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RESUMEN 

LA ACTIVIDAD FÍSICA EN LA PREVENCIÓN DEL SOBREPESO Y OBESIDAD 

EN ESTUDIANTES DE SÉPTIMO AÑO DE LA ESCUELA VIRGEN DE FÁTIMA 

 

Autor:  

Chasi Vásquez Andy Gonzalo 

Mina Figueroa Michael Joan 

Tutor: 

Lic. Yubber Cedeño Mgs. 

 

 

El presente trabajo de investigación se trata de un proyecto integrador, y se centró en la 

práctica de la actividad física cuyo objetivo se orientó en determinar la incidencia que tiene 

la actividad física en la prevención de la obesidad en los estudiantes de séptimo año de la 

escuela Virgen de Fátima de la parroquia Puerto Bolívar, cantón Machala, periodo lectivo 

2023-2024, identificar el tipo de actividades físicas que se aplican en la prevención del 

sobrepeso y obesidad en los estudiantes de séptimo año de la escuela Virgen de Fátima, 

determinar el dominio que tiene el docente en la práctica de actividades físicas en la 

prevención de la obesidad y elaborar una propuesta metodológica de actividades físicas 

para la prevención de la obesidad. La recopilación de datos se fundamentó desde el 

enfoque mixto con una metodología de carácter descriptivo, logrando diagnosticar la 

realidad en la escuela Virgen de Fátima en cuanto a la actividad física en la prevención de 

la obesidad. Los métodos de mayor incidencia en esta indagación es el analítico-sintético y 

otros que se integraron en calidad de auxiliares, como: el comparativo y el bibliográfico, 

mismos que aportaron significativamente al momento de recabar la información con base a 

los objetivos específicos para contribuir al objetivo general, mismos que estuvieron 

redactados para abarcar aspectos relacionados con la revisión literaria, con la investigación 

de campo y finalmente para sostener la propuesta integradora, como aporte a favor de la 

institución educativa que facilitó el acceso para concretar la investigación. En relación con 

la muestra se consideró al docente tutor y estudiantes de séptimo año. Los instrumentos 

seleccionados fueron la entrevista y la encuesta mediante la aplicación de un Cuestionario 

PAQ-AP para conocer el nivel de actividad física en los estudiantes y para determinar el 

IMC se aplicó el test publicado por en el portal RCC en la web, que para su construcción 

se relacionó con los objetos de estudio, de donde se derivaron cuatro dimensiones y en 

consecuencia los indicadores que sirvieron de guía para la elaboración de los instrumentos 

con una escala de Likert, que facilitó la recepción de opiniones y actitudes de las personas 

involucradas en este trabajo investigativo y al mismo tiempo puntuar a partir de respuestas 

fijas el rango de valores. El análisis de resultados en los cuestionarios demuestra que los 

estudiantes tienen bajos índices de actividad física lo que incide en la inactividad física 

dando como consecuencia problemas con la salud con grados de obesidad. Por lo que 

antecede y respondiendo al tercer objetivo específico, se definió la propuesta integradora 

que se orientó a determinar la incidencia que tiene la actividad física en la prevención de la 

obesidad en los estudiantes de séptimo año de la escuela Virgen de Fátima; además se 

incluyó los recursos logísticos y la valoración de la factibilidad con las dimensiones: 

técnica, económica, social y ambiental, demostrando la capacidad para lograr los objetivos 

de la propuesta, determinando la viabilidad y capacidades materiales con los que cuentan 

las partes ejecutadas en la propuesta. 

 

Palabras clave: actividad física, sobrepeso, obesidad, prevención. 
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ABSTRACT 
LA ACTIVIDAD FÍSICA EN LA PREVENCIÓN DE LA OBESIDAD EN 

ESTUDIANTES DE SÉPTIMO AÑO DE LA ESCUELA VIRGEN DE FÁTIMA 

 

Autor:  

Chasi Vásquez Andy Gonzalo 

Mina Figueroa Michael Joan 

Tutor: 

Lic. Yuber Cedeño 

 

The present research work is an integrative project, and focused on the practice of physical 

activity whose objective was oriented to determine the impact that physical activity has on 

the prevention of overweight and obesity in seventh-year students of the Virgen de Fátima 

school of the Puerto Bolívar parish, Machala canton, school year 2023-2024, identify the 

type of physical activities that are applied in the prevention of overweight and obesity in 

seventh-year students of the Virgen de Fátima school. Fátima, determine the mastery that 

the teacher has in the practice of physical activities in the prevention of the obesity and 

develop a methodological proposal of physical activities for the prevention of overweight 

and obesity. The data collection was based on the mixed approach with a descriptive 

methodology, managing to diagnose the reality in the Virgen de Fátima school in terms of 

physical activity in the prevention of overweight and obesity. The methods with the 

greatest impact in this investigation are the analytical-synthetic and others that were 

integrated as auxiliaries, such as: the comparative and the bibliographic, which contributed 

significantly when collecting the information based on the specific objectives to contribute 

to the general objective, which were written to cover aspects related to the literary review, 

to field research and finally to support the integrative proposal, as a contribution in favor of 

the educational institution that facilitated access to carry out the research. In relation to the 

sample, the tutor teacher and seventh year students were considered. The selected 

instruments were the interview and the survey through the application of a PAQ-AP 

Questionnaire to know the level of physical activity in the students and to determine the 

BMI, the test published by on the RCC portal on the web was applied, which for its 

construction was related to the objects of study, from which four dimensions were derived 

and consequently the indicators that served as a guide for the development of the 

instruments with a Likert scale, which facilitated the reception of opinions and attitudes of 

the people involved in this investigative work and at the same time score the range of 

values based on fixed answers. The analysis of results in the questionnaires shows that 

students have low rates of physical activity, which affects physical inactivity, resulting in 

overweight and obesity. From the above and responding to the third specific objective, the 

integrative proposal was defined that was aimed at determining the impact that physical 

activity has on the prevention of the obesity in seventh-year students of the Virgen de 

Fátima school; In addition, the logistical resources and the assessment of feasibility were 

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

demonstrating the ability to achieve the objectives of the proposal, determining the 

feasibility and material capabilities of the parts executed in the project. proposal 

 

Keywords: physical activity, overweight, obesity, prevention. 
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INTRODUCCIÓN 

La obesidad es una enfermedad crónica que surge desde la niñez, por ello es 

necesario que las instituciones educativas promuevan la actividad física para que los 

estudiantes estén en constante movimiento e incida de manera positiva en su salud. Al 

respecto Téllez et al. (2021) manifiestan que la actividad física juega un papel importante 

en el desarrollo de los niños incidiendo en su salud, binestar, en el aspecto social y en el 

fortaleciento de sus capacidades intelectuales que duran para toda la vida y los padres en 

casa y docentes en la escuela deben motivarlos a que estén en constante actividad física. 

La actividad física juega un papel importante en la prevención de la obesidad ya 

que a través del ejercicio, de la práctica deportiva y otras actividades que insentiven al 

movimiento se beneficia la institución educativa donde se realiza la investigación porque 

se promueve acciones encaminadas a prevenir la salud de los niños y contrarrestar el 

sedentarismo que conlleva a contraer enfermedades cardiorespiratorias y diabetes. 

En proyecto tiene como propósito de determinar la incidencia que tiene la actividad 

física en la prevención de la obesidad en los estudiantes de séptimo año de la escuela 

Virgen de Fátima de la parroquia Puerto Bolívar, cantón Machala, periodo lectivo 2023-

2024 y está dirigido al docente de Educación Física y a los estudiantes porque es necesario 

emprender acciones encaminadas a promover la actividad física en los niños. 

El problema se enmarcó en el desarrollo de actividades físicas para prevenir el 

sobrepeso y obesidad y la estrategia que aportó para minimizar la debilidad presente en la 

institución educativa fue el planteamiento de una guía metodológica, favoreciendo a los 

estudiantes en la prevención de su salud manteniéndolos en constante actividad física y a 

los docentes porque contarán con una herramienta metodológica que orientará su accionar 

pedagógico en los casos de niños que presentan sobrepeso y obesidad.  

El desarrollo de este trabajo responde a las experiencias alcanzadas mediante las 

prácticas preprofesionales donde se evidencia que los estudiantes de séptimo año de 

educación básica necesitan desarrollar un mayor nivel de actividad física  contribuya a 

mejorar su salud; también responde a la revisión literaria de temas relacionados a los 

objetos de estudio de esta investigación, cuyo análisis crítico y motivación permitieron 

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

propuesta de orientación dirigida a docentes.  
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En cuanto a los antecedentes referenciales se consideraron investigaciones de 

carácter internacional, que reflejan la importancia de la actividad física en la prevención de 

la obesidad; asimismo, se incluyó un trabajo regional de Játiva et al. (2022) que tiene como 

objetivo caracterizar la creación de programas de actividad física para niños y jóvenes con 

sobrepeso y obesidad; como también, se tomó en cuenta un trabajo desarrollado a nivel 

nacional que tuvo como finalidad realizar un análisis de la influencia de la promoción de la 

actividad física para disminuir el sobrepeso en los niños. 

Este trabajo está estructurado en seis capítulos, mismos que se describen a 

continuación: 

El Capítulo 1 contiene el problema de investigación que abarca los antecedentes de 

la investigación, situación conflicto, causas y consecuencias, el planteamiento del 

problema, formulación del problema y los objetivos de la investigación.  

El Capítulo 2 contiene el marco referencial que comprende el marco legal, marco 

teórico y marco conceptual donde se presenta el desarrollo teórico científico de las 

variables de investigación fundamentado en fuentes bibliográficas primarias y secundarias. 

El tercer capítulo contiene el diagnóstico objeto de estudio donde se propone el tipo 

de investigación y el diseño de investigación donde se caracteriza la población y muestra, 

método de investigación, técnicas e instrumentos de la investigación, descripción del 

proceso metodológico, recopilación de la información y el análisis del contexto.  

 En el capítulo 4 se encuentra la propuesta integradora misma que contiene una guía 

didáctica que permitirá a prevenir el sobrepeso y obesidad a través de la actividad física.   

En el capítulo 5 se encuentra la Valoración de factibilidad donde se realiza un 

análisis de la propuesta desde la dimensión, técnica, social, económica, ambiental. 

En el capítulo 6 se establecen las conclusiones acordes a los objetivos de la 

investigación, se proponen las recomendaciones y se plantean las limitaciones y 

prospectiva de la propuesta. 
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CAPÍTULO I 

EL PROBLEMA 

1.1.       Antecedentes de la investigación   

La investigación se inició revisando de los dominios, líneas de investigación, el 

área temática y nudos problematizadores proporcionados por la Universidad Técnica de 

Machala (UTMACH, 2019), producto se este proceso, se declara que el dominio regulador 

es el desarrollo social cuya línea de investigación corresponde a los procesos educativos y 

formación humana, referente a la alineación educativa. La investigación se enmarca en el 

enfoque de: valores, acciones y actitudes en el escenario educativo objeto de estudio. 

Además, el área temática es el campo educativo y el nudo problematizador el desarrollo de 

competencias docentes.   

Examinando los objetos de estudio en diversos contextos se analizó varios 

antecedentes referenciales presentados a nivel internacional, nacional y regional, mismos 

que se articularon con la presente investigación a la vez que se consolidaron las bases que 

fundamentan el presente trabajo investigativo.  

 

En este sentido, se indagó a nivel internacional el trabajo investigativo presentado 

por Ruiz López et al. (2021) que tiene como objetivo analizar los efectos de un programa 

de actividad física en los adolescentes son sobrepeso y obesidad, con la finalidad de 

cumplir con las recomendaciones de la OMS, aplicaron un tratamiento de 12 semanas 

donde se realizaba un seguimiento semanal de los resutlados de los participantes. En 

conclusión, cuando se incrementa la práctica de la actividad física y se cumplen las 

recomendaciones de la OMS, los adolescentes mejoran su capacidad cardiorespiratoria 

logran reducir el sobrepeso y la obesidad.  

 

Otra investigación a nivel internacional es la realizada por Rodríguez-Fernández et 

al. (2021) los autores señalan que la obesidad, el sobrepeso y sedentarismo constituyen un 

grave problema en la salud infantil española, por ello proponen como objetivo de su 

investigación determinar el nivel de actividad física en escolares españoles de 5º y 6º de 

educación primaria, en el que participaron 009 estudiantes de 10 y 12 años. Los resultados 

indican que los niños realizan mayor cantidad de actividad física que las niñas por lo que 

se debe reflexionar y fomentar la práctica de la actividad física escolar. 
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Flores Loor et al. (2023) presentan a nivel regional el artículo científico titulado 

Programa de ejercicios físicos para reducir los problemas de obesidad en estudiantes de 10 

a 12 años, mismo que aplicaron un enfoque mixto con un diseño experimental a 21 

estudiantes que presentaban sobrepeso y obesidad, seleccionados por muestreo no 

probabilístico, se aplicaron ejercicios sencillos para desarrollar la resistencia y flexibilidad 

física, con una duración de 60 minutos, concluyen que la actividad física logra que las 

personas desarrollen hábitos saludables para un mejor estilo de vida. 

 

A nivel regional se indagó la investigación realizada por Játiva et al. (2022) que 

tiene como objetivo caracterizar la creación de programas de actividad física para niños y 

jóvenes con sobrepeso y obesidad, se realiza un análisis descriptivo producto de la revisión 

bibliográfica en diferentes fuentes de revistas indexadas que son especialistas en actividad 

física, los resutlados indican que la fuerza es primordial en cualquier tipo de actividad 

física, por lo que recomiendan un entrenamiento donde se combina la alta intensidad con el 

juego con la finalidad de motivar a los niños y jóvenes a realizar diariamente actividad 

física y mejorar su estilo de vida. 

 

A nivel nacional se investigó el trabajo realizado por Zapata y Ramírez (2020) que 

tiene como objetivo realizar un análisis de la influencia de la promoción de la actividad 

física para disminuir el sobrepeso en los niños, se realizó un estudio de revisión 

bibliográfica donde se analizaron 40 artículos de investigación científica, los resultados 

indican que la actividad física contribuye a disminuir el sobrepeso en los niños. 

