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RESUMEN
PREVALENCIA DEL SOBREPESO Y OBESIDAD DEL IMC EN ESTUDIANTES
DE BASICA MEDIA EN LA ESCUELA "FULTON FRANCO CRUZ
Autores:
Jumbo Jaramillo Edsson Andrés
Sichiqui Remache Jeremias Benjamin
Tutor:
Lic. Vicente Anderson Aguinda Cajape, Mgs.

El presente trabajo se desarroll6 el proyecto de titulacion, donde se centraliz6 en la prevalencia
del sobrepeso y la obesidad en los estudiantes de Basica media de la Escuela de Educacion Basica
"Fulton Franco Cruz" a través de la evaluacion del indice de Masa Corporal (IMC). El objetivo
principal de este estudio fue examinar la incidencia del sobrepeso y la obesidad en los estudiantes
de Bésica media de la mencionada institucién mediante la aplicacion del IMC como herramienta
de andlisis. A partir de los resultados obtenidos, se busco reconocer los factores determinantes de
este problema y desarrollar estrategias adecuadas para su mitigacion.

Los métodos de mayor repercusion fueron de caracter descriptivo, basado en la aplicacion de
encuestas, entrevistas y analisis estadistico, estos se integran en calidad de consultores, tales
como: el método comparativo y el bibliografico. Los resultados permitieron identificar que la
ausencia de una planificacion estructurada en las clases de Educacién Fisica, sumada a la falta de
recursos adecuados, contribuye significativamente a la prevalencia del sobrepeso en la poblacién
estudiantil.

A partir de los resultados obtenidos, se pretende reconocer los factores determinantes de este
problema y desarrollar estrategias adecuadas para su mitigacion. Asimismo, la investigacion
plantea objetivos especificos que permiten un abordaje detallado del fenémeno. En primer lugar,
se busca determinar la prevalencia del sobrepeso y la obesidad en los estudiantes mediante el
calculo del IMC, con el fin de obtener datos cuantificables sobre la situacion actual. En segundo
lugar, se analiza la influencia de diversos factores, como los hébitos alimenticios, la actividad
fisica y las condiciones socioambientales, en el desarrollo de estas condiciones. Ademas, se
evallan las estrategias que los docentes implementan en las clases de Educacién Fisica para la
prevencion y control del sobrepeso. Finalmente, con base en los hallazgos de la investigacion, se
pretende disefiar recomendaciones que fortalezcan las practicas educativas y fomenten habitos
saludables entre los estudiantes. Durante el desarrollo del estudio, se llevaron a cabo mediciones
gue evidenciaron una cantidad significativa de estudiantes con sobrepeso y obesidad. Estos
resultados sugieren que la actividad fisica implementada en el curriculo escolar no es suficiente
para garantizar un estado de salud 6ptimo en los estudiantes.

En respuesta a esta situacion, la investigacion propone la implementacion de una guia de rutinas
de ejercicios aerdbicos estructurados, los cuales han demostrado ser efectivos en la reduccion del
sobrepeso. Ademas, se recomienda la incorporacion de estrategias pedagégicas orientadas a la
promocion de habitos saludables, asi como el involucramiento de la comunidad educativa en la
creacion de un entorno favorable para el bienestar de los estudiantes.

En este contexto, el proyecto integrador constituye un método clave dentro de este trabajo de
titulacion, ya que facilita la implementacion de estrategias efectivas basadas en evidencia
cientifica, promoviendo habitos saludables y reduciendo la incidencia del sobrepeso en la
comunidad educativa.

Palabras clave: Sobrepeso, obesidad, ejercicios aerdbicos, actividad fisica.



ABSTRACT

PREVALENCE OF OVERWEIGHT AND OBESITY OF BMI IN ELEMENTARY
BASIC STUDENTS AT "FULTON FRANCO CRUZ" SCHOOL

Authors:
Jumbo Jaramillo Edsson Andrés

Sichiqui Remache Jeremias
Benjamin

Tutor:
Lic. Vicente Anderson Aguinda Cajape, Mgs

This study was conducted as part of a degree project, focusing on the prevalence of overweight
and obesity among middle school students at the "Fulton Franco Cruz" Basic Education School
through the evaluation of the Body Mass Index (BMI). The main objective of this study was to
examine the incidence of overweight and obesity in middle school students at the mentioned
institution by applying BMI as an analytical tool. Based on the obtained results, the study aimed
to identify the key factors contributing to this issue and develop appropriate strategies for its
mitigation.

The most significant methods used were descriptive in nature, based on the application of
surveys, interviews, and statistical analysis. These were integrated as consulting tools, including
comparative and bibliographic methods. The results revealed that the lack of structured planning
in Physical Education classes, along with the absence of adequate resources, significantly
contributes to the prevalence of overweight students.

Based on the findings, the study aimed to recognize the determining factors of this issue and
develop suitable strategies for its mitigation. Additionally, the research outlined specific
objectives that enabled a detailed approach to the phenomenon. Firstly, it sought to determine the
prevalence of overweight and obesity among students by calculating BMI to obtain quantifiable
data on the current situation. Secondly, it analyzed the influence of various factors, such as eating
habits, physical activity, and socio-environmental conditions, on the development of these
conditions. Furthermore, the study evaluated the strategies implemented by teachers in Physical
Education classes to prevent and control overweight issues. Finally, based on the research
findings, the study aimed to design recommendations that strengthen educational practices and
promote healthy habits among students.

During the study, measurements were carried out that revealed a significant number of students
with overweight and obesity. These results suggest that the physical activity implemented in the
school curriculum is not sufficient to ensure an optimal state of health among students.

In response to this situation, the research proposes the implementation of a structured aerobic
exercise routine guide, which has been proven effective in reducing overweight. Additionally, it
recommends incorporating pedagogical strategies focused on promoting healthy habits, as well
as involving the educational community in creating a favorable environment for student well-
being.

In this context, the integrative project serves as a key method within this degree work, as it
facilitates the implementation of effective strategies based on scientific evidence, promoting
healthy habits and reducing the incidence of overweight in the educational community.

Keywords: Overweight, obesity, aerobic exercises, physical activity
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INTRODUCCION

En las ultimas décadas, la prevalencia del sobrepeso y la obesidad se ha convertido en
una preocupacion global significativa, afectando a poblaciones de todas las edades. Esta
problematica es especialmente critica en los nifios y adolescentes, ya que las condiciones
asociadas con el exceso de peso pueden tener consecuencias a largo plazo para la salud
fisica y mental. La obesidad infantil est4 vinculada a una serie de complicaciones de
salud, incluyendo enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2, hipertension y

trastornos psicologicos como la baja autoestima y la depresion.

La Escuela de Educacion Basica "Fulton Franco Cruz" no es ajena a esta tendencia. A
pesar de los esfuerzos por promover estilos de vida saludables y fomentar la actividad
fisica, la preocupacion por el aumento de casos de sobrepeso y obesidad entre los
estudiantes de la Béasica media ha crecido. El indice de masa corporal (IMC) es una
herramienta crucial para la evaluacion del estado nutricional, permitiendo identificar a
aquellos nifios que estan en riesgo de desarrollar problemas asociados con el sobrepeso y

la obesidad.

El presente estudio se enfoca en la prevalencia del sobrepeso y la obesidad, asi como
en la evaluacion del indice de masa corporal entre los estudiantes de la Basica media de
la Escuela de Educacion Baésica "Fulton Franco Cruz". La investigacion busca
proporcionar una vision detallada sobre la magnitud del problema dentro de esta
poblacién especifica y ofrecer informacion valiosa para el desarrollo de estrategias de

intervencioén efectivas.

El diagnostico del sobrepeso y la obesidad se efecttia midiendo el peso y la estatura de
las personas y calculando el indice de masa corporal (IMC): peso (kg)/estatura? (m?). Este
indice es un marcador indirecto de la grasa, y existen mediciones adicionales, como el

perimetro de la cintura, que pueden ayudar a diagnosticar la obesidad.

Este trabajo estd compuesto de la siguiente forma:
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CAPITULO I:

En este capitulo se habla sobre la problematica de la obesidad infantil, abordada como
una enfermedad crénica de origen multifactorial y considerada una preocupacion de salud
publica global. Se analizan los antecedentes relacionados con su prevalencia creciente en
nifios y adolescentes, identificandolos como un grupo vulnerable. Ademas, se destaca la
importancia de los indices de masa corporal como indicadores clave y se subraya el rol
de la educacion y el hogar en la promocidn de estilos de vida saludables, con el objetivo

de prevenir complicaciones graves y mejorar la calidad de vida estudiantil.
CAPITULO II:

Este capitulo aborda el marco legal y tedrico relacionado con la prevencion de la
obesidad infantil en Ecuador, destacando normativas como la Constitucion, que garantiza
la salud como un derecho vinculado a la alimentacidn, educacion y actividad fisica; la
Ley Organica de Educacion Intercultural, que promueve la educacién en salud y hébitos
saludables; la Ley Orgénica de Salud, que enfatiza la prevencion de enfermedades desde
edades tempranas; el Reglamento de la Ley del Deporte, que fomenta la actividad fisica
como un derecho fundamental; y el Cddigo de la Nifiez y Adolescencia, que asegura
condiciones de vida adecuadas para el desarrollo integral de los menores. En el ambito
tedrico, se resalta la importancia de la actividad fisica para reducir riesgos
cardiovasculares, mejorar marcadores metabdlicos y prevenir problemas crénicos en la
adultez, subrayando que los ejercicios aerobicos y los programas escolares disefiados para
fomentar hébitos saludables contribuyen significativamente al bienestar fisico, emocional
y social de nifios y adolescentes.

CAPITULO IlI:

En este capitulo se aborda un estudio descriptivo y cualitativo sobre la salud fisica de
los estudiantes de la Escuela de Educacion Basica "Fulton Franco Cruz". La investigacion
utilizd métodos como entrevistas, encuestas y el calculo del indice de Masa Corporal
(IMC) para analizar el estado fisico de los estudiantes. Se enfoco en actividades aerobicas,
como baile y running, y como estas mejoran la salud fisica y emocional, promoviendo
habitos saludables y la socializacion. Los resultados sugieren que el apoyo familiar y una
dieta adecuada son cruciales, mientras que las barreras incluyen el tiempo limitado y la
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participacion desigual. Finalmente, se propuso una guia de rutinas de ejercicios aerébicos
con actividades ludicas para reducir la obesidad y fomentar estilos de vida més saludable.

CAPITULO IV:

Este capitulo presenta una guia practica de ejercicios aerdbicos disefiada para
minimizar el sobrepeso. Se describe la propuesta y sus componentes estructurales, se
justifica su relevancia, y se detallan los objetivos, fundamentacion legal y conceptual, y
las fases de implementacion. Ademas, se especifican los recursos logisticos necesarios y

se plantea una evaluacion del proyecto para medir su efectividad.
CAPITULO V

En este capitulo se analizan diferentes dimensiones de la implementacion de la
propuesta, incluyendo aspectos técnicos, econdmicos, sociales y ambientales. Cada
dimensién es evaluada para determinar la viabilidad de la propuesta, identificando

oportunidades y desafios en su ejecucion.
CAPITULO VI

Este capitulo presenta las conclusiones de la investigacion, destacando la efectividad
de los ejercicios aerdbicos en la reduccion del sobrepeso. Se ofrecen recomendaciones
practicas para la implementacion y mejora continua de la propuesta. También se discuten
las limitaciones encontradas durante la investigaciébn y se proyectan futuras

investigaciones y desarrollos en este ambito.
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CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1 Antecedentes de la investigacion

Esta investigacion se enmarca en el &mbito del desarrollo social y la salud publica,
alinedndose con la linea de investigacion educativa. Segun la conceptualizacion de la
educacion como un espacio interaccional que fomenta el intercambio de saberes, valores
y préacticas saludables en contextos escolares, se destaca la importancia de analizar
factores determinantes del bienestar fisico y su impacto en la calidad de vida estudiantil.
El &rea temaética se centra en la prevalencia del sobrepeso y la obesidad infantil, con
énfasis en los indices de masa corporal como indicadores clave para disefiar estrategias
educativas y de intervencién temprana.

El primer concepto que definir es él de la obesidad. La obesidad es una
enfermedad cronica de origen multifactorial, que se ha convertido en una problematica
de salud puablica a nivel mundial. Su prevalencia ha ido en aumento y afecta
principalmente a los nifios y adolescentes, un grupo vulnerable en pleno desarrollo. Segun
(Condemaita et al., 2023):

“La obesidad y el sobrepeso no es mas que el exceso de peso o acumulacion de
grasa corporal, y se manifiesta cuando se ingiere mas calorias de las que el cuerpo necesita
en relacion con su edad y el ejercicio que realiza, al existir un desequilibrio se evidencia
un exceso de peso. El alto nimero y prevalencia de nifios y adolescentes que padecen
obesidad es alarmador y da paso a que se pueda tratar a esta patologia como una epidemia
global, ya que se evidencia como afecta esta enfermedad y cémo el no actuar de manera
oportuna puede derivar en posibles complicaciones de salud mas graves. La obesidad se
caracteriza por ser una enfermedad cronica y de origen multifactorial, considerada como
una problemaética de salud publica que esta presente a nivel mundial y afecta a toda la
poblacién. Su prevalencia ha ido aumentando y principalmente se ha evidenciado en
grupos de poblacion de menor edad, que se encuentran en pleno desarrollo, como son los
nifios y adolescentes, un grupo vulnerable al cual no se le puede controlar su dieta,
alimentacion y estilo de vida, pero si se le puede inculcar y ensefiar a adoptar estilos de

vida saludables por parte de sus padres y en su hogar” (p. 2).
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El sobrepeso y la obesidad se pueden evaluar utilizando una férmula basica del
indice de masa corporal (IMC), que determina, en funcién del peso y la altura, el grado
de estas condiciones en cada persona. En nifios y adolescentes de 5 a 19 afios, el sobrepeso
se define cuando el IMC para la edad supera en una desviacion estandar la mediana
considerada normal en los patrones de crecimiento infantil. En cambio, la obesidad se
clasifica cuando el IMC es superior a dos desviaciones estandar por encima de la mediana
normal en esos mismos patrones (De La Cruz et al., 2018).

El problema de la obesidad es particularmente importante en los nifios y
adolescentes en edad escolar. Chuga Caiza (2023) por ejemplo comenta:

“En la actualidad la actividad fisica ha ido perdiendo interés por parte de nifios
tanto como en adolescentes, el interés para realizar actividad fisica o deporte ha
disminuido notablemente, la falta de incentivos por parte del grupo o padres que rodean
a los nifios y adolescentes ha influido mucho en esta decision, por lo cual se puede notar
en varios nifios a tempranas edades obesidad prematura que a largo plazo tendra
consecuencias graves tales como enfermedades cardiovascular, presion arterial alta y
enfermedades crénicas. EI aumento de la prevalencia de obesidad en la mayoria de los
paises se ha producido en forma paralela al aumento del sedentarismo debido
fundamentalmente a factores derivados de la urbanizacion. La morbidez del
comportamiento sedentario fue difundida de modo mas intenso a lo largo de los afios
1990, a través de programas de promocion de la actividad fisica y salud” (p. 245).

A nivel global se han realizado distintos estudios acerca de la manera de
contrarrestar la tendencia a la obesidad en estudiantes nifios y adolescentes a través de
programas de actividad fisicas. Por ejemplo, el estudio de Pitalta et al. (2023) indica
como, en los estudios internacionales analizado por los autores:
“El principal hallazgo es que el entrenamiento, tanto solo como en combinacion, tiene
efectos positivos y significativos sobre ciertas variables de condicion fisica,
especialmente la fuerza muscular, la capacidad cardiorrespiratoria, la flexibilidad, la
fuerza muscular y la flexibilidad en nifios con sobrepeso y obesos” (p. 159)

Siempre a nivel internacional se puede citar el estudio de (Clavijo et al., 2019)
que asi describe su estudio realizado en Espafa:

“Cincuenta y cuatro nifios con sobrepeso u obesidad, con una edad media de 10.65
afios, participaron en un estudio. El grupo de estudio realiz6 actividad fisica y recibio
consejos nutricionales, mientras que el grupo de control solo asistié a sesiones tedrico-
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préacticas sobre nutricién. Las familias de ambos grupos participaron en talleres sobre
recomendaciones nutricionales. Los resultados mostraron una diferencia significativa en
el porcentaje de grasa, antes y después de la intervencion, en el grupo de estudio en
comparacion con el grupo de control.” (p. 551)

A nivel regional se puede considerar el estudio de Jativa et al. (2022) enfatiza la
importancia de la fuerza y el entrenamiento intervalico de alta intensidad en programas
de actividad fisica para nifios y adolescentes con sobrepeso y obesidad, especialmente en
el contexto post pandemia. Ademas, destaca la necesidad de que estas actividades sean
moderadas en intensidad y presentadas de forma atractiva para fomentar la adherencia al
entrenamiento

Ademas, es notable, siempre a nivel regional, el estudio de De Oliveira et al.
(2022), que demostrd6 como en una intervencion escolar de 12 semanas basada en
actividades motrices recreativas tuvo un impacto positivo y significativo en la reduccion
de la grasa corporal y la adiposidad abdominal en nifios con sobrepeso, ademas de mejorar
su competencia motriz y condicién fisica; por ende, el estudio enfatiza la necesidad de
incorporar actividades ludicas y recreativas para fomentar un estilo de vida activo en los
nifos.

El Ecuador no representa una excepcion a esta situacion global. En la Encuesta
Nacional de Salud y Nutricién de Ecuador de 2012 se encontré que la prevalencia de
sobrepeso y obesidad es mayor en nifios de 5 a 11 afios en areas urbanas que en areas
rurales. EI 32.2% de nifios de la region Sierra urbana y el 26% de la Sierra rural sufren de
sobrepeso y obesidad, segun el informe (Freire et al., 2014). A nivel nacional se puede
citar las conclusiones del estudio analitico de Alcazar et al. (2019):

“Al respecto en estudios realizados en el Ecuador, se informa que la prevalencia
del sobrepeso y obesidad, en los escolares y adolescentes se manifiesta con un 13,6 % el
sobrepeso y obesidad en los escolares y la inactividad fisica con el 25,1% un factor
asociado, con estos indices y otras investigaciones realizadas en diferentes partes del pais
confirman la prevalencia de este problema de salud publica.” (p. 5)

El estudio de Pérez y Moscoso (2021) conducido a nivel nacional revela como la
implementacion de ejercicios de fuerza y resistencia resulta eficiente en la reduccion del
sobrepeso y la obesidad, derivando en el ejercicio como el principal tratamiento para

individuos que padecen estas condiciones. Este enfoque ofrece un beneficio mayor al
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incidir positivamente en funciones metabdlicas, musculares y cardiovasculares,

abordando asi la problematica desde una perspectiva integral.

1.2 Situacion conflicto

El problema detectado en la investigacion parte de los acontecimientos que se
presentaron durante las précticas preprofesionales de la Carrera de Pedagogia en la
Actividad Fisica y Deporte, de la Universidad Técnica de Machala, dentro de la Escuela
de Educacion Basica "Fulton Franco Cruz", ubicada en la parrogquia La Providencia,
especificamente en Urseza 2, Sector 2, en la ciudad de Machala, EI Oro, Ecuador. Se
tomaron las medidas antropométricas (estatura y peso) con la finalidad de obtener el
indice de Masa Corporal (IMC), cuya formula es el peso (kg) dividido para el cuadrado
de la altura (m2). Segun la tabla de IMC, una persona se considera en sobrepeso cuando
se encuentra entre los valores de 25 a 29,9. Gracias a eso se evidencio que hay una
cantidad de estudiantes con sobrepeso acorde a su edad y al nivel educativo en el que se
encuentran. Por tal motivo, se asume que el docente de la asignatura de Educacion Fisica
no aplica ejercicios que permitan que los estudiantes de basica media mantengan un
estado de forma 6ptimo, teniendo un peso inadecuado.

A los adolescentes les resulta dificil cambiar sus habitos y comportamientos
alimentarios. Sin embargo, se menciona que ejercicios correctamente direccionados
contribuyen a minimizar el sobrepeso y que pueden llevarse a cabo para reducir masa
corporal. Cabe mencionar, ademas, que los procesos de ensefianza-aprendizaje no son
planificados de modo adecuado por parte del docente responsable.

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

estudiantes y no contribuyendo al perfil de salida del estudiante escolar ecuatoriano.
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1.3 Causas y efectos

A partir de la situacion conflicto previamente mencionada, se establece el

problema principal, que corresponde al sobrepeso en los estudiantes quinto, sexto y

séptimo afio de educacion general basica, debido a las siguientes razones:

1.3.1 Causas

Falta de creatividad e innovacion por parte del docente al implementar ejercicios
adecuados que contribuyan a reducir el sobrepeso.

Desinterés del docente en disefiar y proponer rutinas de ejercicios efectivas.
Planificaciones pedagégicas insuficientes y mal estructuradas para abordar el
problema del sobrepeso en los estudiantes.

Insuficiente formacidn y actualizacion profesional proporcionada a los docentes

por parte de las autoridades educativas.

1.3.2 Efectos

Escaso desarrollo de las capacidades psicomotoras y fisicas en los estudiantes.
Incremento en el peso corporal, afectando su bienestar general.

Impacto negativo en las funciones cognitivas, dificultando el aprendizaje y el
rendimiento académico.

Mayor propension a desarrollar enfermedades cardiovasculares.

Alteraciones emocionales y mentales que pueden derivar en problemas como

ansiedad o baja autoestima.

1.4 Delimitacion del problema

La prevalencia del sobrepeso y obesidad e indice de masa corporal se localiza en

la ciudad de Machala en la Escuela de Educacion Basica “Fulton Franco Cruz” en el

Subnivel Media durante las clases de Educacion Fisica, misma que esti a cargo del

docente tutor. Esta investigacion es realizada durante el periodo lectivo 2024 — 2025 y

esta dirigida a docentes y estudiantes.
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1.5 Planteamiento del problema

Teniendo en cuenta los efectos de la actividad fisica en el desarrollo integral de
los estudiantes, diversas investigaciones subrayan la importancia de integrar este tipo de
actividades desde las primeras etapas educativas. Segun (Palacios, 2024) la actividad
fisica fomenta el desarrollo motor en los nifios en edad preescolar, mejorando aspectos
cruciales como la coordinacion, el equilibrio y la fuerza muscular, fundamentales para su
crecimiento. Este tipo de ejercicio, especialmente aquellos que involucran movimientos
amplios o complejos, ayudan a los nifios a desarrollar habilidades motoras gruesas
esenciales para su vida diaria. Ademas, la actividad fisica en estas edades facilita la
interaccion con su entorno, lo que les permite comprender mejor el espacio y su propio
cuerpo. Asi, la actividad fisica no solo beneficia a los nifios fisicamente, sino que también
potencia su desarrollo cognitivo y social, mejorando su capacidad para interactuar con los
demas y resolver problemas de manera efectiva.

En el contexto de los programas de actividad fisica dirigidos a combatir la
obesidad infantil, el estudio de Cedefio y llaquiche (2025) resalta la importancia de las
actividades recreativas para el desarrollo cognitivo y motor de los nifios. Esta
investigacion mostro que el fortalecimiento de la estructuracion espacial a través de
actividades fisicas permite una mejor comprension del espacio y mejora la coordinacion
motora. Este tipo de intervenciones no solo favorece el desarrollo fisico, sino que también
tiene un impacto significativo en la resolucion de problemas y en la interaccion con el
entorno. Segun los resultados obtenidos, la mayoria de los nifios logré cumplir con éxito
las actividades propuestas, lo que sugiere que un enfoque adecuado de la actividad fisica
en las escuelas podria contribuir a la reduccién del sobrepeso, al tiempo que fortalece
habilidades motoras fundamentales para su vida cotidiana

El impacto de la actividad fisica también se refleja en el rendimiento académico
de los estudiantes, un area que a menudo se subestima dentro del &mbito educativo. Segln
(Sotelo y Pizarro, 2025), programas como el CrossFit©, que combinan ejercicios
funcionales de alta intensidad, han demostrado tener un efecto positivo tanto en la
condicion fisica de los estudiantes como en su rendimiento académico. Los autores
indican que estos programas no solo mejoran la aptitud cardiovascular y la fuerza
muscular, sino que también fomentan una mejor concentracion y memoria, lo que se

traduce en un mejor desempefio en otras materias escolares. Es decir, los estudios
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incluidos en su revision sistematica concluyen que la implementacion de este tipo de
programas dentro de la educacion fisica escolar no solo beneficia la salud fisica de los
estudiantes, sino que también potencia su capacidad cognitiva, contribuyendo a un
aprendizaje mas eficaz.

Finalmente, el concepto de desarrollo integral en la educacion fisica implica un
enfoque que abarca no solo el bienestar fisico, sino también la salud emocional y social
de los estudiantes. Montes et al. (2025) destacan que la educacion fisica juega un papel
fundamental en la mejora de la salud mental de los estudiantes, reduciendo niveles de
ansiedad y depresion. Los beneficios de la actividad fisica no se limitan a lo fisico, sino
que también tienen un impacto positivo en la autoestima y el bienestar emocional de los
estudiantes. Por esta razdn, se concluye que la participacion en actividades grupales,
como los deportes, fomenta habilidades sociales clave, como la cooperacion, la
comunicacion y el liderazgo, esenciales para el desarrollo de relaciones interpersonales
efectivas. De esta forma, la educacion fisica contribuye de manera integral al desarrollo
humano, no solo mejorando la condicién fisica, sino también promoviendo una mayor
estabilidad emocional y habilidades sociales.

El problema planteado tiene un gran impacto debido a la relevancia de la labor del
docente en el area de Educacion Fisica, quien tiene la responsabilidad de guiar y fomentar
la salud de los estudiantes a través de su conocimiento y experiencias. Este enfoque es
esencial, ya que los docentes deben incorporar ejercicios adecuados que favorezcan el
desarrollo fisico de los estudiantes, particularmente en aquellos que enfrentan problemas
de sobrepeso. La implementacién de programas de actividad fisica adecuados puede
ayudar a minimizar este problema, mejorando la condicién fisica de los estudiantes y
promoviendo un estilo de vida méas saludable. Las interrogantes de investigacion que
guiaran el desarrollo de los objetivos generales y especificos son fundamentales para
orientar la creacion de los instrumentos de investigacion, alineados con los objetivos

propuestos:

1.6 Formulacion del problema

1.6.1 Pregunta general:
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¢Cuél es la prevalencia del sobrepeso y la obesidad segun el indice de Masa

Corporal (IMC) en los estudiantes de Basica media de la escuela "Fulton Franco Cruz™?

