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RESUMEN 

PREVALENCIA DEL SOBREPESO Y OBESIDAD DEL IMC EN ESTUDIANTES 

DE BÁSICA MEDIA EN LA ESCUELA "FULTON FRANCO CRUZ 

Autores:  

Jumbo Jaramillo Edsson Andrés 

 Sichiqui Remache Jeremías Benjamín      

Tutor: 

Lic. Vicente Anderson Aguinda Cajape, Mgs. 

El presente trabajo se desarrolló el proyecto de titulación, donde se centralizó en la prevalencia 

del sobrepeso y la obesidad en los estudiantes de Básica media de la Escuela de Educación Básica 

"Fulton Franco Cruz" a través de la evaluación del Índice de Masa Corporal (IMC). El objetivo 

principal de este estudio fue examinar la incidencia del sobrepeso y la obesidad en los estudiantes 

de Básica media de la mencionada institución mediante la aplicación del IMC como herramienta 

de análisis. A partir de los resultados obtenidos, se buscó reconocer los factores determinantes de 

este problema y desarrollar estrategias adecuadas para su mitigación. 

Los métodos de mayor repercusión fueron de carácter descriptivo, basado en la aplicación de 

encuestas, entrevistas y análisis estadístico, estos se integran en calidad de consultores, tales 

como: el método comparativo y el bibliográfico. Los resultados permitieron identificar que la 

ausencia de una planificación estructurada en las clases de Educación Física, sumada a la falta de 

recursos adecuados, contribuye significativamente a la prevalencia del sobrepeso en la población 

estudiantil. 

A partir de los resultados obtenidos, se pretende reconocer los factores determinantes de este 

problema y desarrollar estrategias adecuadas para su mitigación. Asimismo, la investigación 

plantea objetivos específicos que permiten un abordaje detallado del fenómeno. En primer lugar, 

se busca determinar la prevalencia del sobrepeso y la obesidad en los estudiantes mediante el 

cálculo del IMC, con el fin de obtener datos cuantificables sobre la situación actual. En segundo 

lugar, se analiza la influencia de diversos factores, como los hábitos alimenticios, la actividad 

física y las condiciones socioambientales, en el desarrollo de estas condiciones. Además, se 

evalúan las estrategias que los docentes implementan en las clases de Educación Física para la 

prevención y control del sobrepeso. Finalmente, con base en los hallazgos de la investigación, se 

pretende diseñar recomendaciones que fortalezcan las prácticas educativas y fomenten hábitos 

saludables entre los estudiantes. Durante el desarrollo del estudio, se llevaron a cabo mediciones 

que evidenciaron una cantidad significativa de estudiantes con sobrepeso y obesidad. Estos 

resultados sugieren que la actividad física implementada en el currículo escolar no es suficiente 

para garantizar un estado de salud óptimo en los estudiantes. 

En respuesta a esta situación, la investigación propone la implementación de una guía de rutinas 

de ejercicios aeróbicos estructurados, los cuales han demostrado ser efectivos en la reducción del 

sobrepeso. Además, se recomienda la incorporación de estrategias pedagógicas orientadas a la 

promoción de hábitos saludables, así como el involucramiento de la comunidad educativa en la 

creación 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 

titulación, ya que facilita la implementación de estrategias efectivas basadas en evidencia 

científica, promoviendo hábitos saludables y reduciendo la incidencia del sobrepeso en la 

comunidad educativa. 

Palabras clave: Sobrepeso, obesidad, ejercicios aeróbicos, actividad física. 

 



 

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 

Benjamín      

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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INTRODUCCIÓN 

En las últimas décadas, la prevalencia del sobrepeso y la obesidad se ha convertido en 

una preocupación global significativa, afectando a poblaciones de todas las edades. Esta 

problemática es especialmente crítica en los niños y adolescentes, ya que las condiciones 

asociadas con el exceso de peso pueden tener consecuencias a largo plazo para la salud 

física y mental. La obesidad infantil está vinculada a una serie de complicaciones de 

salud, incluyendo enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2, hipertensión y 

trastornos psicológicos como la baja autoestima y la depresión. 