 

También se encontró a nivel nacional la investigación presentada por Córdova et al. 

(2021) tiene como objetivo realizar una revisión bibliográfica sobre la influencia de la 

actividad física en la disminución del sobrepeso en los niños. Se realizó una investigación 

bibliográfica en diferentes fuentes de investigación científica, señalan que la obesidad es 

un problema que no puede pasar desapercibido ya que causa en los niños severas 

enfermedades, por ello es necesario que las instituciones educativas cuenten con programas 

de actividad física y alimentación saludable para reducir los índices de sobrepeso y 

obesidad en los niños. 
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Los antecedentes investigativos que han sido referenciados se constituyeron en la 

base científica de la presente investigación y a la vez en el referente para la realización de 

la propuesta que da solución a la problemática que se plantea a continuación. 

1.2 Situación conflicto 

El problema de la presente investigación se origina a partir de la observación 

realizada en las prácticas pre profesionales donde se pudo percibir que los niños de séptimo 

año de educación básica de la escuela Virgen de Fátima presentan problemas de sobrepeso 

y obesidad debido al sedentarismo y a la escasa práctica de actividad física. Si persiste el 

problema, podría ocasionar serias dificultades en la salud de los niños y desinterés por la 

práctica deportiva. Esta predicción se controlará interviniendo la problemática con una 

propuesta de actividades físicas para reducir índices de obesidad en los niños de séptimo 

año de la escuela Virgen de Fátima. 

Es necesario destacar que las actividades físicas están incluidas en todos los bloques 

curriculares, pero no son tratados de acuerdo a los lineamientos y orientaciones 

metodológicas del Currículo de Educación Física del Ministerio de Educación (2016). Esto 

implica que no se están aplicando procesos metodológicos en la planificación y ejecución 

de prácticas de actividades físicas para niños que presentan problemas de obesidad. 

1.3 Causas y consecuencias  

El análisis crítico referente a la problemática planteada, evidencia que existen 

causas y consecuencias referente a la escasa aplicación de procesos metodológicos en la 

práctica de actividades físicas para prevenir la obesidad en los niños de séptimo año en la 

escuela Virgen de Fátima. 

Entre las causas constan: limitado dominio del proceso metodológico para la 

práctica de actividades físicas, poco conocimiento tipos de actividad física a aplicarse, 

escasa motivación a los estudiantes por la práctica de actividades físicas dentro y fuera de 

la escuela, poco seguimiento a la planificación del desarrollo metodológico de las 

actividades físicas. Estas causantes tienen sus efectos en los niños como son: desinterés por 

la práctica de actividades físicas, poca aplicación de actividades físicas para prevenir la 

obesidad en los niños, incremento del sedentarismo, aumento de casos de niños con 

sobrepeso y obesidad, así como también, escaso desarrollo de las capacidades físicas.  
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1.4 Delimitación del problema  

 La escasa aplicación de procesos metodológicos en la práctica de actividades físicas 

para prevenir la obesidad se localiza en la escuela Virgen de Fátima, de la parroquia Puerto 

Bolívar de la ciudad de Machala, con los niños de séptimo año de educación básica, 

durante el desarrollo de las clases de educación física, asignatura que está bajo la dirección 

del docente tutor, quien asume la responsabilidad del desarrollo de la asignatura. La 

presente investigación se la realiza durante el periodo lectivo 2024-2025 y está dirigida a 

docentes y estudiantes.  

1.5 Planteamiento del problema  

 La revisión e identificación de los problemas planteados en otros escenarios a nivel 

internacional, nacional y regional referente a la actividad física para la prevención del 

sobrepeso y obesidad en los niños, mismos que se describieron en los antecedentes de la 

presente investigación, los docentes que imparten la asignatura de Educación Física en 

todos los años de educación básica no aplican procesos metodológicos para la práctica de 

actividades físicas en la prevención del sobrepeso y obesidad.  

El problema planteado permite establecer como principal estrategia la elaboración 

de una guía con procesos metodológicos para la práctica de las actividades físicas para la 

prevención del sobrepeso y obesidad, misma que se constituye en una herramienta 

metodológica para que los docentes encargados de la asignatura de Educación Física 

contribuyan a mejorar la calidad de vida de los estudiantes mediante la práctica de 

actividades físicas. Otras posibles estrategias podrían ser: Seminario-Taller dirigido a 

docentes sobre actividad física en la prevención de la obesidad, charlas dirigidas a docentes 

donde la temática principal es la práctica de actividad física adecuada para niños con 

sobrepeso y obesidad.  

 

La estrategia seleccionada es la más propicia para aplicarla con los estudiantes, ya 

que contribuye de manera positiva a prevenir la obesidad en los niños. Desde la orientación 

de esta indagación se plantea el siguiente problema: limitada práctica de actividad física en 

la prevención de la obesidad. 

1.6 Formulación del problema 
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 El problema presentado se caracteriza por su relevada importancia ya que en su 

labor docente el profesor de Educación Física tiene la responsabilidad de dirigir procesos 

metodológicos para la práctica de actividades físicas en la prevención de la obesidad, 

misma que contribuye a reducir el sobrepeso y la obesidad en los niños y mejorar su 

calidad de vida. 

 

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

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

instrumentos de investigación y que están relacionados con los objetivos planteados son las 

siguientes:  

 

1.6.1. Pregunta general 

 

¿Qué incidencia tiene la actividad física en la prevención de la obesidad, en los estudiantes 

de séptimo año de la escuela Virgen de Fátima de la parroquia Puerto Bolívar, cantón 

Machala, periodo lectivo 2024-2025? 

 

1.6.2. Preguntas específicas 

 

¿Cuál es el nivel de actividad física que tienen los estudiantes para la prevención de la 

obesidad en los estudiantes de séptimo año de la escuela Virgen de Fátima? 

 

¿Cuál es el índice de obesidad en los estudiantes de séptimo año de la escuela Virgen de 

Fátima? 

 

¿Qué se necesita para reducir los índices de obesidad en los estudiantes de séptimo año de 

la escuela Virgen de Fátima? 

1.7. Objetivos 

1.7.1. Objetivo general 

 

Determinar la incidencia que tiene la actividad física en la prevención de la obesidad en los 

estudiantes de séptimo año de la escuela Virgen de Fátima de la parroquia Puerto Bolívar, 

cantón Machala, periodo lectivo 2024-2025. 
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1.7.2. Objetivos específicos 

 

IDENTIFICAR el nivel de actividad física que realizan los estudiantes para la prevención 

de la obesidad en los estudiantes de séptimo año de la escuela Virgen de Fátima. 

EVALUAR el índice de obesidad en los estudiantes de séptimo año de la escuela Virgen 

de Fátima. 

 

Proponer una guía metodológica sobre un programa de actividad física para reducir los 

índices de obesidad en los estudiantes de séptimo año de la escuela Virgen de Fátima. 
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CAPÍTULO II 

MARCO REFERENCIAL 

2.1 Marco legal 

2.1.1    Constitución de la República 

 

La Constitución de la República del Ecuador en el título VII referente al Buen 

Vivir, sección sexta cultura física y tiempo libre, de manera especial en el art. 381 

manifiesta: 

El Estado protegerá, promoverá y coordinará la cultura física que 

comprende el deporte, la educación física y la recreación, como actividades 

que contribuyen a la salud, formación y desarrollo integral de las personas; 

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

formativo, barrial y parroquial; auspiciar la preparación y participación de 

los deportistas en competencias nacionales e internacionales, que incluyen 

los Juegos Olímpicos y Paraolímpicos; y fomentará la participación de las 

personas con discapacidad (Asamblea Nacional del Ecuador, 2008, p. 116). 

En la misma sección, el art. 382 manifiesta:  

Se reconoce la autonomía de las organizaciones deportivas y de la 

administración de los escenarios deportivos y demás instalaciones 

destinadas a la práctica del deporte, de acuerdo con la ley (Asamblea 

Nacional del Ecuador, 2008, p. 116). 

También, el art 383 establece espacios deportivos para el deporte según sus 

condiciones físicas: 

Art. 383.- Se garantiza el derecho de las personas y las colectividades al 

tiempo libre, la ampliación de las condiciones físicas, sociales y ambientales 

para su disfrute, y la promoción de actividades para el esparcimiento, 

descanso y desarrollo de la personalidad (Asamblea Nacional del Ecuador, 

2008, p. 116). 
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2.1.2    Ley Orgánica de Educación Intercultural 

 

La Ley Orgánica de Educación Intercultural expone en el capítulo tercero en lo 

referente a los derechos y obligaciones de los estudiantes literal v, lo siguiente: “disponer 

de facilidades que le permitan la práctica de actividades deportivas, sociales, culturales, 

científicas en representación de su centro de estudios, de su comunidad, su provincia o del 

País, a nivel competitivo” (Asamblea Nacional Constituyente, 2011. p. 20). Es decir que 

los estudiantes tinen derecho a realizar acitvidaades físicas conjuntamente con las 

educativas que contribuyan a mejorar su salud y calidad de vida. 

En el capítulo sexto que se refiere a derechos y obligaciones de la comunidad 

educativa en su Art. 15, señala: “La comunidad educativa promoverá la integración de los 

actores culturales, deportivos, sociales, comunicacionales y de seguridad ciudadana para el 

desarrollo de sus acciones y para el bienestar común” (Asamblea Nacional del Ecuador, 

2011, p. 27). Las instituciones educativas de manera conjunta con las actividades 

curriculares, debe incentivar la práctica deportiva con la finalidad de erradicar el 

sedentarismo en los estudiantes.  

2.2 Marco teórico 

  

La investigación se fundamenta en el constructivismo social, según esta teoría, el 

individuo asimila y construye el conocimiento mediante interacciones con los demás 

miembros de su entorno. En este sentido, Vega et al. (2024)) manifiesta que en el 

constructivismo el conocimiento se adquiere cuando los alumnos interactúan en un 

contexto determinado, analizan las experiencias adquiridas al relacionarlos con los 

conocimientos que ya poseen y pasan a formar parte de sus estructuras cognitivas; por ello, 

los docentes denbe organizar el proceso de enseñanza aprendizaje acorde a las necesidades 

e intereses de los estudiantes. 

 

 El constructivismo social tiene entre sus sustentos la teoría del aprendizaje 

significativo, según la cual el aprendizaje se produce de manera no arbitraria ya que los 

individuos al compartir experiencias o aspectos relevantes referentes al conocimiento que 

ya poseen, estos tienen ya un significado que les permiten relacionarlos con las nuevas 

ideas o conceptos interactuar con los demás con nueva información, produciéndose de esta 
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manera un aprendizaje duradero (Baque y Portilla, 2021). Este postulado se relaciona con 

la investigación porque los jóvenes relacionan los conocimientos que tienen sobre la 

importancia de la actividad física para reducir el sobrepeso y obesidad, de esta manera 

menjoran su calidad de vida al no estar sedentarios. 

 

Otro sustento teórico es la teoría sociocultural de Vigostky quien sostiene que los 

procesos interpsicológicos tienden a ser desarrollados en las interacciones sociales lo que 

lleva a los individuos a obtener nuevos aprendizajes una vez que están internalizados 

(Parra-Rocha et al., 2022). Así mismo, esta teoría señala que el conocimiento se origina en 

al interacción con los demás, conforme se relaaciona el ser humano, se vaa desarrrollando 

una conciencia de sí mismo y va aprendiendo la utilización de símbolos . 

 

En este sentido, esta teoría ejerce influencia en la investigación en la medida que, a 

través de las actividades físicas los estudiantes se relacionan con sus compañeros y en esa 

interacción comprenden y valoran la importancia de ejercitar y hacer deportes para no 

tener una vida sedentaria que los conduzca a desarrollar más el sobrepeso y la obesidad. En 

el proyecto investigativo esta teoría ejerce influencia significativa porque las actividades 

físicas requieren de la cooperación de todos para que incida de manera significativa en la 

eliminación o disminución del sobrepeso y obesidad. 

2.3    Marco conceptual 

 

2.3.1. Actividad física 

 

2.3.1.1. Caracterización de la actividad física  

 

La actividad física hace (Borbor et al., 2024)referencia a todo tipo de movimiento 

que realizan los músculos esqueléticos lo que produce un desgaste energético que está por 

arriba de los niveles de reposo, incluso cuando las perswonas se desplazan a sus lugares de 

estudio o de trabajo. Cuando la actividad física se realiza de manera regular, el cuerpo está 

sano, ayuda a reducir el estrés, a mejorar la calidad de vida, el estado físico y sobe todo, a 

prevenir futuras enfermedades (Rodríguez-Torres et al., 2020).  

Según la Organización Mundial de la Salud (2022) los niños y adolescentes que 

fluctúan entre 5 y 17 años deben realizar actividad física de moderada a intensa por lo 
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menos 60 minutos diarios; actividades aeróbicas para fortalecer los músculos y reducir el 

tiempo en actividades sedentarias. Por su parte, Flores et al. (2020) señalan que adherirse a 

programas de actividad física permite mejorar el sistema cardiovascular y la presión 

arterial ya que al estar en movimiento se activan los músculos incidiendo en su salud de 

manera satisfactoria.  

De acuerdo con Villavicencio y Ávila (2022) la actividad física comprende un 

movimiento que se da de manera intencional con el fin de ejercitar los músculos del 

esqueleto lo que permite renovar energías, los movimientos intencionales contriobuyen a 

generar actividad física consciente como un hábito diario y cotidiano.  

En este sentido Téllez et al. (2021) manifiestan que la actividad física juega un 

papel importante en el desarrollo de los niños incidiendo en su salud, bienestar, en el 

aspecto social y en el fortaleciendo de sus capacidades intelectuales que duran para toda la 

vida y los padres en casa y docentes en la escuela deben motivarlos a que estén en 

constante actividad física. Destacan la importancia del rol de los padres en la formación 

integral del niño, por lo que es necesario que desarrolle  en sus hijos hábitos de prácticas 

deportivas, ejercicios, entre otras prácticas que lo lleven a estar en constante movimiento.  