1.6.2 Preguntas especificas:

¢Cual es el porcentaje de estudiantes con sobrepeso y obesidad segun su IMC
en los diferentes niveles de Basica media?

¢Cuales son los factores asociados al sobrepeso y la obesidad en los estudiantes
de la escuela "Fulton Franco Cruz"?

¢Qué estrategias implementan los docentes para promover habitos saludables
y reducir el sobrepeso en los estudiantes de Basica media?

¢Cual podrian ser los ejercicios mas idoneos para reducir la incidencia de

sobrepeso de los estudiantes de la escuela "Fulton Franco Cruz™?

1.7 Objetivos

1.7.1 Objetivo General:

Analizar la prevalencia del sobrepeso y la obesidad en los estudiantes de

Béasica media de la Escuela de Educacion Basica "Fulton Franco Cruz", mediante la

evaluacion del indice de Masa Corporal (IMC), con el fin de identificar factores

asociados y proponer estrategias para la prevencion y reduccién de estos problemas
de salud, afio lectivo 2024-2025

1.7.2 Objetivos Especificos:

Comparar la prevalencia del sobrepeso y la obesidad en los estudiantes de
Bésica media de la escuela "Fulton Franco Cruz" mediante el calculo del indice
de Masa Corporal (IMC).

Identificar los factores asociados al sobrepeso y la obesidad en los estudiantes,
incluyendo habitos alimenticios, actividad fisica y otros aspectos
socioambientales.

Proponer una guia de ejercicios para contrarrestar el sobrepeso Y obesidad
basadas en los resultados de la investigacion para fortalecer las practicas

educativas y promover habitos saludables en los estudiantes.
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CAPITULO Il

MARCO REFERENCIAL

2.1 Marco legal

2.1.1 Constitucion de la Republica del Ecuador

La Constitucion de la Republica del Ecuador, en su Capitulo 1, Seccién 7, Articulo
32, establece que "la salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya realizacion se
vincula al ejercicio de otros derechos, entre ellos el derecho al agua, a la alimentacion, a
la educacidn, a la cultura fisica, al trabajo, a la seguridad social, a los ambientes sanos y
otros que sustentan el buen vivir". El Estado, a través de politicas econémicas, sociales,
culturales, educativas y ambientales, debe garantizar este derecho mediante la promocién
de la salud y la prevencidn de las enfermedades.

Art. 27.-La educacién es un derecho que garantiza el Estado, cuya realizacion se
vincula al ejercicio de otros derechos, entre ellos el derecho a la salud, la alimentacion, la
cultura fisica, el trabajo, la seguridad social, los ambientes sanos y otros que sustentan el

buen vivir (Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008).

Art. 45.- Estipula que el Estado adoptara, de manera prioritaria, politicas y programas
de salud integral para nifias, nifios y adolescentes, asegurando su desarrollo armonico y
el ejercicio pleno de sus derechos (Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008).

En el contexto de la educacion basica, la promocién de la salud y la prevencion del
sobrepeso y la obesidad se vuelven esenciales. Los programas escolares deben disefarse
de manera que integren actividades fisicas regulares y una alimentacion equilibrada,
cumpliendo asi con los mandatos constitucionales. De este modo, se asegura no solo el
bienestar fisico de los estudiantes, sino también su desarrollo integral, promoviendo
habitos saludables que perduren a lo largo de sus vidas (Constitucion de la Republica del
Ecuador, 2008).

Art. 349.- El Estado garantizara al personal docente, en todos los niveles y
modalidades, estabilidad, actualizacién, formacion continua y mejoramiento pedagdgico
y académico; una remuneracion justa, de acuerdo a la profesionalizacion, desempefio y

méritos académicos. La ley regulara la carrera docente y el escalafon; establecerd un
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sistema nacional de evaluacion del desempefio y la politica salarial en todos los niveles.
Se estableceran politicas de promocion, movilidad y alternancia docente. Parael estado
garantizara a los docentes estabilidad, formacion continua y una remuneracion justa
basada en su desempefio y capacitacion. Por otro lado, la ley regulara su carrera,
evaluacion y salarios, asi como politicas de promocién y movilidad (Constitucion de la
Republica del Ecuador, 2008).

Art. 361.- Determina que el Estado ejercera la rectoria del sistema de salud a través
de la autoridad sanitaria nacional, y que es su responsabilidad formular politicas publicas
que garanticen la promocion, prevencion, recuperacion y rehabilitacion de la salud.
(Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008).

2.1.2 Ley Organica de Educacion Intercultural

La Ley Orgéanica de Educacion Intercultural, en su articulo 2, literal w), establece
que: "Se garantiza el derecho de las personas a una educacion de calidad y calidez,
pertinente, adecuada, contextualizada, actualizada y articulada en todo el proceso
educativo, en sus sistemas, niveles, subniveles o modalidades; y que incluya evaluaciones
permanentes. Asi mismo, se garantiza la concepcion del educando como el centro del
proceso educativo, con una flexibilidad y propiedad de contenidos, procesos y
metodologias que se adapten a sus necesidades y realidades fundamentales. Se
promueven condiciones adecuadas de respeto, tolerancia y afecto, que generen un clima
escolar propicio en el proceso de aprendizaje."”

Art. 35 - Las instituciones educativas deben contar con servicios de salud basicos
que garanticen la atencion de emergencias y el bienestar fisico y mental de los estudiantes.

Art. 58.- Las instituciones educativas deben implementar programas de
intervencion en salud que incluyan la promocion de la actividad fisica, la educacion
nutricional y la prevencién de enfermedades. Estos programas deben involucrar a toda la
comunidad educativa para garantizar su éxito y sostenibilidad.

Art. 67.- Se establece que las instituciones educativas deben trabajar activamente
para combatir el sedentarismo entre los estudiantes, ofreciendo oportunidades para que
participen en actividades fisicas durante el horario escolar, tanto en clases de educacion

fisica como en actividades extracurriculares.
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Art. 102.- Se enfatiza que la educacién debe promover una cultura de la
prevencion, en la que los estudiantes no solo aprendan sobre los riesgos de enfermedades
como la obesidad, sino que también adquieran habilidades y conocimientos para
prevenirlas mediante la adopcion de habitos saludables desde una edad temprana.

Art. 122 .- Se establece que los estudiantes deben ser parte activa en las decisiones
que afectan su bienestar, lo que incluye la eleccion de actividades fisicas y la promocion
de héabitos saludables. Se fomenta la participacién estudiantil para que puedan tomar

decisiones informadas sobre su salud y bienestar.

2.1.3 Ley Organica de Salud de Ecuador

Art 15.- Establece que el Estado tiene la responsabilidad de garantizar la salud
integral de la poblacién. Esta normativa resalta la importancia de la promocién de habitos
saludables y la prevencion de enfermedades desde edades tempranas. En este contexto,
se enfatiza la necesidad de adoptar medidas que prevengan el sobrepeso y la obesidad en
nifios y adolescentes, integrando la educacion en salud como un componente fundamental
del sistema educativo.

Art. 19.-El Estado promovera la participacion de la comunidad en la gestion de
la salud, fomentando la corresponsabilidad y el autocuidado, especialmente en la
adopcion de habitos saludables que prevengan el sobrepeso y la obesidad.

Art. 22.-El Estado fomentara la colaboracion interinstitucional e intersectorial
para la implementacion de politicas y programas que promuevan la salud y prevengan
enfermedades como el sobrepeso y la obesidad.

2.1.4 Reglamento General de la Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion
de Ecuador

El Reglamento General de la Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion de
Ecuador, publicado en el Registro Oficial Suplemento 418 de 01-abr.-2011, destaca la
importancia de la actividad fisica y el deporte como derechos fundamentales y
componentes esenciales para el desarrollo integral de las personas. Este reglamento
promueve el acceso masivo al deporte y la actividad fisica, asi como el uso adecuado de
la infraestructura deportiva para el acondicionamiento fisico de toda la poblacion.
Ademas, se busca impulsar la préctica del deporte desde niveles formativos hasta el alto
rendimiento, contribuyendo al Buen Vivir y al bienestar general de la poblacion.
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Art. 5.- Regula la formacion de los profesionales de educacion fisica,
promoviendo la inclusion de estrategias para prevenir problemas de salud como el
sobrepeso y la obesidad.

Art. 20.- Regula el monitoreo y seguimiento de programas educativos para la
prevencion de enfermedades relacionadas con la falta de ejercicio fisico, como la
obesidad infantil.

Art. 26.- Establece que las instituciones educativas deben implementar estrategias
para promover habitos alimenticios saludables en sus estudiantes.

2.1.5 Cdédigo de la nifiez y adolescencia

El Cddigo de la Nifiez y Adolescencia también hace hincapié en la relevancia de
la salud y el bienestar de los jovenes. El Articulo 37 establece que "los nifios, nifias y
adolescentes tienen derecho a un nivel de vida adecuado que asegure su desarrollo
integral. El Estado y las instituciones deben adoptar medidas de proteccién social para
garantizar la alimentacién y nutricion adecuada, asi como la atencién médica y la
educacion necesarias para su bienestar y desarrollo, incluyendo la promocién de
actividades fisicas y deportivas que fomenten su salud y bienestar".

Este marco legal subraya la responsabilidad del Estado y las instituciones
educativas en garantizar no solo la salud fisica de los estudiantes mediante una adecuada
nutricion, sino también la promocion de actividades fisicas que son esenciales para
prevenir el sobrepeso y la obesidad. La implementacidon y supervisién de programas
escolares que integren actividades fisicas regulares y una alimentacion equilibrada son
fundamentales para cumplir con estos mandatos constitucionales y legales. De esta
manera, se asegura el bienestar fisico y el desarrollo integral de los estudiantes,
promoviendo habitos saludables que perduren a lo largo de sus vidas.

Art. 64.- Establece las politicas publicas para la promocion de la salud fisica de
los adolescentes, con un enfoque en la prevencion del sobrepeso y la obesidad.

Art. 106.- Regula la promocion de la salud en las instituciones educativas
mediante la implementacion de estrategias interinstitucionales para la prevencion de
enfermedades cronicas como la obesidad.

Art. 132.- Regula la implementacion de servicios de salud para la prevencion de
problemas nutricionales y de sobrepeso en la poblacion infantil y adolescente.
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2.2 Marco Teodrico

La actividad fisica regular es crucial para combatir la obesidad, un problema
global que afecta tanto a nifios como a adultos. Segun el estudio Mourdo et al. (2024), se
ha demostrado que la préctica de actividad fisica reduce los riesgos asociados a la
obesidad, como las enfermedades cardiovasculares, mejorando marcadores como la
presion arterial y los triglicéridos. El estudio concluye que estimular la actividad fisica
desde edades tempranas es esencial para prevenir problemas de salud futuros,

especialmente en contextos escolares donde el sedentarismo predomina.

Por otro lado, los ejercicios aerébicos han probado ser una herramienta eficaz para
reducir el sobrepeso y mejorar la calidad de vida de las personas. Por ejemplo, Trejos
(2022), se destaca que el ejercicio aerdbico no solo mejora la funcién cardiovascular, sino
que también reduce significativamente marcadores inflamatorios como la interleucina-6,
promoviendo una mejor salud metabdlica. Los autores establecen que este tipo de
ejercicio se presenta como una estrategia integral para abordar tanto el control del peso

como el bienestar general.

Finalmente, los programas escolares de educacion fisica, especialmente aquellos
disefiados para adolescentes, generan resultados positivos en la adopcion de estilos de
vida saludables. Segun Vargas y Merchan (2024), estas iniciativas contribuyen al
bienestar fisico, emocional y social de los estudiantes, mejorando habilidades motoras y
fomentando la colaboracion y el trabajo en equipo. Por esta razon, la implementacién
efectiva en el curriculo escolar es clave para maximizar estos beneficios y prevenir

enfermedades cronicas en la adultez.

2.3 Marco Conceptual

2.3.1 La obesidad
2.3.1.1 Definicién

La obesidad es una enfermedad multifactorial caracterizada por la acumulacion
excesiva de tejido adiposo que puede derivar en serios problemas de salud fisica y
metabolica. Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), esta condicion representa

uno de los principales desafios para la salud publica del siglo XXI. Se define a partir del
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indice de masa corporal (IMC), donde un valor igual o superior a 30 indica obesidad y un
IMC entre 25 y 29.9 sefiala sobrepeso. Estas clasificaciones permiten identificar grados
de riesgo para enfermedades como diabetes tipo 2, hipertension arterial, enfermedades
cardiovasculares y otros trastornos cronicos. Ademas, la obesidad puede dividirse en
diferentes grados: Grado | (moderado) con IMC entre 30 y 34.9, Grado |l (severo) entre
35y 39.9,y Grado Il (muy severo) con IMC superior a 40. El sobrepeso, por su parte, es
una condicioén previa que incrementa el riesgo de desarrollar obesidad si no se toman
medidas correctivas. Factores como habitos alimenticios inadecuados, sedentarismo,
antecedentes genéticos y condiciones socioecondmicas contribuyen significativamente a
estas condiciones. La obesidad ha alcanzado proporciones epidémicas a nivel global.
Segun datos de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), la prevalencia mundial de
obesidad entre nifios y adolescentes aument6 del 0.7% en 1975 al 5.6% en 2016 para
nifias y del 0.9% al 7.8% para nifios. Estos datos reflejan un incremento alarmante de mas
del 800% en cuatro décadas. En 2023, la OMS destac6 a México como el pais con la
mayor prevalencia de obesidad infantil, una posicion que resalta el caracter critico de esta
problematica en Latinoamérica. En América Latina, la obesidad afecta a una gran
proporcion de la poblacion infantil y adulta. En 2014, se reportd que el 28.1% de los
mexicanos padecia obesidad, seguido de Chile con un 27.8% y Argentina con un 27.7%.
Este incremento se atribuye a factores como el consumo de alimentos ultraprocesados, el
sedentarismo y los cambios en los patrones culturales y alimenticios, donde la
"cocacolonizacién™ y la "macdonalizacion" han tenido un impacto significativo en la dieta

de la poblacién (Flores Garcia et al., 2024).
2.3.1.2 Causas de la obesidad

La obesidad es el resultado de una interaccion compleja entre factores
individuales, sociales y ambientales. Entre los factores principales se encuentran los
habitos alimenticios poco saludables y el sedentarismo. ElI consumo frecuente de
alimentos ricos en calorias, azlcares y grasas saturadas es una de las principales causas
de este problema, especialmente cuando no se compensa con una actividad fisica
adecuada. Segun investigaciones recientes, la obesidad también esta asociada a patrones
de comportamiento familiar, como el consumo predominante de comida comprada en
lugar de preparada en casa y la ingesta habitual de alimentos ultraprocesados y bebidas

azucaradas. Ademas de los habitos alimenticios, los factores socioecondmicos

26



desempefian un papel crucial. Las familias con menores ingresos tienden a consumir
alimentos de bajo costo y alto contenido calérico, lo que aumenta el riesgo de obesidad
en los nifios. También se ha identificado una correlacion entre niveles de educacién de
los padres y el riesgo de obesidad infantil, siendo menos probable la obesidad en familias
donde los progenitores tienen un mayor nivel educativo. Otros factores incluyen
predisposiciones genéticas, que aumentan el riesgo en individuos con antecedentes
familiares de obesidad, y factores psicologicos, como el estrés y la ansiedad, que pueden

Ilevar a patrones de alimentacién compulsiva (Torres y Gomez, 2024).

2.3.1.3 Efectos de la obesidad

La obesidad tiene un impacto significativo en la salud fisica, mental y social de
los individuos. Desde una perspectiva fisica, estd asociada a un mayor riesgo de
desarrollar enfermedades cronicas como diabetes tipo 2, hipertension arterial y
enfermedades cardiovasculares. Ademas, en nifios y adolescentes, la obesidad puede
provocar disfunciones musculoesqueléticas y ortopédicas, asi como problemas
metabolicos a largo plazo, como resistencia a la insulina. En el &mbito psicoldgico, la
obesidad puede contribuir a problemas de autoestima, ansiedad y depresién, afectando el
bienestar emocional. Socialmente, los nifios y adolescentes con obesidad a menudo
enfrentan estigmatizacion y discriminacién, lo que puede influir negativamente en su

desarrollo social y rendimiento académico (Sanhueza et al., 2024)

2.3.1.4 Obesidad y metabolismo basal

El metabolismo basal es el conjunto de procesos metabolicos necesarios para
mantener las funciones vitales en reposo, como la respiracion, la circulacion y la
regulacion de temperatura. Cuando existe un desequilibrio en este sistema, puede
aumentar significativamente el riesgo de obesidad. Este desequilibrio se asocia
frecuentemente con factores genéticos y condiciones ambientales, como un estilo de vida
sedentario y una dieta rica en calorias, pero pobre en nutrientes esenciales. La obesidad,
en muchos casos, esta vinculada a un metabolismo basal méas lento, que conduce a una
acumulacién de energia no utilizada en forma de tejido adiposo. Este proceso esta
exacerbado por una interaccién entre factores genéticos, que predisponen al organismo a
almacenar grasa, y factores externos, como una alimentacion desequilibrada y baja

actividad fisica. Ademas, el sindrome metabolico, una condicion relacionada, agrava aun
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més los efectos del metabolismo basal alterado al incluir resistencia a la insulina y

desequilibrios hormonales que contribuyen a la obesidad (Rebolledo et al., 2020).

2.3.1.5 Relacion entre obesidad y depresion

La obesidad y la depresion son dos condiciones que a menudo coexisten y
comparten una relacion bidireccional compleja. Por un lado, la obesidad puede contribuir
al desarrollo de sintomas depresivos debido a factores como la estigmatizacion social, la
baja autoestima y la insatisfaccion corporal. Por otro lado, los trastornos depresivos
pueden promover conductas poco saludables, como el sedentarismo y la alimentacion
emocional, que a su vez aumentan el riesgo de obesidad generando un circulo vicioso en
el que ambas patologias se retroalimentan. Fisiolégicamente, la relacion entre obesidad y
depresion esta mediada por mecanismos como la inflamacion crénica de bajo grado y la
disfuncion del eje hipotalamo-hipdfisis-suprarrenal (HPA). En la obesidad, el exceso de
tejido adiposo produce citoquinas proinflamatorias que pueden influir negativamente en
el sistema nervioso central, promoviendo estados depresivos. Asimismo, las alteraciones
hormonales como el aumento de cortisol y leptina también desempefian un papel clave
en esta relacion. Ademas, estudios han demostrado que la obesidad afecta la respuesta a
los tratamientos antidepresivos, disminuyendo su eficacia y complicando la recuperacion

de los pacientes (Alonso y Olivos, 2020)

2.3.1.6 El tratamiento psicolégico de la obesidad

El tratamiento psicoldgico de la obesidad juega un papel crucial en el abordaje
integral de esta enfermedad, especialmente considerando su complejidad y la influencia
de factores conductuales y emocionales en su desarrollo. Las intervenciones psicologicas,
particularmente desde el enfoque cognitivo-conductual, han demostrado ser efectivas
para promover cambios en los habitos alimenticios, aumentar la actividad fisica y mejorar
el bienestar psicoldgico de los pacientes. El enfoque cognitivo-conductual trabaja en
identificar y modificar patrones de pensamiento y comportamiento que contribuyen al
mantenimiento de la obesidad. Este modelo incluye estrategias como el establecimiento
de objetivos realistas, el monitoreo del progreso y el manejo de las emociones
relacionadas con la comida. Ademas, se incorporan técnicas de reforzamiento positivo y
habilidades para la resolucion de problemas, disefiadas para ayudar a los pacientes a
enfrentar barreras comunes, como la falta de motivacion o el estrés. Un aspecto destacado

de las intervenciones psicolégicas es su capacidad para abordar no solo los
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comportamientos relacionados con la obesidad, sino también las comorbilidades
emocionales, como la ansiedad y la depresion, que suelen coexistir con esta condicion
(Baile et al., 2020).

2.3.2 Ejercicios aerobicos

2.3.2.1 Definicién

El ejercicio aerdbico se define como cualquier actividad fisica que eleva la
frecuencia cardiaca y utiliza oxigeno para transformar carbohidratos y grasas en energia.
Este tipo de ejercicio se caracteriza por involucrar movimientos ritmicos y sostenidos que
trabajan grandes grupos musculares, favoreciendo tanto la resistencia fisica como la
eficiencia cardiovascular. Segun Huera (2025), el ejercicio aerébico no solo promueve
adaptaciones fisioldgicas importantes, sino que también tiene impactos positivos en el
desarrollo cognitivo y emocional, consolidandose como una herramienta integral para el

bienestar general.

Entre las principales caracteristicas del ejercicio aerébico destacan su enfoque en
la duracién y la intensidad controlada, lo que lo convierte en una actividad accesible y
adaptable a distintas condiciones fisicas. Ejemplos comunes incluyen caminar, trotar,
nadar, bailar y andar en bicicleta. En Riofrio (2022) se resalta que estas actividades son
especialmente efectivas para reducir la acumulacién de grasa corporal al promover el
gasto calorico, contribuyendo a la prevencion y el manejo de la obesidad, siendo su
naturaleza ritmica y sostenida lo hace ideal para mejorar la funcién cardiorrespiratoria y

combatir enfermedades asociadas al sedentarismo.

La implementacion del ejercicio aerdbico en rutinas regulares trae consigo
multiples beneficios tanto para la salud fisica como para la mental. Segln Valencia et al.
(2025), incluir 30 minutos diarios de ejercicio aerobico durante un periodo de 12 semanas
puede reducir significativamente los niveles de glucosa y triglicéridos en sangre, ademas
de mejorar los perfiles lipidicos generales. Esto subraya la importancia de promover el
ejercicio aerobico no solo en programas individuales de bienestar, sino también en
politicas publicas y programas escolares que fomenten estilos de vida saludables en

diferentes grupos poblacionales.
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2.3.2.2 Importancia

Segun Riofrio (2022), los ejercicios anaerébicos son importantes ya que ayudan

con las siguientes caracteristicas:

e Reduccion de grasa corporal: Al ser un ejercicio de larga duracion, el cuerpo
utiliza reservas de grasa como fuente principal de energia, contribuyendo a
disminuir el indice de masa corporal (IMC).

e Prevencion de enfermedades cronicas: Favorece la regulacion del peso
corporal y disminuye el riesgo de padecer enfermedades como la diabetes tipo
2, hipertension y enfermedades cardiovasculares.

e Mejorade la salud cardiovascular: Incrementa la capacidad cardiorrespiratoria
al fortalecer el corazon, mejorar la circulacion y reducir los niveles de
colesterol LDL.

e Aumento del gasto calérico: Proporciona un balance energético mas saludable
al quemar calorias de manera eficiente, incluso en reposo, gracias a las
adaptaciones metabdlicas.

¢ Impacto positivo en la salud emocional: Ayuda a reducir el estrés y la ansiedad
al estimular la liberacion de endorfinas, promoviendo una sensacion de

bienestar y equilibrio mental.

2.3.2.3 Tipos de ejercicios aerobicos

Los ejercicios aerdbicos son actividades fisicas disefiadas para aumentar la
frecuencia cardiaca y mejorar la eficiencia del sistema cardiovascular y respiratorio. Estas
actividades son sostenidas en el tiempo y requieren un consumo continuo de oxigeno para
generar energia, lo que las convierte en herramientas esenciales para mejorar la
resistencia, fortalecer el corazon y promover el bienestar general (Lifeder, 2025). A
continuacion, siguiendo Bricefio (2019) se detallan los principales tipos de ejercicios
aerobicos, incluyendo sus caracteristicas y beneficios, con un enfoque en los ejercicios

de bajo impacto, alto impacto y funcionales.
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2.3.2.4 Ejercicios de Bajo Impacto

Los ejercicios de bajo impacto son ideales para personas que buscan realizar
actividad fisica con un riesgo reducido de lesiones en las articulaciones. Son
especialmente recomendados para principiantes, personas mayores, mujeres embarazadas
0 quienes tienen condiciones especificas que limitan movimientos intensos. Entre los mas

comunes destacan:

e Caminar: Una de las formas més accesibles y seguras de ejercicio aerobico.
Caminar mejora la circulacion, regula la presion arterial y contribuye a la salud
mental al liberar endorfinas.

e Nadar: El agua actia como soporte natural, reduciendo el estrés en las
articulaciones y permitiendo un entrenamiento completo que fortalece los
musculos y mejora la capacidad pulmonar.

e Ciclismo estacionario o al aire libre: Fortalece las piernas y los musculos del
nucleo mientras mejora la resistencia cardiovascular con un impacto minimo
en las articulaciones.

e Clases de yoga dinamico o pilates: Aunque principalmente se asocian con el
entrenamiento de flexibilidad, estas actividades pueden adaptarse para incluir
movimientos aerobicos de baja intensidad, mejorando la coordinacion y la

salud general.

Estos ejercicios son adecuados para quienes buscan iniciarse en el ejercicio
aerobico o prefieren una rutina mas suave pero efectiva, que les permita adaptarse

progresivamente a una vida activa.
2.3.2.5 Ejercicios de Alto Impacto

Los ejercicios de alto impacto son mas intensos y demandantes, lo que los hace
ideales para personas con buena condicion fisica que buscan desafios mayores. Aunque
estos ejercicios proporcionan beneficios cardiovasculares significativos, también generan
mayor tension en las articulaciones, por lo que se recomienda practicar técnicas adecuadas

para prevenir lesiones. Algunos ejemplos incluyen:
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e Correr o trotar: Actividades clasicas que fortalecen el sistema cardiovascular,
aumentan la resistencia y ayudan a quemar calorias rapidamente.

e Saltar la cuerda: Una opcion efectiva para mejorar la coordinacion, la agilidad
y la resistencia cardiorrespiratoria, a la vez que se trabaja el equilibrio
muscular.

e Aerdbicos de baile (como Zumba): Combinan musica y movimiento,
ofreciendo una forma divertida de mejorar la salud cardiovascular, tonificar los
musculos y reducir el estrés.

e Subir escaleras: Este ejercicio simple pero intensa mejora la fuerza en las

piernas y la capacidad pulmonar mientras acelera la quema de calorias.