La Escuela de Educación Básica "Fulton Franco Cruz" no es ajena a esta tendencia. A 

pesar de los esfuerzos por promover estilos de vida saludables y fomentar la actividad 

física, la preocupación por el aumento de casos de sobrepeso y obesidad entre los 

estudiantes de la Básica media ha crecido. El índice de masa corporal (IMC) es una 

herramienta crucial para la evaluación del estado nutricional, permitiendo identificar a 

aquellos niños que están 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, así como 

en la evaluación del índice de masa corporal entre los estudiantes de la Básica media de 

la Escuela de Educación Básica "Fulton Franco Cruz". La investigación busca 

proporcionar una visión detallada sobre la magnitud del problema dentro de esta 

población específica y ofrecer información valiosa para el desarrollo de estrategias de 

intervención efectivas. 

El diagnóstico del sobrepeso y la obesidad se efectúa midiendo el peso y la estatura de 

las personas y calculando el índice de masa corporal (IMC): peso (kg)/estatura2 (m2). Este 

índice es un marcador indirecto de la grasa, y existen mediciones adicionales, como el 

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

 Este trabajo está compuesto de la siguiente forma:  
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CAPÍTULO I: 

En este capítulo se habla sobre la problemática de la obesidad infantil, abordada como 

una enfermedad crónica de origen multifactorial y considerada una preocupación de salud 

pública global. Se analizan los antecedentes relacionados con su prevalencia creciente en 

niños y adolescentes, identificándolos como un grupo vulnerable. Además, se destaca la 

importancia de los índices de masa corporal como indicadores clave y se subraya el rol 

de la educación y el hogar en la promoción de estilos de vida saludables, con el objetivo 

de prevenir complicaciones graves y mejorar la calidad de vida estudiantil. 

CAPÍTULO II:  

Este capítulo aborda el marco legal y teórico relacionado con la prevención de la 

obesidad infantil en Ecuador, destacando normativas como la Constitución, que garantiza 

la salud como un derecho vinculado a la alimentación, educación y actividad física; la 

Ley Orgánica de Educación Intercultural, que promueve la educación en salud y hábitos 

saludables; la Ley Orgánica de Salud, que enfatiza la prevención de enfermedades desde 

edades tempranas; el Reglamento de la Ley del Deporte, que fomenta la actividad física 

como un derecho fundamental; y el Código de la Niñez y Adolescencia, que asegura 

condiciones de vida adecuadas para el desarrollo integral de los menores. En el ámbito 

teórico, se resalta la importancia de la actividad física para reducir riesgos 

cardiovasculares, mejorar marcadores metabólicos y prevenir problemas crónicos en la 

adultez, subrayando que los ejercicios aeróbicos y los programas escolares diseñados para 

fomentar hábitos saludables contribuyen significativamente al bienestar físico, emocional 

y social de niños y adolescentes. 

CAPITULO III: 

En este capítulo se aborda un estudio descriptivo y cualitativo sobre la salud física de 

los estudiantes de la Escuela de Educación Básica "Fulton Franco Cruz". La investigación 

utilizó métodos como entrevistas, encuestas y el cálculo del Índice de Masa Corporal 

(IMC) para analizar el estado físico de los estudiantes. Se enfocó en actividades aeróbicas, 

como baile y running, y cómo estas mejoran la salud física y emocional, promoviendo 

hábitos saludables y la socialización. 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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participación desigual. Finalmente, se propuso una guía de rutinas de ejercicios aeróbicos 

con actividades lúdicas para reducir la obesidad y fomentar estilos de vida más saludable. 

CAPÍTULO IV: 

 Este capítulo presenta una guía práctica de ejercicios aeróbicos diseñada para 

minimizar el sobrepeso. Se describe la propuesta y sus componentes estructurales, se 

justifica su relevancia, y se detallan los objetivos, fundamentación legal y conceptual, y 

las fases de implementación. Además, se especifican los recursos logísticos necesarios y 

se plantea una evaluación del proyecto para medir su efectividad. 

CAPÍTULO V  

En este capítulo se analizan diferentes dimensiones de la implementación de la 

propuesta, incluyendo aspectos técnicos, económicos, sociales y ambientales. Cada 

dimensión es evaluada para determinar la viabilidad de la propuesta, identificando 

oportunidades y desafíos en su ejecución. 