A pesar de la importancia que tiene la práctica de la actividad física y estar en 

constante movimiento, existen niños, jóvenes y adultos a nivel mundial que están en 

inactividad física incidiendo de manera significativa en su salud. López-Alonso et al. 

(2021) señala que, el 81% de la población de adolescentes en edad escolar en el mundo no 

realizan suficiente actividad física. El autor señala que este problema es multifactorial; en 

el que influyen una serie de factores como los avances tecnológicos, la falta de acceso a 

centro deportivos, la disponibilidad del tiempo, la influencia social, escases de parques, 

inseguridad social, entre otros, que contribuyen a disminuir los niveles de actividad física. 

Según el Instituto Nacional de Estadísticas y Censo (2023) en el informe 

denominado Actividad física y comportamiento sedentario señala que en Ecuador, en el 

año 2021 el 76% de niños y jóvenes entre 5 y 17 años están en inactividaad física 

comparado con el 88% para el año 2022, es decir que hubo un incremento de inactividad 

física. Así mismo en el informe señala que el 84,5% de niños entre 5 y 11años hay una 

prevalencia de inactividad física frente al 91,6% de niños que están entre 12 y 17 años, 

estas cifras significan que los jóvenes son más inactivos que los niños en la ralización de 
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algún tipo de deporte o actividades físicas. De esta información se deduce que en Ecuador 

hay una prevalencia de inactividad física en niños y jóvenes. 

Benítez et al. (2023) refieren que los individuos están físicamente activos en los 

siguientes entornos: en el lugar de trabajo; cuando se movilizan que comprende caminar, 

andar en bicicleta, correr, entre otros; realizando las tareas del hogar y ejecutando 

actividades físicas en tiempo libre ya sea practicando algún deportes o todo al realziar 

cualquier tipo de recreación. 

Jaramillo- Guzmán y Ávila-Mediavilla (2022) indican que en la actualidad los 

estudiantes están poco interesados en la realización de actividad física tanto en las 

isntituciones educativas como en su tiempo libre debido al dominio de la tecnología que 

absorve su tiempo, a la vez que desconocen las consecuencias de la permanencia del 

sedentarismo mismo que conduce a enfermedas crónicas o a desarrollar problemas 

cardiorespiratorios. 

2.3.1.2. Tipo de actividades físicas 

 

Según Romero (2003 como se cita en Rodríguez-Torres, et al, 2020) las actividades 

físicas se clasifican en: 

- Actividad física ligera: son las que tienen mayor importancia las realizan las 

personas que empiezan un programa de actividades físicas, las practican para 

rehabilitación cardiaca, tiene efectos regenerativos. En este tipo de actividad física 

están caminar, subir escaleras, jugar, hacer yoga, conducir bicicleta. 

- Actividad física moderada: son recomendadas para que los individuos tengan un 

mínimo de condición física, aquellas personas que están en capacidad de resistencia 

a estímulos prolongados, que pueden soportar o vencer este tipo de actividades y 

pueden recuperarse con facilidad. Dentro de este grupo están las caminatas rápidas, 

bailar y participar en juegos y deportes con niños. 

- Actividad física rigurosa: este tipo de actividades son de mayor intensidad, las 

ejecutan las personas que tienen buena condición física, son recomendadas para 

mejorar el sistema cardiorrespiratorio. Pertenecen a este grupo actividades como 

carreras al aire libre, ascender rápido o subir escaleras, desplazarse de manera 
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rápida en bicicleta, realizar aeróbicos, nadar y practicar deportes competitivos. 

2.3.1.3. Causas de la inactividad física 

La inactividad física se debe a muchos factores que de una u otra manera inciden en 

los individuos convirtiéndose en barreras e impidiendo gozar de una buena salud y mejorar 

su calidad de vida. Al respecto, Rodríguez-Torres et al. (2020) señalan que las causas de la 

inactividad física son entre otras: el fácil acceso a las nuevas tecnologías y el contexto que 

rodea al niño.   

Por su parte, Téllez et al. (2021) indican que entre las causas para no realizar 

actividad física se encuentran la falta de tiempo, el escaso interés por practicar un deporte, 

la distancia a los lugares deportivos, los padres no tienen tiempo para llevar a sus hijos a un 

centro deportivo y la falta de recursos económicos.  

Alvarado et al. (2023) manifiestan que entre las causas de la inactividad física 

constan: la superpoblación, la intensidad del tráfico vehicular, la no existencia de parques e 

instalaciones deportivas y de recreación, la exposición a medios electónicos como 

televisón, internet, celulares inteligentes, juegos electrónicos entre otros que ocupan el 

tiempo de los niños y jóvenes dejando a un lado la actividad física convirtiéndolos en 

sedentarios. Otras causas son la rutina diaria, las sobrecargas estudiantiles con tareas y 

lecciones escolares, la inadecuada utilización del tiempo libre, demasiadas horas para 

dormir, entre otras. 

Además de las cusas para la inactividad física señaladas en párrafos anteriores, 

Rodríguez-Bravo (2023) indica que está la falta de carga hararia en la escuela en la 

asignatura de Educación Física, la escasa preparación de profesiones en la materia para 

cada nivel escolar, la metodología utilizada por los docentes de Educación Física no 

conducen a desarrollar juegos predeportivos, recreativos que contribuyan a fomentar la 

cultura de la práctica de actividad física. Por lo expuesto, las causas señaladas contribuyen 

a que exista en los niños y jóvenes una marcada inactividad física que no les permite contar 

con un buen estado de salud y un mejor estilo de vida.   

2.3.1.4. Beneficios de la actividad física 

 

Según la OMS (2022) la práctica de actividad física brinda grandes beneficios, entre 

ellos: 

- Mejorar el estado físico y la salud en general. 
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- Contribuye a obtener buenos resultados cognitivos, sociales y afectivos. 

- Las personas tienen buena salud mental. (Desiderio et al., 2021) 

- Se reduce la adiposidad. 

Por su parte, Desiderio et al. (2021) señala que la actividad física contribuye a que quienes 

la practican: 

- Tengan mejor circulación sanguínea, reduce riesgo de enfermedades 

cardiovasculares. 

- Hay un mejor control del peso corporal lo que permite reducir la obesidad. 

- Tiende a fortalecer los músculos y el sistema óseo lo que les permite prevenior 

lesiones. 

- Se adoptan hábitos saludables que perduran con los años. 

- Se fortalece la conctración y la memoria, ya que realziar ejercicios incrementa el 

flujo sanguíneo y el oxígeno al cerebro. 

- Se reduce el estrés y mejora el estado emocional. 

- Promueven el aprendizaje activo y colaborativo, principalmente en la resolución de 

problemas. 

- Se fomenta la cooperación, trabajo en equipo y la comunicación. 

 

Por ello, Montoya et al. (2024) manifiestan que es necesario incentivar en el estudiantado 

programas de actividad física para desarrollar hábitos que contribuyan al mejorar la salud 

física y mental en los estudiantes. 

 

2.3.2. Obesidad en los niños y adolescentes 

 

La escasa práctica de la actividad física debido a múltiples factores ha contribuido a 

que niños y adolescentes tengan mayor riesgo de contraer sobrepeso y obesidad. En este 

sentido, Chuga (2023) manifiesta que los niños poco a poco han ido perdiendo interés por 

realizar ejercicios o practicar algún deporte ya que no son incentivados por sus padres, por 

lo que a pronta edad y presentan cuadros de obesidad y sobrepeso. 
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Según la Organización Mundial de la Salud (2024) la obesidad es una enfermedad 

crónica provocada por la abundante acumulación de grasa perjudicando la salud por lo que 

es la causante de diabetes tipo 2 y cardiopatías, enfermedades óseas e incluso podría causar 

cáncer; esta organización mundial incluso la define como la pandemia del siglo XX1.  

Rodríguez et al. (2020) manifiestan que la obesidad es la acumulación anormal o 

excesiva de grasa, siendo perjudicial para la salud, según el autor “en la población 

ecuatoriana, uno de cada tres adolescentes presenta sobrepeso y obesidad. La prevalencia 

nacional combinada de sobrepeso y obesidad en adolescentes es de 23,3 % para el sexo 

masculino, y para el sexo femenino es el 28,8 %” (p. 1167).  

Para Ybaceta et al. (2021) El sobrepeso y la obesidad es la acumulación anormal de 

grasa que incide negativamente en la salud. Los autores señalan que “son de etiología 

compleja, que se origina de la interacción de factores genéticos y ambientales, como el tipo 

de alimentación, el grado de actividad física y su contracara, el sedentarismo. También 

están involucrados factores metabólicos, psicosociales, perinatales y materno” (p. 943). 

Estas causantes indican que es necesario prevenir y tomar las medidas necesarias para 

contrarrestar en los niños el sobrepeso y obesidad. 

Chávez  (2021) indica que la obesidad se convierte en una barrera socio sanitaria en 

todos los países del mundo, producto de la sociedad de consumo y los cambios de hábitos 

de consumo de alimentos ricos en calorías unidos al sedentarismo, por lo tanto la considera 

como una enfermedad de tipo social. 

Medina (2019) indica que en los últimos años la población a nivel mundial ha 

adoptado modelos de vida poco saludables al ingerir comidas chatarras que tienen altas 

calorías y ha disminuido la actividad física; por ello, tienen una vida sedentaria y se les 

hace más fácil llevar una vida rutinaria que les perjudica llevándolos a adquirir excesivas 

cantidades de grasa. Por esta razón, la obesidad infantil afecta no solo al niño/niña, sino 

que también abarca a la familia porque deben cuidarlo, estar pendiente de ellos 

brindándoles la dieta adecuada y obligándolos a que realicen ejercicios y no tengan una 

vida sedentaria. 
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2.3.2.2. Tipos de obesidad 

 

Según Pérez y Vega (2021) “las enfermedades nutricionales por exceso pueden ser 

diagnosticados a través del índice de masa corporal, que es una relación de proporción 

entre el peso y la altura, el peso en kilogramos divididos por el cuadrado de la altura en 

metros” (p. 528). Al respecto, González y Vega (2023) señalan que la obesidad es “el 

índice de masa corporal (IMC) de 30 o más.  Las personas en el rango de IMC de 25 a 30 

se clasifican como sobrepeso, mientras que un IMC de 40 o más, se considera obesidad 

mórbida” (p.2). por esta razón, hay tres categorías de obesidad: 

1. Categoría I: IMC 30.00-34.99: obesidad de bajo riesgo.  

2. Categoría II: IMC 35.00-39.99: obesidad es de riesgo moderado  

3. Categoría III: IMC ≥ 40.00: obesidad de alto riesgo obesidad mórbida. 

  

Tomando en consideración las categorías, se presenta la siguiente clasificación, 

proporcionada por Vite (2019):  

 

- Tipo I: las personas que están en esta categoría tienen grasa difundida en cualquier 

parte del cuerpo.  

 

- Tipo II: este tipo de grasa denomina abdominal o androide, está depositada en la 

cara, cuello, tronco, flanco y región umbilical del abdomen, se presenta más en los 

hombres. 

 

- Tipo III: es la grasa visceral, se ubica en el sistema esponjoso de las vísceras, 

provocando mal funcionamiento de órganos internos y se lo detecta solamente por 

tomografía. 

-  

- Tipo IV:  es la grasa denominada gluteofemoral o ginoide, la misma que se localiza 

en el abdomen infraumbilical, en los glúteos y muslos, esta se evidencia más en las 

mujeres. 
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2.3.2.3. Factores causales de la obesidad y sobrepeso 

 

Existen muchos factores causales de la obesidad y sobrepeso, entre ellos constan:  

 

- Alimentación: ingerir alimentos con abundantes calorías como las comidas rápidas, 

frituras, refrigerios, los postres, dulces, hacen que los niños incrementen grasa en su 

cuerpo. Es decir, que los niños tienen malos hábitos alimenticios y no consumen 

una dieta sana y equilibrada. 

- La familia: si en la familia hay tendencia a tener sobrepeso, es probable que los 

niños también suban de peso, esto se debe a que no se cuidan en la alimentación y a 

la falta de actividad física. 

- Factores psicológicos: existe una incidencia significativa entre comer de forma 

abundante cuando están con crisis emocionales, depresión o ansiedad; al respecto, 

Gordillo el at. (2019) manifiesta: “los niños buscan en la comida una recompensa 

para mitigar sus carencias y frustraciones, comen cuando se sienten tristes o 

inseguros, para olvidar sus problemas, por estrés o por aburrimiento” (p.333). Es 

decir, que cuando los niños no tienen una buena salud mental por efectos de 

problemas de ansiedad, depresión, déficit de atención y emociones negativas, van a 

incidir en la ingesta de alimentos en mayor cantidad, incrementando su tejido 

adiposo. 

- El contexto barrial y escolar donde se desenvuelve el niño también incide en la 

obesidad porque los niños ingieren alimentos que se expenden sin ningún control 

sanitario o también caramelos o golosinas muy dulces inciden en su estado de 

salud. 

 

Por lo expuesto, la actividad física juega un papel importante en la prevención y 

reducción del sobrepeso y obesidad ya que si no se toman las medidas preventivas, los 

niños tendrían graves consecuencias en su salud y calidad de vida. En este sentido, Brito 

(2023) manifiesta que actividad física se constituye en una estrategia fundamental en la 

prevención del sobrepeso y obesidad, ya que ayuda en el gasto de energía, en el 

metabolismo de la glucosa, reducri la grasa del cuerpo e incrementar la masa de los 

músculos. El autor manifiesta que aqueloos niños que realzian myor cantidad de actividad 

física, tienen menores riesgos de ser obeso y tener sobrepeso.  
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CAPÍTULO III 

 

DIAGNÓSTICO DEL OBJETO DE ESTUDIO 

3.1. Enfoques Diagnósticos 

La investigación tiene un enfoque mixto en la medida que se recurre a datos 

cuantitativos y cualitativos; según Cueva et al. (2023) los métodos míxtos aprovechan las 

fortalezas de los métodos cualitativos y cuantitativos para comprender de mejor manera el 

problema, lo que permite enriquecer la información obtenida y el análisis de la 

información. En la investigación se utiliza este enfoque para combinar la amplitud de datos 

cuantitativos con la realidad del contexto y el análisis que brindan los datos cualitativos. 