Estos ejercicios son ideales para quienes desean maximizar el gasto calérico y
mejorar su capacidad atlética general. No obstante, requieren una base fisica adecuada y

un enfoque técnico para evitar problemas como lesiones en las rodillas o los tobillos.
2.3.2.6 Ejercicios Funcionales Aerdbicos

Los ejercicios funcionales son aguellos que replican movimientos cotidianos y
estan disefiados para mejorar la fuerza, la coordinacion y el equilibrio mientras
promueven la resistencia cardiovascular. Incorporar estos ejercicios en una rutina
aerobica ofrece beneficios adicionales, ya que trabajan multiples grupos musculares de

manera simultanea. Ejemplos incluyen:

e Burpees: Un ejercicio completo que combina fuerza y cardio. Mejora la
resistencia general al involucrar movimientos explosivos y repetitivos.

e Escaladores (mountain climbers): Este movimiento, que simula escalar en
posicion de plancha, aumenta la frecuencia cardiaca y fortalece el nicleo, los
brazos y las piernas.

o Kettlebell swings: Combina movimientos aerdbicos y de fuerza, promoviendo
un gasto energético elevado mientras mejora la potencia y la coordinacion.

e Carreras con cambios de direccion: Ideales para desarrollar agilidad y
coordinacion. Son frecuentemente utilizadas en deportes y entrenamientos

funcionales.
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Los ejercicios funcionales aerdbicos son efectivos porque integran componentes
de fuerza y resistencia en un solo movimiento, ayudando a mejorar la capacidad funcional

del cuerpo para actividades diarias y atléticas.

2.3.2.7 Frecuencia e intensidad

La frecuencia con la que se realizan ejercicios aerdbicos es fundamental para
obtener beneficios Optimos en la salud fisica y mental. Segln las directrices de la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS), se recomienda que los adultos realicen al
menos 150 minutos de actividad aerdbica de intensidad moderada o 75 minutos de
actividad vigorosa cada semana. Esta actividad puede distribuirse en sesiones de 30
minutos, cinco dias a la semana, o adaptarse segun las necesidades individuales (Clinica
Alemana, 2021).

2.3.2.7.1 Frecuencia para Principiantes

Para quienes se inician en la actividad fisica, es aconsejable comenzar con una
frecuencia de 2 a 3 veces por semana. Este enfoque permite que el cuerpo se adapte
gradualmente al esfuerzo fisico, reduciendo el riesgo de lesiones y promoviendo una
experiencia positiva que fomente la continuidad. Actividades como caminar a paso ligero

0 nadar son ideales en esta etapa inicial.

2.3.2.7.2 Frecuencia para Nivel Intermedio

A medida que se mejora la condicion fisica, se puede aumentar la frecuencia a 3 0 4
veces por semana. Esta progresion ayuda a mejorar la resistencia cardiovascular y
muscular, permitiendo la incorporacion de actividades como ciclismo, clases de aerdbicos
0 jogging. Es importante escuchar al cuerpo y asegurarse de incluir dias de descanso para

facilitar la recuperacion.

2.3.2.7.3 Frecuencia para Nivel Avanzado

Las personas con una base sélida de entrenamiento pueden optar por realizar ejercicios
aerobicos entre 5 y 6 veces por semana. En este nivel, es comdn incorporar
entrenamientos de mayor intensidad y variedad, como correr, sesiones de spinning o
deportes de equipo. Mantener una adecuada periodizacion y descanso es esencial para

prevenir el sobreentrenamiento y optimizar el rendimiento.
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2.3.2.8 Intensidad

La intensidad del ejercicio aerébico es un componente crucial que determina los
beneficios obtenidos y el impacto en el rendimiento fisico y la salud general. Se refiere a
la cantidad de esfuerzo fisico realizado durante la actividad, medido generalmente por la
frecuencia cardiaca méxima (FCméax) o el consumo méaximo de oxigeno (VO2max). Por
ende, una mayor intensidad en el ejercicio aerdbico esti asociada con cambios méas
significativos en biomarcadores inflamatorios como la IL-6, lo que refuerza su

importancia en programas de salud (Huera, 2025).

2.3.2.9 Beneficios

La actividad aerdbica ofrece multiples beneficios para la salud fisica, mental y
emocional, convirtiéndose en una herramienta clave para el bienestar integral. En primer
lugar, la actividad aerdbica contribuye significativamente a la reduccién de la grasa
corporal al favorecer el gasto caldrico y mejorar el metabolismo energético convirtiéndola
en una estrategia efectiva para prevenir y manejar la obesidad y otras condiciones
relacionadas, como la diabetes tipo 2 y las enfermedades cardiovasculares. Ademas, los
ejercicios aerdbicos fortalecen el sistema cardiovascular, aumentando la eficiencia del
corazén y mejorando la capacidad pulmonar. También se ha evidenciado su capacidad
para disminuir los niveles de colesterol LDL vy triglicéridos, al tiempo que eleva el
colesterol HDL, promoviendo un perfil lipidico mas saludable. Otro beneficio destacado
es su impacto en la salud mental, ya que reduce los niveles de estrés, ansiedad y depresién
mediante la liberacion de endorfinas. Finalmente, el ejercicio aer6bico mejora la
resistencia fisica y la capacidad funcional, facilitando la realizacién de actividades

cotidianas y prolongando la calidad de vida (Riofrio Acaro, 2022).
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CAPITULO 11l

DIAGNOSTICO DEL OBJETO DE ESTUDIO

3.1 Enfoques diagnosticos

3.1.1 Tipo de investigacion

La investigacion descriptiva tiene como proposito principal describir las
caracteristicas esenciales de un fenémeno o grupo determinado. Este tipo de investigacion
se enfoca en registrar, analizar e interpretar los fendmenos sin intervenir sobre ellos. La
investigacion descriptiva se realiza con criterios sistematicos que permiten identificar la
estructura o el comportamiento de los fendmenos en estudio. Los métodos utilizados para
la recoleccion de datos incluyen la observacion, encuestas y estudios de casos, siendo
estos procedimientos clave para recopilar informacion sin modificar las variables que se
observan. En este sentido, no se busca comprender las causas subyacentes del fenémeno,

sino simplemente exponer sus caracteristicas de manera ordenada (Guevara et al., 2020).

En relacion con los modelos epistemoldgicos, estos son fundamentales para
definir el marco tedrico y metodoldgico en una investigacion. Estos modelos actiian como
guias que ayudan a los investigadores a estructurar su estudio, basdndose en teorias del
conocimiento como el positivismo o el constructivismo. Estos modelos permiten a los
investigadores decidir como generar y validar el conocimiento dentro del contexto de su
investigacion, lo cual influye directamente en la metodologia y el tipo de datos que se

recojan (Hernandez y Rivera, 2022).

La investigacion cualitativa se enfoca en entender fendmenos desde una
perspectiva holistica, buscando interpretar y comprender los significados que los
individuos otorgan a sus experiencias y contextos. A diferencia de la investigacion
cuantitativa, que se concentra en la medicién y analisis de variables numéricas, la
investigacion cualitativa se basa en la observacion detallada y la interpretacion profunda
de la realidad social y subjetiva de los participantes. Este tipo de investigacion es
especialmente Gtil en areas donde los fendmenos no pueden ser reducidos a cifras o
estadisticas, como en los estudios de comportamiento, cultura o procesos psicologicos.

Por esta razon, la investigacion cualitativa permite explorar nuevos aspectos de
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fendmenos complejos, proporcionando una comprension mas rica y detallada de las

experiencias humanas.

En cuanto a los instrumentos de investigacion cualitativa, su funcion principal es
la recoleccion de datos subjetivos y contextuales que proporcionen una comprension
profunda de los fendmenos estudiados. Los métodos cualitativos como entrevistas, grupos
focales y observaciones son esenciales para obtener datos detallados y significativos que
permiten explorar las experiencias, percepciones y significados que los individuos
atribuyen a su entorno. Estos instrumentos son fundamentales en investigaciones que
buscan interpretar la realidad desde la perspectiva de los participantes (Hernandez
Sampieri, 2018).

3.1.2 Disefio de investigacion
3.1.2.1 Poblacion y muestra

La investigacion se llevo a cabo en la Escuela de Educacion Basica “Fulton Franco
Cruz” de la ciudad de Machala, con estudiantes de Educacion General Bésica (EGB)
desde Primer Afio hasta Décimo Afo. La poblacion total de esta institucion esta
conformada por 189 estudiantes y sus 8 docentes. Para llevar a cabo la investigacion, fue
esencial identificar y definir con precision los elementos de estudio, lo que permitio
caracterizar adecuadamente las unidades de observacion y establecer el contexto de la
investigacion. En este sentido, la poblacion tedrica se refiere a todos los elementos
incluidos en el estudio, que deben ser delimitados con claridad para garantizar la validez

de los hallazgos.
Como mencionan Hernandez y Rivera (2022):

“es de vital importancia establecer el enfoque investigativo, que se puede
comprender como un concepto amplio derivado del campo visual de la dptica, que
permiten dar cuenta de distintas construcciones para ver la realidad e intervenir en ella
desde esta perspectiva, se podra definir la corriente epistemoldgica adecuada para llevar

a cabo el estudio propuesto”. (p. 53)

La muestra seleccionada para este trabajo incluy6 los 65 estudiantes de quinto,
sexto y séptimo y un docente que participaron en las actividades de campo. Se

implemento una muestra no probabilistica y de conveniencia. Este tipo de muestra esta
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aceptada en la literatura y utilizada en varios estudios cientificos tantos cuantitativos
como cualitativos (Rehman et al., 2023). Por ende, se puede afirmar que la muestra fue
representativa de la poblacion general, permitiendo realizar inferencias que reflejen las
caracteristicas y necesidades de la comunidad educativa en la Escuela “Fulton Franco

29

Cruz”.
3.1.2.2 Métodos de investigacion

La investigacion cientifica es un proceso sistematico, critico y empirico que
permite la generacion de conocimiento nuevo o la verificacion de hallazgos existentes.
Segln Ramirez et al. (2024), este proceso se basa en un marco epistemoldgico sélido que
guia al investigador en la formulacion de preguntas relevantes, la recoleccion de datos
confiables y la interpretacion de resultados significativos. La investigacion cientifica no
solo busca ampliar el conocimiento, sino también resolver problemas complejos mediante
la integracion de enfoques objetivos y subjetivos, asegurando una comprension mas

completa del fendmeno bajo estudio.

Por otro lado, Diaz y Calzadilla (2016) destacan que la investigacién cientifica se
clasifica en diversos tipos, como exploratoria, descriptiva, correlacional y explicativa,
dependiendo del grado de conocimiento que se tiene sobre el objeto de estudio. Esta
clasificacion permite a los investigadores elegir el disefio metodoldgico méas adecuado
para alcanzar los objetivos propuestos. Ademas, enfatizan que el progreso cientifico
depende de una correcta aplicacion de las metodologias de investigacion, ya que estas
garantizan que los resultados obtenidos sean validos, confiables y generalizables dentro
del campo de estudio.

Asimismo, la evolucion de los enfoques metodolégicos ha dado lugar a la
incorporacion de paradigmas mixtos, que combinan métodos cuantitativos y cualitativos.
Esta integracion no solo aumenta el rigor metodoldgico, sino que también permite abordar
problemas complejos desde multiples perspectivas, ofreciendo una visién mas holistica
de la realidad estudiada. En particular, el uso de métodos mixtos ha demostrado ser
especialmente valioso en areas donde las dimensiones sociales, culturales y politicas
juegan un papel crucial, como en la investigacion en salud publica y educacién (Mufioz,
2013).
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Este estudio se baso en el método indicado, permitiendo recopilar datos enfocados
en las particularidades individuales de cada estudiante en relacidén con su peso corporal.
Al combinar los resultados y realizar un analisis interpretativo, se obtuvo la informacién

requerida para disefiar la propuesta metodoldgica.
3.1.2.3 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

En cuanto a las técnicas e instrumentos utilizados en la investigacion, se incluyo
la entrevista como un medio para recopilar informacion precisa y detallada. La entrevista

es una técnica antigua. Segun (Kvale, 2008):

“Las publicaciones sistematicas sobre entrevistas de investigacion son un
fendmeno nuevo de las Gltimas décadas. Sin embargo, las entrevistas cualitativas se han
empleado extensamente en las ciencias sociales con anterioridad. Los antropélogos y los
soci6logos han utilizado desde hace mucho las entrevistas informales para obtener
conocimiento de sus informadores. Dentro de las ciencias de la educacion y de la salud,
la entrevista se ha convertido en un método comun de investigacion en las Ultimas
décadas. VVolviendo a mi propia disciplina, daré algunos ejemplos de cémo las entrevistas
cualitativas han sido un método clave a lo largo de la historia de la psicologia para

producir conocimiento cientifico y profesional” (p.26).

La entrevista es una técnica esencial para recopilar informacién en investigaciones
que buscan comprender fendmenos sociales o individuales desde la perspectiva de los
participantes. Se basa en una interaccion directa entre el investigador y el entrevistado, lo
que permite explorar a fondo las opiniones, experiencias y conocimientos relacionados
con el tema de estudio. Esta herramienta se adapta a diversas areas y contextos, siendo
especialmente (til en estudios donde los datos numéricos no logran captar la complejidad

de las realidades humanas.

Existen diferentes tipos de entrevistas segin su estructura y propoésito. Las
entrevistas estructuradas siguen un guion predefinido, asegurando uniformidad en las
preguntas y facilitando la comparacion entre respuestas. Por otro lado, las entrevistas
semiestructuradas combinan un esquema inicial de preguntas con la flexibilidad necesaria
para profundizar en temas emergentes durante la conversacion. Las entrevistas no
estructuradas, en cambio, son méas abiertas y permiten al entrevistado expresarse con

mayor libertad, siendo especialmente utiles en investigaciones exploratorias.
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El éxito de la entrevista como método de recoleccidn de datos depende en gran
medida de la habilidad del investigador para generar confianza y establecer un ambiente
comodo para el entrevistado. Ademas, es crucial formular preguntas claras y evitar juicios
0 prejuicios que puedan influir en las respuestas. Este enfoque permite obtener datos ricos
y significativos que contribuyen al entendimiento de los fendmenos estudiados (Kvale,
2008).

3.1.2.4 Validacion de los instrumentos de investigacion

Se utilizaron la entrevista y el andlisis estadistico como herramientas clave para
respaldar el desarrollo del proceso investigativo. La entrevista permitio recopilar
informacion directamente en el momento, destacando detalles significativos, mientras
que el analisis estadistico facilitd la evaluacién de los hallazgos y las relaciones entre las
variables. La integracion de ambos métodos no solo garantizé la fiabilidad de los
resultados, sino que también permitid identificar patrones y tendencias relevantes,

proporcionando una comprension mas profunda del fenémeno estudiado.

Se realiz6 una entrevista con la docente de Educacion Fisica de la institucion
educativa para recoger su perspectiva sobre como la implementacion de actividades
ludicas podria contribuir a la disminucion de la obesidad en los estudiantes. Durante esta
actividad, se consideraron tanto las estrategias aplicadas como la incorporacion de
actividades recreativas en el enfoque del anélisis. Paralelamente, se llevd a cabo un
analisis estadistico utilizando un test de indice de Masa Corporal (IMC), lo que permitié
obtener datos concretos sobre los estudiantes clasificados dentro de los niveles de

obesidad previamente establecidos en el Marco Conceptual de la investigacion.

3.2 Descripcién del proceso diagndstico

El procedimiento diagndstico se puso en marcha a través de la identificacion y
delimitacién exhaustiva de la problematica, enfocandose en el nicleo del problema y
estableciendo tanto los objetivos generales como los especificos de la investigacion de
manera detallada y precisa. Posteriormente, se procedio a realizar una exhaustiva revision
del estado del arte con el objetivo de recopilar una amplia gama de referencias

bibliogréficas que respaldaran de manera s6lida el marco tedrico y conceptual del estudio,
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proporcionando de esta manera conceptos sélidos y fundamentados en evidencia
cientifica, lo cual garantiza la calidad y la fiabilidad de la informacion ofrecida. En una
etapa posterior, los diversos instrumentos utilizados desempefiaron un papel sumamente
importante al posibilitar una comprension detallada y exhaustiva del estado actual de las
variables analizadas en su respectivo contexto especifico. Esta etapa del proceso de
investigacién produjo resultados sumamente precisos que tuvieron un impacto
significativo en el progreso y desarrollo de este estudio cientifico. Estos resultados
obtenidos a través del estudio y andlisis de los datos recopilados facultaron la formulacion
de una detallada guia de rutinas de ejercicios aerdbicos que propone una amplia variedad
de actividades ltdicas y recreativas, las cuales se ha demostrado que contribuyen de
manera significativa a la disminucion de los niveles de obesidad en los estudiantes,
fomentando asi un estilo de vida mas saludable y activo. En ultima instancia, este proceso
investigativo culmind con la redaccién detallada de conclusiones y recomendaciones que
consolidan y sintetizan de manera exhaustiva los hallazgos obtenidos a lo largo de la
investigacion, brindando asi un cierre integral y propositivo a este trabajo dedicado a
promover y fortalecer la salud fisica y emocional, asi como el bienestar general de los

estudiantes involucrados en el estudio.

3.3 Recopilacién de la informacion

De acuerdo con las preguntas y objetivos planteados en la investigacion, se llevd
a cabo una entrevista dirigida a la docente de Educacion Fisica, centrada en su
conocimiento sobre los ejercicios aerobicos y la obesidad. La entrevista fue estructurada
cuidadosamente para garantizar que las preguntas estuvieran alineadas con los objetivos
del estudio, proporcionando una perspectiva especifica y enriquecedora sobre la relacién
entre los ejercicios aerdbicos y la problematica de la obesidad, basada en la experiencia

y conocimientos de la docente.

Simultaneamente, se aplicd un test estadistico enfocado en el indice de Masa
Corporal (IMC), que brindd informacion detallada sobre el estado fisico de los
estudiantes. Este método consistié en tomar medidas de estatura y peso de cada alumno,
seguido por la aplicacion de la formula: IMC = Peso (Kg) / Estatura al cuadrado (m). Este
calculo permitié identificar si los estudiantes se encontraban dentro de los rangos

establecidos para la obesidad.
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Los datos recopilados fueron organizados en funcién de las variables de estudio,
que se clasificaron por dimensiones especificas. A partir de esta clasificacion, se
definieron los indicadores que sirvieron como base para el disefio de los instrumentos de
investigacion, los cuales se organizaron de manera estructurada para facilitar el analisis

de los resultados.
Tabla 1.

Organizacion de los objetos de estudio, dimensiones e indicadores

Objeto de Dimensiones Indicadores
Estudio
Ejercicios Aplicacion en el contexto Caracteristicas
Aerdbicos educativo Propiedades
Actividades en movimiento Clasificacion
Beneficios
Técnicas
Obesidad Método Evaluacion del IMC
Proceso de ensefianza-aprendizaje Estrategias

mediante ejercicios aerdbicos

Guia de rutinas de ejercicios Importancia

aerébicos

3.4 Analisis del contexto y desarrollo de la matriz de requerimientos

1. Entrevista al docente de Educacién Fisica
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Pregunta 1: ; Cudl es su conocimiento sobre los ejercicios aerobicos aplicados

en las clases de Educacion Fisica?
Respuesta del docente:

"Los ejercicios aerobicos son una parte fundamental de las clases de Educacion
Fisica, especialmente cuando se trabaja con adolescentes. Estos ejercicios no solo
mejoran la condicion fisica general, sino que también tienen un impacto positivo en la
salud cardiovascular, la resistencia y la capacidad pulmonar. Ademas, ayudan a los
estudiantes a desarrollar habitos saludables que pueden mantener a lo largo de sus vidas.
Para mi, incorporar ejercicios aerobicos en las clases es esencial porque permite a los
estudiantes comprender la importancia de la actividad fisica regular y como puede influir

en su bienestar fisico y emocional."”
Analisis e interpretacion de la respuesta:

El docente demuestra un conocimiento sélido sobre los beneficios de los
gjercicios aerobicos, destacando su impacto en la salud integral de los adolescentes. Su
enfoque en la importancia de la actividad fisica regular refleja una comprension clara de
como estos ejercicios contribuyen al desarrollo fisico y mental. Sin embargo, seria
importante explorar como adapta los ejercicios aerébicos al contexto especifico de la
obesidad en adolescentes y si tiene estrategias para motivar a estudiantes con diferentes
niveles de aptitud fisica. Esto podria proporcionar una visién mas detallada de cémo

aborda este tema en un entorno educativo.

Pregunta 2: ¢Cual es su preparacion profesional acerca de los ejercicios

aerobicos?
Respuesta del docente:

"Mi preparacion profesional incluye una licenciatura en Ciencias de la Actividad
Fisica y un curso de especializacion en entrenamiento cardiovascular y resistencia.
Durante mi formacion, adquiri conocimientos tedricos y practicos sobre la planificacion
e implementacion de ejercicios aerdbicos en diferentes grupos de edad, incluyendo
adolescentes. También he asistido a talleres especificos sobre como adaptar estos

ejercicios para tratar problemas como la obesidad, siempre priorizando la seguridad vy el
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bienestar de los estudiantes. Considero que mi preparacion me permite disefiar programas
efectivos y motivadores que se ajusten a las necesidades de los adolescentes, fomentando

habitos saludables y mejorando su calidad de vida."”
Analisis e interpretacion de la respuesta:

El docente tiene una sélida preparacion académica y experiencia practica en el
ambito de los ejercicios aerdbicos. Esto es crucial, ya que asegura una correcta aplicacion
de los programas de entrenamiento adaptados a las necesidades de los adolescentes.
Ademas, demuestra un enfoque consciente en la seguridad y la personalizacion,
elementos clave para abordar la obesidad en esta etapa de desarrollo. Seria interesante
profundizar en como evalla los resultados de sus programas y si utiliza herramientas
especificas para medir el progreso de los estudiantes en términos de salud y condicion

fisica.

Pregunta 3: ;Qué conocimiento y experiencia tiene del problema de la obesidad

infantil?
Respuesta del docente:

"La obesidad infantil es un tema que he estudiado durante mi formacion
profesional y he enfrentado directamente en mi préctica docente. Sé que es una condicion
multifactorial que no solo afecta la salud fisica de los nifios, sino también su bienestar
emocional y social. En mi experiencia, he trabajado con estudiantes que presentan
sobrepeso u obesidad, implementando programas especificos de ejercicios aerébicos para
ayudarles a mejorar su condicion fisica. También he colaborado con familias y
profesionales de la salud para abordar el problema de manera integral y fomentar habitos

saludables tanto en la escuela como en casa."
Analisis e interpretacion de la respuesta:

El docente muestra un buen entendimiento del caracter multifactorial de la
obesidad infantil, destacando tanto sus implicaciones fisicas como emocionales. Su
experiencia practica en el manejo de esta condicion es valiosa, especialmente al
mencionar la implementacién de programas especificos de ejercicios aerdbicos y el

trabajo colaborativo con familias y otros profesionales. Este enfoque integral es clave
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para abordar de manera efectiva la obesidad infantil, aunque seria relevante explorar mas
a fondo los resultados concretos obtenidos con estas intervenciones y como mide el

impacto de sus programas en los estudiantes.

Pregunta 4: Entre los varios ejercicios aerdbicos, ¢cuél es el mas indicado para
los adolescentes?

Respuesta del docente:

"En mi experiencia, los ejercicios aerébicos mas indicados para adolescentes son
aquellos que combinan intensidad moderada con diversién y dinamismo, como el baile,
el ciclismo y el running. Actividades como los circuitos de entrenamiento aerébico
también funcionan muy bien, ya que permiten alternar ejercicios y mantener la
motivacién de los estudiantes. Ademas, estas opciones suelen ser faciles de adaptar a
diferentes niveles de capacidad fisica, lo que las hace accesibles para todos los

adolescentes, independientemente de su condicién inicial."
Analisis e interpretacion de la respuesta:

El docente identifica correctamente ejercicios aerobicos que son adecuados para
adolescentes, destacando su capacidad para combinar efectividad fisica con atractivo y
accesibilidad. La eleccion de actividades dinamicas y adaptables refleja un entendimiento
practico de cédmo mantener a los adolescentes motivados y comprometidos. Seria
interesante saber si el docente ha notado diferencias en la aceptacion de estos ejercicios
entre grupos de distinto nivel fisico o si ha utilizado estrategias especificas para fomentar
la participacion de los estudiantes menos activos.

Pregunta 5: De todos estos ejercicios, ¢cuales puede realizar efectivamente en la

escuela y por qué?
Respuesta del docente:

"En la escuela, suelo implementar ejercicios como el baile aerdbico, los circuitos
de entrenamiento y actividades al aire libre como el running. Estas opciones son viables
porgue requieren poco equipo y pueden adaptarse facilmente al espacio disponible. Por
ejemplo, el baile aerobico es una actividad que no solo es accesible, sino que también
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resulta muy atractiva para los estudiantes, ya que permite incorporar masica y fomentar
el trabajo en grupo. Los circuitos son ideales para aprovechar areas pequefias y combinar
diferentes movimientos, mientras que el running, cuando es posible, es excelente para
utilizar espacios abiertos como patios o canchas. Estas actividades también son faciles de

ajustar segun las capacidades fisicas de los adolescentes."
Andlisis e interpretacion de la respuesta:

El docente selecciona ejercicios aerobicos practicos y versatiles que se ajustan a
las limitaciones de espacio y recursos tipicas de las escuelas. Ademas, destaca actividades
que fomentan la participacién activa y la motivacion de los estudiantes, como el baile con
masica. Este enfoque muestra una buena planificacion y creatividad para superar los
desafios logisticos, pero seria Gtil conocer cdmo mide la eficacia de estas actividades en
la mejora de la condicion fisica de los estudiantes y si enfrenta barreras especificas, como

la falta de tiempo o la participacion desigual entre los alumnos.