CAPÍTULO VI  

Este capítulo presenta las conclusiones de la investigación, destacando la efectividad 

de los ejercicios aeróbicos en la reducción del sobrepeso. Se ofrecen recomendaciones 

prácticas para la implementación y mejora continua de la propuesta. También se discuten 

las limitaciones encontradas durante la investigación y se proyectan futuras 

investigaciones y desarrollos en este ámbito. 
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CAPÍTULO I 

EL PROBLEMA 

1.1 Antecedentes de la investigación  

Esta investigación se enmarca en el ámbito del desarrollo social y la salud pública, 

alineándose con la línea de investigación educativa. Según la conceptualización de la 

educación como un espacio interaccional que fomenta el intercambio de saberes, valores 

y prácticas saludables en contextos escolares, se destaca la importancia de analizar 

factores determinantes del bienestar físico y su impacto en la calidad de vida estudiantil. 

El área temática se centra en la prevalencia del sobrepeso y la obesidad infantil, con 

énfasis en los índices de masa corporal como indicadores clave para diseñar estrategias 

educativas y de intervención temprana.  

El primer concepto que definir es él de la obesidad. La obesidad es una 

enfermedad crónica de origen multifactorial, que se ha convertido en una problemática 

de salud pública a nivel mundial. Su prevalencia ha ido en aumento y afecta 

principalmente a los niños y adolescentes, un grupo vulnerable en pleno desarrollo. Según 

(Condemaita et al., 2023):  

“La obesidad y el sobrepeso no es más que el exceso de peso o acumulación de 

grasa corporal, y se manifiesta cuando se ingiere más calorías de las que el cuerpo necesita 

en relación con su edad y el ejercicio que realiza, al existir un desequilibrio se evidencia 

un exceso de peso. El alto número y prevalencia de niños y adolescentes que padecen 

obesidad es alarmador y da paso a que se pueda tratar a esta patología como una epidemia 

global, ya que se evidencia cómo afecta esta enfermedad y cómo el no actuar de manera 

oportuna puede derivar en posibles complicaciones de salud más graves. La obesidad se 

caracteriza por ser una enfermedad crónica y de origen multifactorial, considerada como 

una problemática de salud pública que está presente a nivel mundial y afecta a toda la 

población. Su prevalencia ha ido aumentando y principalmente se ha evidenciado en 

grupos de población de menor edad, que se encuentran en pleno desarrollo, como son los 

niños y adolescentes, un grupo vulnerable al cual no se le puede controlar su dieta, 

alimentación y estilo de vida, pero sí se le puede inculcar y enseñar 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 fórmula básica del 

índice de masa corporal (IMC), que determina, en función del peso y la altura, el grado 

de estas condiciones en cada persona. En niños y adolescentes de 5 a 19 años, el sobrepeso 

se define cuando el IMC para la edad supera en una desviación estándar la mediana 

considerada normal en los patrones de crecimiento infantil. En cambio, la obesidad se 

clasifica cuando el IMC es superior a dos desviaciones estándar 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 niños y 

adolescentes en edad escolar. Chuga Caiza (2023) por ejemplo comenta:  

“En la actualidad la actividad física ha ido perdiendo interés por parte de niños 

tanto como en adolescentes, el interés para realizar actividad física o deporte ha 

disminuido notablemente, la falta de incentivos por parte del grupo o padres que rodean 

a los niños y adolescentes ha influido mucho en esta decisión, por lo cual se puede notar 

en varios niños a tempranas edades obesidad prematura que a largo plazo tendrá 

consecuencias graves tales como enfermedades cardiovascular, presión arterial alta y 

enfermedades crónicas. El aumento de la prevalencia de obesidad en la mayoría de los 

países se ha producido en forma paralela al aumento del sedentarismo debido 

fundamentalmente a factores derivados de la urbanización. La morbidez del 

comportamiento sedentario fue difundida de modo más intenso a lo largo de los años 

1990, a través de programas de promoción de la actividad física 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 niños y adolescentes a través de 

programas de actividad físicas. Por ejemplo, el estudio de Pitalúa et al. (2023) indica 

como, en los estudios internacionales analizado por los autores:  

“El principal hallazgo es que el entrenamiento, tanto solo como en combinación, tiene 

efectos positivos y significativos sobre ciertas variables de condición física, 

especialmente la fuerza muscular, la capacidad cardiorrespiratoria, la flexibilidad, la 

fuerza muscular y la flexibilidad en niños con sobrepeso y obesos” (p. 159)   

