación 
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Física en cada subnivel demuestra la atención específica que se le otorga a esta área, 

subrayando su relevancia en el proceso educativo. 

          El Plan Nacional vigente respalda la iniciativa Potenciar las capacidades de la 

ciudadanía y promover una educación innovadora, inclusiva y de calidad en todos los 

niveles, de acuerdo a la política 7.5 sobre la excelencia deportiva y de calidad alineada a 

estilos de vida activos y saludables entre la población estudiantil. 

          En síntesis, la propuesta encuentra su respaldo legal en un marco normativo que 

busca la formación integral de los estudiantes y la promoción de hábitos saludables, 

contribuyendo así al cumplimiento de los principios y objetivos establecidos por las leyes 

y regulaciones educativas del Ecuador. 

Fundamentación conceptual  

La propuesta metodológica para la implementación de rutinas de ejercicios 

anaeróbicos en el Colegio de Bachillerato Ismael Pérez Pazmiño se enriquece con aportes 

teóricos adicionales de reconocidos autores en el ámbito de la Educación Física y la salud 

de los estudiantes. 

El papel del docente en la 

educación física. 

          Desde la perspectiva de la Educación Física, la obra 

de Ley-Leyva, (2022) destaca la importancia del papel del 

docente en la formación 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 visión de Johnson et al. 

(2019), quienes resaltan la conexión directa entre la falta de 

actividad física y el aumento del peso corporal en 

adolescentes. Además, sugieren que la implementación de 

rutinas específicas en el entorno educativo puede tener un 

impacto significativo en la salud física de los estudiantes. 

Ejercicios anaeróbicos y 

sus distintas aplicaciones 

          La conceptualización de los ejercicios anaeróbicos se 

amplía 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 calorías. 

Beneficios de ejercicios 

anaeróbicos para el 

sobrepeso 

          La evidencia de los beneficios de los ejercicios 

anaeróbicos en la reducción del sobrepeso se ve respaldada 

por la investigación de Taylor et al., (2021) y Ruiz-Cabello 

(2019) quienes señalan que la inclusión regular de estos 

ejercicios puede mejorar la composición corporal y la salud 

cardiovascular, contribuyendo así a la prevención y 

reducción del sobrepeso en jóvenes. 

Identificación del 

sobrepeso 

          La identificación del sobrepeso a través del Índice 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 sólida para la 

selección de estudiantes que se beneficiarán de las rutinas 

de ejercicios anaeróbicos propuestas. 

 

4.7  Fases de implementación 

Fase I.  

Diseñar la propuesta pedagógica  

Guía de Rutinas de Ejercicios Anaeróbicos para Docentes de Educación Física 

La siguiente guía ha sido estructurada para orientar a los docentes de educación 

física en la implementación de rutinas de ejercicios anaeróbicos que se aplican a 

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

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

calidad de vida de los estudiantes. 
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 Objetivos de las Rutinas: 

 Fomentar hábitos saludables y la participación activa de los estudiantes. 

 Contribuir a la reducción del sobrepeso a través de ejercicios anaeróbicos. 

 Mejorar la salud física y mental de los estudiantes. 

 Desarrollar habilidades motoras y coordinación. 

Materiales Necesarios: 

 Área amplia para la realización de ejercicios. 

 Colchonetas o tapetes para ejercicios en el suelo. 

 Pesas ligeras o elementos improvisados como botellas de agua. 

Duración de las Rutinas: 

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

la resistencia y adaptación de los estudiantes. 

Breve descripción:  

La Guía de Rutinas de Ejercicios Anaeróbicos para docentes de Educación Física 

representa una herramienta valiosa para la creación y ejecución de sesiones de actividad 

física enfocadas en el desarrollo integral de los estudiantes.   

Estas rutinas, diseñadas con objetivos específicos, no solo buscan fomentar 

hábitos saludables, sino también contribuir a la reducción del sobrepeso y mejorar tanto 

la salud física como mental de los participantes. 
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Procedimiento para el 

calentamiento previo a la 

rutina 1  

Materiales  Grafico 

Calentamiento: Realiza un 

calentamiento básico de 10 

minutos. 