3.1.1. Tipo de investigación 

 

El trabajo investigativo es de tipo descriptivo, en la medida que se detalla las 

características de la población que se está estudiando, que en este caso son los estudiantes 

y el docente de Educación Física; además, se describe los fenómenos que están 

relacionados con el objeto de estudio. En este sentido, Guevara et al. (2020) manifiesta que 

la investigación de tipo descriptivo tiene el propósito de “concocer situaciones, costumbres 

y actitudes predominantes a partir de la descripción exacta de las actividades de objetos, 

procesos y personas” (p.171). Es decir que a través de la investigación descriptiva se 

predice, e identifica la relación que hay entre dos o más fenómenos 

3.1.2. Diseño de investigación 

 

3.1.2.1. Población  

 

Esta investigación se la realiza en la escuela Virgen de Fátima; la población está 

conformada por e1 docente tutor que imparte la asignatura de Educación Física; y 18 

estudiantes de séptimo año de educación básica. Al respecto Pantoja et al. (2022) indican 

que la población es el conjunto de elementos que forman parte de una investigación. Como 

la población es pequeña no se seleccionó muestra. 
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3.1.2.2. Métodos de investigación 

 

En la investigación se recurrió a los métodos analítico y sintético; ya que 

permitieron realizar la descripción de cada objeto de estudio tanto en la investigación 

bibliográfica como en la de campo. En lo que respecta al método analítico, se lo aplica para 

la descripción, procesamiento, análisis e interpretación de la información recabada; en 

cambio el sintético permite resumir los fenómenos observados, descritos y analizados; es 

decir para emitir conclusiones. Al respecto, Quesada y Medina (2020) indican  que el 

“análisis se produce mediante la síntesis de las propiedades y características de cada parte 

del todo, mientras que la síntesis se realiza sobre la base de los resultados del análisis” (p. 

8).  

3.1.2.3. Técnicas e instrumentos de recolección de datos  

En el proceso de recolección de datos se aplicó la entrevista, la encuesta, la 

observación y la medición del índice de masa corporal (IMC). En la entrevista aplicada al 

docente de Educación Física, se utilizó una guía de preguntas con la finalidad de percibir la 

realidad referente a la aplicación de la actividad física en la prevención de la obesidad y 

sobrepeso. En este sentido, Feria et al. (2020) señalan que en la entrevista el investigador 

tiene la oprotunidad de explicar el propósito de la investigación y obtener la información 

que necesita asegurando mejores respuestas. 

A través de la encuesta, se obtuvo información referente a la práctica de la 

actividad física, para ello se aplicó el Cuestionario PAQ-AP. De acuerdo con Salvador-

Oliván et al. (2021) la encuesta permite obtener información de manera ágil de manera 

sistemática, si la información es completa y de calidad, las encuestas proporcionan datos 

importantes. Para determinar el IMC se aplicó el test publicado por en el portal RCC en la 

web. 

3.1.2.4. Validación de los instrumentos de investigación 

 

El cuestionario para determinar el nivel de actividad física es un instrumeto 

utilizado a nivel mundial para determinar el nivel de actividad física, por lo tanto es de 

validez y confiabilidad. En lo que respectaa al test de IMC, se encuentra validado por la 

Web Médica Acreditada (WMA) ya que es el programa de acreditación de calidad de webs 

médicas del Colegio Oficial de Médicos de Barcelona (COMB).  
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3.2. Descripción del proceso diagnóstico  

 

El proceso diagnóstico empezó con el planteamiento del problema y las preguntas 

de investigación, a partir de ello se plantearon los objetivos. A continuación, se procedió   

revisar las fuentes bibliográficas en diversos artículos científicos de revistas indexadas para 

la redacción del marco teórico. Luego se revisó las referencias para el diseño de los 

instrumentos que se aplicaron en la investigación de campo. 

 Elaborados los instrumentos, se procedió a la validación de los mismos para 

comprobar la confiabilidad y pertinencia en su elaboración, no hubo procesos de 

corrección debido a que los dos instrumentos utilizados están validados 

internacionalmente. Los resultados que surgieron en la investigación de campo fueron 

organizados y procesados para su respectivo análisis. Con el análisis de la información se 

procedió a realizar la discusión a partir de un análisis crítico. Con los resultados del 

diagnóstico se realizó la propuesta para prevenir la obesidad a través de la actividad física, 

luego se redactaron las conclusiones, recomendaciones, limitaciones y prospectiva. 

 

3.3. Recopilación de la información 

Para recopilar la información se aplicó una entrevista al docente de Educación 

Física de séptimo año de educación básica de la Escuela Virgen de Fátima, mediante la 

utilización de una guía de preguntas misma que estaba acorde con los objetivos. Para 

contrastar la información se aplicó el cuestionario PAQ-AP a los estudiantes y el test de 

IMC, mismo que se aplicó previo consentimiento informado por parte de los representantes 

legales de los estudiantes.   

La información se organizó tomando en cuenta los objetos de estudio que están 

clasificados por dimensiones, cada uno con sus respectivos indicadores, a partir de ellos se 

diseñaron los instrumentos para recolectar la información. 

En la Tabla 1 se presenta la organización de los objetos de estudio con sus 

respectivas dimensiones e indicadores. 
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Tabla 1  

Organización de los objetos de estudios, dimensiones e indicadores 

Objetos de estudio Dimensiones Indicadores 

Actividad física Nivel de actividad física Actividad física intensa 

Actividad física moderada 

Actividades lúdicas 

Sedentarismo  

 

Importancia de la actividad 

física 

Beneficios  

Tipo de actividad física 

 

Obesidad Tipos de Obesidad  IMC Índice de masa 

corporal 

Características de la 

obesidad 

Orientación metodológica  Programa de actividad 

física 

Importancia del programa 

de actividad física 

 

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

Los datos recolectados en la investigación permitieron realizar un análisis del 

contexto, lo que permitió desarrollar la matriz de requerimientos. 

En lo que tiene que ver con el primer objeto de estudio que trata de niveles de 

actividad física, en su primera dimensión se obtuvo el siguiente análisis: 
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Niveles de actividad física 

 Actividad física intensa: 

1. ¿Cuántos días en la última semana hiciste actividades físicas intensas como correr, 

jugar al fútbol o saltar la cuerda? (Considere actividades que hacen respirar mucho 

más rápido de lo normal) 

 

Figura 1 

 Número de días que los estudiantes realizan actividad física 

 

 
Nota: La figura muestra el número de días que los estudiantes realizan actividad física 

 

Análisis e interpretación 

 

En la Figura 1 se observa que el 33,3% de los estudiantes respondieron que realizan 

actividad física intensa de uno a tres días; el 27,8% indica que ningún día; el 22,2% dice 

realizar actividades físicas de cuatro a seis días; y, solo el 16,7% responde que lo hace 

todos los días.  

 

Los resultados muestran que la mayoría de los estudiantes realizan pocos días de 

actividad física intensa, es decir que la mayoría lo hace solo entre uno y cuatro días, un 

porcentaje reducido de alumnos lo hacen todos los días. Esta situación es preocupante 

poque pasan días inactivos físicamente sin realizar ejercicios o caminatas para que incida 

de manera satisfactoria en su salud y bienestar. 
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2. ¿Cuánto tiempo, en promedio, dedicas a estas actividades cada uno de esos días? 

 

Los resultados anteriores se corroboran con el tiempo que dedican los estudiantes a 

realizar actividad física como se evidencia en la Figura 2. 

 

 

Figura 2 

 Tiempo promedio que los estudiantes realizan actividad física 

 

Nota: La figura muestra el tiempo promedio que los estudiantes realizan actividad física 

 

Análisis e interpretación 

  

El 38,9% de los estudiantes responden que no saben o no están seguros del tiempo 

que promedio que realizan actividad física; el 22,2% lo hacen más de doras horas, un 

porcentaje igual solo realizan actividad física media hora y el 16,75 una hora. Los 

resultados muestran que los estudiantes no están seguros o no saben del tiempo que 

dedican a la actividad física, es decir que no llevan un horario planificado de dedicación a 

estar en movimiento físico intenso.  

De acuerdo con la Organización Mundial de la Salud (2022) los niños y 

adolescentes que fluctúan entre 5 y 17 años deben realizar actividad física de moderada a 

intensa por lo menos 60 minutos diarios; actividades aeróbicas para fortalecer los músculos 

y reducir el tiempo en actividades sedentarias. A pesar de ello, los estudiantes en su 

mayoría no alcanzan este nivel de actividad física. 
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Actividad física moderada: 

 

3. ¿Cuántos días en la última semana realizas actividades físicas moderadas como 

andar en bicicleta, nadar o jugar en el parque? (Actividades que aumentan un poco 

la frecuencia respiratoria, pero no tanto como las actividades intensas). 

 

La actividad física moderada se refiere a actividades que permiten aumentar la 

frecuencia respiratoria en menor intensidad que las anteriores. Los resultados de esta 

interrogante se evidencian en la Figura 3. 

Figura 3  

Días que ha realizado actividad física moderada en la última semana 

 

Nota: La figura muestra el número de días que los estudiantes han realizado actividad 

física durante la última semana 

 

Análisis e interpretación 

 

 En la Figura 3 se observa que el 38,95 de estudiantes dicen realizar actividad física 

moderada de uno a tres días; el 27,8% realiza actividad física de cuatro a seis días; el 22,25 

ningún día y el 11,1% todos los días.  

 

Es evidente que a pocos estudiantes les gusta realizar actividades físicas moderadas 

por más de cuatro días, es decir que están en constante movimiento. El resto de estudiantes 

dedican pocos días a la actividad física lo que perjudica el movimiento de su cuerpo, 
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equilibrio, coordinación motriz y otras cualidades físicas que deben desarrollar los niños 

para mantener un estado de vida saludable. 

 

4. ¿Cuánto tiempo, en promedio, pasaste haciendo estas actividades cada uno de esos 

días? 

Figura 4  

Tiempo promedio que realiza actividad física moderada 

 

Nota: La figura muestra el tiempo promedio que los estudiantes realizan actividad física 

moderada 
 

 

Análisis e interpretación 

El 33,3% de estudiantes indican que realizan una hora de actividades físicas 

moderadas como caminar, andar en bicicleta, jugar o nadar en una hora; el 27,8% no sabe 

o no está seguro del tiempo que hace actividad física; el 22,2% sí practican este tipo de 

actividades más de dos horas y el 16,7% solo lo hacen en media hora. Es decir, que los 

estudiantes no realizan suficiente actividad física.   

Los resultados coinciden con los que formulan López-Alonso et al. (2021) quienes 

manifiestan que el 81% de la población de adolescentes en edad escolar en el mundo no 

realizan suficiente actividad física. El autor señala que este problema es multifactorial; en 

el que influyen una serie de factores como los avances tecnológicos, la falta de acceso a 

centro deportivos, la disponibilidad del tiempo, la influencia social, escases de parques, 

inseguridad social, entre otros, que contribuyen a disminuir los niveles de actividad física. 
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Caminatas: 

 

5. ¿Cuántos días caminaste a un ritmo rápido la última semana, ya sea para ir a la 

escuela, jugar o por cualquier otro motivo? 

Figura 5  

Días que caminó a ritmo rápido la última semana 

 

Nota: La figura muestra el número de días que los estudiantes caminaron ritmo rápido la 

última semana 

 

Análisis e interpretación 

 

 Las caminatas son actividades físicas que fortalecen la elasticidad y fuerza de los 

músculos, por ello es aconsejable practicarla todos los días. El 50% de estudiantes realizan 

caminatas a un ritmo rápido en la última semana entre uno a tres días; el 22,2% no realiza 

caminatas en ningún momento; el 16,7% lo hace todos los días y el 11,1% de cuatro a seis 

días.  

 

Los resultados muestran que los estudiantes dedican pocos días a las caminatas, 

incrementándose de esta manera la inactividad física y por ello el sedentarismo. Las 

caminatas ayudan a la elasticidad y flexibilidad de los músculos, a reducir calorías y sobre 

todo, a mantenerse activo físicamente. 

 

0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%

50.00%

Todos los días Cuatro a seis días Uno a tres días Ningún día

16.70%
11.10%

50.00%

22.20%



28 
 

6. ¿Cuánto tiempo, en promedio, pasaste caminando cada uno de esos días? 

 

Figura 6  

Tiempo promedio que caminó la última semana 

 

Nota: La figura muestra el tiempo promedio que los estudiantes caminaron la última 

semana 

 

Análisis e interpretación 

 

Los que realizan caminatas responden que le dedican una hora el 33,3%; el 27,8% 

media hora; el 22,2% no sabe o no está seguro del tiempo que dedica a esta actividad; y, el 

16,7% lo hace en más de dos horas. Los estudiantes dedican poco tiempo a las caminatas, 

esto se debe a que su tiempo lo dedican más a otras actividades sedentarias como jugar en 

el celular, ver vídeos, ver televisión, entre otras por lo que no le dan importancia a la 

realización de caminatas. 

 

Las caminatas deben formar parte de los hábitos saludables en las personas como 

manifiestan Desiderio et al. (2021)la actividad física como caminatas, ejercicios y juegos 

contribuyen a que quienes la practican a tener mejor circulación sanguínea, a reducir el 

riesgo de enfermedades cardiovasculares, a tener mejor control del peso corporal lo que 

permite reducir la obesidad y sobretodo, a fortalecer los músculos y el sistema óseo lo que 

les permite prevenior lesiones. 
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Tiempo sedentario: 

 

7. En un día típico, ¿cuánto tiempo pasas sentado o recostado? (Incluyendo el tiempo 

en la escuela, haciendo tareas, leyendo, viendo televisión, usando la computadora u 

otros dispositivos electrónicos) 

 

El sedentarismo o inactividad física provoca una serie de enfermedades que 

perjudican la calidad de vida de las personas, por ello es necesario prevenirla desde la 

infancia incentivando a los niños a estar en constante actividad física. 