Siempre a nivel internacional se puede citar el estudio de (Clavijo et al., 2019) 

que así describe su estudio realizado en España:   

“Cincuenta y cuatro niños con sobrepeso u obesidad, con una edad media de 10.65 

años, participaron en un estudio. El grupo de estudio realizó actividad física y recibió 

consejos nutricionales, mientras que el grupo de control solo asistió a sesiones teórico-
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prácticas sobre nutrición. 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 intervención, en el grupo de estudio en 

comparación con el grupo de control.” (p. 551)  

A nivel regional se puede considerar el estudio de Játiva et al. (2022) enfatiza la 

importancia de la fuerza y el entrenamiento interválico de alta intensidad en programas 

de actividad física para niños y adolescentes con sobrepeso y obesidad, especialmente en 

el contexto post pandemia. Además, destaca la necesidad de que estas actividades sean 

moderadas en intensidad y presentadas de forma atractiva para fomentar la adherencia al 

entrenamiento  

Además, es notable, siempre a nivel regional, el estudio de De Oliveira et al. 

(2022), que demostró como en una intervención escolar de 12 semanas basada en 

actividades motrices recreativas tuvo un impacto positivo y significativo en la reducción 

de la grasa corporal y la adiposidad abdominal en niños con sobrepeso, además de mejorar 

su competencia motriz y condición física; por ende, el estudio enfatiza la necesidad de 

incorporar actividades lúdicas y recreativas para fomentar un estilo de vida activo en los 

niños.  

El Ecuador no representa una excepción a esta situación global. En la Encuesta 

Nacional de Salud y Nutrición de Ecuador de 2012 se encontró que la prevalencia de 

sobrepeso y obesidad es mayor en niños de 5 a 11 años en áreas urbanas que en áreas 

rurales. El 32.2% de niños de la región Sierra urbana y el 26% de la Sierra rural sufren de 

sobrepeso y obesidad, según el informe (Freire et al., 2014). A nivel nacional se puede 

citar las conclusiones del estudio analítico de Alcázar 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 física con el 25,1% un factor 

asociado, con estos índices y otras investigaciones realizadas en diferentes partes del país 

confirman la prevalencia de este problema de salud pública.” (p. 5)  

El estudio de Pérez y Moscoso (2021) conducido a nivel nacional revela como la 

implementación de ejercicios de fuerza y resistencia resulta eficiente en la reducción 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 metabólicas, musculares y cardiovasculares, 

abordando así la problemática desde una perspectiva integral.  

1.2 Situación conflicto  

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

presentaron durante las prácticas preprofesionales de la Carrera de Pedagogía en la 

Actividad Física y Deporte, de la Universidad Técnica de Machala, dentro de la Escuela 

de Educación Básica "Fulton Franco Cruz", ubicada en la parroquia La Providencia, 

específicamente en Urseza 2, Sector 2, en la ciudad de Machala, El Oro, Ecuador. Se 

tomaron las medidas antropométricas (estatura y peso) con la finalidad de obtener el 

Índice de Masa Corporal (IMC), cuya fórmula es el peso (kg) dividido para el cuadrado 

de la altura (m²). Según la tabla de IMC, una persona se considera en sobrepeso cuando 

se encuentra entre los valores de 25 a 29,9. Gracias a eso se evidenció que hay una 

cantidad de estudiantes con sobrepeso acorde a su edad y al nivel educativo en el que se 

encuentran. Por tal motivo, se asume que el docente de la asignatura de Educación Física 

no aplica ejercicios que permitan que los estudiantes de básica media mantengan un 

estado de forma óptimo, teniendo un peso inadecuado.  

A los adolescentes les resulta difícil cambiar sus hábitos y comportamientos 

alimentarios. Sin embargo, se menciona que ejercicios correctamente direccionados 

contribuyen a minimizar el sobrepeso y que pueden llevarse a cabo para reducir masa 

corporal. Cabe mencionar, además, que los procesos de enseñanza-aprendizaje no son 

planificados de modo adecuado por parte del docente responsable.  

Considerando las restricciones observadas, se detecta una problemática grave en 

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

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

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

en las clases de educación física, provocando daños irreversibles en la salud de los 

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

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

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

séptimo año de educación general básica, debido a las siguientes razones:  

1.3.1 Causas  

• Falta de creatividad e innovación por parte del docente al implementar ejercicios 

adecuados que contribuyan a reducir el sobrepeso.  