Está estructurado de la siguiente 

manera: 

-Caminata ligera (3 minutos): 

Camina a paso tranquilo para 

activar la circulación y preparar 

los músculos. 

-Movilidad articular (3 

minutos): Realiza movimientos 

suaves de cuello, hombros, codo, 

muñecas, caderas, y tobillos. 

Gira las articulaciones en ambas 

direcciones. 

-Skipping (2 minutos): Trota 

levantando ligeramente las 

rodillas para activar los 

músculos de las piernas. 

-Desplazamientos laterales (2 

minutos): Desplázate 

lateralmente primero hacia un 

lado y luego hacia el otro, 

cruzando los pies. Mantén una 

postura atlética flexionando 

ligeramente las piernas. 

-Área amplia 

-Discos 

-Conos   
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Rutina 1 

Nombre de la actividad: "Desafío del Guerrero" 

Objetivo: Mejorar la fuerza muscular y la resistencia anaeróbica. 

Participan todos  Tiempo:45 minutos  

Procedimiento   Materiales  Gráfico   

A continuación, 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 

duración de cada ejercicio y 

descansando 40 segundos que 

equivale la micro recuperación y 

terminamos con una macro 

recuperación de 60 seg al 

terminar cada vuelta. 

 Ejercicios (4 min) 

1)Salto de Caja: (20 segundos) 

Coloca una caja resistente. 

Salta sobre la caja, aterriza 

suavemente y repite. 

Descanso: 40seg  

 

2)Flexiones de Brazos: (20 

segundos) 

En posición de plancha, baja el 

cuerpo flexionando los codos y 

luego vuelve a subir. 

Descanso: 40seg  

 -Cajas material 

convencional 
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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 algún 

soporte para suspender el cuerpo 

y realiza levantamientos de 

rodillas. 

Descanso: 40seg  

   

 

Estiramiento 10 minutos: 

Mantén la posición durante 8-15 

segundos y repite con la otra 

pierna. 

Estiramiento de Isquiotibiales 

(Femorales): Mantén la 

posición durante 8 a 15 

segundos y cambia de pierna. 

 

Estiramiento de Hombros y 

Brazos:  con una duración de 8 

a 15 segundos y se repite con el 

otro brazo. 
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Estiramiento de Pantorrillas: 

se realiza la posición durante 8 a 

15 segundos y se cambia de 

pierna. 

 

 

 

 

En este circuito de fortaleza manifiesta una forma eficaz de mejorar la fuerza 

muscular, la resistencia anaeróbica, la salud cardiovascular y el estado físico general. 

  

Procedimiento para el 

calentamiento previo a la rutina 2  

Materiales  Grafico 

Calentamiento: Realiza un 

calentamiento básico de 10 minutos. 

Está estructurado de la siguiente 

manera: 

 

-Caminata ligera (3 minutos): 

Camina a paso tranquilo para activar 

la circulación y preparar los 

músculos. 

 

-Movilidad articular (3 minutos): 

Realiza movimientos suaves de 

cuello, hombros, codo, muñecas, 

caderas, y tobillos. Gira las 

articulaciones en ambas direcciones. 

 

 

-Área amplia  

-Conos 

-Discos 
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-Skipping (2 minutos): Trota 

levantando ligeramente las rodillas 

para activar los músculos de las 

piernas. 

Desplazamientos laterales (2 

minutos): Desplázate 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: Desafío Explosivo Total 

Objetivo: Mejorar la fuerza, resistencia y agilidad mediante una combinación de desplantes, 

burpees y jumping jacks. 

Participan todos los estudiantes Tiempo: 40 minutos  

Procedimiento   Materiales  Gráfico   

A continuación, 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 

duración de cada ejercicio y 

descansando 40 segundos que 

equivale la micro recuperación y 

terminamos con una macro 

recuperación de 60 seg al terminar 

cada vuelta. 