Pregunta 6: ;Cuanto percibe que estos ejercicios han ayudado a tratar el

problema de la obesidad en sus alumnos?
Respuesta del docente:

"He notado mejoras significativas en los estudiantes que participan regularmente
en los ejercicios aerdbicos, especialmente en su resistencia fisica, nivel de energia y
actitud hacia la actividad fisica. Aunque el cambio en el peso corporal puede ser mas
gradual, los alumnos comienzan a adoptar habitos més saludables, lo que a largo plazo
contribuye a una mejor gestion del problema de la obesidad. Ademas, he visto como estos
ejercicios también impactan positivamente en su autoestima y en su disposicion para
participar en actividades grupales. Sin embargo, los resultados mas notables se logran
cuando hay un apoyo continuo por parte de las familias y se combina con una

alimentacion adecuada.”
Anélisis e interpretacion de la respuesta:

El docente identifica mejoras significativas en la condicién fisica y emocional de
los estudiantes, destacando el impacto de los ejercicios aerdbicos en la resistencia y los

habitos saludables. Sin embargo, reconoce que el cambio en el peso corporal puede ser
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un proceso mas lento, subrayando la importancia del apoyo familiar y una alimentacion
equilibrada. Esto resalta la necesidad de un enfoque integral para abordar la obesidad,
aunque seria interesante profundizar en los métodos que utiliza para medir estos cambios

y cOmo motiva a los estudiantes a mantener el compromiso con las actividades fisicas.

Pregunta 7: ;De qué cree que depende la falta de autoestima en sus estudiantes

que sufren de obesidad?
Respuesta del docente:

"Considero que la falta de autoestima en los estudiantes con obesidad se debe a
varios factores, pero principalmente al estigma social que enfrentan. Muchas veces, los
comentarios de sus comparfieros o incluso de adultos pueden afectar su percepcion de si
mismos. También influye la falta de representacion positiva de cuerpos diversos en los
medios y la cultura, lo que refuerza estandares de belleza poco realistas. Ademas, las
dificultades para participar plenamente en actividades fisicas, ya sea por limitaciones
fisicas o por temor a ser juzgados, también impactan negativamente su autoestima. Es
crucial crear un ambiente inclusivo y motivador donde los estudiantes se sientan

valorados y apoyados, independientemente de su condicion fisica."
Andlisis e interpretacion de la respuesta:

El docente reconoce acertadamente la influencia de factores externos, como el
estigma social y los estandares culturales, en la falta de autoestima de los estudiantes con
obesidad. Ademas, identifica barreras especificas relacionadas con la participacion en
actividades fisicas, lo que destaca la importancia de generar entornos inclusivos en el
ambito escolar. Esta perspectiva subraya la necesidad de estrategias pedagdgicas que
combinen la educacién emocional con programas de actividad fisica disefiados para
empoderar a los estudiantes y fomentar una percepcién mas positiva de si mismos. Seria
atil explorar como el docente trabaja con las familias y el resto de la comunidad escolar

para abordar estos desafios de manera integral.

Pregunta 8: ;Cuél es su perspectiva sobre la utilidad del test de indice de Masa

Corporal (IMC) como herramienta para evaluar el estado corporal de los estudiantes?
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Respuesta del docente:

"El test de Indice de Masa Corporal (IMC) es una herramienta Gtil para tener una
referencia inicial sobre el estado corporal de los estudiantes, ya que permite identificar
rapidamente si estan dentro de los rangos considerados saludables. Sin embargo, creo que
su utilidad es limitada si se usa de manera aislada. EI IMC no considera otros factores
importantes como la composicion corporal, el nivel de actividad fisica o aspectos
genéticos. Por eso, siempre complemento esta evaluacion con observaciones mas
detalladas y otras mediciones, como el porcentaje de grasa corporal o la capacidad fisica

de los estudiantes, para obtener una vision mas completa de su salud."”
Andlisis e interpretacion de la respuesta:

El docente valora el IMC como una herramienta inicial y practica, pero reconoce
sus limitaciones al no incluir informacion sobre la composicion corporal o factores
individuales. Su enfoque en complementarlo con otras evaluaciones méas detalladas
refleja una comprension profunda de las necesidades de los estudiantes y del contexto de
su salud. Este planteamiento sugiere una perspectiva critica y bien informada, resaltando
la importancia de una evaluacién integral que no se limite a pardmetros generales. Seria
relevante conocer como estos datos se integran en el disefio de sus programas de actividad
fisica y si los comparte con las familias para promover un trabajo colaborativo en

beneficio de los estudiantes.

Pregunta 9: ;Considera que el proceso de ensefianza-aprendizaje a través de los

ejercicios aerébicos promueve la participacion activa de los estudiantes?
Respuesta del docente:

"Definitivamente, el aprendizaje a través de los ejercicios aerébicos fomenta una
mayor participacion activa en los estudiantes. Este enfoque crea un ambiente menos
intimidante y méas dinamico, lo que resulta especialmente beneficioso para aquellos que
podrian sentirse inseguros 0 poco motivados. Los ejercicios aerobicos, como el baile o
los circuitos, no solo mejoran la condicién fisica, sino que también fortalecen habilidades

sociales como el trabajo en equipo y la comunicacién. He observado que los estudiantes
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se involucran més cuando las actividades son variadas, divertidas y desafiantes al mismo

tiempo. Esto les permite disfrutar del ejercicio sin sentir que es una tarea obligatoria.”
Analisis e interpretacion de la respuesta:

El docente destaca la efectividad de los ejercicios aerdbicos como herramienta
pedagogica para aumentar la participacion activa de los estudiantes. Subraya como estas
actividades, ademas de mejorar la condicion fisica, fomentan un ambiente dindmico que
motiva a los alumnos y refuerza habilidades sociales. Este enfoque parece particularmente
valioso para involucrar a estudiantes con diferentes niveles de confianza o aptitudes
fisicas. Seria atil explorar si el docente adapta los ejercicios aerdbicos segun las
preferencias individuales de los estudiantes o si utiliza estrategias especificas para

integrar a aquellos que inicialmente muestran menos disposicién a participar.

Pregunta 10: ;Estaria interesado en un plan de ejercicios aer6bicos disefiado
especificamente para estudiantes con obesidad? ¢Cree que seria de ayuda en su trabajo

docente?
Respuesta del docente:

"Por supuesto, estaria muy interesado en un plan de ejercicios aerébicos
especificamente adaptado para estudiantes con obesidad. Creo que contar con un
programa estructurado y basado en sus necesidades particulares no solo seria Util, sino
también fundamental para trabajar de manera mas eficiente. Este tipo de plan no solo me
proporcionaria una guia clara sobre cdmo abordar la problematica, sino que también me
permitiria ajustar las actividades segun las capacidades individuales de cada estudiante.
Ademas, seria una herramienta excelente para promover un cambio positivo tanto en su

salud fisica como en su autoestima."
Analisis e interpretacion de la respuesta:

El docente muestra una actitud abierta y positiva hacia la implementacion de un
plan de ejercicios aerobicos disefiado para estudiantes con obesidad. Su interés en contar
con una guia estructurada refleja un enfoque profesional hacia la personalizacion de las
actividades fisicas, lo que podria aumentar la efectividad del programa. También

reconoce la importancia de considerar las necesidades individuales de los estudiantes, lo
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que subraya su compromiso con un enfoque inclusivo. Seria interesante explorar como
este tipo de plan podria integrarse en el curriculo escolar y si el docente pudiese colaborar

en su disefio para garantizar que sea practico y aplicable en el contexto educativo.

Anadlisis de la IMC de los estudiantes
Quinto Grado

Figura 1:

indice de Masa Corporal de 5 EGB “4”
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Resumen (quinto grado):

Cantidad total de nifios: 22

e NuUmero de observaciones por categoria de IMC:
- Peso insuficiente: 4
- Normopeso: 5

- Sobrepeso grado I: 2
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- Sobrepeso grado Il (preobesidad): 4
- Obesidad de tipo I: 4
- Obesidad de tipo II: 3

e Rango de estaturas: 1.31 m-1.59 m

e Rango de pesos: 31.38 kg - 68.78 kg
Sexto grado
Figura 2:

indice de Masa Corporal de 6 EGB “4”
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Resumen (sexto grado):
Cantidad total de nifios: 25

e Numero de observaciones por categoria de IMC:
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- Peso insuficiente: 3
- Normopeso: 8
- Sobrepeso grado I: 1
- Sobrepeso grado Il (preobesidad): 4
- Obesidad de tipo I: 5
- Obesidad de tipo 1I: 4
e Rango de estaturas: 1.36 m - 1.64 m
e Rango de pesos: 36.04 kg - 74.65 kg

Séptimo grado

Figura 3:

indice de Masa Corporal de 7 EGB “A4”
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Resumen (séptimo grado):

Cantidad total de nifios: 18
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e NuUmero de observaciones por categoria de IMC:

- Peso insuficiente: 3
- Normopeso: 4
- Sobrepeso grado I: 2

- Sobrepeso grado Il (preobesidad): 5

- Obesidad de tipo I: 4

e Rango de estaturas: 1.42m-1.70 m
e Rango de pesos: 41.01 kg - 78.19 kg

Fortalezas y debilidades

Tabla 2.

Fortalezas y debilidades

Fortalezas

Debilidades

Los ejercicios aerdbicos promueven
mejoras significativas en la salud

cardiovascular y el bienestar general.

Participacion activa de los
individuos en actividades grupales y

dinamicas.

Adaptabilidad de los ejercicios
aerébicos a diferentes niveles de

condicion fisica y edades.

Contribucion al desarrollo de

habilidades fisicas y emocionales.

Falta de recursos para implementar

programas regulares.

Baja participacion inicial debido a la
falta de hébito.

Dificultad para mantener la

motivacion a largo plazo.

Escasez de entrenadores capacitados

para dirigir las actividades.
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Matriz de requerimientos

Después de examinar el contexto y considerar las debilidades identificadas, se
consiguio elaborar una matriz de requerimientos. Esto permitié organizar de forma logica
las debilidades junto con sus causas, alineandolas con el problema principal y las causas

y efectos descritos en el capitulo inicial de la investigacion.

Tabla 3.

Requerimientos a partir de las debilidades y causas identificadas en la

investigacion de campo

Debilidades

Causas

Requerimientos

Falta de recursos
para implementar

programas regulares.

Baja
participacion inicial en

ejercicios aerobicos.

Dificultad para
mantener la motivacion

a largo plazo.

Impacto limitado
en poblaciones

vulnerables.

Presupuesto
limitado y falta de
prioridad en politicas

publicas.

Falta de habito y
desinterés en actividades

fisicas.

Falta de objetivos
claros y estrategias

atractivas.

Acceso restringido
a espacios y actividades

fisicas.

Incrementar la
inversion en
infraestructura y
materiales para ejercicios

aerébicos.

Accion de
sensibilizacién para
fomentar el interés y la

participacion activa.

Disefiar programas
dinamicos y establecer
metas alcanzables para

mantener el compromiso.

Crear iniciativas
inclusivas que acerguen

los ejercicios aerébicos a
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comunidades

desfavorecidas.

Seleccion de requerimiento a intervenir y justificacion

La matriz de requerimientos refleja las debilidades identificadas durante la
investigacion de campo, permitiendo seleccionar los aspectos a intervenir y establecer las
bases para justificar dicha eleccion. Este proceso se centré en analizar las deficiencias
detectadas en la matriz y priorizar aquellas con un mayor impacto en el objetivo general

de la investigacion.

La seleccidn de los requerimientos a abordar se realiz con base en una evaluacion
detallada de las debilidades identificadas, enfocandose en areas criticas que mostraron
deficiencias significativas. Estas areas fueron seleccionadas por su capacidad de influir
de manera directa en los resultados esperados y de contribuir eficazmente a la resolucion

de los problemas detectados.

La justificacion de esta decision radica en la necesidad de priorizar los aspectos
clave que, al ser mejorados, generarian cambios significativos en el contexto estudiado.
Este enfoque estratégico aseguré que las acciones propuestas se alinearan con los
objetivos de la investigacion y optimizaran el impacto de las intervenciones, abordando

de manera mas eficiente los desafios identificados.

54



CAPITULO IV

PROPUESTA INTEGRADORA GUIA PRACTICA DE EJERCICIOS
AEROBICOS QUE CONTRIBUYEN EN MINIMIZAR EL SOBREPESO

4.1 Descripcion de la propuesta

Este proyecto se refiere a la implementacion de una propuesta metodoldgica
especifica para los estudiantes de la Basica media en la Escuela de Educacion Bésica
“Fulton Franco Cruz”. El proposito principal es desarrollar una serie de ejercicios
aerobicos disefiados para mitigar los problemas de sobrepeso y obesidad en estos
estudiantes. La eleccion de los ejercicios se fundamenté en principios cientificos y

educativos para garantizar tanto su efectividad como su seguridad.

Considerando que a los profesores encargados de la asignatura se les facilitara
material informativo que ofrezca directrices sobre como llevar a cabo las rutinas de
gjercicio de manera eficiente. Este material incluird guias detalladas y consejos practicos
para asegurar que las actividades fisicas sean implementadas de forma correcta. La
propuesta no solo busca ofrecer una guia clara para los docentes, sino también motivar a

los estudiantes a incorporar la practica regular de ejercicio fisico en su vida diaria.

Ademas, se espera que la implementacién de esta rutina de ejercicios aerdbicos
ayude a mejorar la salud general de los estudiantes, promoviendo habitos de vida méas
saludables y contribuyendo a la reduccion del indice de masa corporal. Se enfatizara la
importancia de la actividad fisica no solo como una solucidn al sobrepeso y la obesidad,
sino también como una herramienta fundamental para el bienestar general y el desarrollo

fisico adecuado de los estudiantes.

4.2 Componentes estructurales

Los componentes estructurales clave de esta propuesta metodoldgica dirigida a los
docentes de la Escuela de Educacion Basica “Fulton Franco Cruz” incluyen una
introduccion que presenta el contexto y relevancia del problema del sobrepeso y la
obesidad en los estudiantes de la Basica media, seguido por la justificacion del proyecto,

argumentando la necesidad y los beneficios esperados; los objetivos tanto generales como
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especificos, el marco legal y tedrico con referencias a normativas y estudios relevantes;
las fases de implementacion detallando la planificacion, ejecucion y evaluacion del
proyecto; los recursos necesarios, incluyendo materiales, equipo y personal docente
capacitado, y finalmente, los métodos de evaluacion para medir la eficacia de la propuesta

mediante indicadores de éxito y procedimientos para la recopilacion y analisis de datos.

4.3 Introduccion a la propuesta

A partir del diagndstico realizado, se identificaron diversas deficiencias en el
ambito educativo respecto al manejo del sobrepeso y la obesidad en los estudiantes de la
Basica media. Los hallazgos indican una falta de innovacion por parte de los docentes en
la seleccidén de ejercicios aerdbicos eficaces para abordar estos problemas, lo que
representa un &rea critica de mejora. Asimismo, se evidencié una brecha en el
conocimiento de los educadores sobre como planificar y ejecutar actividades fisicas
adecuadas para controlar el sobrepeso y la obesidad, atribuida principalmente a la

insuficiente capacitacion ofrecida por las autoridades educativas.

La presente propuesta metodoldgica se disefia para responder a estas deficiencias,
ofreciendo soluciones practicas a través de guias detalladas de rutinas de ejercicios
aerobicos. Ademas, se aboga por un enfoque integral que incluya la capacitacion continua
del cuerpo docente, con el fin de proporcionarles herramientas actualizadas y técnicas
pedagdgicas efectivas para optimizar el control del sobrepeso y la obesidad en los
estudiantes. Se espera que esta iniciativa tenga un impacto positivo en el desarrollo fisico

y psicomotor de la comunidad educativa.

Aunque la mayoria de los estudios indican una relacién positiva entre el ejercicio
aerobico y el rendimiento académico, los resultados pueden variar segun la duracién, la
intensidad y el contexto de las intervenciones. Los beneficios cognitivos, tales como
mejoras en la atencion, la memoria y la velocidad de procesamiento, son constantes en
numerosos estudios, pero no siempre se traducen directamente en mejoras académicas.
Este hecho subraya la necesidad de adoptar un enfoque integral que combine la actividad
fisica con estrategias pedagogicas efectivas. La revision sistematica de Huera (2025)

destaca esta conexion y refuerza la importancia de implementar programas de ejercicio
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aerobico bien disefiados y adaptados al contexto educativo, promoviendo asi no solo la
salud fisica de los estudiantes, sino también su desarrollo cognitivo y académico.

(Rodriguez et al., 2023) explican que la practica regular de ejercicios aerobicos no solo
mejora el consumo maximo de oxigeno y reduce la masa corporal, sino que también
disminuye los riesgos cardiovasculares y aumenta la resistencia al ejercicio.
Adicionalmente, se ha demostrado que reduce el estrés, la ansiedad y mejora la calidad
del suefio, contribuyendo asi a una mejor calidad de vida para los individuos, subrayando
la importancia de incluir programas de ejercicios aerobicos en el curriculo escolar para
abordar de manera efectiva los problemas de sobrepeso y obesidad en los estudiantes.
Siendo los ejercicios aerdbicos esenciales no solo para mejorar la condicion fisica general
de los estudiantes, sino también para fomentar habitos de vida saludables desde una edad

temprana, lo que puede tener un impacto positivo a largo plazo en su salud y bienestar.

La revision de la literatura respalda la importancia de la actividad fisica regular
como una estrategia fundamental para combatir el sobrepeso y la obesidad. Estudios
recientes subrayan la necesidad de implementar programas de ejercicio adaptados a las
caracteristicas y necesidades especificas de los estudiantes. En particular, los ejercicios
aerobicos se destacan por su capacidad para mejorar la condicion fisica general,
incrementar la capacidad cardiorrespiratoria y promover habitos de vida saludables desde
una edad temprana. En este contexto, la propuesta se presenta como una herramienta
esencial para contrarrestar el sobrepeso en los estudiantes de la Basica media durante las
clases de Educacion Fisica.

4.4 Justificacion

En respuesta a la necesidad detectada en la Escuela de Educacion Basica “Fulton
Franco Cruz”, donde se observa la falta de estrategias adecuadas por parte de los docentes
para manejar el sobrepeso y la obesidad en los estudiantes, se propone una guia de rutinas
de ejercicios aerobicos. Este recurso se presenta como una herramienta integral que no
solo mejora la labor docente, sino que también se dirige especificamente a los estudiantes
con sobrepeso y obesidad. Esta investigacion se llevo a cabo durante el periodo lectivo
2024-2025.
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La guia tiene como objetivo principal orientar a los docentes de Educacion Fisica,
proporcionandoles una estructura detallada para la implementacién de ejercicios
aerobicos efectivos. Esto busca promover la participacion de los estudiantes en las clases,
fomentando el disfrute de las actividades fisicas y concientizandolos sobre la importancia

del cuidado de su salud y bienestar general.

Esta propuesta se convierte en un apoyo esencial para los docentes, guidndolos en su
labor educativa respecto a los ejercicios aerobicos y su impacto en la reduccion del
sobrepeso y la obesidad. Ademas, pretende prevenir el uso de métodos ineficaces,
centrando la atencion en la salud y estado fisico de cada estudiante para fomentar su
participacion y el disfrute de las clases.

Los ejercicios aerobicos son fundamentales no solo para mejorar la calidad de vida de
las personas, sino también para disminuir los riesgos a enfermedades que podrian tener
consecuencias perjudiciales en las personas. La inclusién de programas de ejercicios
aerdbicos bien disefiados y adaptados al contexto educativo es esencial para promover
habitos de vida saludables desde una edad temprana, generando un impacto positivo en

el desarrollo fisico y cognitivo de la comunidad educativa.

4.5 Obijetivo de la propuesta

Desarrollar una rutina de ejercicios aerébicos para los estudiantes de la Basica media
de la Escuela de Educacion Basica “Fulton Franco Cruz”, con el fin de reducir la
prevalencia de sobrepeso y obesidad. Buscando promover habitos de vida saludables,
mejorar la condicién fisica y mental de los estudiantes, y concientizarlos sobre la

importancia del ejercicio regular y su impacto positivo en la salud general.

4.6 Fundamentacion Legal y conceptual

Fundamentacion legal

La propuesta metodoldgica para la implementacion de rutinas de ejercicios aerébicos
en la Escuela de Educacion Basica “Fulton Franco Cruz” se respalda en el marco legal de
la Republica del Ecuador, el cual establece las bases normativas para la educacion y

promocion de la salud en el ambito escolar. Esta propuesta se alinea con diversas leyes y

58



regulaciones que buscan el desarrollo integral de los estudiantes y la promocion de estilos
de vida saludables desde edades tempranas.

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

emocional y social de los educandos.

Ademaés, el Reglamento General a la Ley de Educacion establece que la educacion es
un derecho fundamental de las personas a lo largo de su vida y un deber ineludible e
inexcusable del Estado, que constituye un area prioritaria de la politica publica y de la
inversion estatal, garantia de la igualdad e inclusion social y condicion indispensable para
el Buen Vivir. Este reglamento también subraya la importancia de la educacion fisica
como parte integral del desarrollo de las capacidades y potencialidades individuales y

colectivas de la poblacion.

A nivel especifico, el proceso de construccion del nuevo curriculo de Educacién Fisica
en Ecuador, iniciado en 2014 con la ampliacion de las horas asignadas para esta area,
vigente en base al Acuerdo Ministerial No.00020-A, uno de los aspectos positivos de este
nuevo curriculo radica en la flexibilidad, permitiendo a los docentes disefiar propuestas
de Educacion Fisica adaptadas al contexto especifico de cada institucién. El objetivo es
acercar a los estudiantes a la participacion en diversas practicas corporales culturalmente
significativas en Ecuador, abordando la ensefianza de conocimientos corporales,

habilidades motrices y de interaccion social y ambiental asociadas a esas practicas.

Adicionalmente, la propuesta curricular, segn el Acuerdo Nro. Mineduc-2023-00008-
A, al incluir asignaturas como Educacion Fisica en todos los subniveles de Educacién
General Bésica y Bachillerato, refleja un compromiso con el desarrollo integral de los
estudiantes, reconociendo que la cultura fisica no solo es una parte fundamental de la
educacion, sino también un componente esencial para el bienestar y la salud de los
individuos. La distribucién de periodos pedagdgicos minimos sugeridos para Educacién
Fisica en cada subnivel demuestra la atencion especifica que se le otorga a esta area,

subrayando su relevancia en el proceso educativo.
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El Plan Nacional vigente respalda la iniciativa de potenciar las capacidades de la
ciudadania y promover una educacion innovadora, inclusiva y de calidad en todos los
niveles, de acuerdo con la politica 7.5 sobre la excelencia deportiva y de calidad alineada

a estilos de vida activos y saludables entre la poblacién estudiantil.

En resumen, esta propuesta encuentra su sustento legal dentro de un marco normativo
que prioriza la formacién integral de los estudiantes y la promocion de hébitos de vida
saludables. Este respaldo se alinea con los principios y objetivos establecidos por las
legislaciones y normativas educativas vigentes en Ecuador, garantizando asi que el
proyecto no solo cumple con las exigencias legales, sino que también contribuye de
manera significativa al bienestar y desarrollo integral de la poblacion estudiantil. La
implementacidn de estas rutinas de ejercicios aerobicos tiene el potencial de impactar
positivamente en la salud fisica y mental de los estudiantes, promoviendo una educacion

de calidad y fomentando estilos de vida activos y saludables.
Fundamentacion conceptual

La metodologia propuesta para implementar rutinas de ejercicios aerdbicos en la
Escuela de Educacion Bésica “Fulton Franco Cruz” se enriquece con contribuciones
tedricas adicionales de autores reconocidos en el &mbito de la Educacion Fisica y la salud
estudiantil.

Tabla 4.

Fundamentacion conceptual

El papel del docente en la educacién | Segin Betancur et al. (2018) los docentes
fisica son clave para fomentar la participacion y
el interés por la actividad fisica, lo cual es
crucial para combatir el sedentarismo y
sus consecuencias negativas en la salud.
Su funcion no se limita a la ensefianza de
habilidades deportivas, sino que también
abarca la motivacion y orientacion de los

alumnos hacia una vida activa y saludable.
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Sobrepeso en estudiantes

La obesidad infantil y juvenil est4
asociada con comorbilidades como
resistencia a la insulina, prediabetes,
diabetes clinica, hiperuricemia, apnea del
suefio y problemas ortopédicos, ademas de
trastornos  psicosociales como baja
autoestima y depresion (Arteaga, 2012).
La integracion de ejercicios aerobicos en
el programa educativo puede mitigar estos
riesgos, ya que la actividad fisica intensa
en la infancia y adolescencia se
correlaciona con una reduccion en la grasa
corporal 'y un perfil de riesgo

cardiovascular mas saludable

Ejercicios aerébicos y sus

aplicaciones

distintas

Los ejercicios aerdbicos son actividades
fisicas que incrementan el ritmo cardiaco
y respiratorio, mejorando la capacidad
cardiovascular y pulmonar a lo largo del
tiempo. Realizar ejercicio fisico antes de
sesiones cognitivas, y dejando un
intervalo de recuperacion, optimiza la
capacidad del cerebro para responder a la
intervencion, mejorando  asi el
rendimiento cognitivo y el estado de
animo de los pacientes (Jiménez Morales
etal., 2017)

Beneficios de ejercicios aerdbicos para el

sobrepeso

La actividad fisica intensa durante la
infancia y adolescencia se asocia con una
menor cantidad de grasa corporal, tanto en
esas etapas como en la vida adulta.

Ademas, una buena capacidad aerdbica
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estd inversamente relacionada con los
niveles de grasa corporal, lo que mejora el
perfil de riesgo cardiovascular. Los
jovenes con sobrepeso que tienen buena
condicion fisica muestran un riesgo
cardiovascular  similar al de sus
comparfieros con peso normal (Ortega et
al., 2013)

Identificacion de sobrepeso y obesidad

Sanhueza et al. (2024) indican que la
obesidad no solo impacta la salud fisica,
sino también el bienestar emocional y
social de los individuos, provocando
problemas como la autoestima baja,
ansiedad y depresion. La clasificacion del
IMC en diferentes grados de obesidad
permite a los educadores y profesionales
de la salud implementar intervenciones
adecuadas y personalizadas para cada

Caso.

4.7 Fases de implementacion

La guia de ejercicios aerobicos ha sido estructurada con el propésito de proporcionar

una metodologia clara y eficiente para la implementacion de rutinas de actividad fisica en

el entorno escolar. Su objetivo es mejorar la salud y el bienestar de los estudiantes,

fomentando hébitos saludables y reduciendo los riesgos asociados con el sedentarismo y

la obesidad. Ademas, busca integrar la actividad fisica de manera sistematica en el

curriculo escolar, promoviendo un enfoque integral hacia la educacion y el desarrollo de

los alumnos.