Figura 7  

Tiempo que pasa sentado o recostado en un día típico 

 

Nota: La figura muestra el tiempo que los estudiantes pasan sentados o recostados en un 

día típico 

 

Análisis e interpretación  

 

 En el cuestionario aplicado a los estudiantes, el 50% de ellos responde que en un 

día típico pasan sentados o recostados más de dos horas, el 22,2% dice que se encuentra en 

inactividad física una hora, el 16,7% no sabe qué tiempo está acostado o sentado y el 

11,1% dice que media hora.  

 

Estos resultados indican que la mitad de los alumnos tienen vida sedentaria ya sea 

el tiempo que pasa en la escuela, cuando hace las tareas, está leyendo, viendo televisión, 

usando la computadora u otros dispositivos electrónicos, situación que no le permite 
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fortalecer su estructura ósea, sus músculos y articulaciones debido al sedentarismo en que 

se encuentra. 

 

8. ¿Excluyendo las horas de sueño, cuánto tiempo en total pasaste sentado o recostado 

durante el último día laborable? 

 

En la Figura 8 se evidencia los resultados del tiempo que pasaron los estudiantes 

sentados o recostados durante el último día laborable. 

Figura 8  

Tiempo que pasó sentado o recostado en el último día laborable 

 

Nota: La figura muestra el tiempo que los estudiantes pasaron sentados o recostados en el 

último día laborable  

 

Análisis e interpretación  

Los resultados muestran que el 38,9% de encuestados responden que pasaron 

durante el último día laborable sentados o recostados mas de una hora; el 27,8% indican 

que una hora; el 22,2% media hora y el 11,1% no sabe o no está seguro del tiempo que 

pasó sentado o recostados el último día laborable. 

Los resultados indican que algunos estudiantes tienen vida sedentaria, situación que 

afecta a su salud, provocada por muchos factores que no le permiten realizar actividad 

física. Al respecto, Rodríguez-Torres et al. (2020) señalan que las causas de la inactividad 

física son entre otras: el fácil acceso a las nuevas tecnologías y el contexto que rodea al 

niño.  Así mismo, Téllez et al. (2021) indican que entre las causas para no realizar 
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actividad física se encuentran la falta de tiempo, el escaso interés por practicar un deporte, 

la distancia a los lugares deportivos, los padres no tienen tiempo para llevar a sus hijos a un 

centro deportivo y la falta de recursos económicos.  

En lo que tiene que ver con el segundo objeto de estudio en su primera dimensión 

que hace referencia al índice de sobrepeso y obesidad, se llegó al siguiente análisis. 

Tabla 2  

Índice de sobrepeso y obesidad 

N° Edad  Género 

Masculin

o (M). 

Femenin

o (F) 

Talla 

M 

Peso  

Kg 

IMC Sobrepeso/

Obesidad 

IMC >=25 

1 11 M 1.52 58 25.1 SI 

2 10 M 1.47 48 22.2 NO 

3 12 F 1.48 60 27.4 SI 

4 11 F 1.49 56 25.2 SI 

5 11 M 1.51 52 22.8 NO 

6 12 F 1.60 62 24.2 NO 

7 12 M 1.58 61 24.4 NO 

8 12 M 1.49 59 26.6 SI 

9 11 F 1.45 49 23.3 NO 

10 10 M 1.39 39 20.2 NO 

11 11 F 1.56 64 26.3 SI 

12 12 F 1.58 60 24 NO 

13 12 M 1.48 54 24.6 NO 

14 11 F 1.44 50 24.1 NO 

15 10 M 1.45 51 24.2 NO 

16 10 F 1.49 67 30,18 SI 

17 12 F 1.52 56 24.2 NO 

18 11 M 1.51 56 24.5 NO 

Nota: La tabla muestra los índices de sobrepeso y obesidad de los estudiantes 
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Tabla 3  

Porcentaje de estudiantes con obesidad 

Obesidad FRECUENCIA  PORCENTAJE 

SI 6 33,3% 

NO 12 66,7% 

TOTAL 18 100% 

Nota: La tabla muestra los porcentajes de sobrepeso y obesidad de los estudiantes 

 

Análisis e interpretación 

Los resultados indican que, de los 18 estudiantes de séptimo grado de educación 

básica de la Escuela Virgen de Fátima, el 33,3% alcanzan un IMC superior a 25; mientras 

que el 66,7% está con peso normal como lo indica el IMC. Los resultados indican que 

existen estudiantes con sobrepeso y obesidad de acuerdo a las medidas antropométricas de 

talla y peso. En el cuadro de las medidas antropométricas se observa que hay una niña con 

IMC de 30,18 lo que significa que tiene problemas de obesidad. 

En este sentido, González y Vega (2023) señalan cuando el rango de IMC es de 25 

a 30 la persona ya tiene sobrepeso; mientras que aquellas que las que su IMC es de 30 o 

más, está en un rango de obesidad. 

En lo que respecta a la segunda dimensión de las variables actividad física que es 

obesidad, los resultados son los siguientes: 

Resultados de la entrevista aplicada al docente que imparte la asignatura de 

Educación Física 

1.- Según su criterio ¿Qué beneficios brinda a los niños la actividad física? 

El docente manifiesta que la actividad física brinda a los niños la oportunidad de 

recrearse y no tener una vida sedentaria.  
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Análisis e interpretación 

 El docente encargado de impartir la asignatura de Educación Física está consciente 

de la importancia que tiene la actividad física en los niños ya que les brinda muchos 

beneficios a su salud evitando tener una vida sedentaria que los lleve a la obesidad 

perjudicando inclusive su bienestar emocional. 

2.- ¿Qué tipo de a actividad física realiza con sus estudiantes? Descríbalas. 

El profesor responde que realiza actividades físicas relacionadas a la motricidad y 

velocidad. 

Análisis e interpretación 

 El entrevistado no menciona qué tipo de actividades físicas realiza para desarrollar 

la motricidad y velocidad en sus estudiantes, tampoco señala si estas actividades son 

intensan o moderadas que permitan que los niños estén en constante movimiento. 

3.- De acuerdo a su experiencia ¿Qué efectos ocasiona la inactividad física en los niños? 

Con respecto a la pregunta responde que la inactividad física podría ocasionar 

sobrepeso y obesidad. 

Análisis e interpretación  

 El docente reconoce que si los niños no están en constante movimiento y actividad 

física, corren el riesgo de ganar sobrepeso y contraer obesidad, situación que sería 

perjudicable en la salud de los niños porque el sedentarismo debido a múltiples factores no 

permite que los niños participen de ejercicios, hagan gimnasia, practiquen un deportes y 

otras actividades físicas que favorezcan a su cuerpo y tengan fuerza, energía, sean veloces 

y otras cualidades que todo niño debe desarrollar desde temprana edad. 

4.- Las actividades físicas que realiza con sus estudiantes en las horas de Educación Física, 

están dirigidas a prevenir la obesidad? Explique. 

Sí están encaminadas o dirigidas a prevenir el sobrepeso y obesidad para que se 

mantengan en estado físico bueno. 
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Análisis e interpretación 

 El entrevistado expresa que sí realiza actividades físicas para prevenir la obesidad 

en los niños; sin embargo, no tiene conocimiento de cuáles son esas actividades como se 

analizó en preguntas anteriores. 

5.- Planifica programas de actividades físicas siguiendo un proceso metodológico para que 

sus estudiantes estén en constante movimiento? ¿Por qué? 

Sí planifico porque ayuda a los niños a tener una vida energética, pero no sé si 

tienen un proceso metodológico.  

Análisis e interpretación 

El docente está consciente de que los programas de actividad física ayudan a que 

los niños se mantengan activos incidiendo de manera favorable en su salud mental y 

bienestar, sin embargo, no sigue un proceso metodológico debido a que no es docente 

especializado en Educación Física. 

6. ¿La autoridad del plantel le hace un seguimiento a su planificación de la clase? 

 No realizan seguimiento a la planificación de la clase al momento de ejecutarse 

Análisis e interpretación 

 El entrevistado señala que la autoridad del plantel no realiza un seguimiento a la 

planificación de la clase, es decir que no observa y evalúa las clases, no da orientaciones 

necesarias para ver si se cumplen los objetivos de acuerdo a las actividades propuestas en 

la planificación. 

 

7. Según su criterio ¿Qué importancia tiene un programa de actividad física con los 

estudiantes para prevenir la obesidad?  

En la actualidad tiene gran importancia porque los niños pasan mucho tiempo en 

los videojuegos y no realizan ejercicios.  
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Análisis e interpretación 

El docente indica que es importante un programa de actividad física porque en la 

actualidad los niños viven en un entorno informático virtual que invade su tiempo y pasan 

el día jugando en el celular o en la computadora sin dedicar un tiempo a la actividad física. 

 En conclusión, la información proporcionada por el docente que imparte la 

asignatura de Educación Física destaca la importancia de la actividad física en los niños 

para prevenir la obesidad; sin embargo, no indica qué actividades desarrolla con sus 

estudiantes que tienen este problema en su salud. En este sentido, Téllez et al. (2021) 

manifiestan que la actividad física juega un papel importante en el desarrollo de los niños 

incidiendo en su salud, bienestar, en el aspecto social y en el fortaleciendo de sus 

capacidades intelectuales que duran para toda la vida y los padres en casa y docentes en la 

escuela deben motivarlos a que estén en constante actividad física.  

3.4.1 Fortalezas y debilidades  

 

Tabla 4  

Fortalezas y debilidades 

Fortalezas  Debilidades  

Deseos de dominar procesos 

metodológicos 
No se sigue un proceso metodológico en la práctica 

de actividades físicas para prevenir la obesidad. 

aplica actividades físicas 

relacionadas a la motricidad y 

velocidad 

Realiza actividades físicas relacionadas a la 

motricidad y velocidad para prevenir la obesidad. 

Deseos de motivar a los niños/as 

a que realicen actividades físicas  
Estudiantes realizan escasa actividad física dentro y 

fuera de la escuela 

Planifica actividades físicas 
A pesar de que planifica no se realiza un 

seguimiento a la aplicación de la clase. 
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3.4.1.1 Matriz de requerimientos 

Con el análisis del contexto, desde las debilidades se logró establecer la matriz de 

requerimientos, que ayudó a organizar las debilidades con sus respectivas causas en 

consonancia con el problema central, causas y efectos que constan en el apartado del 

problema de la investigación. 

Tabla 5  

Requerimiento a partir de las debilidades y causas identificadas en la investigación de 

campo 

Debilidades  Causas  Requerimiento (Estrategias 

de solución)  

No se sigue un proceso 

metodológico para la 

práctica de actividades 

físicas. 

Limitado dominio del 

proceso metodológico para 

la práctica de actividades 

físicas para prevenir la 

obesidad. 

Promover la actividad física 

para prevenir la obesidad 

mediante la implementación 

de una guía metodológica. 

 

Realiza actividades 

físicas relacionadas a la 

motricidad y velocidad. 

Poco conocimiento tipos de 

actividad física a aplicarse 

para prevenir el sobrepeso y 

obesidad. 

Fortalecer la actividad física 

mediante charlas a los 

estudiantes para prevenir la 

obesidad 

 

Estudiantes realizan 

escasa actividad física 

dentro y fuera de la 

escuela. 

Escasa motivación a los 

estudiantes por la práctica 

de actividades físicas dentro 

y fuera de la escuela 

Incentivar la actividad física 

dentro y fuera de la escuela 

mediante la implementación 

de un Seminario-Taller. 

A pesar de que planifica 

no se realiza un 

seguimiento a la 

aplicación de la clase. 

Poco seguimiento a la 

planificación del desarrollo 

metodológico de las 

actividades físicas. 

Capacitar a directivos y 

docentes para realizar 

seguimiento a la planificación 

de actividades físicas  
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3.4.1.2 Selección de requerimiento a intervenir y Justificación  

 

La matriz de requerimientos recogió las debilidades identificadas en la 

investigación de campo, misma que sirvió de apoyo para seleccionar el requerimiento a 

intervenir para luego justificar la razón del escogimiento. 

Sin perder de vista los objetivos planteados en la investigación se seleccionó no se 

sigue un proceso metodológico para la práctica de actividades físicas como debilidad 

detectada en la escuela Virgen de Fátima, cuya causa es limitado dominio del proceso 

metodológico para la práctica de actividades físicas para prevenir el sobrepeso y obesidad. 

Esta causa fue propuesta en el planteamiento del problema, teniendo como efecto poca 

aplicación de actividades físicas para prevenir la obesidad en los niños.  

Esta selección se justifica porque responde al problema central establecido desde el 

inicio de este trabajo; como también a una de las causas, y al reducir la problemática se 

minimizarán los efectos como: desinterés por la práctica de actividades físicas, incremento 

del sedentarismo, aumento de casos de niños con sobrepeso y obesidad, así como también, 

escaso desarrollo de las capacidades físicas. 

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

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

actividades físicas para prevenir la obesidad, es un tema que aporta de manera significativa 

en la salud y bienestar de los niños. 

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

de una propuesta metodológica basada en la actividad física para prevenir la obesidad en 

los niños, lo que contribuye a mejorar su calidad de vida.  
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CAPÍTULO IV 

PROPUESTA INTEGRADORA 

 

 

 

Guía metodológica de un programa de actividad 

física para prevenir la obesidad en niños de 

séptimo grado de educación básica. 
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4.1. Descripción de la propuesta 

Luego del análisis del diagnóstico y la selección del requerimiento a intervenir, se 

propone implementar una guía metodológica referente a un programa de actividad física 

con la finalidad de prevenir la obesidad en los niños de séptimo grado de la escuela Virgen 

de Fátima, misma que permitirá orientar al docente en la ejecución de diferentes tipos de 

actividad física a realizarse en el proceso de las clases de Educación Física. 

Este recurso metodológico proporciona varias acciones encaminadas a lograr que 

los niños mejoren su estado de salud y no se mantengan inactivos, lo que contribuirá a 

mejorar su calidad de vida. La guía metodológica consta de tres fases: la elaboración de la 

guía metodológica, socialización de la guía con directivo/docente y evaluación de la guía 

metodológica. 