  

 

 

 

 

 

 



58 

 

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 

posición de plancha, realiza una 

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

tonificación y resistencia. Esto promueve una mejor salud ósea y muscular, así como la 

mejora en la capacidad funcional del cuerpo. 

 

Estiramiento 10 minutos:  

Estiramiento de Cuádriceps: 

Mantén la posición durante 8-15 

segundos y repite con la otra 

pierna. 

 

 

de Isquiotibiales (Femorales): 

Mantén la posición durante 8 a 15 

segundos y cambia de pierna. 

 

 

Estiramiento de Hombros y 

Brazos:  con una duración de 8 a 

15 segundos y se repite con el 

otro brazo. 

 

 

 

 

 

 

Estiramiento de Pantorrillas: se 

realiza la posición durante 8 a 15 

segundos y se cambia de pierna. 
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Procedimiento para el 

calentamiento previo a la rutina 2  

Materiales  Grafico 

Calentamiento: Realiza un 

calentamiento básico de 10 minutos. 

Está estructurado de la siguiente 

manera: 

-Caminata ligera (3 minutos): 

Camina a paso tranquilo para activar 

la circulación y preparar los 

músculos. 

-Movilidad articular (3 minutos): 

Realiza movimientos suaves de 

cuello, hombros, codo, muñecas, 

caderas, y tobillos. Gira las 

articulaciones en ambas direcciones. 

-Skipping (2 minutos): Trota 

levantando ligeramente las rodillas 

para activar los músculos de las 

piernas. 

Desplazamientos laterales (2 

minutos): Desplázate lateralmente 

primero hacia un lado y luego hacia 

el otro, cruzando los pies. Mantén 

una postura atlética flexionando 

ligeramente las piernas 

Área amplia   
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Rutina 3 

Nombre de la actividad: Desafío Core y Fuerza Total 

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

cuerpo a través de la rutina de ejercicios anaeróbicos. 

Participan todos los estudiantes Tiempo: 45 minutos  

Procedimiento   Materiales  Gráfico   

 

A continuación, 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 

duración de cada ejercicio y 

descansando 40 segundos que 

equivale la micro recuperación y 

terminamos con una macro 

recuperación de 60 seg. al 

terminar cada vuelta 

 

Serie 

1.) Plancha Alta (20 segundos): 

 

En posición de plancha alta, 

mantén el cuerpo en línea recta 

desde los hombros hasta los 

tobillos. 

Descanso: 40 segundos 

 

 

 

2.) Toque de Hombros (20 

segundos):  

Colchonetas 

para 

ejercicios en 

el suelo. 

Área de 

trabajo 

amplia. 
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Desde la posición de plancha 

alta, toca con una mano el 

hombro opuesto, alternando 

rápidamente. 

 

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 

Rotación (20 segundos):  

 

 

Realiza desplantes laterales y, al 

bajar, gira el torso hacia la pierna 

que está adelante. 

 

 

Estiramiento (10 minutos): 

Después de la intensidad del 

ejercicio, realiza estiramientos 

específicos para mejorar la 

flexibilidad y reducir la tensión 

muscular. Mantén cada posición 

durante 8-15 segundos y repite 

con el otro lado. 
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Estiramiento de Hombros y 

Brazos: 

 

Mantén la posición durante 8-15 

segundos y repite con el otro 

brazo. 

 

Estiramiento de Abdominales: 

Arrodíllate 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 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. Además, fortalece los músculos del tronco, lo que puede 

prevenir lesiones y mejorar la salud general. 
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Procedimiento para el 

calentamiento previo a la rutina 4 

Materiales  Grafico 

Calentamiento: Realiza un 

calentamiento básico de 10 minutos. 

Está estructurado de la siguiente 

manera: 

-Caminata ligera (3 minutos): 

Camina a paso tranquilo para activar 

la circulación y preparar los 

músculos. 

-Movilidad articular (3 minutos): 

Realiza movimientos suaves de 

cuello, hombros, codo, muñecas, 

caderas, y tobillos. Gira las 

articulaciones en ambas direcciones. 