Esta guia esta dirigida principalmente a los estudiantes de la Escuela de Educacion

Bésica “Fulton Franco Cruz”, con un enfoque especial en aquellos que presentan

sobrepeso u obesidad. Sin embargo, las rutinas propuestas son beneficiosas para todos los
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estudiantes, ya que la actividad fisica regular mejora la capacidad cardiovascular, la
resistencia, la coordinacion y el bienestar emocional. Al aplicar esta metodologia, se
espera contribuir al desarrollo integral de los estudiantes, mejorando su rendimiento

académico y su calidad de vida en general.
Fase I:
Disefiar la propuesta Pedagogica de Ejercicios Aerobicos
Objetivo:

Mejorar la condicion fisica general de los estudiantes, promoviendo habitos de vida
saludables, reduciendo el sedentarismo y la prevalencia de sobrepeso y obesidad.
Ademas, estas rutinas buscan desarrollar la capacidad cardiovascular, resistencia,

coordinacion y bienestar emocional.
Guia de las Rutinas
Calentamiento (5-10 minutos)
Ejercicios:
Marcha en el lugar, trote ligero, estiramientos dindmicos.

Obijetivo: Preparar el cuerpo para el ejercicio, aumentando la temperatura muscular y
mejorando la flexibilidad.

Bloque Principal (20-30 minutos)
Ejercicios:
Cardio: Saltos de tijera, saltos de cuerda, carreras de velocidad en el lugar.

Circuito: Estaciones con ejercicios como burpees, escaladores, sentadillas con salto, y
jumping jacks.

Objetivo:

Incrementar la frecuencia cardiaca y mejorar la capacidad aerdbica, resistencia y
coordinacion.

Enfriamiento (5-10 minutos)

Ejercicios: Trote suave, estiramientos estaticos, respiracion profunda.
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Obijetivo: Reducir la frecuencia cardiaca gradualmente y prevenir lesiones mediante la

mejora de la flexibilidad y la relajacion muscular.
Materiales Necesarios

e Esterillas

e Cuerdas para saltar

e Conos para marcar areas
e CronOmetros

e Musica motivacional (opcional)

Duracion de las Rutinas

Cada sesion de ejercicios tendra una duracion aproximada de 40-50 minutos,

distribuidos en calentamiento, bloque principal y enfriamiento.

Descripcion Breve Esta propuesta de ejercicios aerobicos esta disefiada para integrarse

en el curriculo de Educacion Fisica de la Escuela de Educacion Basica “Fulton Franco

Cruz”. Las rutinas se enfocan en mejorar la salud fisica y mental de los estudiantes a

través de actividades divertidas y dinamicas que fomentan la participacién y el interés por

una vida saludable. Las sesiones se llevaran a cabo tres veces por semana, permitiendo a

los estudiantes disfrutar de los beneficios del ejercicio regular y estableciendo habitos que

contribuiran a su bienestar a largo plazo.
Tabla 5.

Rutina 1

Rutina 1: Cardio Bésico

Objetivo: Mejorar la resistencia cardiovascular y la coordinacion mediante ejercicios basicos de cardio.

Guia Rutina Grafica

Tiempo

Materiales
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Calentamiento

Marcha en el Lugar

Beneficio: Calentamiento,
mejora la circulacion y
prepara los masculos.

Beneficio: Incrementa la
frecuencia cardiaca, mejora
la resistencia cardiovascular
y la coordinacién.

A

¢

6 minutos
(3 minutos

cada una)

Bloque

principal

Trote Ligero- 5 minutos

Beneficio: Aumenta la
resistencia y la capacidad
pulmonar.

Sentadillas con Salto-10
minutos

Beneficio: Fortalece los
musculos de las piernas y
mejora la potencia y
resistencia muscular.

Burpees 10 minutos

Beneficio: Ejercicio de
cuerpo completo que
mejora la fuerzay la
resistencia cardiovascular.

Escaladores — 5 minutos
Beneficio: Fortalece el

nucleo y mejora la agilidad
y la coordinacién.

30

minutos

Enfriamiento

Trote en el Lugar

Beneficio: Enfriamiento,
ayuda a reducir la
frecuencia cardiaca
gradualmente.

10

minutos

e Esterillas
de Yogao
Colchonetas

e Altavoces
y Musica
Motivadora

e Espacio
Amplioy
Sin
Obstaculos

[ ]
Cronémetros
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Esta rutina esta disefiada para mejorar la resistencia cardiovascular y la coordinacion
de los estudiantes mediante ejercicios basicos de cardio. Al finalizar la rutina, los
estudiantes deberian experimentar una mejora en su capacidad aerdébica y una mayor

resistencia fisica, contribuyendo a una mejor salud cardiovascular.
Tabla 6.

Rutina 2

Rutina 2: Circuito Dindmico

ejercicios variados.

Obijetivo: Desarrollar la coordinaciéon y la resistencia a través de un circuito de

Guia Rutina Grafica Tiemp | Materiales
0
Calentamient Cuerda para 6 e Cuerdas
Saltar -3 o~ _ para Saltar
0 minutos . & | minuto
"" ) e Conos de
Beneficio: Entrenamient
Mejora la 0
coordinacion,
la resistencia ~ e Esterillas
y la salud ) de Yoga o
cardiovascula A Colchonetas
r.
_ . = e Espacio
Jumping Amplio y Sin
Jacks -3 Obstaculos
minutos
Beneficio:
Incrementa la
frecuencia
cardiacay
mejora la
resistencia.
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Bloque

principal

Carreras de
Velocidad en
el Lugar -5
minutos

Beneficio:
Aumenta la
capacidad
aerdbicay la
resistencia.

Rodillas
Altas -10
minutos

Beneficio:
Fortalece los
musculos de
las piernas y
mejora la
agilidad.

Tijeras en el
Suelo-5
minutos
Beneficio:
Trabaja el
nacleoy
mejora la
coordinacion

y la
estabilidad.

Abdominales
enV-5
minutos

Beneficio:
Fortalece los
musculos
abdominales
y mejora el
equilibrio.

Y

gt

¢

0"

30
minuto

S
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Estiramiento 5

Enfriamien L.
amiento s Estaticos

o minuto
Beneficio:
Enfriamiento,
mejora la Y
flexibilidad y
ayudaa la
recuperacion
muscular.

S

La rutina de circuito dindmico ayuda a desarrollar la coordinacién y la resistencia a
través de una variedad de ejercicios. Esta rutina fomenta la participacion activa y el
trabajo en diferentes grupos musculares, lo que resulta en una mejora general de la

condiciodn fisica y la agilidad de los estudiantes.

Tabla 7.
Rutina 3
Rutina 3: Potencia y Resistencia
Objetivo: Aumentar la potencia muscular y la resistencia mediante ejercicios de alta
intensidad.
Guia Rutina Grafica Tiemp | Materiales
0
Calentamient | 1 Fote Suave - 5 e Esterillas
_ de Yogao
0 Beneficio: e minuto | Colchonetas
Calentamiento, = s
mejora la e Conos de
circulaciony 4 Entrenamient
prepara los S 0
masculos. i
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Bloque

principal

Sentadillas
con Salto -10
minutos

Beneficio:
Fortalece las
piernas y
mejora la
potencia
muscular.

Saltos de
Cuerda -5
minutos

Beneficio:
Mejora la
coordinacién,
la resistencia
y la salud
cardiovascula
r.

Burpees -5
minutos

Beneficio:
Ejercicio de
cuerpo
completo que
mejora la
fuerzay la
resistencia
cardiovascula
r.

Estocadas
Alternas- 5
minutos

Beneficio:
Fortalece los
musculos de
las piernas y
mejora el
equilibrio.

}

30
minuto

S

[ ]
Cronémetros

e Espacio
Amplio y Sin
Obstaculos
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Escaladores
— 5 minutos

Beneficio:
Fortalece el
nucleoy
mejora la
agilidad y la
coordinacion.

Estiramientos 10

de Cadera B Q
P minuto
Beneficio: s

Enfriamiento, -
mejora la
flexibilidad y
ayudaa la
recuperacion
muscular.

Enfriamiento

Esta rutina se enfoca en aumentar la potencia muscular y la resistencia mediante
ejercicios de alta intensidad. Los estudiantes deberian notar una mejora en su fuerza
muscular y en su capacidad para realizar actividades fisicas intensas, lo cual contribuye a

una mayor potencia y resistencia.
Tabla 8.

Rutina 4

Rutina 4: Intensidad Alta

Obijetivo: Mejorar la capacidad aerobica y la salud cardiovascular con ejercicios de alta

intensidad.

Guia Rutina Grafica Tiempo | Materiales
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Calentamient
0

Saltos de
Tijera

Beneficio:
Incrementa la
frecuencia
cardiaca,
mejora la
resistencia
cardiovascular

yla
coordinacion.

, 3%

5
minuto

S

Bloque

principal

Cuerda para
Saltar -5
minutos

Beneficio:
Mejora la
coordinacién,
la resistencia y
la salud
cardiovascular

Carreras de
Velocidad en
el Lugar - 10
minutos

Beneficio:
Aumenta la
capacidad
aerdbicay la
resistencia.

Burpees- 5
minutos

Beneficio:
Ejercicio de
cuerpo
completo que
mejora la
fuerzay la
resistencia

— -
' \ ,.’ ‘  {

JLSE

30
minuto

S

e Espacio
Amplioy Sin
Obstaculos

e Conos de
Entrenamient
0

e Esterillas de
Yoga o
Colchonetas

o Altavoces y
Musica
Motivadora
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cardiovascular

Rodillas
Altas- 5
minutos

Beneficio:
Fortalece los
musculos de
las piernas y
mejora la
agilidad.

Plancha- 5
minutos

Beneficio:
Incrementa la
frecuencia
cardiaca y
mejora la
resistencia.

Estiramientos 5
Estaticos ')

~ minuto
Beneficio: s
Enfriamiento,

mejora la
flexibilidad y f &
ayudaa la
recuperacion
muscular.

Enfriamiento

La rutina de alta intensidad esta disefiada para mejorar la capacidad aerdbica y la salud
cardiovascular de los estudiantes. A través de ejercicios de alta intensidad, los
estudiantes pueden experimentar una mejora significativa en su resistencia y capacidad
cardiovascular, lo cual es crucial para mantener una buena salud fisica.

Tabla 9.

Rutina 5
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Rutina 5: Diversiéon Activa

Objetivo: Fomentar la participacion y el disfrute del ejercicio a través de actividades ladicas.

Guia Rutina Grafica Tiempo | Materiales
Calentamiento Baile Aerdbico = ” 5 . Alta\./oces y
A . Musica
Beneficio: bt > minutos Animada
Mejora la e Conos de
coordinacion, la 4&" Entrenamiento
resistencia 'y Y a - o Cuerdas para
promueve un Saltar
ambiente o Esterillas de
divertido Yogao
Colchonetas
e Espacio
Amplio y Sin
Carrera de Obstaculos
Blogue Relevos- 10 f\ ﬂ 30
principal minutos @i & minutos
Beneficio: N :
Aumenta la (
capacidad oA
aerdbicay
fomenta el e & »
trabajo en S \
equipo.
Juego de La
Soga -5 minutos n
Beneficio: P
Mejora la fuerza
yla
coordinacion.
Intercambiando
brazo y pierna- ¢ . 1%
5 minutos t
Beneficio:
Mejora la

coordinacion, la
resistencia y la




salud 4
cardiovascular. j

Alzar pelvis con
una pierna 5
minutos o )

Beneficio:
Incrementa la
frecuencia
cardiacay
mejora la
flexibilidad.

Plancha lateral-
5 minutos

Beneficio:
Fortalece los
musculos de las
piernas y mejora
la agilidad.

Estiramientos

Estaticos >

minutos

Enfriamiento

Beneficio:
Enfriamiento,
mejora la
flexibilidad y
ayudaa la
recuperacion
muscular.

Esta rutina busca fomentar la participacion y el disfrute del ejercicio a través de
actividades ludicas. Al finalizar la rutina, los estudiantes deberian sentirse mas motivados
y disfrutar de la actividad fisica, lo que puede llevar a una mayor adherencia a habitos

saludables y una mejor salud general.

74



Fase I1: Socializacion del Plan de Capacitacion y Coordinacion con la Autoridad
del Plantel

Enfoque en los Docentes

La socializacion de la propuesta comenzard con un enfoque en los docentes,
informéandolos y capacitandolos sobre las rutinas de ejercicios aerdbicos. Se realizaran
reuniones informativas para presentar la propuesta, proporcionando materiales didacticos
y guias detalladas. Ademas, se ofreceran sesiones de capacitacion practica para que los
docentes aprendan a realizar y dirigir los ejercicios correctamente. Este enfoque inicial
asegurard que los docentes estén bien preparados y motivados para implementar las
rutinas en sus clases, promoviendo asi una mayor integracién y compromiso por parte de

los estudiantes.
Enfoque en los Directivos

En paralelo, se buscara el respaldo de los directivos escolares para la implementacién
de las rutinas de ejercicios aer6bicos. Se presentard la propuesta en reuniones de
directivos, explicando los beneficios y la importancia de la actividad fisica para el
bienestar de los estudiantes. La obtencion de recursos y apoyo logistico serd fundamental
para el éxito de la propuesta. Al involucrar a los directivos desde el principio, se

garantizara una base so6lida y un apoyo continuo para la ejecucion del plan.
Elaboracion de Materiales Informativos

Se elaborardn materiales informativos, incluyendo folletos, carteles y videos
educativos, que se distribuiran tanto en medios impresos como digitales. Estos materiales
explicaran los beneficios de los ejercicios aerébicos y proporcionaran instrucciones claras
sobre como realizar las rutinas. Al crear materiales visualmente atractivos y faciles de
entender, se fomentara una mayor comprension y aceptacion de la propuesta entre todos

los miembros de la comunidad educativa.
Coordinacion de Capacitaciones

La coordinacion de capacitaciones sera clave para asegurar que todos los involucrados
estén bien preparados para implementar las rutinas de ejercicios. Se programaran sesiones
de capacitacion para docentes y personal administrativo, invitando a expertos en

educacion fisica y salud para dirigir las sesiones. Posteriormente, se evaluara el nivel de
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comprension y habilidades adquiridas por los participantes, garantizando asi que estén
capacitados para llevar a cabo las rutinas de manera efectiva.

Participacion Activa de las Autoridades

La participacion activa de las autoridades escolares y locales sera fundamental para el
éxito de la propuesta. Se invitara a las autoridades a asistir a las sesiones de ejercicios,
fomentando su presencia y contribucion en eventos y actividades relacionadas. Ademas,
se solicitaran declaraciones de apoyo publico por parte de las autoridades, lo que
contribuird a aumentar la visibilidad y aceptacion de la iniciativa en la comunidad

educativa y més alla.
Generacion de Compromisos

Para asegurar el compromiso de todos los miembros de la comunidad educativa, se
firmaran acuerdos de compromiso entre docentes, directivos y autoridades. Se
estableceran objetivos claros y medibles para el éxito de la propuesta, y se creara un
comité de seguimiento para supervisar el cumplimiento de los compromisos. Este enfoque

estructurado ayudara a mantener el enfoque y la motivacion a lo largo del tiempo.
Feedback Continuo

Finalmente, se implementard un sistema de retroalimentacion continua mediante
encuestas y reuniones periddicas para recoger opiniones y sugerencias de estudiantes,
docentes y padres. Esto permitira identificar areas de mejora y realizar ajustes necesarios
en la implementacion de las rutinas de ejercicios. Al mantener una comunicacion abierta
y continua, se asegurara la mejora constante de la propuesta y se fomentara un entorno de

colaboracién y apoyo mutuo.

Fase Il1: Evaluacion de la funcionalidad de la propuesta

Tabla 10.

Evaluacién de la funcionalidad
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Aspectos Excelente Muy Bueno Regular Deficiente
por bueno
evaluarse
Funcionalid La propuesta La La propuesta La propuesta La
ad de la proporciona  propuesta es funcional, tiene propuesta
propuesta una esclaray pero tiene maultiples es confusa
metodologia bien algunas debilidades y poco
claray bien  estructura areas que ensu estructurad
estructurada,  da, pero requieren estructuray a, lo que la
es facilmente  podria ajustes aplicacion, hace
aplicabley  beneficiar significativo lo que practicame
ajustable a se de S para dificultasu nte ineficaz
las algunas mejorar su  implementac vy dificil de
necesidades  mejoras  efectividad.  i6n efectiva. aplicar.
de los menores
estudiantes, en la
garantizando aplicacion
una practica.
implementac
ion efectiva
y resultados
positivos.
Objetivos Los Los Los Los Los
planteados objetivos objetivos  objetivos son objetivos son  objetivos
estan son claros  adecuados, vagos y no son
alineados y pero faltan estan bien  confusos y
con la alineados detalles definidos, lo  no estan
mejora de la con la especificos  que dificulta  alineados
salud fisica 'y salud, que faciliten  su medicién con las
emocional, pero su necesidade
son podrian s de los
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claramente  beneficiar  seguimiento y estudiantes
definidosy sedeuna y medicion. seguimiento. , lo que
medibles,  definicion limita su
facilitando el mas efectividad
seguimiento  precisay
del progreso.  medible
Contenidos Los Los Los Los Los
propuestos  contenidos  contenido  contenidos contenidos contenidos
incluyen una s son son son son
variedad de variadosy  adecuados, limitados y inapropiad
ejercicios bien pero faltan nocubren %5°
adaptados a  descritos, algunos adecuadame insuficient
las pero detalles y nte las es, lo que
necesidades  podrian variedad en  necesidades limita la
de los beneficiar los ejercicios de los efectividad
estudiantes, se de la propuestos.  estudiantes. del
con inclusion programa.
descripcione  de més
s detalladas  detalles o
y beneficios  ejercicios
claros adicionale
S.
Recursos Se emplean Los Los recursos  Los recursos Falta de
empleados todos los recursos  son basicos y son recursos
materiales son adecuados, limitadosy  esenciales,
necesariosy adecuados pero faltan  dificultanla lo que hace
se incluyen y algunos implementac que la
recursos suficiente  materiales ion efectiva  propuesta
adicionales S, pero importantes de la sea
que mejoran  podrian para una propuesta.  practicame
la beneficiar implementac

78



experiencia sedela ién nte

de adicionde  completa. inaplicable.
aprendizaje algunos

y materiales
seguimiento. adicionale

S.

4.8 Recursos logisticos

Fase 1: Disefio de la Propuesta
Documentacion y Materiales de Investigacion

Libros, articulos académicos, estudios previos y recursos en linea sobre ejercicios

aerobicos y educacion fisica.
Herramientas de Escritura y Edicion

Computadoras, software de procesamiento de textos (como Microsoft Word) vy

programas de disefio (como Canva) para la creacion de guias y materiales informativos.
Reuniones de Planificacion

Espacios fisicos o virtuales para reuniones con el equipo de desarrollo del proyecto,

como salas de conferencias o plataformas de videoconferencia (Zoom, Microsoft Teams).
Asesoramiento de Expertos
Consultas con expertos en educacion fisica y salud para validar y mejorar la propuesta.
Fase 2: Socializacion de la Propuesta

Materiales Informativos: Folletos, carteles, presentaciones y videos educativos para

distribuir a la comunidad educativa.

Medios de Comunicacion: Plataformas digitales (correo electronico, sitios web
escolares, redes sociales) y medios impresos (boletines escolares, anuncios en la escuela)

para la difusion de la propuesta.
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Capacitaciones y Talleres: Espacios para realizar sesiones de capacitacion, tanto

fisicos (aulas, gimnasios) como virtuales (plataformas de videoconferencia).

Equipos Audiovisuales: Proyectores, pantallas, altavoces y camaras para

presentaciones y grabaciones.

Participacion de Autoridades: Coordinacion con autoridades escolares y locales para

su contribucidn en eventos y actividades relacionadas con la propuesta.
Fase 3: Evaluacion de la Propuesta

Herramientas de Evaluacion: Encuestas, formularios de retroalimentacion y tablas de

evaluacion (como la proporcionada a continuacion).
Reuniones de Seguimiento: Espacios fisicos o virtuales para reuniones de seguimiento

con el comité de evaluacion y otros involucrados.

4.9 Evaluacion del proyecto

Objetivo General: Evaluar la implementacién y efectividad de la propuesta
pedagdgica de ejercicios aerdbicos, asegurando su alineacion con los objetivos planteados

para mejorar la salud fisica y emocional de los estudiantes, y promover habitos de vida

saludables.
Tabla 11.
Evaluacion del proyecto
FASE ACTIVIDADES INDICADORES
FASE | Elaboracion de rutinas Propuesta pedagdgica

de ejercicios aerobicos documentada y aprobada
(calentamiento, bloque por el comité educativo.

principal, enfriamiento). Coherencia y alineacion

Definicion de materiales de las rutinas con los
necesarios (esterillas, objetivos planteados.

cuerdas, musica, etc.). Duracion adecuada de

las sesiones.
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FASE 11

Establecimiento de
cronograma de
implementacion 3
sesiones semanales de 40-

50 minutos).

Reuniones informativas
y capacitaciones practicas

para docentes.

Presentacion de la
propuesta a directivos y
obtencion de respaldo

institucional.

Creacion y distribucion

de materiales informativos

(folletos, carteles, videos).
Organizacién de
capacitaciones con

expertos en educacion

fisica y salud.
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Inventario de materiales
necesario para la

implementacion

Presupuesto estimado y

aprobado.

Cronograma aprobado y
compartido con docentes y

autoridades.

Numero de docentes
capacitados (minimo el
90%).

Satisfaccion docente en
encuestas de capacitacion
(minimo 85% de

satisfaccion).

Recursos asignados por
la institucion para las

actividades.

Opiniones positivas
sobre los materiales en

encuestas (minimo 85%).

Presencia de expertos y
calidad de las

capacitaciones.

Evaluaciones post-
capacitacion que
demuestren conocimientos

adquiridos.



FASE 11

Aplicacion de encuestas

y formularios de
retroalimentacién a
estudiantes, docentes y
directivos.

Reuniones de

seguimiento con el comité

de evaluacion.

Observacion directa de
las sesiones de ejercicios

(por el comité evaluador).

Generacion de  un
informe final con
resultados y

recomendaciones.

Analisis cualitativo vy

cuantitativo de las
respuestas.
Informe  detallado de
observaciones, logros y
areas de mejora.
Comparacion de
resultados iniciales vy
finales

Conclusiones claras y
acciones futuras

propuestas.

4.9.1 CRONOGRAMA DE LA PROPUESTA
Tabla 12.

Cronograma de la propuesta

Actividades

Responsab
les

Marzo

Abril

Mayo Junio

1

213 |4 (112 3|4

1 (234|123 |4

Disefio de la

propuesta

Equipo de

desarrollo

Reuniones

y consulta

Equipo de

desarrollo
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con

expertos

Creacion de | Equipo de

materiales | desarrollo

Presentacié | Equipos de

n inicial a | desarrollo

directivos

Socializaci | Docentes y

6n de la | encargados

propuesta

con

docentes

Elaboracion | Equipos de

y desarrollo

distribucion

de

materiales

Sesiones de | Expertos

capacitacié | en

n pedagogia
de la
educacion
fisica y del
deporte

Reuniones | Equipos de

con desarrollo

autoridades

Implementa | Docentes

ciéon de las

rutinas

aerobicas
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Monitoreo
y
seguimient
0o de la
implementa

cioén

Equipo de
desarrollo

Evaluacion
inicial con
las

encuestas

Equipo de

evaluacion

Retroalime
ntacion y
ajustes

basados en
resultado de

encuestas

Equipo de
desarrollo

Continuaci

on de la
implementa
cion de

rutinas

Docentes

Evaluacion
intermedia
de la
implementa
cion  con

encuestas

Equipo de

evaluacion

Reuniones
de
seguimient

0y ajuste

Equipo de

desarrollo
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Preparacion | Equipo de
de informes | desarrollo

de progreso

4.9.1 Equipo de Desarrollo

Se compone por diversos profesionales y miembros de la comunidad educativa
encargados de disefiar y planificar la propuesta de ejercicios aerobicos. Este equipo
incluiria:

Coordinador del Proyecto: Responsable de supervisar y dirigir todo el proceso de

desarrollo.

Docentes de Educacion Fisica: Aportan sus conocimientos especializados en la

elaboracion de las rutinas de ejercicios.

Nutricionistas: Ofrecen asesoramiento sobre la importancia de la actividad fisica y la

alimentacion saludable.

Expertos en Salud y Bienestar: Consultores que proporcionan conocimientos sobre los

beneficios fisicos y emocionales de los ejercicios aerobicos.

Disefiadores Graficos: Encargados de la creacion de materiales informativos y guias

visuales.

Asistentes Administrativos: Apoyan en la organizacion y logistica de las reuniones y

actividades del proyecto.
4.9.2 Equipo de Evaluacion

El equipo de evaluacion se encarga de supervisar la implementacién del proyecto y de
medir su efectividad mediante herramientas de evaluacion y retroalimentacion. Este

equipo incluiria:

Coordinador de Evaluacion: Responsable de dirigir el proceso de evaluacion y de

asegurar que se sigan los métodos adecuados.

Docentes Participantes: Proveen retroalimentacion sobre la implementacion de las

rutinas y el progreso de los estudiantes.
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Psicélogos Educativos: Evaltan el impacto emocional y social de la propuesta en los
estudiantes.

Analistas de Datos: Recopilan y analizan los datos obtenidos de las encuestas y

formularios de evaluacion.

Representantes de la Comunidad: Padres de familia o miembros de la comunidad
educativa que aportan perspectivas adicionales sobre la efectividad de la propuesta.

Asistentes Administrativos: Ayudan en la recopilacion y organizacién de los datos de

evaluacion.
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CAPITULO V

VALORACION DE LA FACTIBILIDAD

5.1 Andlisis de la Dimensién Técnica de Implementacion de la Propuesta

La implementacion técnica de la propuesta de ejercicios aerdbicos requiere una
planificacién cuidadosa y detallada. Se deben disefiar rutinas adecuadas para los
estudiantes, asegurando que los ejercicios sean seguros y apropiados para su nivel de
condicion fisica. La capacitacion de los docentes es fundamental para garantizar que
puedan dirigir las actividades de manera efectiva. Ademas, es necesario contar con los
recursos adecuados, como esterillas, cuerdas para saltar y cronémetros, para facilitar las
rutinas. La disponibilidad de espacios fisicos adecuados, como gimnasios 0 patios,
también es crucial para la correcta ejecucion de los ejercicios. Finalmente, se debe
establecer un sistema de seguimiento y evaluacion para medir el progreso y hacer ajustes

segln sea necesario.