4.2. Componentes estructurales 

La guía metodológica referente a la actividad física para prevenir la obesidad en los 

niños de séptimo grado de la escuela Virgen de Fátima, contiene los siguientes elementos 

estructurales: introducción, justificación, objetivos, fundamentación legal y conceptual, 

fases de implementación, recursos y evaluación. 

Introducción  

En correspondencia con los resultados del diagnóstico, se propone reducir las 

siguientes debilidades: poco conocimiento tipos de actividad física a aplicarse para 

prevenir la obesidad, escasa motivación a los estudiantes por la práctica de actividades 

físicas dentro y fuera de la escuela, poco seguimiento a la planificación del desarrollo 

metodológico de las actividades físicas que se deben ejecutar para mejorar la calidad de 

vida de los niños. 

 

Siendo así, esta propuesta se relaciona con los antecedentes referenciales que se 

presentaron en la revisión de la literatura respecto a la temática, donde se hizo un análisis 

de las investigaciones presentadas por Flores Loor et al. (2023) quienes aplicaron 

ejercicios sencillos para desarrollar la resistencia y flexibilidad física, con una duración de 

60 minutos en niños de primaria por lo que concluyen que la actividad física logra que las 
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personas desarrollen hábitos saludables que inciden en su salud. Así mismo, Játiva et al. 

(2022) indican que la fuerza es primordial en cualquier tipo de actividad física, por lo que 

recomiendan un entrenamiento donde se combina la alta intensidad con el juego con la 

finalidad de motivar a los niños y jóvenes a realizar diariamente actividad física y mejorar 

su estilo de vida.  

 

Justificación  

La propuesta se justifica porque en la escuela Virgen de Fátima, en el séptimo 

grado, el docente de Educación Física requiere el conocimiento de la diversidad de tipos de 

actividad física para prevenir la obesidad en los niños, se implementa una guía 

metodológica que permite dar solución a la problemática detectada en el diagnóstico ok 

La guía metodológica se elabora para orientar al docente en la asignatura de 

Educación Física, en la aplicación de diferentes tipos de actividad física para prevenir la 

obesidad en los niños.  La propuesta permite que el docente se provea de un recurso 

didáctico y metodológico que lo orientará en sus clases en temas relacionadas con: 

caminatas, corridas, ejercicios de resistencia, de fuerza, elasticidad, resistencia y aeróbicos, 

lo que permitirá que las clases sean dinámicas y motivadoras. Así como también permitirá 

que los niños estén en constante actividad y movimiento, evitando de esta manera la 

inactividad y pereza, disfrutando de una clase saludable. 

 

Objetivos de la propuesta 

 

Orientar al docente de Educación Física en la ejecución de un programa de 

actividad física para prevenir la obesidad en los niños de séptimo grado de la escuela 

Virgen de Fátima.   

 

Fundamentación legal y conceptual  

 

Marco Legal 

La Constitución de la República del Ecuador en el título VII referente al Buen 

Vivir, sección sexta cultura física y tiempo libre, de manera especial en el art. 381 

manifiesta: 
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El Estado protegerá, promoverá y coordinará la cultura física que 

comprende el deporte, la educación física y la recreación, como actividades 

que contribuyen a la salud, formación y desarrollo integral de las personas; 

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

formativo, barrial y parroquial; auspiciar la preparación y participación de 

los deportistas en competencias nacionales e internacionales, que incluyen 

los Juegos Olímpicos y Paraolímpicos; y fomentará la participación de las 

personas con discapacidad (Asamblea Nacional del Ecuador, 2008, p. 116). 

 

En el capítulo sexto de la Ley Orgánica de Educación Intercultural que se refiere a 

derechos y obligaciones de la comunidad educativa en su Art. 15, señala: “La comunidad 

educativa promoverá la integración de los actores culturales, deportivos, sociales, 

comunicacionales y de seguridad ciudadana para el desarrollo de sus acciones y para el 

bienestar común” (Asamblea Nacional del Ecuador, 2011, p. 27). Las instituciones 

educativas de manera conjunta con las actividades curriculares, debe incentivar la práctica 

deportiva con la finalidad de erradicar el sedentarismo en los estudiantes.  

Fundamentación o conceptual 

Caracterización de la actividad física 

Téllez et al. (2021) manifiestan que la actividad física juega un papel importante en 

el desarrollo de los niños incidiendo en su salud, bienestar, en el aspecto social y en el 

fortaleciendo de sus capacidades intelectuales que duran para toda la vida y los padres en 

casa y docentes en la escuela deben motivarlos a que estén en constante actividad física. 

Destacan la importancia del rol de los padres en la formación integral del niño, por lo que 

es necesario que desarrolle  en sus hijos hábitos de prácticas deportivas, ejercicios, entre 

otras prácticas que lo lleven a estar en constante movimiento.  

A pesar de la importancia que tiene la práctica de la actividad física y estar en 

constante movimiento, existen niños, jóvenes y adultos a nivel mundial que están en 

inactividad física incidiendo de manera significativa en su salud. López-Alonso et al. 

(2021) señala que, el 81% de la población de adolescentes en edad escolar en el mundo no 

realizan suficiente actividad física. El autor señala que este problema es multifactorial; en 

el que influyen una serie de factores como los avances tecnológicos, la falta de acceso a 
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centro deportivos, la disponibilidad del tiempo, la influencia social, escases de parques, 

inseguridad social, entre otros, que contribuyen a disminuir los niveles de actividad física. 

Tipo de actividades físicas 

Según Romero (2003 como se cita en Rodríguez-Torres, et al, 2020) las actividades 

físicas se clasifican en: 

- Actividad física ligera: son las que tienen mayor importancia las realizan las 

personas que empiezan un programa de actividades físicas, las practican para 

rehabilitación cardiaca, tiene efectos regenerativos. En este tipo de actividad física 

están caminar, subir escaleras, jugar, hacer yoga, conducir bicicleta. 

- Actividad física moderada: son recomendadas para que los individuos tengan un 

mínimo de condición física, aquellas personas que están en capacidad de resistencia 

a estímulos prolongados, que pueden soportar o vencer este tipo de actividades y 

pueden recuperarse con facilidad. Dentro de este grupo están las caminatas rápidas, 

bailar y participar en juegos y deportes con niños. 

- Actividad física rigurosa: este tipo de actividades son de mayor intensidad, las 

ejecutan las personas que tienen buena condición física, son recomendadas para 

mejorar el sistema cardiorrespiratorio. Pertenecen a este grupo actividades como 

carreras al aire libre, ascender rápido o subir escaleras, desplazarse de manera 

rápida en bicicleta, realizar aeróbicos, nadar y practicar deportes competitivos. 

Beneficios de la actividad física 

 

Según la OMS (2022) la práctica de actividad física brinda grandes beneficios, entre 

ellos: 

- Mejorar el estado físico y la salud en general. 

- Contribuye a obtener buenos resultados cognitivos, sociales y afectivos. 

- Las personas tienen buena salud mental. 

- Se reduce la adiposidad. 
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Por su parte, Desiderio et al. (2021) señala que la actividad física contribuye a que quienes 

la practican: 

- Tengan mejor circulación sanguínea, reduce riesgo de enfermedades 

cardiovasculares. 

- Hay un mejor control del peso corporal lo que permite reducir la obesidad. 

- Tiende a fortalecer los músculos y el sistema óseo lo que les permite prevenior 

lesiones. 

- Se adoptan hábitos saludables que perduran con los años. 

- Se fortalece la conctración y la memoria, ya que realziar ejercicios incrementa el 

flujo sanguíneo y el oxígeno al cerebro. 

- Se reduce el estrés y mejora el estado emocional. 

- Promueven el aprendizaje activo y colaborativo, principalmente en la resolución de 

problemas. 

- Se fomenta la cooperación, trabajo en equipo y la comunicación. 

Obesidad en los niños y adolescentes 

 

La escasa práctica de la actividad física debido a múltiples factores ha contribuido a 

que niños y adolescentes tengan mayor riesgo de contraer sobrepeso y obesidad. En este 

sentido, Chuga (2023) manifiesta que los niños poco a poco han ido perdiendo interés por 

realizar ejercicios o practicar algún deporte ya que no son incentivados por sus padres, por 

lo que a pronta edad y presentan cuadros de obesidad y sobrepeso. 

Según la Organización Mundial de la Salud (2024) la obesidad es una enfermedad 

crónica provocada por la abundante acumulación de grasa perjudicando la salud por lo que 

es la causante de diabetes tipo 2 y cardiopatías, enfermedades óseas e incluso podría causar 

cáncer; esta organización mundial incluso la define como la pandemia del siglo XX1.  

Rodríguez et al. (2020) manifiestan que la obesidad es la acumulación anormal o 

excesiva de grasa, siendo perjudicial para la salud, según el autor “en la población 

ecuatoriana, uno de cada tres adolescentes presenta sobrepeso y obesidad. La prevalencia 

nacional combinada de sobrepeso y obesidad en adolescentes es de 23,3 % para el sexo 

masculino, y para el sexo femenino es el 28,8 %” (p. 1167).  
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Para Ybaceta et al. (2021) El sobrepeso y la obesidad es la acumulación anormal de 

grasa que incide negativamente en la salud. Los autores señalan que “son de etiología 

compleja, que se origina de la interacción de factores genéticos y ambientales, como el tipo 

de alimentación, el grado de actividad física y su contracara, el sedentarismo. También 

están involucrados factores metabólicos, psicosociales, perinatales y materno” (p. 943). 

Estas causantes indican que es necesario prevenir y tomar las medidas necesarias para 

contrarrestar en los niños el sobrepeso y obesidad. 

Tipos de obesidad 

 

Según Pérez y Vega (2021) “las enfermedades nutricionales por exceso pueden ser 

diagnosticados a través del índice de masa corporal, que es una relación de proporción 

entre el peso y la altura, el peso en kilogramos divididos por el cuadrado de la altura en 

metros” (p. 528). Al respecto, González y Vega (2023) señalan que la obesidad es “el 

índice de masa corporal (IMC) de 30 o más.  Las personas en el rango de IMC de 25 a 30 

se clasifican como sobrepeso, mientras que un IMC de 40 o más, se considera obesidad 

mórbida” (p.2). por esta razón, hay tres categorías de obesidad: 

9. Categoría I: IMC 30.00-34.99: obesidad de bajo riesgo.  

10. Categoría II: IMC 35.00-39.99: obesidad es de riesgo moderado  

11. Categoría III: IMC ≥ 40.00: obesidad de alto riesgo obesidad mórbida. 

  

Tomando en consideración las categorías, se presenta la siguiente clasificación, 

proporcionada por Vite (2019):  

 

- Tipo I: las personas que están en esta categoría tienen grasa difundida en cualquier 

parte del cuerpo.  

 

- Tipo II: este tipo de grasa denomina abdominal o androide, está depositada en la 

cara, cuello, tronco, flanco y región umbilical del abdomen, se presenta más en los 

hombres. 

 

- Tipo III: es la grasa visceral, se ubica en el sistema esponjoso de las vísceras, 

provocando mal funcionamiento de órganos internos y se lo detecta solamente por 

tomografía. 
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- Tipo IV:  es la grasa denominada gluteofemoral o ginoide, la misma que se localiza 

en el abdomen infraumbilical, en los glúteos y muslos, esta se evidencia más en las 

mujeres. 

 

Fases de implementación 

 La propuesta se compone de tres fases: elaboración de la guía metodológica de un 

programa de actividad física, socialización con el director y docente y evaluación de la 

guía metodológica. 

FASE I. Elaboración de la guía metodológica de un programa de actividad física 

 La guía metodológica contiene un programa de actividad donde se combina 

ejercicios de flexibilidad, fuerza y resistencia como los aeróbicos, todas ellas adaptadas a 

niños de séptimo año que fluctúan entre 11 y 13 años y tienen como finalidad prevenir y 

reducir el sobrepeso y obesidad. 

 En cada tipo de actividad física se presenta la temática, el objetivo, el contenido 

desarrollado a través de actividades, contiene además recursos que se utilizan para cada 

tipo de actividad física. Se pretende que a través del programa de actividad física que 

consta en la guía metodológica, los docentes las apliquen en las clases de Educación Física 

y los niños puedan mejorar su calidad de vida siendo activos y estar en constante 

movimiento. 
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Actividad física 1 

 

Flexibilidad:  extensión de rodillas 

 

Objetivo: Fortalecer la extensión de las rodillas. 

Descripción:   Consiste en un ejercicio de baja intensidad.  

Se coloca en posición recta, se flexiona las rodillas alternando la derecha 

con la izquierda.  

Elevar la rodilla hasta la dirección de la cintura. 

A continuación, parada de manera recta y se da patadas pequeñas para 

saltar, el ejercicio se lo repite hacia adelante, al lado derecho e izquierdo 

y hacia atrás. 

Recursos:  

Duración:  

Silbato  

10 minutos 

Ejecución:  Repetir 10 veces 

Beneficios:  Fortalece las pantorrillas 

Contribuye a que los músculos del cuerpo se flexionen 

Ayuda a reducir calorías. 

Gráfico:   
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Actividad física 2 

Flexibilidad: el puente 

 

Objetivo: Fortalecer caja toráxica, hombros y cadera 

Descripción:  Acostarse boca arriba estirando la columna, el pecho, el cuello y los 

hombros. 

Se dobla las rodillas y se levanta el torso y la cadera.   

Se estiran los hombros para abajo en el suelo manteniendo la mirada en 

el techo con los brazos estirados y que permanezcan sostenidos en el 

suelo. 

 

Recursos:  

Duración:  

Colchoneta, silbato 

10 minutos 

Ejecución:  Repetir 10 veces 

Beneficios:  Ayuda a fortalecer la extensión de hombros y cadera. 

Permite flexionar los músculos del cuerpo. 

Contribuye a reducir calorías. 

Gráfico:   
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Actividad física 3 

Flexibilidad: juego “El limbo” 

 

Objetivo: Desarrollar la flexibilidad del tronco, espalda y cadera 

Descripción:  Dos estudiantes sostienen los extremos de un palo de escoba alumnos 

deben encargarse de sostener cada extremo de un palo de una escoba a la 

altura de su pecho.  