-Skipping (2 minutos): Trota 

levantando ligeramente las rodillas 

para activar los músculos de las 

piernas. 

Desplazamientos laterales (2 

minutos): Desplázate lateralmente 

primero hacia un lado y luego hacia 

el otro, cruzando los pies. Mantén 

una postura atlética flexionando 

ligeramente las piernas 

Área amplia   
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Rutina 4 

Nombre de la actividad: Desafío ágil 

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

anaeróbicos. 

Número de participantes: 30 Tiempo: 45 minutos  

Procedimiento   Materiales  Gráfico   

A continuación, 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 

duración de cada ejercicio y 

descansando 40 segundos que 

equivale la micro recuperación y 

terminamos con una macro 

recuperación de 60 seg al 

terminar cada vuelta 

 

Serie 

 

Flexiones de Piernas en 

Suspensión 20 segundos): 

 

Utiliza barras paralelas o algún 

soporte para suspender el cuerpo 

y realiza flexiones de piernas. 

Desccanso:40 seg 

 

 

 

 

 

Colchonetas. 

Área amplia. 

Barras de 

suspensión o 

similar. 
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Flexiones con Palmada: 

Desde la posición de flexión, 

realiza una flexión y al subir, da 

una palmada. 

Descanso: 40 seg  

 

 

 

Mountain Climbers: 

En posición de plancha, lleva las 

rodillas hacia el pecho 

alternadamente. 

Descanso:4 seg 

 

 

 

 

Jumping Lunges: 

Alterna las piernas en posición 

de lunge, dando un salto entre 

cada cambio.  

Descanso:40seg  

 

 

Estiramiento (10 minutos): 

Después de la intensidad del 

ejercicio, realiza estiramientos 

específicos para mejorar la 

flexibilidad y reducir la tensión 

muscular. Mantén cada posición 

durante 8-15 segundos y repite 

con el otro lado. 
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Estiramiento de Hombros y 

Brazos: 

 

Mantén la posición durante 8-15 

segundos y repite con el otro 

brazo. 

 

Estiramiento de Abdominales: 

Arrodíllate 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 Piernas y 

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 glúteos, sino que también 

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

movilidad y prevención de lesiones. 
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Procedimiento para el 

calentamiento previo a la rutina 5  

Materiales  Grafico 

Calentamiento: Realiza un 

calentamiento básico de 10 minutos. 

Está estructurado de la siguiente 

manera: 

-Caminata ligera (3 minutos): 

Camina a paso tranquilo para activar 

la circulación y preparar los 

músculos. 

 

-Movilidad articular (3 minutos): 

Realiza movimientos suaves de 

cuello, hombros, codo, muñecas, 

caderas, y tobillos. Gira las 

articulaciones en ambas direcciones. 

 

-Skipping (2 minutos): Trota 

levantando ligeramente las rodillas 

para activar los músculos de las 

piernas. 

Desplazamientos laterales (2 

minutos): Desplázate lateralmente 

primero hacia un lado y luego hacia el 

otro, cruzando los pies. Mantén una 

postura atlética flexionando 

ligeramente las piernas. 

Área amplia   
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Rutina 5 

Nombre de la actividad: Desafío Explosivo de Core y Piernas 

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

mediante una combinación de ejercicios anaeróbicos. 

Participan todos los 

estudiantes 

Tiempo: 45 minutos  

Procedimiento   Materiales  Gráfico   

A continuación, 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 

duración de cada ejercicio y 

descansando 40 segundos que 

equivale la micro recuperación y 

terminamos con una macro 

recuperación de 60 seg al 

terminar cada vuelta 

 

 

Serie  

Burpees con Flexión de 

Rodillas: 

Realiza un burpees estándar, 

pero al subir, flexiona las 

rodillas hacia el pecho. Mantén 

un ritmo constante 

Descanso:40seg 

 

 

 

Área amplia 

Colchonetas   
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Desplantes con Elevación de 

Rodilla:  

Realiza desplantes, al bajar, 

eleva la rodilla hacia el pecho. 