5.2 Andlisis de la Dimensién Econdmica de Implementacion de la Propuesta

Desde una perspectiva econdmica, la implementacion de la propuesta implica ciertos
costos iniciales y recurrentes. Los costos iniciales incluyen la adquisicion de materiales
como esterillas, cuerdas para saltar, conos y crondmetros. También se deben considerar
los costos asociados a la capacitacion de los docentes, que pueden incluir honorarios para
expertos en educacion fisica. A largo plazo, se deben considerar los costos de
mantenimiento y reemplazo de los materiales. Sin embargo, los beneficios econémicos
potenciales incluyen la mejora de la salud de los estudiantes, lo que puede reducir costos
médicos a largo plazo, y la promocién de habitos saludables que pueden tener un impacto

positivo en la productividad y el bienestar general de la comunidad escolar.

5.3 Analisis de la Dimension Social de Implementacién de la Propuesta

La implementacion de la propuesta de ejercicios aerdbicos tiene un impacto social
significativo en la comunidad educativa. Promueve la actividad fisica y habitos saludables
entre los estudiantes, lo que puede mejorar su bienestar fisico y emocional. Ademas,

fomenta la interaccion y la cohesion social al involucrar a estudiantes, docentes y
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autoridades en actividades grupales. La participacion de las autoridades y la comunidad
escolar puede aumentar el sentido de pertenencia y el compromiso con la escuela.
Asimismo, la propuesta puede servir como un modelo para otras instituciones educativas,

promoviendo una cultura de salud y bienestar en la sociedad en general.

5.4 Analisis de la Dimension Ambiental de Implementacion de la Propuesta

Desde una perspectiva ambiental, la propuesta de ejercicios aerébicos tiene un impacto
positivo al promover actividades al aire libre y reducir el sedentarismo. Al utilizar
espacios abiertos como patios y areas verdes, se fomenta un mayor contacto con la
naturaleza, lo que puede mejorar el bienestar mental de los estudiantes. La utilizacién de
materiales duraderos y reutilizables, como esterillas y cuerdas para saltar, minimiza el
impacto ambiental al reducir la generacion de residuos. Ademas, la propuesta puede
incluir actividades de concienciacion sobre la importancia del cuidado del medio

ambiente, integrando la educacién ambiental en las rutinas de ejercicios.
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CAPITULO VI

CONCLUSIONES, RECOMENDACIONES, LIMITACIONES Y
PROSPECTIVA

6.1 Conclusiones

La investigacion demuestra que analizar la prevalencia del sobrepeso y la obesidad en los
estudiantes de Béasica Media de la Escuela de Educacion Basica "Fulton Franco Cruz" es
fundamental para comprender la magnitud del problema y desarrollar estrategias de
intervencion adecuadas. En relacion con los objetivos planteados, se concluye que la
comparacion de la prevalencia del sobrepeso y la obesidad mediante el calculo del indice
de Masa Corporal (IMC) permitié evidenciar una alta incidencia de estos problemas de
salud en la poblacion estudiantil. Esto resalta la necesidad de adoptar medidas especificas

para su prevencion y control.

Asimismo, la identificacion de los factores asociados al sobrepeso y la obesidad, como
los habitos alimenticios, la actividad fisica y otros aspectos socioambientales, revel6 una
fuerte correlacion entre estos elementos y la incidencia de estas condiciones. Los
resultados obtenidos proporcionan informacion valiosa para disefiar estrategias efectivas

de intervencion.

Como parte de la solucion, se propuso una guia de ejercicios dirigida a contrarrestar el
sobrepeso y la obesidad en los estudiantes. Basada en los hallazgos de la investigacion,
esta guia busca fortalecer las practicas educativas dentro de las clases de Educacion Fisica
y promover habitos saludables entre los estudiantes. Aunque se identificaron algunas
estrategias previamente implementadas por los docentes, se concluye que es necesario
optimizar la planificacion de las rutinas de ejercicio y proporcionar mas recursos y
capacitacion a los docentes para mejorar los resultados en la prevencion y reduccion del

sobrepeso y la obesidad.

Finalmente, se formularon recomendaciones basadas en los resultados obtenidos para
fortalecer las practicas educativas y promover habitos saludables entre los estudiantes.
Estas recomendaciones incluyen la integracion de actividades aerobicas en el curriculo
escolar, la promocion de una alimentacion saludable y la colaboracién de la comunidad
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escolar en la creacion de un entorno de apoyo. Las propuestas buscan ser sostenibles y
efectivas a largo plazo, con el objetivo de mejorar la salud y el bienestar de los

estudiantes.

6.2 Recomendaciones

En base a la investigacion realizada, se recomienda que para asegurar el éxito en la
implementacién de las rutinas de ejercicios aerdbicos, es fundamental proporcionar

capacitacién continua a los docentes.

La actividad fisica regular es crucial para combatir la obesidad, un problema global que
afecta tanto a nifios como a adultos. Segun Mourdo et al. (2024), la préctica de actividad
fisica reduce los riesgos asociados a la obesidad, como las enfermedades
cardiovasculares, mejorando marcadores como la presion arterial y los triglicéridos. El
estudio concluye que estimular la actividad fisica desde edades tempranas es esencial para
prevenir problemas de salud futuros, especialmente en contextos escolares donde el

sedentarismo predomina.

Por ello, se propone la introduccion de una guia de ejercicios destinada a orientar a los
docentes en la planificacion y aplicacion de ejercicios aerdbicos adecuados los
estudiantes. Esta estrategia tiene como objetivo evitar la monotonia en las sesiones de
actividad fisica, transformandolas en experiencias activas y participativas que fomenten
el compromiso de los estudiantes y mejoren su estado de salud general. Ademas, esta
capacitacion debe incluir aspectos tedricos y practicos que permitan a los docentes
desarrollar la confianzay las habilidades necesarias para dirigir las actividades de manera

eficiente y segura

El empleo de los materiales didacticos facilita la mejor aplicacion de ejercicios
aerobicos por eso es crucial asegurar la disponibilidad de recursos adecuados, como
esterillas, crondmetros y otros materiales necesarios para la realizacion de los ejercicios.
Estos recursos deben estar accesibles en cantidad suficiente para todos los estudiantes,
permitiendo una colaboracion equitativa en las actividades. Ademas, se recomienda
establecer un sistema de mantenimiento y reemplazo de estos materiales para garantizar

su buen estado a lo largo del tiempo.
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El que la comunidad escolar fuera participe, incluidos padres y autoridades, es esencial
para crear un entorno de apoyo y motivacion para los estudiantes. Fomentar la
colaboracion y la comunicacion entre todos los miembros de la comunidad educativa
puede aumentar significativamente el compromiso y la adherencia a las rutinas de
ejercicios aerobicos. Organizar eventos y actividades conjuntas puede fortalecer los lazos

comunitarios y promover un estilo de vida saludable.

Finalmente, las evaluaciones periodicas ayudan a medir el progreso de los
estudiantes y la efectividad de las rutinas de ejercicios. La implementacion de una guia
de rutinas de ejercicios aerdbicos posibilitara la mejora de los procesos de aprendizaje en
la asignatura, especialmente en aquellos estudiantes con pocos conocimientos sobre
ejercicios. El uso de encuestas, formularios de retroalimentacion y analisis de datos
permitird identificar 4reas de mejora y realizar los ajustes necesarios. Este enfoque de
evaluacion continua asegura que la implementacion del programa sea dinamica y se
adapte a las necesidades cambiantes de los estudiantes, maximizando asi los beneficios a

largo plazo.

6.3 Limitaciones y prospectiva

6.3.1 Limitaciones

Tiempo Limitado: La implementacion de rutinas de ejercicios aerébicos puede verse
restringida por el tiempo disponible en el horario escolar. Las clases de Educacion Fisica
suelen tener una duracion limitada, lo que puede dificultar la ejecucion completa de las

rutinas planificadas y la realizacion de un seguimiento adecuado.

Desigualdad de accidn: No todos los estudiantes pueden participar de igual manera en
las actividades fisicas debido a diversas condiciones de salud, niveles de motivacion y
habilidades fisicas. Esto puede llevar a diferencias en los resultados obtenidos y a desafios

en la implementacion equitativa de las rutinas de ejercicios.

Recursos Financieros: La disponibilidad de recursos financieros para adquirir equipos
y materiales necesarios puede ser limitada. La falta de fondos suficientes podria afectar
la capacidad de proporcionar los materiales adecuados y de mantenerlos en buen estado

a lo largo del tiempo.
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Resistencia al Cambio: La implementacion de nuevas metodologias y rutinas puede
enfrentar resistencia por parte de algunos miembros de la comunidad educativa, incluidos
docentes, estudiantes y padres. Cambiar habitos y rutinas establecidas requiere tiempo y
esfuerzo, y puede ser un desafio lograr la aceptacion y el compromiso de todos los

involucrados.
6.3.2 Prospectivas

Integracion en el Curriculo Escolar: La implementacion sostenible de rutinas de
ejercicios aerobicos en el curriculo escolar puede contribuir significativamente a la
reduccion del sobrepeso y a la promocion de habitos saludables entre los estudiantes. A
medida que estas rutinas se integren de manera permanente, se espera una mejora

continua en la condicion fisica y el bienestar de los estudiantes.

Expansién a Otros Niveles Educativos: La metodologia desarrollada y evaluada en
esta investigacion puede ser adaptada y aplicada a otros niveles educativos, desde la
educacion bésica hasta la educacion secundaria. Esto permitiria abordar el sobrepeso y

promover la actividad fisica en un espectro mas amplio de estudiantes.

Fortalecimiento de la Comunidad Educativa: La colaboracion y la intervencion de
todos los miembros de la comunidad educativa, incluidos padres, docentes y autoridades,
fortalecerd el sentido de pertenencia y compromiso con la escuela. Esto puede generar un
entorno de apoyo que favorezca la adopcidén de habitos saludables y la mejora del

bienestar general.

Desarrollo de Programas Innovadores: La investigacion y la implementacion de estas
rutinas de ejercicios aerébicos pueden servir como base para el desarrollo de programas
innovadores de salud y bienestar en las escuelas. Estos programas podrian incluir
componentes adicionales como la educacién nutricional, la salud mental y el bienestar

emocional, creando un enfoque integral para el desarrollo saludable de los estudiantes.
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Introduccién
@ En la actualidad la actividad fisica ha ido perdiendo interés por parte de nifios tanto +
como en adolescentes, el interés para realizar actividad fisica o deporte ha disminuido
notablemente la falta de incentivos por parte del grupo o padres que rodean a los nifios y
adolescentes ha influido mucho en esta decisién, por lo cual se puede notar en varios nifios a
tempranas edades obesidad prematura que a largo plazo tendra consecuencias graves tales como
enfermedades cardiovascular, presion arterial alta y enfermedades cronicas.
El aumento de la prevalencia de obesidad en la mayoria de los paises se ha producido

en forma paralela al aumento del it debido fund: | a factores derivados

de la urbanizacién (Diaz et al., 2012). La morbidez del comportamiento sedentario fue
difundida de modo més intenso a lo largo de los afios 1990, a través de programas de promocién

de la actividad fisica y salud (Fraga, 2016).
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Introduccién: El presente articulo trata sobre ¢l sobrepeso v la obesidad. enfocado en
poblacion de ninos y adolescentes, analizamos como afecta esta enfermedad y como él

Recbido: 2023-11-15 no actuar de manera oportuna puede derivar a posibles complicaciones de salud mis

Ravisado: 2023-11-22 a1 2023-12-11 graves que facilmente podrian ser prevenidas,

Corregido: 2023-12.20 Desarrollo: El objetivo de este articulo de revision ¢s analizar y recoger informacion

Aceptado: 2023-12-27

actualizada sobre el sobrepeso v la obesidad en nitos v adolescentes, indagar sobre la
Publicado: 2024-01-04

problemética de salud que afecta a nivel global, que puede ser tratada y prevenida, con
estilos de vida saludable. El método que se implemento fue la bisqueda y revision
bibliogrifica, sobrepeso y obesidad en nifios y adolescentes a nivel global, causas,

@m consecuencias, prevencion y tratamiento.
N/ Aplicaciones pricticas y futuras lincas de investigacion: tema que propone diversas

Los contenidos de este articulo estin baio lineas v droac do invoctioaridn ol crear intarvemeinnee v aenoramas aducativine con hace
Cosdemmaiia Quilligana, 5, F, #1al {2024) 2
1. INTRODUCCION:

La obesidad v ¢l sobrepeso no es mis que el exceso de peso o acumulacion de grasa corporal, ¥ se
manifiesta cuando se ingiere mas calorias de las que ¢l cuerpo necesita en relacion con su edad v ¢l gercicio
que realiza, al existir un desequilibrio se evidencia un exceso de peso. (1) El alto nimero v prevalencia de
nifios v adolescentes que padecen obesidad es alarmador v da paso a que se pueda tratar a esta patologia como
una cpidemia glohal, ya que se evidencia como afecta esta enfermedad y como él no actuar de manera oportuna
puede derivar a posibles complicaciones de salud mas graves. (2)

La obesidad se caracteriza por ser una enfermedad erdnica v de origen multifactorial, considerada
comoe una problematica de salud piblica que estd presente a nivel mundial y afecta a toda la poblacion, su
prevalencia ha ido aumentado v principalmente se ha evidenciado en grupo de poblacion de menor edad, que
se encuentran en pleno desarrollo como son los nifios y adolescentes, un grupo vulnerable al cual no se le puede
controlar su dieta, alimentacion v estilo de vida, pero si se le puede inculcar v ensefiar a adoptar estilos de vida
saludables por parte de sus padre y en su hogar, (3)

Los nifie y adolescentes aln no esta muy consciente de las consecuencias que puede llegar a tener

una mala alimentacién vy malos hibitos de vida, pueden derivar a otros problemas de salud més graves como
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A todos los participantes se les aplicd un cuestionario validade para evalvar s funcionalidad Gamiliar
mediante el APGAR familiar sobre 10 puntos; un valor menor a 7 indica disfuncionalidad ™. El peso

fue determinado mediance una balanza con callimerro incorporado modelo 2392 marca DETECTO Y

L COn una g':l.E:lﬂq"id:il.i de 220 KE ¥ una ]'l'rl,_:l."i\.id,:ll'l de 30 gr para el peso ¥ de 1 mm para la ralla. El IMC
@ fue calculado mediante la femula de Quetelet: pesofalla. (Kg/m®) ™. La autopercepeion de la imagen
corporal fue evaluada mediante una limina con 7 modelos anatdmicos para ambos sexos, con su respectivo

IMC propuestos por Montero v colaboradores '* | estos modelos han sido urilizados en multiples estudios
realizados en Espadia, Chile y Panami entre otros paises'™ ¥, Cada modelo es identificado con una letra v un

nimero, que v:urrus]:ltmdr.'n aun rango de IMC [KE,.-'mz]. asi la imagen A = 1 -:urr{.'s]:lnndu aun IMC menor

s = M “ fan s - it a S AL T 8 - ETLTL LN - A EICE LRI o & fas e w -~
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considera la mejor opcidn en la alimentacion  durante los primeros seis meses de vida, (Rocha,

Matillas, Carbonell, Aparicio, y Delgado, 2014).

Al respecto en estudios realizados en ¢l Ecuador, se informa que la prevalencia del sobrepeso y

@ obesidad, en los escolares v adolescentes se manifiesta con un 13,6 % el sobrepeso y obesidad en los
escolares v la inactividad fisica con el 25,1% un factor asociado. con estos indices y otras
investigaciones realizadas en diferentes partes del pais confirman la prevalencia de este problema de
salud pablica (Oleas, 2014).

Al considerar la problemdtica planteada, el presente trabajo tiene como objetivo determinar la

prevalencia de sobrepeso, obesidad como factores asociados en escolares de 5 a 11 afios,

El exceso de peso, un factor de riesgo en la infancia v Ia adolescencia
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Resumen

5S¢ ha observado que las medidas que incluyen el entrenamiento de resistencia mejoran la
sensibilidad a la insuling, ¢l perfil de lipidos, ¢l IMC, la masa magra v reducen ¢l colesterol LDIL,
la circunferencia de la cintura v la presion arterial sistdlica, asi como también aumentan la fucrza
muscular, El ejercicio aerdbico mejora la composician corporal al reducir ¢l peso corporal y la
masa grasa, produce cambios beneficiosos en los lipides sanguineos, los factores de riesgo de
enfermedades cardiovasculares y la aptitud acrobica, v reduce la grasa hepatica v visceral, la
resistencia a la insulina, la circunferencia de la cintura v 1a pérdida de masa muscular. Los estudios
enfatizan que la misma cantidad de ejercicio debe repetirse muchas veces seguidas hasta que
sei absorbida por el cucrpo, v cuando se logra este objetivo, se aunmenta gradualmente el tipo de
ejercicio, La intensidad de la actividad fisica corresponde al aspecto cualitativo del esfuerzo y se
synregs nor naramettos coma la veloeidad de sieeneidn s registeneis sunerada soearea sominrtada

de las piernas v los mibscolos (Visquez et al., 2001 3).
4. Conclusiones

El objetivo de esta revision sistematica fue analizar la evidencia cientifica de los beneficios para
@ la salud de la actividad fisica en nifios con sobrepeso v obesidad. El principal hallazzo es que el

entrenamiento, anto solo como en combinacion, tiene efiectos positivos y significativos sobre ciertas
variables de condicion fisica, especialmente la fuerza muscular, la capacidad cardiorrespiratoria, la

Aexibilidad, la fuerza muscular v la lexibilidad en nifos con sobrepeso v obesos,

En esta revision sistematica se puede concluir que la actividad fisica, mediante las actividades

aerdbicas v anaerdbicas son un método eficar para mejorar la condicion fisica de nifios v nifias con
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muestra estuvo constituida por 54
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dad fisica y recibié consejos nutricio-
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ronen los talleres sobre recomendacio-
nes nutricionales en los dos grupos.
Enlos resultados obtenidos seob-
servé una diferencia significativa en el
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de brindar apoyo a los menores de
edad que requirieran de atencién
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al sismo a través de un programa de
contingencia. Todas las estrategias
realizadas fueron basadas en la re-
comendaciones de la Organizacion
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programa de acci6n para superar las
brechas en salud mental.?

El programa consistio en dar
atencicn gratuita las 24 horas del dia.
Una vez que los menores eran valo-
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miento y apoyo farmacolégico. Este
tiltimo grupo era enviado al servicio
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Editado por Resumen

e e SEUE g obetivo de este estudio fue verificar el efecto de una intervencion escolar de 12
semanas con habilidades motrices recreativas en parametros de control del peso
corporal, competencia motriz y condicién fisica en alumnos con sobrepeso. La
1SSN: 2014-008 muestra incluyé 26 nifios con sobrepeso evaluados antes y después de un periodo
de intervencién de 12 semanas con actividades recreativas. Se obtuvieron los datos
’ Qo ondencls sobre la masa corporal total, la altura, el perimetro abdominal, los pliegues cutaneos,
e la condicion fisica y tests de competencia motriz. Los resultados mostraron que
el entrenamiento fisico recreativo tuvo un impacto significativo en la reduccion
de la grasa corporal relativa (pre = 28.3 %; post = 26.1 %, p = .03) y la adiposidad
abdominal (pre = 71.0 cm; post = 68.1 cm, p = .04). Se observé un efecto positivo en
idioma del originat el cociente motor, como consecuencia de una mejor competencia motriz. El programa
e de entrenamiento fisico recreativo fue efectivo para reducir la adiposidad global y
Recibido abdominal, ademas de favorecer aumentos significativos de la competencia motriz

y la condicion fisica muscular y cardiorrespiratoria.
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ANEXO 8

dando una continuidad a la actividad fisica a lo large de
la vida (Telama et al., 20014).

En cuanto a aspectos de la competencia motriz, el
escenario es muy similar, dado que el sobrepeso tiene un
impacto negativo en la competencia motriz de los nifios
(Prskalo et al., 2015). Lima et al. (2019) describieron una
relacidn inversa entre la grasa corporal y la coordinacidn
motriz; nifios de entre 6 v 13 afios con una mejor
coordinacidn motriz tenian menos grasa corporal (Lima
etal., 2019). De forma similar, Augustijn et al. (2018)
realizaron una intervencion multiprofesional en nifios
obesos de entre 7y 11 afios de edad, Los resuliados
demostraron que los nifios obesos presentaron niveles
menores de competencia motriz, destreza manual
v equilibrio estitico/dindmico y mis problemas para

planificar v controlar los movimientos, en comparacién
con sus iguales con un peso saludable. En otro estudio,
se investigd la asociacion entre competencia motriz y
composicion corporal en un grupo de 70 nifos de 6 a
10 afios de edad. Los resultados demostraron que la
competencia motriz de los nifios se asocio negativamente
con la cantidad de grasa corporal. Ademads, en el estudio se

Congclusion @

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

La obesidad infantil en la ultima década ha tenido un incremento alarmante a
nivel mundial, en este grupo poblacional especificamente se esta empezando a
diagnosticar enfermedades no transmisibles como la diabetes, presion arterial,
resistencia a la insulina entre otras. El objetivo del presente articulo es
caracterizar la creacion de programas de actividad fisica para nifios y jovenes
con sobrepeso y obesidad post pandemia, proponer una guia que brinde el
mayor beneficio a los nifos, adolescentes y jovenes. Este andlisis descriptivo se
ha realizado con revision bibliografica contemporanea de informacion contenida
en varias bases de revistas indexadas, Dialnet, Research Gate, EBSCO, Scopus,
Latindex, algunas especializadas en actividad fisica y medicina. Los resultados
del presente articulo son, que la fuerza es el factor fundamental en cualquier
programa de actividad fisica porque la mayoria de movimientos necesitan de
ella para su correcta ejecucién, ademés de este componente, también se
recomienda el entrenamiento intervalico de alta intensidad y proponer el juego
como medio de conexién, con el Anico objetivo de mantener la atencion de los
nifos y jovenes como estrategia para asegurar la realizacion diaria y continua
de actividad fisica permanente y mejorar su estilo de vida.

PALABRAS CLAVE: Obesidad; Dinapenia; Actividad fisica; Fuerza;
Entrenamiento intervalico; Ejercicio aerébico.

Physical activity program for post-pandemic overweight and obese
children and adolescents

A TI O A T

UEUSIUEU LECESEL A PHIE IAILEHEL aCUV0s 8 [UESUUS LLHOS y JUvenes,
fomentando programas de actividad fisica atractivos y entretenidos que
permitan desarrollar en ellos varias cualidades fisicas necesarias para el
correcto desarrollo como un ser humano activo. @

La fuerza debe ser uno de los pilares fundamentales dentro de nuestras
sesiones de actividad fisica fusionandolos con ejercicios aercbicos y de
flexibilidad para el desarrollo 6ptimo de los nifios y jévenes, ademas de tener un
factor atractivo, que involucre el juego, el nuestra misién como profesionales de
actividad fisica crear espacios con sustento cientifico donde se promueva la
reduccion del sedentarismo no solo de nifos y adolescentes sino de toda la
poblacién mundial, con el objetivo de reducir la apariciéon de la enfermedades
no transmisibles y mantener una vida activa y sana.

T.a inteeracidn de actividades hasadas en 1a fiierza v las hahilidades ofrece

ANEXO 9

Titulo

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

Autor

Pérez-Vergara, Diana Magaly Y Moscoso-Garcia, Raul Fernando

Afio

2021

Revista

Revista Arbitrada Interdisciplinaria Koinonia

Enlace

10.35381/r.k.v6i2.1252

109




Paginas | 525
ISSN 2542-3088
Doi 10.35381/r.k.v6i2.1252
Diana Magaly Pérez-Vergara; Ruil Fernando Moscoso-Garcia
http://dx.doi.org/10.35381/r.k.v6i2.1
El sobrepeso y i en [ versus eficiencia de clases de educacion
fisica
‘Overweight and obesity in schools versus efficiency of physical education
classes
Diana Magaly Pérez-Vergara
diana.perez@est.ucacue.edu.ec
Universidad Catélica de Cuenca, Cuenca
Ecuador
https:/foreid.org/0000-0002-3837-6690
Raul Fernando Moscoso-Garcia
rfmoscoso ucacue.edu.ec
Universidad Catdlica de Cuenca, Cuenca
Ecuador
https:/forcid.org/0000-0002-6113-8797
Recepcion: 25 de enere 2021
Revisado: 20 de febrero 2021
Aprobacion: 30 de abril 2021
Publicacion: 15 de mayo 2021
moderada seria lo practico para reducir y mantener el peso ideal.
El estudio (Davila-Grisalez, et al. 2021), citado como revision bibliogréfica, implemento
@ fuerza y resistencia en la reduccion de la obesidad y sobrepeso, con derivaciones
eficientes. En lo referente, (Monroy-Anton, et al. 2018), en su investigacion bibliografica
sobre actividades fisica que ayudan a reduccion el scbrepeso y obesidad, indicé que la
actividad fisica destacada en reducir la grasa corporal son los ejercicios de componente
aerobico, seguido de los ejercicios de fuerza.
Para (Burgos, et al. 2017), determinan al ejercicio como el principal tratamiento de los
individuos que padecen sobrepeso y obesidad, ademas el beneficio es mayor, debido a
que inciden en funciones metabdlicas, musculares y cardiovasculares. Asi mismo, el
Titulo Educacién fisica y desarrollo integral: un andlisis sistematizado de evidencias

educativas
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RESUMEN
El objetivo de este estudio es sistematizar las evidencias cientificas sobre la influencia de la
educacion fisica en el desarrollo integral de los estudiantes, Mediante una revision sistematica de la
literatura, se analizaron estudios que examinan la relacién entre la educacion fisica y diversos
aspectos del desarrollo humano, incluyendo el desarrollo fisico, cognitive, emocional y social. A
través de una revision sistemdtica, se identificaron beneficios significativos: en el ambito fisico,
% mejora la aptitud cardiovascular, fuerza muscular, flexibilidad y la coordinacion motora, en el
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educacion fisica en el desarrollo integral de los estudiantes. Mediante una revision sistemética de la
literatura, se analizaron estudios que examinan la relacién entre la educacion fisica y diversos
aspectos del desarrollo humano, incluyendo el desarrollo fisico, cognitive, emocional v social. A
través de una revisién sistematica, se identificaron beneficios significativos: en el ambito fisico,
mejora la aptitud cardiovascular, fuerza muscular, flexibilidad y la coordinacion motora; en el
cognitivo, favorece el rendimiento académico mediante el aumento del flujo sanguines cerebral,
aprendizaje y memoria. Ademas, impacta positivamente en la salud mental &l reducir ansiedad y
depresién, mejorando autoestima y bienestar emocional. En el desarrollo social, la participacién en
deportes y actividades grupales fomenta habilidades clave como cooperacion, comunicacion y
liderazgo, esenciales para el trabajo en equipe y la resolucion de conflictos. Estos hallazgos destacan
la necesidad de integrar la educacion fisica de forma holistica en el curriculo escolar, considerando
su impacto mas alla de lo fisico. No obstante, la revision identifico limitaciones, especialmente en la
heterogeneidad de los meétodos de evaluacion de los estudios analizados, asi como en el sesgo de
publicacion v Ia falta de estudios longitudinales. Esto resaltala importancia de investigaciones futuras
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Introducs

e manera directa con la Educacién Fisica (EF, en adclante).