Colocar a los estudiantes en fila y cada uno debe pasar por debajo del 

palo inclinándose hacia atrás, ninguna parte de su cuerpo debe tocar ni el 

suelo ni el palo, porque pierde. 

Luego de cada ronda, una vez que todos los niños pasen por debajo del 

palo, se lo baja a este un poco más.  

El juego termina cuando quede solo un niño que es el que logra pasar por 

debajo del palo lo más bajo posible. 

 

Recursos: 

Duración:  

Palo de escoba, silbato 

20 minutos 

Ejecución:  Repetir 2 veces 

Beneficios:  Ayuda a la flexión de la espalda y cadera. 

Mantiene a los niños activos. 

Contribuye a reducir calorías. 

Gráfico:  
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Actividad física 4 

Flexibilidad: juego del “Alfabeto” 

 

Objetivo: Desarrollar la flexibilidad del cuerpo. 

Descripción:  Se divide a los estudiantes en grupos de cuatro. 

Asignar a cada grupo una letra del alfabeto. 

Trabajan en equipo pensando como estirar sus cuerpos para formar la 

letra asignada flexionándolo según les convenga. 

Cada grupo debe adivinar qué letra han formado sus compañeros. 

Recursos: 

Duración:  

Silbato 

30 minutos 

Ejecución:  Repetir 2 veces 

Beneficios:  Contribuye a flexionar el cuerpo. 

Desarrolla la imaginación y creatividad. 

Contribuye a reducir calorías. 

Gráfico:   
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Actividad física 5 

Fuerza: ejercicios de sentadillas 

 

Objetivo: Prevenir la obesidad mediante ejercicios de sentadillas donde se combina 

la fuerza con la resistencia.  

Descripción:  Se coloca a los estudiantes parados con la espada erguida y los brazos 

colocado hacia adelante. 

Indicar que deben flexionar la rodilla y cadera y bajar el cuerpo poco a 

poco. 

Señalar que no deben perder la verticalidad del cuerpo. 

Indicar que suban lentamente hasta adquirir la posición inicial. 

Recursos:  

Duración:  

Silbato  

10 minutos 

Ejecución:  Repetir 2 veces 

Beneficios:  Desarrolla músculos de las piernas. 

Ayuda a quemar calorías. 

Gráfico:   
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Actividad física 6 

Fuerza: levantamiento de pesas 

  

Objetivo: Potenciar la fuerza a través del levantamiento de pesas 

elaboradas con material reciclado. 

  

Descripción: Solicitar a los estudiantes que lleven dos botellas plásticas 

recicladas llenas de arena. 

Indicar que deben levantar las pesas por 20 veces con la 

mano derecha y luego realizar lo mismo con la mano 

izquierda. 

Luego realizar flexiones laterales con cada mano por 20 

veces. 

A continuación, inclinar el cuerpo y con una mano levantar 

la pesa 20 veces y luego con la otra mano. 

Colocados en posición firme abrir y cerrar los brazos por 25 

veces. 

Por último, inclinar el cuerpo para alzar y bajar las pesas con 

las dos manos al mismo tiempo por 20 veces. 

Recursos:  

Duración  

Botellas recicladas, arena, silbato. 

10 minutos  

Ejecución: Repetir 2 veces 

Beneficios: Contribuye al fortalecimiento de los músculos favoreciendo 

el crecimiento y desarrollo de los niños. 

Desarrolla fuerza, resistencia y flexibilidad en la masa 

muscular. 

Gráfico: 
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Actividad física 7 

Fuerza: salto de vallas 

 

Objetivo: Desarrollar la fuerza del tren inferior. 

Descripción: Ubicar a los estudiantes formando dos columnas. 

Colocar las vallas en cada columna. 

Indicar a los alumnos que van a colocarse en cuclillas. 

Unir las piernas y van a dar un salto frente a cada valla 

balanceando los brazos. 

Saltar frente a cada valla y colocarse detrás del último 

compañero para repetir el salto. 

 

Recursos:  

Duración: 

Vallas, silbato. 

10 minutos. 

Ejecución: Repetir dos veces. 

Beneficios: Ayudan al fortalecimiento de las piernas. 

Contribuye a la reducción de grasa abdominal. 

 

 

Gráfico:  
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Actividad física 8 

Fuerza: lanzamiento del balón 

 

Objetivo: Desarrollar la fuerza y flexibilidad mediante el lanzamiento del 

balón. 

Descripción: Ejercitar los músculos estirando las extremidades superiores e 

inferiores. 

Ubicar a los alumnos en posición de frente a donde se va a 

lanzar el balón, deben colocarse con los pies separado, tratando 

de quedar a la altura de los hombros. 

Ubicarse de manera cómoda cogiendo el balón con las dos 

manos y colocarla por detrás de la cabeza. 

Indicar que flexionen las piernas y las extiendan conjuntamente 

con el tronco y los brazos para poder ejecutar el lanzamiento 

del balón hacia delante.  

Recalcar que los pies deben permanecer firmes en el suelo y 

que no deben saltar en el instante que lancen el balón. 

Una vez lanzado el balón, el profesor mide con la distancia 

desde donde está ubicado el estudiante hasta el punto donde 

cayó el balón.  

El docente indica a cada estudiante con metros y centímetros la 

distancia que hizo en el lanzamiento del balón, los estudiantes 

realizan seis intentos cada uno y se registra el mejor. 

Recursos:  

Duración: 

Balón, silbato 

10 minutos 

Ejecución: 6 intentos 

Beneficios:  Desarrollan fuerza y elasticidad en sus brazos. 

Ayuda a mejorar sus aptitudes físicas. 

 

Gráfico: 
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Actividad física 9 

Resistencia: trotar   

Objetivo:  Desarrollar músculos de las piernas. 

 

Descripción: Ubicar a los estudiantes en 2 filas. 

Empezar con caminatas alrededor de la cancha. 

Luego indicar que deben avanzar dando pasosos y saltando de 

manera sincronizada, pero con baja intensidad apoyando en los pies. 

 

Recursos:  

Duración: 

Silbato 

5 minutos. 

 

Ejecución  Repetir 10 veces. 

 

Beneficios:  Ayuda a perder y a mantener el peso. 

Reduce la grasa muscular. 

Restaura la masa muscular. 

Fortalece los huesos. 

Combate la ansiedad y estrés. 

Ayuda al fortalecimiento del sistema cardiovascular y respiratorio. 

 

Gráfico: 
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Actividad física 10 

Resistencia: carrera de relevos 

Objetivo: Fortalecer la resistencia, velocidad y flexibilidad mediante la carrera 

de relevos 

Descripción: Realizar ejercicios de calentamiento dando saltos y alzando los 

brazos golpeando las manos por encima de la cabeza. 

Agrupar a los estudiantes por equipos, en cada grupo ubicar cuatro 

relevos, seleccionado los lugares estratégicos para colocarlos. 

Los alumnos para salir, deben estar colocados en posición firme con 

los pies separados al ancho de los hombros. 

Indicar que se deben apoyar en los metatarsos y que se levante los 

talones conjuntamente con los dedos de los pies. 

Recalcar que deben flexionar los brazos formando un ángulo de 90°. 

Flexionar así mismo, las manos con el dedo pulgar encima del 

índice. 

Al momento de correr el movimiento de las manos debe oscilar con 

la cadera y el mentón.  

Cada estudiante lleva un testigo en su mano, cuando llega al lugar 

donde está el relevo, le debe entregar el testigo y este sale corriendo 

para entregarle al otro relevo y continúa el proceso de relevos. Los 

estudiantes no deben dejar caer el testigo de las manos. 

Recursos: 

Duración: 

Testigos, silbato 

10 minutos 

Ejecución: Repetir 2 veces 

Beneficios: Ayuda a quemar calorías 

Fortalece el sistema cardiovascular y respiratorio 

Desarrolla la concentración. 

Gráfico: 
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Actividad física 11 

Resistencia: aeróbicos 

Objetivo: Fortalecer la resistencia aeróbica. 

Descripción: Ejecutar ejercicios previos de calentamiento: realizando 

movimientos de cabeza arriba y abajo a la vez que flexionan y 

extienden el cuello. 

Observar diapositivas en el aula de clase sobre la resistencia 

aeróbica. 

Realizar un análisis de las consecuencias del sedentarismo 

Ejecutar ejercicios de resistencia aeróbica: trotar, correr, caminar, 

saltar la cuerda, ejercicios aeróbicos. 

Comunicar que van a salir al patio para realizar bailoterapia. 

 

Bailoterapia  

Indicar las instrucciones del baile. 

Colocarse en posición básica y colocar la pierna hacia adelante y 

rotar la cadera. 

Luego levantar el talón de la otra pierna. 

Se rota la pierna que se la coloca delante a la posición de inicio. 

Escuchar la canción con la que van a realizar la bailoterapia 

El profesor se coloca delante de los alumnos para realizar los 

ejercicios en el baile y los niños sigan los pasos. 

 

Recursos: Música, grabadora, parlante, internet, pendrive 

Duración: 20 minutos 

Ejecución: Repetir 2 veces 

Beneficios: Reduce calorías. 

Ayuda al sistema cardiovascular y respiratorio. 

Se mantiene en constante movimiento. 

 

Gráfico:  
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Actividad física 12 

Resistencia: baile con la ula-ula 

Objetivo: Disminuir calorías realizando diversos ejercicios con la ula-ula. 

Descripción: Formar círculos con grupos de seis estudiantes. 

Cada estudiante sostiene una ula-ula. 

Indicar que deben sostener la ula-ula con las dos manos y 

llevarla hacia adelante, luego flexionar las rodillas hasta llegar al 

piso, a continuación, levantarse de manera lenta elevando la ula-

ula. 

Otro ejercicio con la ula-ula es colocarla en la cintura y rotarla 

con movimiento acelerado de manera progresiva. 

También se puede realizar otro ejercicio colocándose en posición 

firme, se agarra la ula-ula y se la coloca al frente, se la debe 

sostener duro y se flexiona una pierna, mientras que la otra es 

empujada de manera suave hacia atrás y se la levanta hasta llegar 

a la posición inicial. 

Repiten el ejercicio 5 veces. 

Recursos: Ula-ula, silbato 

Duración: 10 minutos 

Ejecución: Repetir 5 veces 

Beneficios:  Reduce calorías. 

Mantiene el equilibrio. 

Están en constante movimiento. 

Gráfico:  
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Actividad física 13 

Resistencia: juegos recreativos 

 

Objetivo: Reducir calorías y mantenerse en movimiento a través de la 

práctica de juegos recreativos. 

Descripción: Formar dos grupos de estudiantes formados en dos columnas. 

Se realiza ejercicios de calentamiento situándose en posición de 

pie abriendo las piernas un poco y estirando los brazos hacia 

delante, a los lados, arriba y abajo. 

Indicar que el juego a realizarse van a trabajarlo en equipo y que 

se requiere de fuerza, resistencia y equilibrio.  

Se entrega una cuerda larga y cada grupo la agarra por un 

extremo.  

Señalar que cuando escuchen el silbato van a jalar la soga a su 

lado. 

Se realiza tres intentos, el equipo que gane dos intentos es el 

triunfador.  

Recursos: Soga, silbato. 

Duración: 10 minutos. 

Ejecución: Repetir 2 veces. 

Beneficios: Contribuye a desarrollar la fuerza. 

Fortalece la masa muscular. 

Reduce grasa corporal. 

Gráfico:  
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Actividad física 14 

Resistencia: ejercicios de gimnasia 

 

Objetivo: Reducir grasa corporal a través de la gimnasia con cuerda. 

Descripción: Indicar que agarren la cuerda por los extremos. 

Se realiza saltos básicos con la cuerda girando las caderas a la 

derecha y a la izquierda. 

Hacer el salto básico invertido, para ello se sujeta la cuerda por 

los extremos y colocándola por detrás de los talones se hace girar 

sobre la cabeza por la izquierda para inmediatamente saltar sobre 

ella. 

También se puede realizar el salto trote, para ello se coloca la 

cuerda por detrás de los talones y se la hace girar sobre la cabeza 

hacia la izquierda y se salta con una pierna y luego con la otra. 

Otro ejercicio de gimnasia con la cuerda son los saltos invertidos 

y saltos trote con la cuerda, para ello se cruza los brazos y otra 

vez se lo ejecuta con los brazos abiertos. 

Gradualmente se aumenta la velocidad conforme alcance más 

agilidad. 

Recursos: Cuerda, música, silbato. 

Duración: 20 minutos. 

Ejecución: Repetir 2 veces. 

Beneficios: Permite reducir calorías. 

Se quema grasa corporal. 

Ayuda a mantener el equilibrio. 

Gráfico: 
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Fase II: Coordinación y socialización de la guía didáctica 

Esta fase consiste en coordinar socializar la guía metodológica con los directivos 

del plantel y el docente de Educación Física de séptimo año. Para ello, primero se 

estableció un diálogo con el director del plantel para solicitarle el permiso para el proceso 

de socialización de la propuesta y fijar fecha y hora para el evento. Cuando se aceptó la 

petición, se procedió a organizar el proceso de socialización, realizar diapositivas y se 

organizó el material que se a aplicaría en la socialización. El día del evento con directivo y 

docentes, se explicó los riesgos de la inactividad física en los niños y que la guía se 

constituye en una orientación para el docente, misma que consta de objetivos, materiales, 

actividades en el proceso metodológico e indicadores de evaluación. En la socialización se 

explicó en que consiste la guía, cómo está estructurada y cómo se la debe aplicar en el 

aula, realizando demostraciones de varias actividades físicas para prevenir la obesidad. 

Fase III: Evaluación de la guía didáctica 

 

Con la finalidad de evaluar la guía metodológica, se aplicó la siguiente guía de 

evaluación: 

Tabla 6 

 Evaluación de la guía didáctica 

Aspectos a evaluarse Muy 

satisfactorio 

Satisfactorio  Poco 

satisfactorio 

No es 

satisfactorio 

Los objetivos están 

acordes a la temática. 

 

    

Los contenidos están en 

correspondencia con los 

objetivos. 