Alterna las piernas en cada 

repetición. 

Descanso:40 seg  

 

 

Jumping Jacks con Toque de 

Pies: 

Realiza Jumping Jacks, pero al 

abrir las piernas, inclínate hacia 

el lado para tocar el pie contrario 

con la mano. 

Descanso:40 seg  

 

 

 

Mountain Climbers con Twist: 

En posición 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 

específicos para mejorar la 

flexibilidad y reducir la tensión 

muscular. Mantén cada posición 
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durante 8-15 segundos y repite 

con el otro lado. 

 

Estiramiento de Hombros y 

Brazos: 

 

Mantén la posición durante 8-15 

segundos y repite con el otro 

brazo. 

Estiramiento de Abdominales: 

Arrodíllate 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 Piernas y 

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 física. Esta rutina ofrece una manera 

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

al desarrollo de habilidades físicas clave. 
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Fase II: 

Socialización del Plan de Capacitación y Coordinación con la Autoridad del Plantel 

1. Reunión con el Personal Docente: 

 Organizar una sesión informativa con todos los docentes de Educación 

Física para presentar la propuesta pedagógica. Explicar los objetivos, 

beneficios y la importancia de la inclusión de ejercicios anaeróbicos para 

minimizar el sobrepeso en los estudiantes. 

2. Presentación a la Dirección del Colegio: 

 Solicitar una reunión con la autoridad del plantel para compartir los 

detalles del plan de capacitación. Explicar cómo la propuesta contribuirá 

al bienestar físico y psicomotor de los estudiantes, resaltando la 

importancia de abordar el sobrepeso desde el ámbito educativo. 

3. Elaboración 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. Coordinación para Sesiones de Capacitación: 

 Coordinar fechas y horarios para sesiones de capacitación con los docentes 

interesados en implementar la propuesta. Asegurarse de que la 

capacitación se ajuste a sus horarios y necesidades, fomentando una 

participación activa. 

5. Participación Activa de la Autoridad Escolar: 

 Involucrar a la autoridad escolar en el proceso de socialización. Obtener 

su respaldo y apoyo para la implementación del plan. Destacar cómo la 

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

 

6. Generación de Compromisos: 

 Durante las reuniones, fomentar la participación activa y obtener 

compromisos verbales de los docentes y la autoridad escolar. Establecer 

un diálogo abierto para abordar preguntas, inquietudes y sugerencias. 
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7. Feedback Continuo: 

 Establecer canales de retroalimentación para recoger comentarios e 

impresiones durante la fase de socialización. Asegurar que todos los 

involucrados se sientan escuchados y comprendidos, promoviendo un 

ambiente colaborativo. 

Fase III: Evaluación de la funcionalidad de la propuesta  

                        Tabla 4. Tabla de evaluación de la funcionalidad de la propuesta 

Aspectos a 

Evaluarse 

Excelente Muy Bueno Bueno Regular Deficiente 

Funcionalidad 

de la 

Propuesta 

La propuesta 

demuestra alta 

efectividad y 

aplicabilidad. 

La propuesta es 

funcional, con 

resultados positivos, 

con áreas de mejora. 

La propuesta es 

adecuada, pero 

requiere ajustes 

para mejor 

funcionalidad. 

La 

funcionalidad 

es limitada y 

necesita 

revisiones 

significativas. 

La propuesta no 

cumple con los 

requisitos 

básicos. 

Objetivos 

Planteados 

Objetivos 

claros, medibles 

y logrados de 

manera 

excepcional. 

Objetivos 

alcanzados 

satisfactoriamente, 

con pequeñas áreas 

de mejora. 

Objetivos 

alcanzados, con 

algunas 

deficiencias 

identificadas. 

La 

consecución de 

objetivos es 

limitada y 

necesita 

mejoras. 

No se logran 

adecuadamente 

los objetivos 

planteados. 