• Desinterés del docente en diseñar y proponer rutinas de ejercicios efectivas.  

• Planificaciones pedagógicas insuficientes y mal estructuradas para abordar el 

problema del sobrepeso en los estudiantes.  

• Insuficiente formación y actualización profesional proporcionada a los docentes 

por parte de las autoridades educativas.  

1.3.2 Efectos  

• Escaso desarrollo de las capacidades psicomotoras y físicas 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 propensión a desarrollar enfermedades cardiovasculares.  

• Alteraciones emocionales y mentales que pueden derivar en problemas como 

ansiedad o baja autoestima.  

  

1.4 Delimitación del problema  

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

la ciudad de Machala en la Escuela de Educación Básica “Fulton Franco Cruz” en el 

Subnivel Media durante las clases de Educación Física, misma que está a cargo del 

docente tutor. Esta investigación es realizada durante el período lectivo 2024 – 2025 y 

está dirigida a docentes y estudiantes.  
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1.5 Planteamiento del problema  

Teniendo en cuenta los efectos de la actividad física en el desarrollo integral de 

los estudiantes, diversas investigaciones subrayan la importancia de integrar este tipo de 

actividades desde las primeras etapas educativas. Según (Palacios, 2024) la actividad 

física fomenta el desarrollo motor en los niños en edad preescolar, mejorando aspectos 

cruciales como la coordinación, 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 niños a desarrollar habilidades motoras gruesas 

esenciales para su vida diaria. Además, la actividad física en estas edades facilita la 

interacción con su entorno, lo que les permite comprender mejor el espacio y su propio 

cuerpo. Así, la actividad física no solo beneficia a los niños físicamente, sino que también 

potencia su desarrollo cognitivo y social, mejorando su capacidad para interactuar con los 

demás y resolver problemas de manera efectiva.  

En el contexto de los programas de actividad física dirigidos a combatir la 

obesidad infantil, el estudio de Cedeño y Ilaquiche (2025) resalta la importancia de las 

actividades recreativas para el desarrollo cognitivo y motor de los niños. Esta 

investigación mostró que el fortalecimiento de la estructuración espacial a través de 

actividades físicas permite una mejor comprensión del espacio y mejora la coordinación 

motora. Este tipo de intervenciones no solo favorece el desarrollo físico, sino que también 

tiene un impacto significativo en la resolución de problemas y en la interacción con el 

entorno. Según los resultados obtenidos, la mayoría de los niños logró cumplir con éxito 

las actividades propuestas, lo que sugiere que un enfoque adecuado de la actividad física 

en las escuelas podría contribuir a la reducción del sobrepeso, al tiempo que fortalece 

habilidades motoras fundamentales para su vida cotidiana  

El impacto de la actividad física también se refleja en el rendimiento académico 

de los estudiantes, un área que a menudo se subestima dentro del ámbito educativo. Según 

(Sotelo y Pizarro, 2025), programas como el CrossFit©, que combinan ejercicios 

funcionales de alta intensidad, han demostrado tener un efecto positivo tanto en la 

condición física 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 concentración y memoria, lo que se 

traduce en un mejor desempeño en otras materias escolares. Es decir, los estudios 
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incluidos en su revisión sistemática concluyen que la implementación de este tipo de 

programas dentro de la educación física escolar no solo beneficia la salud física de los 

estudiantes, sino que también potencia su capacidad cognitiva, contribuyendo a un 

aprendizaje más eficaz.  

Finalmente, el concepto de desarrollo integral en la educación física implica un 

enfoque que abarca no solo el bienestar físico, sino también la salud emocional y social 

de los estudiantes. Montes et al. (2025) destacan que la educación física juega un papel 

fundamental en la mejora de la salud mental de los estudiantes, reduciendo niveles de 

ansiedad y depresión. Los beneficios de la actividad física no se limitan a lo físico, sino 

que también tienen un impacto positivo en la autoestima y el bienestar emocional de los 

estudiantes. Por esta razón, se concluye que la participación en actividades grupales, 

como los deportes, fomenta habilidades sociales clave, como la cooperación, la 

comunicación y el liderazgo, esenciales para el desarrollo de relaciones interpersonales 