A este respecto, existen investigaciones que vinculan el
En la actualidad, la adquisicién de hibitos sedentarios  aumento de la cantidad y calidad de la actividad fisica con la
representa un grave problema para las saciedades contem- mej
porineas donde la prictica regular de actividad fisica esti  lud mental de los adolescentes (Chaput et al., 2020; Hoare
disminuyendo (Guthald et al., 2020}, En este sentido, el ctal., 2016; Wu et ai., 2017). De aqui se desprende la ne.
sedentarismo estd asociado con una serie de problemas para cesidad de enfoques educativos que integren la salud

jora de varios marcadores de salud, calidad de vida y sa

ay

la salud, como el aumento de la adiposidad, escasa salud car- mental como pilares del desarrollo estudiantil. En linea can

dio-metabolica, baja condicion fisica, problemas de com loanterior, la educacion integral debe abordar la salud men
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Resumen

Este estudio investiga la inci ia de la ion fisica en la p ion de estilos de vida
saludables en el contexto educativo, se plantea como objetive principal analizar coma la educacion
fisica contribuye al bienestar fisico, mental y social de los estudiantes y cudles son los principales
desafios en su implementacion efectiva. La revision sistematica se basa en el andlisis de literatura

é ¥ tre 2020 y 2024, utilizando bases de datos como SciELO,
Scopus y Dialnet, Redalyc, Google Scholar, entre otros. El estudio revela que la educacién fisica tiene
un impacto positiva significativo en la salud fisica, mejorando la condicion fisica, la fuerza muscular y
regulando el peso corporal, ademas de prevenir enfermedades crénicas. En el dmbito mental, se
observa una reduccién de los sintomas de ansiedad y depresién, y un aumento en el bienestar
emocional y la autoestima, socialmente, la educacién fisica fomenta habilidades de cooperacién,
‘comunicacién y trabajo en equipe. Sin embargo, la impl ién de de ed on fisica
enfrenta barreras como |a falta de recursos adecuados, i yla de
politicas educativas que prioricen esta drea. Se concluye que, para maximizar los beneficios de la
aducacidn fisica as asenrial aharrar estns dasafing v dasarrollar estratenias da snsefianya afactivas

INTRODUCCIGN

@ El presente estudio aborda la incidencia de |a educacién fisica (EF) en la promocién de estilos de vida
saludables dentro del contexto educativo, siendo un elemento esencial que desempefia un papel clave
en el desarrollo integral de los estudiantes, en términos de su condicién fisica, bienestar general y en
la adquisicién de habitas saludables que pueden perdurar a lo largo de lavida. A medida que las tasas
de i con el i y la mala alimentacién contindan aumentando,
Angulo et al. (2023) sostienen que la necesidad de implementar estrategias efectivas para fomentar

estilos de vida saludables se vuelve més apremiante.

En tal sentido, el objetivo principal de esta investigacion se centra en analizar como la educacion fisica
influye en la adopcidn de habi entre los I particilars desdela i
General Basica y Bachillerato. Para lograr este proposito, se lleva a cabo una revision sistematica de la
literatura existente sobre el tema, que busca identificar los beneficios directos de la educacién fisica y
explorar cémo estos pueden integrarse de manera efectiva en el curriculo educativo para maximizar
suimpacto positivo

Ahora bien, de acuerde con Bonifaz et al. (2020) la on fisica un

esencial dentro del sistema educative por sus beneficios directos en la salud fisica de los estudiantes
¥ por su capacidad de influir positivamente en la adopcion de estilos de vida saludables. En las dltimas
décadas, Castillo et al. (2020) determinan que el aumento de enfermedades relacionadas con el
sedentarismo y los malos habitos alimenticios ha llevado a la comunidad educativa y cientifica a
Drestar mavor atencion a las estrateias aue promuevan una vida activa desde una edad temprana
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(Cureau; Bloch; Schaan, 2019), siendo importante estimular la AF en esta edad
a fin de reducir la obesidad y las ECV en la edad adulta.
Los beneficios para la salud de un estilo de vida fisicamente activo durante
@ la adolescencia estan bien documentados e incluyen mejora de la aptitud
cardiorrespiratoria, muscular, la salud cardiometabdlica (diminucion de la
sensibilidad a la insulina), el desarrollo cognitivo y efectos positivos en estado de
peso (reduccién de la masa grasa total y de la adiposidad visceral) (PAGACSR,
2018; WHO, 2010; Lee et al., 2012; Lee et al., 2013). La evidencia actual sugiere
que muchos de esos beneficios para la salud se trasladan a la edad adulta16,17.

Asi la practica de AF reduce los riesgos CV, por esto se torna necesario
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Res

en

[%] El ejercicio aerdbico impacta positivamente en el rendimiento académico, mejorando

habilidades cognitivas como memoria, atencién y procesamiento. La adolescencia enfrenta

desaffos cducativos, d do el ejercicio como claveen s escolares. EI
objetivo de esta investigacién fue sistematizar referentes tedricos y metodolégicos sobre la

relacion entre el ejercicio acribico v el imi académico en bachiller

habitos saludables y analizando su impacto en las calificaciones académicas, Se realizd una

revision sistemitica basada en PRISMA, priorizando articulos recientes de bases reconocidas,

que evaluaron el impacto del ejercicio aerdbico en el rendimiento académico de bachilleres,

ajustindose a eriterios estrictos de inclusion. Se evidencian efectos po vas del ejercicio
acrébico en dreas cognitivas y académicas. La intensidad, duracién y contexto del cjercicio
influyen significativamente en los resultados, destacandose bencicios especificos en

y habilidad es. queel do a vigoroso, con

30 minutos diarios durante 50 semanas, mejora <l imis d

Este hallazgo respalda su inclusién en politicas educativas como parte del eurriculo escolar.

Palabras Clave: Ejercicio aerGbico, rendimiento académico, estudiantes, ejercicio fisico.
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La obesidad estd directamente relacionada con el consuma y el gasto caldrico (Posso et
al. 2022) y. por tanto, can la dieta y ¢l sjercicio fisico. Una de sus principales caracteristicas es

olumen y del peso corporal, Para reducir ese volumen y el

precisamente el aumento del

@ porcentaje de grasa es habitual recomendar la prictica de ejercicio asrdbico.
Como lo menciona el autor anteriomente, para la pérdida del volumen de grasa eorporal
es recomendable Ia practica de actividad fisica crébica, 1o que nos compete en este estudio, es

decir ejercicios de larga duracién con una intensidad baja hasta una infensidad alta.

Borjas Santillan (2018), menciona que un joven obeso puede sentirse marginado en
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Ejercicios aerébicos

El ejercicio aerdbico es cualquier tipo de acondicionamiento que implique el ambito eardiovascular. Puede incluir

actividades como caminar a p ero, nadar, correr o montar en bicicleta. Probablemente lo conczeas con e

nombre de "cardio”. El ejercicio aerébico es considerada como una gran ayuda para mantener saludables el
corazoén, los pulmones y el sistema circulatorio. Los ejercicios aerébicos, como las carreras de velocidad

implican rapidos estallidos de energia. Se realizan con el maxime esfuerze por un corto tiempo.

ADVERTISEMENT
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Recientemente, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) realizo ajustes en la

cantidad de actividad fisica que deben realizar las personas. Y es que, durante la

Mas informacién

pandemia por Covid-19, el deporte ha tomado incluso mayor importancia de la
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La estrategia de la Gasol Foundation para la
reduccion de la obesidad infanil

Santiagp Felipe Gemez

Introduccion

La obesidad infantil s una epidemia mundial reco
nacica por la Organizacicn Murdial da la Salud des
de el 2 2000 como una de las preccupaciones de
salud publca més Imponantes pea e sgio o

decadas, Ia prevalencia de I abesidad en

Fi0S, NIRSE ¥ SACIESCENTES ha BUMENntado en tado el
mundo® En concreto, auments del 0,7% en 1575 al
5,6% en 2016 para s ninas y del 0.9 al 7.8% para
os nifios, Espana se encuentra entre Ics paises suro

or prevalencia de obesicdad infant#”. En

lescentes™, Concretamente, entre Ia poblacion infantl
de mayor rivel sacioecondmico (progenitores, oon e
udios universitarics, empleados v desamolo en una
seceitn cansal con Una renta media anual por parso.
nay afo superior a la madkana espariola) es un 72%
menos prabanle presentar besdad, un B0% menos
prabable presentar chesidad severa y un B5% menos
probable presentar obesicisd abdominal (Figura 1)

Arile esta situacion, Pau y Mare Gasol fundaron en £
pafa la Gasol Foundation hace 10 ahos con la mision
de recuci la besidad Infantl a través de la promacion

delos
08 vivia con cbesklad, segin datos da
epanol e tivo & nivel nacio
Esta estudio fambién comunicé un aumento da
abesidd infantd entre 2000 y 20157 Datos recientes
del estudio PASOS™, liderado en Esparia por la Gasal
Faurdaticn, qus Coaring Ln CoNsortio formado por
igacidn. apunien a un crecimien
to de la obesidad, la cbesidad severa y la cbesddad
ancominal entre 1998-2000 y 2019-2020, Es decir
Ias dos primeras décadas del actual mienic no h
senvido para abardar de forma eficiente una epiremi
creciente, Ademas, 105 resultados de publicacion
derivadas también del estudio PASCS apuntan a qus
en Espana la epi e fa obesdad infanti en el
rargo o edact de 8 & 16 2105 estd Muy conectatk

udable, a acthiciad fisia, ks ho
ras y a calidad del susnio, v 4l benestar psicokdgice
entre nifos, tami conse

Ia entidad despiega to i tomo a
cuatra ees estiatégices: o estudos obsenvacinales:
bj programas comunitarios de promaocion de habitas
salucables; ¢} campanias de sensibiizacion; y o inci-
dancia pbiica y paliica.

Aungue fa prevencien de la obesidad infantl no estz
expresamente menciorada en los Objetivos de De-
samolo Sostenible que guian Ia implementacicn de
la Agenda 2030 de Naciones Unidas, 5 una de las
prioridacies gua daben abordarse para po an
izar una vica sakudatle y bienestar en todas las eda.
des. Esta causa esth relacicaacs con 14 de los 17
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Factores de sobrepeso y obesidad en adolescentes mexicanos de
secundaria. Una exploraciéon

Factors of overweight and obesity in Mexican high school teenagers. An exploration

David Flores Garcia', Eva Margarita Godinez Lopez?, Norma Lyssette Medina Villalobos®,
Egberth Herndndez Zenteno®*

Resumen

En este trabajo se reporta una i
inciden en la condicion de sobrepeso u obesidad de un conjunto de estudiantes de secundaria
mexicanos. S¢ aplicd una encuesta con variables de habitos de salud y antecedentes
familiares, cuyos datos se contrastaron con el indice de masa muscular (IMC) de los
participantes (N=64). Aunque las pruebas de Chi cuadrado no arrojaron correlaciones
significativas entre las variables categdricas y el estatus de obesidad o sobrepeso de los
estudiantes, si se pudieron identificar algunas tendencias: los adolescentes obesos o con
sobrepeso provienen de familias con enfermedades cardiacas, que suelen consumir comida
comprada en Jugar de preparada en casa, mantienen una ingesta regular de comida chatarra
y. sobre todo, consumen regularmente bebidas azucaradas. A pesar de que las variables de
actividad fisica y prictica del deporte no mostraron tener incidencia sobre un estatus
saludable, ¢l educador fisico puede beneficiarse al conocer la multiplicidad de factores
familiares y culturales que pueden incidir en su practica docente al tratar de prevenir este

torio sobre los factores que

de caricter expl

problema y mejorar los hdbitos para una vida saludable entre sus estudiantes.

Palabras clave: A acio obesidad
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@ Introduccién

La obesidad es una enfermedad de origen
multifactorial que altera el estado fisico de
las personas. Uno de los principales
factores que influyen este padecimiento es
la acumulacién excesiva de grasa o tejido
adiposo en el organismo. Con ello, se
puede desencadenar el aumento del riesgo
de contraer algin trastorno metabélico en
el que se pierde la capacidad de respuesta
por cambios generados por largos periodos
en el metabolismo (NIH, 2022).
Actualmente, la obesidad es considerada
una enfermedad  crénico-degenerativa
ademds de la diabetes, enfermedades
isquémicas del corazén, hipertension,
dislipidemias, enfermedades
ceret I cancer, principal
cuya caracteristica principal es la
presencia  de cuadros  inflamatorios
cronicos sistémicos persistentes por largos
periodos  (Correa.  Villareal, Galicia,
Vargas, Frontana, Monroy, Ruiz, Dévalos
& Santibafiez, 2022).

estudiantes, y con los datos obtenidos se
determind que una alta proporcion de ellos
presentan indices altos, por lo que
decidimos explorar los principales factores
causantes de sobrepeso y obesidad en
cuatro grupos de adolescentes de esta
secundaria, Por lo tanto, el objetivo de esta
investigacion fue explorar los factores
familiares y de salud que influyen en la
condicion de sobrepeso u obesidad en una
muestra de la poblacién adolescente.

Resulta pertinente abordar el tema desde la
perspectiva del educador fisico, ya que
éste debe procurar el desarrollo integral de
los alumnos, en el ambito fisico, social,
cognitivo y de salud. Dado el rapido
aumento de esta enfermedad, un gran
sector de la saciedad an 2l mundn nadece

ANEXO 23

Keywords: Teenagers, secondary education, obesity, overweight

paises  han  desarrollado  distintas
estrategias con el fin de erradicar el
aumento de la obesidad, sin embargo, no
en todos los paises han funcionado, uno de
esos paises es México, que ocupa el primer
lugar de obesidad infantil de acuerdo con
la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS, 2023).

Este problema se observd durante las
practicas profesionales de un educador
fisico en formacion en una escuela
secundaria en el estado de Guanajuato, en
el centro de México: donde observo que un
gran nimero de estudiantes son muy
robustos y tienen dificultades para realizar
actividades fisicas o, si las realizan, se
agotan rdpidamente; asimismo, en sus
horas libres, consumen alimentos altos en
grasas o azucares, por lo que se determind
obtener el indice de masa corporal (IMC)
de una muestra de estudiantes para tener
una vision mds precisa de la situacion.

El IMC es una de las principales

LZ70 MO desayuna y €l 14ve SIgUC (ietas
hipocaldricas.

Chivez, Peraza y Montiel (2019)
analizaron las afectaciones de la obesidad
en América Latina a través de un analisis
descriptivo retrospectivo entre 1998-2003,
2008 y 2014, recopilado de los estudios
hechos por la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS). Encontraron que la
prevalencia de obesidad se ha duplicado
entre 1980 y 2008. México presentd los
niveles de obesidad més altos en 2008 con
321% de la poblacién, seguido de
Venezuela (30.3%) y Argentina (29.7%), y
en 2014 nuevamente México con un
28.1%, Chile (27.8%) y Argentina
(27.7%)

Fn ol misma afin lalesias Planells v

Titulo

Efecto del

preadolescentes y

ejercicio fisico sobre

factores de

126

riesgo cardiometabolicos en




adolescentes con obesidad severa: una revision sistematica

Autor Sanhueza-Morales, Valeska.  Hermosilla-Palma, Felipe. Reyes-Amigo, Tomas.

Gomez-Alvarez, Nicolas

Afio 2024

Revista Retos

Enlace https://recyt.fecyt.es/index.php/retos/index

Paginas | 248-257

ISSN 1988-2041

Doi

2024, Re

36, 7
) Copyright: Federaciin Epaiola

mes de Docentes de Edh

i6n Fisica (FEADEF) ISSN: Edicidn impresa: 1579-1726. Fd

ian Weh: 1988.2041 (hirps:/ frecye fecyt es index. php/ retos ind

Efecto del ejercicio fisico sobre factores de riesgo cardiometabdlicos en preadolescentes y
adolescentes con obesidad severa: una revisién sistematica
Effect of physical exercise on cardiometabolic risk factors in preadolescents and adolescents with
severe obesity: a systematic review ’
Valeska Sanhueza-Morales*| Felipe Hermosilla-Palma**, Tomas Reyes-Amigo*##, Nicolas Gomez-Alvarez*
*Universidad Adventista de Chile (Chile), **Universidad Autbnoma de Chile {Chile), ##*Universidad de Playa Ancha (Chile)

Resumen. Objetivo: Esta revision sistematica tuvo por objetivo valorar el efecto del ejercicio fisico sobre factores de riesgo car-
diometabolicos en preadolescentes y adolescentes con obesidad severa. Metodologia: Se realizh wna bsqueda sisvematica de la
literatura en las bases de datos Web of Science, PubMed, Scopus, Sciclo, Cachrane, EBSCO, de los articulos publicados hasta ¢l 17
de agosto de 2022, Se incluyeron estudios en los que participaron preadolescentes o adolescentes entre 10 y 18 afios con obesidad
severa, tanto en una intervencion de entrenamiento fisico estructurado o no estructurados de al menos 4 semanas. Resultados: Se

observaron mejoras significativas posterior a la intervencion en peso corporal, IMC, perimetro de cintura, porcentaje de grasa

corporal, presién arterial, glicosa en ayunas, insulina, HOMA-IR colesterol total, colesterol HDL, colesterol LDL, sin cambios
significativos en triglicéridos, en comparacion al inicio de la intervencién. Al comparar los resultados con el grupo control, solo se

reportaron diferencias significativas en peso corporal, IMC y poreentaje de grasa corporal. Conclusion: El ejercicio fisico se asocio

con una disminucion de algunos factores de riesgo cardiometabélicos, sin embargo, los resultados fueron inconsi
rarloh con un grupo control.
Palabras clave: Pérdida de peso, sindrome metabélico, factores de riesgo cardiovascular, entrenamiento.

entes al compa-

Abstract. Objective: The aim of this systematic review was to assess the effect of physical exercise on cardiometabolic risk factors
in pre-adolescents and adolescents with severe obesity. Methodology: A systematic search of the literature was carried out using
the databases Web of Science, PubMed, Scopus, Scielo, Cochrane, EBSCO, of articles published up to 17 August 2022, We in-

cluded studies involving pre-adolescents or adolescents, aged 10-18 years with severe obesity, in either a structured or unstructured

physical training intervention of at least 4 weeks. Results: Significant post-intervention improvements were observed in body

weight, BMI, waist circumference, body fat percentage, blood pressure, fasting glucose, insulin, HOMA-IR, total cholesterol,

chalesterol HDL, cholesteral LDL, with no significant changes in triglycerides, compared to baseline. When comparing the results

with the control group, only significant differences in body weight, BMI and body fat percentage were reported. Conclusion:
!

Physical exercise was associated with a decrease in some card lic risk factors, hos T, the results were inconsistent when

compared to a control group.

Keywords: Weight loss, metabolic syndrome, cardiovascular risk factors, trai

ion: 09-04-24
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ANEXO 24

nicolasgamez@unach.cl
Introduccién

La prevalencia de obesidad en nifios y adolescentes a ni-
vel mundial ha mostrado un incremento sostenido desde los
afios 70 hasta la actualidad (Bentham et al., 2017), lo que
ha generado un importante problema de salud piblica tanto
en paises desarrollados como en vias de desarrollo (Alba-
Martin, 2016). Dentro de la clasificacion de obesidad, una
de las que mas causa preocupacion es la obesidad severa
(OBS) (Bendor ctal., 2020), Algunos autores sugicren que,
cualquier nifio o adolescente con un indice de masa corpo
ral (IMC) >3,5 desviaciones estandar normalizadas para la
edad y sexo deberfa ser clasificado con OBS (Yeste etal.,
2020). La prevencién y tratamiento de la obesidad a tem-
prana edad es esencial para disminuir las comorbilidades in-
mediatas y a largo plazo en la poblacién, Estudios revelan
que la obesidad en la preadolescencia y adolescencia puede
desencadenar mayores riesgos de desarrollar disfunciones
musculoesqueléticas y ortopédicas (Paulisetal., 2014), au-
mento en las probabilidades de padecer enfermedades cro-
nicas no transmisibles (Bendor etal., 2020), trastornos psi-
colégicos e incluso muerte prematura (Reinehr, 2017). A
largo plazo se ha identificado que adolescentes con obesidad

tienen mas de un 80% de probabilidad de continuar siendo

obesos ala edad de 35 anos y aumentando el riesgo de desa-
rrollo de otras comorbilidades (Ward et al., 2017). Estos
factores de riesgo aumentan considerablemente en casos
de OBS por lo que el tratamiento temprano puede ayudar
significativamente a una disminucion de la carga sanitaria
(Chung & Rhie, 2021),

El tratamicnto de la OBS en preadolescentes y adoles-
centes, se ha basado principalmente en tratamiento farma-
cologico (Srivastava etal., 2019; Yeste etal., 2020), con-
ductual (Cardel et al., 2020 y en los dltimos anos se ha
comenzado a recomendar la cirugia bariatrica para aque-
los adolescentes con OBS con comorbilidades graves
(Amézquita et al,, 2020). Sin embargo, el tratamiento
conductual basado en la incorporacion de actividad fisica
sistematica, es el pilar fundamental para el control de la
composicion corporal (Cardel et al., 2020), Los estudios

reportan que el aumento de la practica de actividad fisica
se asocia favorablemente con una disminucion de la adi-
posidad, una mejora en los biomarcadores cardiometab-
lico, desarrollo de habilidades motoras, condicion fisica e
indicadores psicalbgicos y cognitivos (Ortega etal., 2019;
Poitras et al., 2016). Ademas, se ha reportado que las in-
tervenciones de ejercicia supervisado podrian ser efecti-

vos en reducir el IMC, ademés de mejorar los sintomas
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de 12 a 19 anos.

La obesidad es una enfermedad multifactorizl que
resulta de una compleja interaccion entre la suscep-
tibilidad genética v los factores ambientales. =n la
actualidad se conocen numerosos loci asociados al
desarrollo de obesidad. Sin embargo, son los facto-
res ambientales los que han detonado el dristico
incremento que ha presentado la obesidad en las
dltimas décadas: el aumento desmedido y el ficil
acceso a comidas palatables o hipercaléricas (altas
en grasas saturadas y carbohidratos refinados), asi
como el sedentarismo. En un ambiente como éste,
los sujetos genéticamente susceptibles most-arin
un incremento en la ingesta de alimentos que, even-
tualmente, provocard aumento de peso y, de mane-
ra subsecuente, desequilibrios metabélicos.

Por su parte, el sindrome metabdélico fue descri-
to por primera vez por Kylin en la década de los
veinte como una entidad que agrupaba la hiperten-
sion, la hiperglucemia y la gota. Dos décadas des-

niéc ol trahain de Vaone nermitia determinar ane
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La intervencion psicologica de la obesidad:
desarrollo y perspectivas

Psychological intervention of obesity:
development and perspectives

José 1. Baile, Maria J. Gonzilez-Calderén. Ruth Palomo y Maria F. Rabito-Alcén
Universidad a Distancia de Madrid, Espana

Resumen: La obesidad es uno de los grandes problemas de salud en la actualidad, que afecta a
millones de personas a lo largo de todo el mundo, lo que obliga a todos los profesionales de la
salud a trabajar en su prevencion y tratamiento. El papel de los psicélogos en la intervencién de
la obesidad ha sido tradicionalmente el tratamiento de las alteraciones psicolégicas comérbidas,
con las que suele cursar. Sin embargo, desde hace mds de cuatro décadas, existen intervencio-
nes psicoldgicas especificas para la obesidad, fundamentalmente desde una perspectiva cogni-
tivo-conductual, las cuales no estdn atin muy extendidas. Este trabajo revisa la breve historia de
Ia anroximacidn nsicoldeica de la obesidad. analiza las evidencias emniricas ane snstentan a los

\ ) g A 2 Bial a Ta L2 e

No es hasta la segunda mitad del siglo XX cuando los profesionales de la salud comienzan a preocuparse
por el tratamiento de la obesidad, condicion fisica que en épocas pasadas no solo no era concebido como un
problema de salud, sino que incluso se consideraba una manifestacion de vitalidad, bienestar v opulencia, En
concreto, los psicdlogos han intervenido tradicionalmente tratando las comaorhilidades de indole psicoldgica
asociadas a la obesidad, trabajando la baja autoestima, la insatisfaccidn corporal o la ansiedad, entre otros
aspectos. Sin embargo, ha sido menos patente su intervencion sobre la obesidad en si misma como objetivo
prioritario de la terapia. El afianzamiento de las terapias conductuales, cognitivas y cognitivo-conductuales a lo
largo de las décadas de los anos 500y 60 del siglo XX dio lugar & que un grupo de psicélogos plantearan el trata-
miento de la obesidad mediante téenicas psicoldgicas exclusivamente, dando lugar al nacimiento de la terapia
peicolégica de la obesidad como rama especifica de la psicoterapia. En este sentido, es necesario resaltar gue
cuando se sugiere a una persona llevar a cabo una dieta, lo que se le estd proponiendo es realizar un cambio de

necesidad de que otros profesionales también intervengan desde un planteamiente multidisciplinar, Fos-

. Markis v Bailer (2005) analizaron en detalle como se ha ido configurando histdricamente dicho enfoque

gnitivo-conductual, En los afos 90 del siglo XX ya existian programas estandarizados de intervencidn
desde este paradigma, por ejemplo el de Marcus (1993). En la actualidad, sabemos que el tratamiento de
la obesidad desde este enfoque cognitivo-conductual es eficaz. comao han recogido diferentes autores como
Amigo (2013) o Wadden et al. (2005); estos Gltimos analizaron 42 trabajos de investigacidn publicados
entre 1974 y 2002, ofreciendo un interesante resumen de las caracteristicas de estas intervenciones psicold-
gicas on cuanto a duracién, pérdida de peso conseguida, grado de abandono, ete, Por ejemplo, observaron
que la pérdida de peso promedio fue mejorando con el tempo conforme los tratamientos se fueron enri-
queciendo, de modo que en los dltimos estudios dicha cifra se acercaba a 10,7 kg, frente a los 3.8 kg de los
estudios llevados a cabo en 1974, Quizd ese aumento de pérdida de peso esié relacionado con la cada vex
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INTRODUCCION

La investigacién en servicios de salud busea obtener informacion vilida y
confiable para tomar decisiones de cémeo organizar v financiar de manera
chciente v aceptable los sistemas de salud, teniendo como preocupacion
central el servicio sanitario v la poblacién beneficiada. El andlisis involucra
un nivel macro correspondiente a la estructura global del sistema, un nivel
intermedio, por cjemplo, distribucidn de recursos v presupuestos ¥ un ni-
vel micro relacionade con la dindmica interna de las organizaciones,

El abardaje metodoldgico para la investigacion en servicios de salud ha
utilizado principalmente el enfoque cuantitativo; sin embargo, este enfo-
que ha dejado de lado una serie de aspectos interpretativos de la realidad,
lo que ha producido, por ejemplo, que las reformas que busean mejorar ¢l
sistema se encucntren con barreras v resistencias no previstas en su disefio.