Contenidos 

Propuestos 

Contenidos 

completos, 

relevantes y 

ajustados 

perfectamente. 

Contenidos buenos, 

con áreas que 

pueden necesitar 

más desarrollo. 

Contenidos 

adecuados, pero 

con áreas que 

necesitan más 

profundización. 

Contenidos 

limitados, 

requieren una 

revisión 

sustancial. 

Contenidos 

insuficientes o 

inadecuados. 

Recursos 

Empleados 

Utilización 

eficiente y 

adecuada de los 

recursos. 

Recursos bien 

empleados, con 

áreas para mayor 

optimización. 

Recursos 

adecuados, con 

necesidad de 

ajustes para un 

uso más efectivo. 

Gestión de 

recursos 

necesita 

mejoras 

sustanciales. 

Recursos mal 

utilizados o 

insuficientes. 
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4.8  Recursos logísticos 

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

los siguientes recursos:   

Fase I: Diseño de la Propuesta Pedagógica 

 Equipo de Cómputo y Software: Se requerirá acceso a computadoras con 

programas de procesamiento de texto y diseño gráfico para la elaboración 

detallada de la propuesta pedagógica. 

 Bibliografía y Material Didáctico: Recursos bibliográficos sobre 

ejercicios anaeróbicos y educación física serán esenciales para sustentar y 

enriquecer la propuesta. 

 Espacio para Reuniones de Trabajo: Se necesitará un espacio adecuado 

para la colaboración entre docentes y expertos en educación física para 

discutir y diseñar la propuesta. 

 Acceso a Plataformas de Comunicación: Herramientas como correo 

electrónico o plataformas de mensajería instantánea facilitarán la 

comunicación constante entre los participantes durante la fase de diseño. 

 

Fase II: Socialización del Plan de Capacitación y Coordinación con la Autoridad del 

Plantel 

 Aula o Auditorio para Presentación: Se requerirá un espacio adecuado 

para realizar sesiones de capacitación y presentación del plan a los 

docentes. 

 Material de Presentación: Proyectores, pizarras o material impreso para 

visualizar y compartir información durante las sesiones de capacitación. 

 Apoyo Administrativo: Colaboración con personal administrativo para 

coordinar horarios, permisos y otros aspectos logísticos relacionados con 

la capacitación. 

 Sistema de Evaluación y Retroalimentación: Implementación de 

mecanismos de evaluación y retroalimentación para evaluar la 

comprensión y el impacto de la propuesta entre los docentes. 
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4.9 Evaluación 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 evaluación se propone lo siguiente:  

Tabla 5. Indicadores de evaluación a partir de las actividades 

Objetivo de la propuesta: 

Diseñar una guía de rutinas de ejercicios anaeróbicos dirigida a estudiantes de 1ero de 

Bachillerato del colegio Ismael Pérez Pazmiño, para qué les sirva de orientación a los 

docentes de educación fisca y así contribuir a la reducción del sobrepeso y fomentar la 

participación activa de los alumnos.  

Fases  Actividades Indicadores 

Fase I Elaboración del plan de 

capacitación  

1. Identificación de necesidades 

formativas: 

Encuesta a los docentes para 

identificar áreas de interés y 

necesidades específicas en 

relación con las rutinas de 

ejercicios anaeróbicos. 

-Revisión de datos de desempeño 

y observaciones en clases de 

Educación Física para identificar 

áreas de mejora. 

 

 

Número de necesidades 

identificadas. 

Relevancia de las necesidades 

para los docentes. 

Coherencia y cohesión del 

plan. 

Claridad en los objetivos del 

plan. 

Variedad y adecuación de los 

recursos. 

Disponibilidad y accesibilidad 

de los recursos. 
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Diseño del plan de capacitación: 

 

-Reunión de trabajo para definir 

los objetivos específicos del plan. 

-Desarrollo de un esquema 

tentativo del plan, incluyendo 

temas, fechas y metodologías. 