    

 

Las actividades 

responden a los 

objetivos y contenidos. 

    

 

Los recursos utilizados 

están al alcance de los 

docentes y estudiantes. 

    

La guía es funcional 
    

Los proponentes 

dominan la temática. 
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Recursos logísticos 

 

Con la finalidad de cumplir con las fases establecidas durante el desarrollo de la 

propuesta, se utilizaron los siguientes recursos:   

Humanos: directivo, docentes, proponente. 

Materiales: cuerda, balón, botellas recicladas, testigo, ula-ula. 

Tecnológicos: internet, diapositivas, proyector de imagen, computadora 

 

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 7 

Indicadores de evaluación a partir de actividades 

Objetivo de la propuesta: Orientar al docente de Educación Física en la ejecución de un 

programa de actividad física para prevenir la obesidad en los niños de séptimo grado de la 

escuela Virgen de Fátima.    
Fases  Actividades Indicadores  

Fase I 

Elaboración de la 

guía metodológica  

Elaboración de la guía metodológica. Se ha elaborado la guía 

metodológica al docente de 

Educación Física. 

Fase II 

Socialización de la 

guía metodológica 

Coordinar con la autoridad del plantel 

para organizar la socialización de la 

guía metodológica. 

Elaborar diapositivas para la 

socialización de la guía. 

Socialización de la guía metodológica 

y coordinación con la autoridad del 

plantel la socialización. 

Se ha coordinado y socializado 

la guía metodológica referente la 

actividad física para prevenir el 

sobrepeso y obesidad en los 

niños. 

Fase III 

Evaluación de la 

guía metodológica 

Elaborar una lista de cotejo para 

evaluar la guía metodológica. 

 

Aplicar la evaluación de la 

satisfacción de la guía metodológica 

Elaborar un informe dirigido al 

director del plantel como evidencia de 

la orientación de la guía metodológica 

y satisfacción 

Se ha evaluado la propuesta de 

la guía metodológica. 
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CRONOGRAMA DE LA PROPUESTA  

Tabla 8  

Cronograma de actividades 

No. Actividades  Responsable  
Octubre  Noviembre   Diciembre  enero  

S1 S2 S3 S4 S1 S2 S3 S4 S1 S2 S3 S4 S1 S2 S3 S4 

1 
Elaborar la guía 

metodológica.  

Estudiantes 

investigadores  
                        

        

2 

Coordinar con la 

autoridad del 

plantel para 

organizar la 

socialización de la 

guía metodológica. 

Estudiantes 

investigadores  
                        

        

3 

Elaborar 

diapositivas para la 

socialización de la 

guía. 

Estudiantes 

investigadores  
                        

        

4 

Convocar a la 

docente para el 

desarrollo de la 

socialización de la 

guía metodológica. 

Director(a) del 

plantel  
                        

        

5 

Desarrollo de la 

socialización de la 

guía metodológica.  

Estudiantes 

investigadores  
                        

        

6 

Elaborar una lista 

de cotejo para 

evaluar la 

socialización. 

Estudiantes 

investigadores  
                        

        

7 
Aplicar la 

evaluación  

Estudiantes 

investigadores  
                        

        

8 

Elaborar un informe 

dirigido al director 

del plantel como 

evidencia  

Estudiantes 

investigadores  
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CAPÍTULO V 

 

VALORACIÓN DE LA FACTIBILIDAD 

 

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

 

La propuesta es factible porque existe disponibilidad técnica y tecnológica en el 

plantel para ejecutar la socialización e implementación de la propuesta. Previamente se 

dialogó con los directivos del plantel para confirmar si en la escuela existe recursos 

tecnológicos para el desarrollo de actividades propuestas y se asegure la factibilidad del 

proyecto. Cabe recalcar que la tecnología tiene significativa importancia para la 

implementación de la guía con los docentes porque se constituye en un recurso 

indispensable para la comprensión de la guía metodológica. 

 

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

 

Desde la dimensión económica la implementación de la propuesta es factible, 

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

consumo que son asumidos por el plantel; en lo que tiene que ver con los gastos de los 

proponentes, estos se relacionan solo con la adquisición de materiales o recursos para la 

implementación de la propuesta. 

 

De todas maneras, los gastos que se realicen en la implementación del proyecto, 

son insignificantes si se comparan con los beneficios que tendrá el proyecto para el plantel. 

A ello se suma, que el proyecto se lo puede aplicar con otros grados, es decir que se 

mantiene en el tiempo. 

 

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

La propuesta se aplica en la escuela Virgen de Fátima institución que dio paso a la 

realización de la investigación de campo, este plantel acoge a una gran cantidad de 

alumnos lo que permite la interacción entre ellos y con los profesores, fomentándose de 

esta manera las relaciones sociales; por esta razón, el desarrollo de la guía metodológica 
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que los docentes apliquen en las clases de Educación Física contribuye a prevenir el 

sobrepeso y obesidad a través de la actividad física.  

5.4. Análisis de la dimensión ambiental de implementación de la propuesta 

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

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

material reciclable para evitar contaminación y propender al ahorro y cuidado del medio 

ambiente. 

La guía no será impresa, puesto que, se hará uso de medios electrónicos y digitales 

para hacer llegar la guía metodológica y todos los materiales necesarios para el desarrollo 

de la propuesta y en caso de materiales tangibles como cuerdas, discos de goma que se 

elaboran de materiales reciclados  
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CAPÍTULO VI 

 

CONCLUSIONES, RECOMENDACIONES, LIMITACIONES Y PROSPECTIVA 

6.1. Conclusiones 

Condurando el objetivo general que es a determinar la incidencia que tiene la 

actividad física en la prevención la obesidad en los estudiantes de séptimo año de la 

escuela Virgen de Fátima de la parroquia, se pudo indagar que la actividad física incide en 

los niños evitando el sedentarismo y permite que los niños estén en constante movimiento 

incidiendo de esta manera en su salud. 

 

En lo que tiene que ver con el primer objetivo específico que es establecer el nivel 

de actividad física que realizan los estudiantes para la prevención de la obesidad en los 

estudiantes de séptimo año de la escuela Virgen de Fátima, se diagnosticó que los niños 

tienen bajos niveles de actividad física ya que las realizan de uno a tres día a la semana y 

solo por menos de media hora, pocos son los estudiantes que tienen actividad física 

moderada, ya que la mayoría tiene una vida sedentaria porque pasan mucho tiempo 

sentados frente a las computadoras o a la televisión. 

 

En lo que respecta al segundo objetivo específico que es determinar el índice de 

obesidad y sobrepeso en los estudiantes de séptimo año de la escuela Virgen de Fátima, se 

pudo evidenciar que el 33,3% de niños tienen sobrepeso y obesidad debido a la vida 

sedentaria que tienen, no hacen actividad física ni realizan caminatas rutinarias. 

 

Por último, con el tercer objetivo que es proponer una guía metodológica sobre un 

programa de actividad física para reducir los índices de obesidad en los estudiantes de 

séptimo año de la escuela Virgen de Fátima, se evidenció que el docente tutor encargado 

de impartir la asignatura de Educación Física, no posee conocimientos del tipo de actividad 

física que debe realizar con los niños por lo que se propone una guía metodológica para 

que se oriente y guie en las clases de Educación Física. 
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6.2. Recomendaciones  

En concordancia con las conclusiones establecidas y al quedar demostrado que los 

docentes no tienen conocimiento sobre actividad física para reducir índices de obesidad en 

los niños, se recomienda la implementación de una guía metodológica que oriente al 

docente en el desarrollo de las actividades físicas con los estudiantes. 

Se recomienda que los docentes presten importancia a la actividad física en los 

niños para fortalecer su calidad de vida evitando el sedentarismo. 

Es necesario que el docente adquiera experiencia en la ejecución de actividades 

físicas para contribuir al mejoramiento de la salud en los niños evitando y previniendo de 

esta manera el sobrepeso y obesidad.  

Se recomienda que la guía metodológica sea aplicada por los docentes porque 

contiene un proceso didáctico con objetivos, contenidos, procesos didácticos que le 

permiten ejecutarla en las clases de educación física. 

6.3. Limitaciones y prospectiva  

6.3.1 Limitaciones 

  

 Dificultad para aplicar los instrumentos debido a que el docente no tenían tiempo 

para para poder aplicarle la entrevista. 

Los alumnos no analizaban las preguntas antes de contestarlas. 

El tamaño de la muestra fue pequeño, sólo se investigó a estudiantes de séptimo grado 

Escasa confiabilidad en las respuestas de los docentes. 

La escuela cuenta solo con un docente de séptimo que imparte la asignatura de 

Educación Física, por ello no se estableció comparaciones de criterios con otros docentes. 

6.3.2 Prospectiva  

Capacitación a los docentes de aula que imparten la asignatura de Educación Física 

en la aplicación de actividades físicas diversas para prevenir el sobrepeso y obesidad. 
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ANEXOS 

Anexo 1: 

Cuestionario Internacional de Actividad Física para uso con niños y adolescentes 

(IPAQ) 

Estimados/as niños/as, estamos interesados en averiguar acerca de los tipos de actividad 

física que realizan los niños y adolescente en su vida diaria. Las preguntas se referirán al 

tiempo que usted destinó a estar físicamente activo en los últimos 7 días. Por favor, piense 

acerca de las actividades que realiza diariamente, como parte de sus tareas en el hogar o en 

la escuela, moviéndose de un lugar a otro, o en su tiempo libre para la recreación, el 

ejercicio o el deporte. 

Nombres y apellidos:____________________________________________________ 

Edad: _____________________ 

Fecha:______________________ 

 

Actividad física intensa: 

1. ¿Cuántos días en la última semana hiciste actividades físicas intensas como correr, 

jugar al fútbol o saltar la cuerda? (Considere actividades que hacen respirar mucho 

más rápido de lo normal) 

Todos los días (    )  Cuatro a seis días  (   )    Uno a tres días (    )  Ningún día (     ) 

 

2. ¿Cuánto tiempo, en promedio, dedicas a estas actividades cada uno de esos días? 

Más de dos hora (     )   Una hora (    )   Media hora (   )  No sabe/No está seguro  (   )   

 

Actividad física moderada: 

 

3. ¿Cuántos días en la última semana realizas actividades físicas moderadas como 

andar en bicicleta, nadar o jugar en el parque? (Actividades que aumentan un poco 

la frecuencia respiratoria, pero no tanto como las actividades intensas) 

Todos los días (    )  cuatro a seis días  (   )    Uno a tres días (    )  Ningún día (     ) 

 

4. ¿Cuánto tiempo, en promedio, pasaste haciendo estas actividades cada uno de esos 

días? 

Más de dos hora (     )   Una hora (    )   Media hora (   )  No sabe/No está seguro  (    )   

Caminatas: 
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5. ¿Cuántos días caminaste a un ritmo rápido la última semana, ya sea para ir a la 

escuela, jugar o por cualquier otro motivo? 

Todos los días (    )  cuatro a seis días  (   )    Uno a tres días (    )  Ningún día (     ) 

6. ¿Cuánto tiempo, en promedio, pasaste caminando cada uno de esos días? 

Más de dos hora (     )   Una hora (    )   Media hora (   )  No sabe/No está seguro  (   )   

 

Tiempo sedentario: 

 

7. En un día típico, ¿cuánto tiempo pasas sentado o recostado? (Incluyendo el tiempo 

en la escuela, haciendo tareas, leyendo, viendo televisión, usando la computadora u 

otros dispositivos electrónicos) 

Más de dos hora (     )   Una hora (    )   Media hora (   )  No sabe/No está seguro  (    )   

 

8. ¿Excluyendo las horas de sueño, cuánto tiempo en total pasaste sentado o recostado 

durante el último día laborable? 

Más de dos hora (     )   Una hora (    )   Media hora (   )  No sabe/No está seguro  (    )   

 

 

 

 

 

 

Gracias por su participación. 
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Anexo 2: 

Cálculo del IMC 

N° Edad  Género masculino 

(M). Género 

femenino (F) 

Talla 

M 

Peso  

Kg 

IMC 

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

El IMC es su peso en kilos divido por la altura (estatura) al cuadrado. 

IMC = Peso (kg) / altura (m)2 
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Anexo 3: 

ENTREVISTA AL DOCENTE DE EDUCACIÓN FÍSICA 

Estimado docente, estamos interesados en averiguar acerca de la actividad física en la 

prevención de la obesidad en los niños y niñas de séptimo grado de educación básica. 

Por favor sírvase leer las preguntas y contestarlas, según su experiencia como docente de la 

asignatura de Educación Física. 

Datos informativos: 

Nombre (opcional)………………………………. 

Años de experiencia ………………………………. 

Preguntas: 

 

1.- Según su criterio ¿Qué beneficios brinda a los niños la actividad física? 

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 

2.- ¿Qué tipo de a actividad física realiza con sus estudiantes? Descríbalas. 

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 

3.- De acuerdo a su experiencia ¿Qué efectos ocasiona la inactividad física en los niños? 

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 

4.- Las actividades físicas que realiza con sus estudiantes en las horas de Educación Física, 

están dirigidas a prevenir la obesidad? Explique. 

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 

 

5.- Planifica programas de actividades físicas para que sus estudiantes estén en constante 

movimiento? ¿Por qué? 



76 
 

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 

6. ¿La autoridad del plantel le hace un seguimiento a su planificación de la clase? ¿Cómo 

realiza el seguimiento? 

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 

7. Según su criterio ¿Qué importancia tiene un programa de actividad física con los 

estudiantes para prevenir la obesidad?  

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 
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Anexo 4: 

Citas bibliográficas: 

Cita 1 
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Autor: Isabel María Ruiz López1, Miguel Martín-Matillas, Manuel Delgado-Fernández, Elena Delgado-

Rico, Cristina Campoy Folgoso y Antonio Verdejo-García 

Año: 2021 

Página: 17 

Revista: SPORT TK: Revista Euroamericana de Ciencias del Deporte 

Enlace: https://revistas.utm.edu.ec/index.php/Cognosis/article/view/4531/4396 

ISSN: 2340-8812 

DOI: No tiene 
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Página: 238 

Revista: Retos 
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