Con el proposito de abordar los desafios v problemas de salud con una

— 0 CUAlanyo S¢ Nan INCorporade Como un
—— |porte valioso en la comprensian de los pro-
plemas (3, 4).

Hay muchas maneras en las cuales dife-
rentes mérodos de investigacidn pueden ser
combinados para aproximarnos al proble-
ma, Es importante hacer la distincion entre
los estudios multimétodos v los estudios de
mérodos mixtos. En los primeros se urilizan
diferentes métodos de coleccidn v andlisis de
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RESUMEN

Este ensayo pretende establecer una aproximacion a algunos de los modelos epistémicos
existentes en los procesos de investigacion, a partir de las relaciones entre la epistemologia,
la investigacion y las teorias del conocimiento como sustento tedrico. Se inicia con un
acercamiento etimologico de la epistemologia haciendo referencia a los procesos relacionados
con la generacion del conocimiento y su incidencia en la investigacion; se continiia con
el desarrollo de las teorias del conocimiento desde la posibilidad, origen v esencia del
conocimiento(dogmatismo, escepticismo, subjetivismo, relativismo, pragmatismo, criticismo,
racionalismo, empirismo, intelectualismo, apriorismo, objetivismo, realismo, idealismo
y fenomenalismo) siguiendo la perspectiva epistemologica y, se finaliza, con la relacion
entre dichas teorias v los modelos epistémicos (positivismo, pragmatismo, pragmatismo

segunda, genera nuevos conocumientos o bien reahrma o contradice los que existen. De esta
nanera, es de vital importancia establecer el enfoque investigativo, que se puede comprender
‘como un concepto amplio derivado del campo visual de la dptica, ..., que permiten dar
cuenta de distintas construcciones para ver la realidad e intervenir en ella” (Kisnerman,
1998, p. 62), desde esta perspectiva, se podré definir la corriente epistemologica adecuada

para llevar a cabo el estudio propuesto.

En consecuencia, la epistemologia se presenta como una ruta de trabajo para el
vestigador, debido a que enfoca su atencidn en la corriente idénea para definir ¢l modelo,
paradigma, enfoque ¥y método conveniente para el desarrollo de su investigacion. Por tanto,
se debe adentrar en las teorias del conocimiento que se han ido estableciendo a lo largo de la
historia para tomar una postura certera en el proceso investigativo.

ANEXO 31

Titulo Realist epistemology and mixed methods. A way to complement qualitative research?
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El prasente articula &5 una refiexian sabre el usa da s métodos mixtos, desde una pasickin
apistamolgics realists y prAEMANCS, PBTE 18 conStuccion o8 conackmiento &n 6l Gndlisls da
[ problemas complejos. Se analiza el caso de una pegueia empresa mexicana dedicada a la
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ndtps:iocl.org 1036367 infor, 20,4 200421132 del desempedio y sus indicadores, y en el mundo subjetive & tavés de un process de
! 0 b ive fuus ayudar a b proyects mas

o menos definido, en este caso, 1 continuided ¥ supenivenc de esta. S& USBON EFUPAS 08

Juan Morva Ramirez analizar loa ¥l seidn de signifi e
ala empresa. Los principates resultados, a partic de las métados mitos, fueran a integracitn y

Serglo Méndez Valencla discisian conjunta de los datos cuantitatves v para la =

con |a finalided de realizar inferancias producto de toda 18 informecion recabsdsa (danominatdas
metsinfarencias), Lograr un meyor entendimients del Fandmans bajo estudio y transfarmas a la
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aboedar ko compilajo, espacialmants cuando esa complajidad sUrga de |5 intepratacion de los
indiviguos. En el caso del estudio & inervencitn en las srganizaciones, deste una persgectiva
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una reflexion 1ente ded investigador coma o8 108 ciores rganiacionales,

Alba Maria del Carmen Genzalez Vega

Fecha de envle: Julic, 2024
Fecha de evaluacion; Sepfiembre, 2024

Fecha de publicacién; Noviembre, 2024 Palabras Clave

Episternalagie; Métodos mixtos; Desampedio organizacional; Intesvencidn arganizacional;
Cambioe organizacsanal,
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Abstract

This article |s & reflection on the use of mixed methods, from a reslistic and pragmatic
i ical positian, for thy i inthe anal | complexs problerns.

The case of @ smail Mexican o the ization of ingustrial electrical

appliances, which taced a problam of continuity in its oparations, putting its survival at risk, is
analyzed. The main questions in the raflection wers: What apistamologicel position can we uss
when facing complex problems studied from a subjective point of view? s quatitative

sufficiant t . ar is required? We intha
objective world of the organization by measuring performance end its Indicators, and In the
jesct throughar b et i helgindivi

—— pibujando una complejidad que va mas alla de la causa-efecto.

Dicha reflexion debe basarse en que la epistemologia es una rama de la filosofia que se orienta a
los estudios criticos de una ciencia en particular, pero gue al hacerlo establece postulados sobra
los que el investigador desarrolla; el proceso de construccion de conocimientos. En otras
palabras, no se requiera gue el investigador elabore un debate sobre una ciencia en particular,
SN0 que siga una posicion epistemoldgica que le sirva para conducir su investigacidn,

Considerando lo anterior surgen dos preguntas: ;Qué posicion epistemaoldgica podemos utilizar
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Ahstract

Purpose - The authaors examined the fpact of environmental comeens, knowledge of arganichove] fod,
foond meaphobia, food neophilia, bealth conscinusness and social norms on satisfaetion teward ornganic food
lesactingg bo the intertion to purchase argaric food (PO Morsover, percerved barriers ane used s a moderator
between satisfaction toward ceganic food and IPOF.

Designimethodologyfapproach — FLS-SEM fullowed and multiple regressica analysis fu]lmud rur
hypathesss testing, Convenenoe samplmg &= used and 497 tuvmnnna:m. were used for the final ana
Findings — Envirnmental concerns, knawledie of organic food, food neophilia, health onsconzness, and
wuml nomes are positively related to satisfaction toward o ic food leading to the [POF. Food necphobis
1] lMlardurrlnu fred, Moreover, perocived barriers are significantly moderate between
oegranic food and IPOE.

academicians and practiti
‘Originality/value - This i
fownd, fowel action fowaired organi
perceived barriers (TFBL

Kevwords Ovganic food products, Food nenphobin, Food neaphilia, Perceived barriers, Satisfaction, Intention
Paper type Research piper

ncerms, o ed e

organic
excnd amel

1. Introduction

‘The organie fod ndustry gained recognition soross the world because customers are aware
af organie food benefits. For example, organic food protects the environment, avoids using
chemicals and pesticides and is more nutritions than non-organic food, During the COVID-19

pandemic, the demand for organic food increased worldwide (Chetiou of al, 2022; Diagourtas
et al, 2022 Wopctechowska-Solis and Smiglak-Rrajewska, 2022). Consumers, organizations p

This mesearch was supported by Key Project of Mational Social Science Foundation of China
(21AGLM A Natueal Science Foundation of Guangdong—Guangdong Basic and Applied Basic
I{hcal\:h Pt-unﬂdum \'.J.l’].l\]‘:] BOT1854) L.uam:ﬂimﬂ 13 carl 1n I'hlkwrphu] nl'}d ‘xxu] Btk B e

B 0. CTareT s, £ Fawaal By i

becanse of 165 umgque taste, variety, rareness and presentaton o the world (Adeet al, 201490 A
est was hebd before actually distributing questionnaives o view the content of the
eatiofnaire was valid, clear and coherent, A total of five experts approached this that know
nkc food and its predictors, The pre-test feedback was used to refine instruments, In
artPLS, content validity is computed for this by using the cross-loading technique. Table 1
"-]'Iu‘n.'-*:_ the crosz-loadings.

Thiz study has a limited budget/time to collect data and the population is too large, Henee,
the rezearchers followed a convenience sampling technigque to collect data, Prive researchers
recogmized that the convenience sampling technique 15 suitable when researchers have
budpget constraints (Sun et o, 20622), time constramts (Shah ef ol , 2022) and a bnge population
(Rehmean ef af, 2022a). Bezides, the literature ztated that convenience sampling is appropriate
when research has izsues with the sampling frame (Sekaran and Bougie, 2006), There are
several sample categories (Comrey and Lee, 1992), For mstance, a sample size of 1,000:0r more
1% deemed an excellent sample size. The researchers distributed 2000 questionnaires among
respondentz. The data was collected from June 2022 to July 2082 The questionnaire was
distributed amone & eroun of people in front of sreen hotels and malls where ereen oroducts
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interpretaciones y andlisis logrados en <l estudio, se puede concluir que
los procesos de formacion que estin siendo desarrollados en la clase de
EF en las instituciones educativas estudiadas, no poseen mayor relevancia
cn |{:l.‘i- CSCENArios td'l.ll'_'-'l.tj'\"('l‘i, :]"il. li.'ll.]f Iﬂ I'.']-'L‘it s¢ convierte en un Ch']'“ll'.'il:]
dererminado por la necesidad de controlar, limirar, disciplinar y realizar
acciones que s¢ alejan de los propasitos educarivos que son promulgados
en la legislacion educativa, v por aquellos emanados en los proyectos
educativos institucionales {PED.

De manera que cada actor social presenta una caracteristica, el docente
se preocupa por generar acciones que contribuyan al mancjo de la
disciplina, micnrras que el estudiante busca v espera el espacio mis
descado, aquel que le permitird expresar sus descos, motivaciones, lo que
posiblemente le genere mayor satisfaccion, es decir ¢l tiempo libre, un
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PALABRAS CLAVE Resumen Los niveles de actividad fisica y condicion fisica desempefian un papel fund,

Actividad fisica; en la prevencion del sobrepeso y la obesidad durante la infancia y la adolescencia. De cara
Ejercicio; a un adecuado diseno de programas de prevencién del sobrepeso y la obesidad, es necesario
Forma fisica; analizar la evidencia cientifica actualmente disponible, en particular la procedente de estudios
Capacidad aerdbica; epidemiologicos. El presente trabajo sintetiza la informacion cientifica mas relevante proce-
Fuerza muscular; dente tanto de estudios transversales como longitudinales con relacidn a la actividad fisica,
Adiposidad; la condicion fisica y el sobrepeso u obesidad durante las primeras etapas de la vida. La evi-
Grasa; dencia cientifica actual sostiene que: (i) niveles elevados de actividad fisica en la infancia o la
Infancia; adolescencia, especialmente de actividad fisica de alta intensidad, se asoclan con una menor
Adolescencia cantidad de grasa corporal total y troncular, y no solo durante estas etapas de la vida sino

también en el futuro; (ii) el nivel de condicion fisica en nifos y adolescentes, especialmente la
capacidad aerdbica, se relaciona inversamente con los niveles de grasa corporal que presentan
en ese momento y también con los que presentan anos después en la vida adulta; (iii) ademas,
los nifios y adolescentes con sobrepeso, pero que poseen un buen nivel de condicion fisica,
presentan un perfil de riesgo cardiovascular mas saludable que sus companeros con sobrepeso
pero con mala condicion fisica, y similar al que tienen sus compaiieros de peso normal y baja
condicion fisica. Estos resultados sugieren que incrementar el nivel de forma fisica en ninos y
adolescentes con sobrepeso podria tener efectos beneficiesos presentes y futuros en diferentes

R e T o A A e YRy O L i

Resumen Los niveles de actividad fisica y condicion fisica desempefian un papel fundamental
en la prevencion del sobrepeso y la obesidad durante la infancia y la adolescencia. De cara
a un adecuado disefo de programas de prevencion del sobrepeso y la obesidad, es necesario
analizar la evidencia cientifica actualmente disponible, en particular la procedente de estudios
epidemiologicos. El presente trabajo sintetiza la informacion cientifica mas relevante proce-
dente tanto de estudios transversales como longitudinales con relacion a la actividad fisica,
la condicion fisica y el sobrepeso u obesidad durante las primeras etapas de la vida. La evi-
dencia cientifica actual sostiene gue: (i) niveles elevados de actividad fisica en la infancia o la
adolescencia, especialmente de actividad fisica de alta intensidad, se asocian con una menor
cantidad de grasa corporal total y troncular, y no solo durante estas etapas de la vida sino
también en el futuro; (ii) el nivel de condicion fisica en ninos y adolescentes, especialmente la
capacidad aerobica, se relaciona inversamente con los niveles de grasa corporal gue presentan
en ese momento y tambien con los que presentan anos después en la vida adulta; (iii) ademas,
los ninos y adolescentes con sobrepeso, pero gue poseen un buen nivel de condicion fisica,
oresentan un perfil de rieseo cardiovascular mas saludable oue sus combpaferos con sobrepeso
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+ Los adiestramientos aerdbicos son recursos en la terapia fisica de adultos
hipertensos. Examinados los estudios de estos en el procedimiento
fisioterapéutico de adultos con hipertension arterial, se puede concluir que los
mismos tienen un huella significativa no solo en la disminucion de la presion
arterial sino también en otros factores como: mejora el consumo maximo de
oxigeno, reduce la masa corporal, disminuye los riesgos cardiovasculares, se tiene
mas resistencia al ejercicio, asi también reduce el estrés, la ansiedad y mejora el
suefio, ayudando asi, al paciente para que lleve una mejor calidad de vida.

« El gjercicio aerdbico también puede ser practicado por medio de deportes como
el tenis, ftbol, natacion o baile ya que ayudan a una mejor adaptacion al ejercicio,
y los niveles de presion arterial pueden disminuir. También mejor efecto
terapéutico sobre los resultados de la masa corporal, cardiovasculares vy calidad
de vida.
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Entrenamiento cognitivo combinado con ejercicios aerébicos
en pacientes con esclerosis miiltiple: estudio piloto

Rodneys M. Jiménez-Morales, Luis F. Herrera-Jiménez, Yanet Macias-Delgado, Yunia T. Pérez-Medinilla,
Sara M. Diaz-Diaz, Cristina Forn

® 4 8 O

Introduccién. Las evidencias cientificas asociadas a la efectividad de distintas técnicas de rehabilitacion cognitiva todavia
resultan contradictorias.

Departamenta e Psicologia s
Clnicay Picobisogia Facultad
e Cendas Humanasy Socises,
Objetivo. Comparar un programa de entrenamiento combinado (fsico y cognitivo] frente @ un programa de enirenamien.  Uwestat sumel (i,
to fisico y observar su eficatia sobre a optimizacidn de las funciones cognitivas en pacientes con esclerasis maltiple (EM). & yoiogis, unisan centis
Pacientes y métodos. Se realizé un estudio experimental en 32 pacientes con EM. Los pacientes se distribuyeron en dos g'_'r']'[“u“,‘:;f; L";ﬁ'jmﬂ:ﬂ
grupos: 16 al grupo experimental (entrenamiento cognitivo combinada con ejercicios aerdbicos) y 16 al grupo control  pepatamenta de Watemétc
(ejercicios aerdbicos). La intervencion se planifics para seis semanas combinando tareas cognitivas mediante un jueqo de "8 Unkesidad desancsgus
tablera dinamico de cubos y signos (TaDICS ¥) y un programa de ejerticios aerdbicos. Se aplicd a bateria breve repetible  fyr. pier edrita) Desrianenis
de tests neuropsicaldgicos y el test de Stroop para evaluar el rendimiento cognitivo. Adems, se administrd el inventa- e Psgis

tio de depresion de Beck.

d

e iy Rehabicn
Resultados. Se encontraron diferencias significativas en el andlisis intergrupo después de la intervencin en las variables %0600 Hosptalde

aprendizaije y memoria a larga plazo visuoespacial (g = 0,000), atencion (g = 0,026} y control inhibitorio (o = 0,007).  pées Heminder, anci Sis,
Asimismo, en el andliss diferencias significativas en estas variables y en la velocidad en el pro- Gt -
cesamiento de la informacion en el grupo que recibié el entrenamiento combinado. Estos pacientes también MOSHTAION  coecpar
una mejorfa significativa en el estado de &nimo (o = 0,043) bRt miner e,
Condlusidn. El entrenamienta cognitivo combinado con los ejercicios aerdbicos resulta eficaz para mejorar el funciona-  se Renabatacon poctor fausina

2 Hemirder. (1 2203, k15
miento cognitivo. CPQI0O. SantiSpitus, Cuba,

Palabras clave. Aprendizale y memoria. Atencisn. Ejercicios aersbicos. Entrenamiento cognitivo. Esclerosis mltiple. Fun-
ciones cognitivas. Velocidad en el procesamiento de la informacidn

en las que se combinaban las terapias cognitivas y
las psicoterapéuticas [13].

Introduccién

Comchae e sl
i imnetWoraes B, Werrera
A pesar de que se han realizado distintos estu- i iy pogecar |

toinmune, desmielinizante y degenerativa del siste-  dios destinados a valorar la eficacia de la rehabilita-  pee-edinta 1, Diszniarsm,

La esclerosis multiple (EM) es una enfermedad au-

Fom CEntrenansértacogativa

ma nervioso central con manifestaciones clinicas  cién cognitiva en los pacientes con EM, unarecien- 00 TR0 TR ©

heterogéneas, entre las que destacan las alteracio-  te revisién sobre el tema resalta evid contra-
nes sensitivas y motoras, ademds del deterioro cog-  dictorias sobre la efectividad de las distintas téeni- 5ol feted 207, L
nitivo. Las alteraciones cognitivas afectan un 43-65%  eas de rehabilitacién cognitiva [14].

sta de Newrclagia

de los pacientes valorados en los servicios de aten-
cién sociosanitaria [1,2], y producen un gran im-
pacto en la vida diaria de estos pacientes en el dm-
bito personal, laboral y sacial [3,4]. El perfil de alte-
racién cognitiva de la EM incluye déficits en la ve-
locidad del procesamiento de la informacicn, y al-

Por otra parte, la asociacién entre el rendimien-  ©

to fisico y la mejora cognitiva se ha descrito en po-
blaciones clinicas como la demencia [15,16] y, de
forma mis reciente, la EM [17]. A este respecto, se
han realizado hasta el momento dos estudios en los
que se describe que los pacientes con EM, después

litacion fisica, me-
101 v atens

teraciones de las funciones atencionales, mnésicas  de realizar un proceso de rehabil
- . o

inran g ren, nin coanitivn
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ANEXO 37

las restricciones en la participacion en los pacientes
con EM, especificamente en el desempeio en el
drea laboral [35]. Brissart et al [28] sugirieron la im-
portancia de estimular los procesos visuoespaciales
para obtener beneficios sobre otras funciones cog-
nitivas en los pacientes con EM. No obstante, pocos
estudios han utilizado tratamientos combinados pa-
ra mejorar esta funcién. En otras poblaciones clini-
cas se ha evidenciado que las habilidades visuoespa-
ciales pueden entrenarse en el dmbito de la rehabi-
litacién cognitiva mediante tareas duales cognitivo-
motoras con estimulo visuoespacial [36]. Estos re-
sultados coinciden con nuestra investigacioén, don-
de se utiliz6 la modalidad visuomotora (tareas del
TaDiCS) para estimular las habilidades de adquisi-
ci6n de la informacién visuoespacial en los pacien-
tes del GE.
Diversos.

to combinado (fisico y cognitivo) resulta mds eficaz
que el entrenamiento fisico en la optimizacién de
las funciones cognitivas. Estos datos conducen a
pensar que en los pacientes con EM es mejor realizar
de donde
se trabajen todas las funciones alteradas, tanto fisi-
«cas como cognitivas, ya que la mejora fisica parece
repercutir en la mejora cognitiva y viceversa. La
evidencia preliminar apoya que la interaccién de
ejercicios fisicos y tareas de rehabilitacién cognitiva
suele ser una relacion potencial que garantiza a la
rehabilitacién mayor alcance para mejorar el estado
funcional durante el curso clinico de la EM [38].
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Tabla de evacuacion de 5to afio de educacién basica

Género

Estatura (m) |Peso (kg) (IMC

Clasificacién IMC

Femeni

no

1.35 31.38 |17.2

Peso insuficiente

Mascul

ino

1.45 33.92 |16.1

Peso insuficiente

Femeni

no

1.31 33.74 19.7

Normopeso

Mascul

ino

1.50 40.50 |18.0

Peso insuficiente
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Mascul

ino 1.55 45.32 |18.8 Normopeso
Femeni
no 1.40 41.76 |21.3 Normopeso
Femeni
no 1.42 43,12 |21.4 Normopeso
Mascul
ino 1.48 47.58 |21.7 Normopeso
Mascul
ino 1.51 56.94 |25.0 Sobrepeso grado |
Femeni
no 1.47 55.14 |25.6 Sobrepeso grado |
Femeni Sobrepeso grado Il
no 1.36 50.34 27.2 |(preobesidad)
Mascul Sobrepeso grado Il
ino 1.44 58.46 (28.1 |(preobesidad)
Mascul Sobrepeso grado Il
ino 1.41 54.30 27.4 |(preobesidad)
Femeni Sobrepeso grado Il
no 1.38 52.18 27.4 |(preobesidad)
Femeni
no 1.49 63.40 |28.6 Obesidad de tipo |
Mascul
ino 1.46 65.82 |30.9 Obesidad de tipo |
Mascul
ino 1.50 67.30 |30.0 Obesidad de tipo |
Femeni
no 1.52 68.78 [29.8 Obesidad de tipo |
Mascul
ino 1.36 52.50 |36.2 Obesidad de tipo Il
Femeni
no 1.39 55.00 |35.9 Obesidad de tipo Il
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Mascul
ino 1.42 57.30 |35.4 Obesidad de tipo Il
Femeni
no 1.34 45.00 |25.1 Sobrepeso grado |
ANEXO 38

Tabla de evacuacion de 6to afio de educacién basica

Género Estatura (m) Peso (kg) IMC| Clasificacion IMC

Femenino 1.50 38.42 17.1| Peso insuficiente

Masculino| 1.58 40.87 16.4| Pesoinsuficiente

Femenino 1.36 36.04 19.5 Normopeso

Masculino 1.45 42.25 20.1{ Normopeso

Masculino 1.54 46.32 19.5 Normopeso

Femenino 1.47 44.78 20.7| Normopeso

Femenino 1.55 50.32 20.9| Normopeso

Masculino 1.42 43.96 21.8| Normopeso

Masculino 1.60 56.74 22.2 Normopeso

Femenino 1.48 56.50 25.8| Sobrepeso grado |

Femenino 1.39 53.18 27.5| Sobrepeso grado Il (preobesidad)
Masculino 1.52 60.46 26.2| Sobrepeso grado Il (preobesidad)
Masculino 1.41 56.30 28.4| Sobrepeso grado Il (preobesidad)
Femenino 1.38 54.98 28.9| Sobrepeso grado Il (preobesidad)
Femenino 1.49 65.40 29.5| Obesidad de tipo |

Masculino| 1.46 67.12 31.5| Obesidad de tipo |

Masculino 1.50 70.30 31.3| Obesidad de tipo |

Femenino 1.52 72.68 31.5| Obesidad de tipo |

Masculino 1.36 60.20 32.5| Obesidad de tipo |

Femenino 1.55 66.80 35.2| Obesidad de tipo Il

Masculino 1.40 59.72 36.5| Obesidad de tipo Il

Femenino 1.42 62.30 36.7| Obesidad de tipo Il

Masculino 1.64 74.65 27.7| Obesidad de tipo Il
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Femenino 1.48 45.00 20.6| Normopeso
Masculino 1.50 39.40 17.5 Peso insuficiente
ANEXO 39

Tabla de evacuacion de 7to afo de educacién basica

Clasificacion
Género Estatura (m)| Peso (kg) IMC IMC
Masculino 1.68 67.81 24.0 Normopeso
Obesidad
Masculino 1.59 77.94 30.8 de tipo |
Peso
Femenino 1.60 43.11 16.8 insuficiente
Peso
Femenino 1.68 48.40 17.1 insuficiente
Sobrepeso
Masculino 1.60 66.62 26.0 grado |
Obesidad
Masculino 1.47 71.98 33.3 de tipo |
Sobrepeso
grado Il
Masculino 1.48 65.53 29.9 (preobesidad)
Masculino 1.47 41.33 19.1 Normopeso
Sobrepeso
Masculino 1.42 51.41 25.5 grado |
Femenino 1.46 43.41 204 Normopeso
Sobrepeso
grado Il
Masculino 1.62 75.01 28.6 (preobesidad)
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Femenino

1.70

78.19

27.1

Sobrepeso
grado Il
(preobesidad)

Femenino

1.44

69.14

33.3

Obesidad

de tipo |

Femenino

1.47

41.01

19.0

Normopeso

Femenino

1.48

70.22

32.1

Obesidad

de tipo |

Masculino

1.62

75.67

28.8

Sobrepeso
grado Il
(preobesidad)

Femenino

1.69

50.61

17.7

Peso

insuficiente

Femenino

1.63

77.25

29.1

Sobrepeso
grado Il
(preobesidad)
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