-Selección de recursos 

pedagógicos: 

-Investigación de recursos 

disponibles: artículos, libros, 

videos, etc., relacionados con 

ejercicios anaeróbicos. 

Creación de una lista de recursos 

y materiales necesarios para la 

implementación del plan. 

 

Fase II Socialización del plan de 

capacitación y coordinación con 

la autoridad del plantel la 

capacitación 

Presentación del plan a los 

docentes: 

-Realización de una sesión 

informativa para compartir los 

objetivos y el contenido del plan. 

Nivel de comprensión de los 

docentes. 

Interés manifestado por los 

docentes. 

Apoyo expresado por la 

autoridad. 
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-Facilitación de un espacio para 

preguntas y aclaraciones. 

- Coordinación con la autoridad 

del plantel: 

-Reunión con la dirección del 

colegio para presentar y discutir 

la propuesta de capacitación. 

-Identificación de posibles ajustes 

y alineación de expectativas. 

 

Aprobación y ajustes finales al 

plan: 

Revisión y ajuste del plan según 

los comentarios de los docentes y 

la autoridad. 

Confirmación final del plan con el 

visto bueno de todos los 

involucrados. 

 

Ajustes necesarios 

identificados en la 

coordinación. 

Número de ajustes propuestos 

y realizados. Tiempo 

requerido para la aprobación 

final. 

Fase III Desarrollo de la 

capacitación 

-Implementación del plan de 

capacitación: 

-Sesiones teóricas y prácticas 

sobre ejercicios anaeróbicos. 

 Participación activa de 

los docentes. 

 Cumplimiento del 

cronograma 

establecido. 

 Retroalimentación de 

los docentes sobre la 

capacitación. 
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-Demostración de rutinas de 

ejercicios y práctica dirigida. 

Evaluación de la capacitación: 

 

-Sesiones de retroalimentación 

para recoger opiniones y 

sugerencias de los docentes. 

-Encuestas de satisfacción para 

evaluar la efectividad y utilidad 

de la capacitación. 

Registro de la asistencia y 

participación: 

Implementación de un sistema de 

registro de asistencia a cada 

sesión. 

Observación y evaluación de la 

participación activa de los 

docentes durante las actividades. 

  

 Número de ajustes 

necesarios 

identificados. 

 Registro preciso de la 

asistencia. 

 Niveles de 

participación de los 

docentes. 
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4.9.1CRONOGRAMA DE LA PROPUESTA 

 

 

 

 

 

 

 

 

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES  
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                                         CAPÍTULO V 

 

 

 

VALORACIÓN DE LA FACTIBILIDAD 

 

5.1 Análisis de la dimensión técnica de implementación de la propuesta 

En cuanto a la dimensión técnica se verificó la disponibilidad de recursos para la 

aplicación de la guía práctica respecto a los ejercicios anaeróbicos que contribuyen en 

minimizar el sobrepeso. Por otra parte, se dialogó con la autoridad del plantel con la única 

finalidad de comprobar si actualmente se está aplicando rutinas de ejercicios que 

contribuyan a alcanzar los objetivos establecidos en la propuesta. 

5.2 Análisis de la dimensión económica de implementación de la propuesta 

Desde el punto de vista económico la dimensión económica el desarrollo de la 

propuesta es factible, debido a que no se genera gastos adicionales para la aplicación de 

la rutina de ejercicios. En cuanto a los estudiantes, tampoco generó gastos ya que se utilizó 

los materiales e implementos que tiene el plantel educativo y así puedan recibir sus clases 

con normalidad. 

Cabe mencionar que los gastos que se generan al desarrollar la propuesta son 

pequeños en comparación a los beneficios que proporciona el proyecto, así mismo, la 

propuesta se la puede adaptar en otro subnivel de educación en estudiantes con sobrepeso. 