efectivas. De esta forma, la educación física contribuye de manera integral al desarrollo 

humano, no solo mejorando la condición física, 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 área de Educación Física, 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 físico de los estudiantes, particularmente en aquellos que enfrentan problemas 

de sobrepeso. La implementación de programas de actividad física adecuados puede 

ayudar a minimizar este problema, mejorando la condición física de los estudiantes y 

promoviendo un estilo de vida más saludable. Las interrogantes de investigación que 

guiarán el desarrollo de los objetivos generales y específicos son fundamentales para 

orientar la creación de los instrumentos de investigación, alineados con los objetivos 

propuestos:  

1.6 Formulación del problema  

1.6.1 Pregunta general:  
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¿Cuál es la prevalencia del sobrepeso y la obesidad según el Índice de Masa 

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

1.6.2 Preguntas específicas:  

• ¿Cuál es el porcentaje de estudiantes con sobrepeso y obesidad según su IMC 

en los diferentes niveles de Básica media? 

• ¿Cuáles 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 hábitos saludables 

y reducir el sobrepeso en los estudiantes de Básica media? 

• ¿Cuál podrían ser los ejercicios más idóneos 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 

Básica media de la Escuela de Educación Básica "Fulton Franco Cruz", mediante la 

evaluación del Índice de Masa Corporal (IMC), con el fin de identificar factores 

asociados y proponer estrategias para la prevención y reducción de estos problemas 

de salud, año lectivo 2024-2025  

1.7.2 Objetivos Específicos:  

• Comparar la prevalencia del sobrepeso y la obesidad en los estudiantes de 

Básica media de la escuela "Fulton Franco Cruz" mediante el cálculo del Índice 

de Masa Corporal (IMC). 

• Identificar los factores asociados al sobrepeso y la obesidad en los estudiantes, 

incluyendo hábitos alimenticios, actividad física y otros aspectos 

socioambientales. 

• Proponer una guia de ejercicios para contrarrestar el sobrepeso Y obesidad 

basadas en los resultados de la investigación para fortalecer las prácticas 

educativas y promover hábitos saludables en los estudiantes. 
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CAPÍTULO II 

MARCO REFERENCIAL 

2.1 Marco legal 

2.1.1 Constitución de la República del Ecuador  

La Constitución de la República del Ecuador, en su Capítulo II, Sección 7, Artículo 

32, establece que "la salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya realización se 

vincula al ejercicio de otros derechos, entre ellos el derecho al agua, a la alimentación, a 

la educación, a la cultura física, al trabajo, a la seguridad social, a los ambientes sanos y 

otros que sustentan el buen vivir". El Estado, a través de políticas económicas, sociales, 

culturales, educativas y ambientales, debe garantizar este derecho mediante la promoción 

de la salud y la prevención de las enfermedades.  

Art. 27.-La educación es un derecho que garantiza el Estado, cuya realización se 

vincula al ejercicio de otros derechos, entre ellos el derecho a la salud, la alimentación, la 

cultura física, 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 adoptará, de manera prioritaria, políticas y programas 

de salud integral para niñas, niños y adolescentes, asegurando su desarrollo armónico y 

el ejercicio pleno de sus derechos (Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008). 

En el contexto de la educación básica, la promoción de la salud y la prevención del 

sobrepeso y la obesidad se vuelven esenciales. Los programas escolares deben diseñarse 

de manera que integren actividades físicas regulares y una alimentación equilibrada, 

cumpliendo así con los mandatos constitucionales. De este modo, se asegura no solo el 

bienestar físico de los estudiantes, sino también su desarrollo integral, promoviendo 

hábitos saludables que perduren a lo largo de sus vidas (Constitucion de la Republica del 

Ecuador, 2008). 

Art. 349.- El Estado garantizará al personal docente, en todos los niveles y 

modalidades, estabilidad, actualización, formación continua y mejoramiento pedagógico 

y académico; una remuneración justa, de acuerdo a la profesionalización, desempeño y 

méritos académicos. La ley regulará la carrera docente y el escalafón; establecerá un 
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sistema nacional de evaluación del desempeño y la política salarial en todos los niveles. 