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

La propuesta está dirigida al Colegio de Bachillerato Ismael Pérez Pazmiño que a 

través de sus autoridades y docentes han permitido que se realice la investigación de 

campo. En conjunto con los docentes y estudiantes se llevó a cabo esta propuesta que 

contribuye en la mejora de la calidad de vida en el ámbito educativo 
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5.4 Análisis de la dimensión ambiental de implementación de la propuesta 

En relación a la dimensión ambiental, la viabilidad de la propuesta es evidente, ya 

que no involucra actividades que requieran el uso de materiales que puedan generar 

contaminación. En su lugar, se aprovecharán objetos reciclados como palos de escoba, 

botellas con arena y otros elementos para evitar la generación de residuos y contribuir al 

cuidado del medio ambiente. 

Es importante señalar que la guía no será impresa; en su lugar, se utilizarán medios 

electrónicos y digitales para enviarla tanto a la autoridad escolar como a los docentes, 

reduciendo así el uso de papel y fomentando prácticas más sostenibles. Además, se 

proporcionarán todos los materiales necesarios para la ejecución de la propuesta. 
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CAPÍTULO VI 

 

 

CONCLUSIONES, RECOMENDACIONES, LIMITACIONES Y 

PROSPECTIVA 

6.1 Conclusiones 

Partiendo del objetivo general, se determinó que los docentes de educación física 

encargados del curso de primero de bachillerato no aplican rutinas de ejercicios 

anaeróbicos orientados a minimizar el sobrepeso durante sus clases, presentando asi una 

falta de preocupación por los estudiantes que tienen un IMC por arriba del promedio 

establecido según su peso y edad.   

Respondiendo al primer objetivo específico que consistió en identificar cuáles son 

los ejercicios anaeróbicos específicos para minimizar el sobrepeso, se investigó diversos 

ejercicios anaeróbicos 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 según la situación o el estudiante. 

En cuanto al segundo objetivo específico se concretó que los docentes no aplican 

ejercicios anaeróbicos en los estudiantes de primer curso bachillerato en la asignatura de 

Educación Física. Esto se debe a que existe poco interés del docente en crear rutinas de 

ejercicios anaeróbicos, sumando a las inadecuadas planificaciones orientadas a controlar 

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

Finalmente, con el tercer objetivo específico se llegó a establecer qué los docentes 

necesitan nuestra propuesta diseñada sobre las rutinas de ejercicios anaeróbicos que 

oriente y guie en su labor en las clases de Educación Física, tomando en cuenta los 

ejercicios específicos que contribuirá 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 hábitos diarios. 

6.2 Recomendaciones  

Tomando como referencia los resultados de la investigación y las conclusiones se 

sugiere la aplicación de nuestra guía práctica enfocada en minimizar el sobrepeso con la 

finalidad de que los estudiantes tengan su índice de masa corporal conforme a su edad y 

el nivel educativo en el que se encuentren. 

Analizando los ejercicios anaeróbicos investigados y que a su vez se consideran 

idóneos y efectivos para la reducción 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 

educación física. 

La planificación adecuada es esencial para mejorar la calidad de vida y salud de 

estudiantes con sobrepeso durante las clases de Educación Física. Esto implica diseñar 

cuidadosamente rutinas de ejercicios anaeróbicos que se adapten a sus 

necesidades actuales. 

6.3 Limitaciones y prospectiva  

6.3.1 Limitaciones  

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

fueron: 

 El tamaño de la muestra fue limitado utilizando los cursos de primero de 

bachillerato, pudo expandirse a todo el subnivel de estudio. 

 No se logró aplicar la observación directa a los estudiantes debido al factor tiempo 

en las instituciones. 

 Poco conocimiento de los docentes en la aplicación de rutinas anaeróbicas 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 guía de rutinas anaeróbicas se puede analizar y redirigir a estudiantes 

con otra limitación presentada en los estudiantes o institución en general. 

 Las rutinas pueden ser utilizadas como instrumentos de evaluación y lleguen a 

estar inmersas en las planificaciones de los docentes. 

 Se puede capacitar a los docentes de educación física de cómo pueden emplear 

los ejercicios anaeróbicos y a su vez relacionarlos con otras actividades como lo 

son juegos individuales y colectivos. 
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