Se establecerán políticas de promoción, movilidad y alternancia docente.  Para el estado 

garantizará a los docentes estabilidad, formación continua y una remuneración justa 

basada en su desempeño y capacitación. Por otro lado, la ley regulará su carrera, 

evaluación y salarios, así como políticas de promoción y movilidad (Constitucion de la 

Republica del Ecuador, 2008). 

Art. 361.- Determina que el Estado ejercerá la rectoría del sistema de salud a través 

de la autoridad sanitaria nacional, y que es su responsabilidad formular políticas públicas 

que garanticen la promoción, prevención, recuperación y rehabilitación de la salud. 

(Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008). 

 

2.1.2 Ley Orgánica de Educación Intercultural  

La Ley Orgánica de Educación Intercultural, en su artículo 2, literal w), establece 

que: "Se garantiza el derecho de las personas a una educación de calidad y calidez, 

pertinente, adecuada, contextualizada, actualizada y articulada en todo el proceso 

educativo, en sus sistemas, niveles, subniveles o modalidades; y que incluya evaluaciones 

permanentes. Así mismo, se garantiza la concepción del educando como el centro del 

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

metodologías 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 básicos 

que garanticen la atención de emergencias y el bienestar físico y mental de los estudiantes. 

Art. 58.- Las instituciones educativas deben implementar programas de 

intervención en salud que incluyan la promoción de la actividad física, la educación 

nutricional y la prevención 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 físicas durante el horario escolar, tanto en clases de educación 

física como en actividades extracurriculares. 
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 Art. 102.- Se enfatiza que la educación debe promover una cultura de la 

prevención, 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 adopción de hábitos 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 elección de actividades físicas y la promoción 

de hábitos saludables. Se fomenta la participación estudiantil para que puedan tomar 

decisiones informadas sobre su salud y bienestar. 

 

2.1.3 Ley Orgánica de Salud de Ecuador  

Art 15.- Establece que el Estado tiene la responsabilidad de garantizar la salud 

integral de la población. Esta normativa resalta la importancia de la promoción de hábitos 

saludables y la prevención de enfermedades desde edades tempranas. En este contexto, 

se enfatiza la necesidad de adoptar medidas que prevengan el sobrepeso y la obesidad en 

niños y adolescentes, integrando la educación en salud como un componente fundamental 

del sistema educativo.  

Art. 19.-El Estado promoverá la participación de la comunidad en la gestión de 

la salud, fomentando la corresponsabilidad y el autocuidado, especialmente en la 

adopción de hábitos saludables que prevengan el sobrepeso y la obesidad. 

Art. 22.-El Estado fomentará la colaboración interinstitucional e intersectorial 

para la implementación de políticas 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, Educación Física y Recreación 

de Ecuador  

El Reglamento General de la Ley del Deporte, Educación Física y Recreación de 

Ecuador, publicado en el Registro Oficial Suplemento 418 de 01-abr.-2011, destaca la 

importancia de la actividad física 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 física, así como el uso adecuado de 

la infraestructura deportiva para el acondicionamiento físico de toda la población. 

Además, se busca impulsar la práctica del deporte desde niveles formativos hasta el alto 

rendimiento, contribuyendo al Buen Vivir y al bienestar general de la población.  
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Art. 5.- Regula la formación de los profesionales de educación física, 

promoviendo la inclusión 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 

prevención de enfermedades relacionadas con la falta de ejercicio físico, como la 

obesidad infantil. 

Art. 26.- Establece que las instituciones educativas deben implementar estrategias 

para promover hábitos alimenticios saludables en sus estudiantes. 

2.1.5 Código de la niñez y adolescencia  

El Código de la Niñez y Adolescencia también hace hincapié en la relevancia de 

la salud y el bienestar de los jóvenes. El Artículo 37 establece que "los niños, niñas y 

adolescentes tienen derecho a un nivel de vida adecuado que asegure su desarrollo 

integral. El Estado y las instituciones deben adoptar medidas de protección social para 

garantizar la alimentación y nutrición adecuada, así como la atención médica y la 

educación necesarias para su bienestar y desarrollo, incluyendo la promoción de 

actividades físicas 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 física de los estudiantes mediante una adecuada 

nutrición, sino también la promoción de actividades físicas que son esenciales para 

prevenir el sobrepeso y la obesidad. La implementación y supervisión de programas 

escolares que integren actividades físicas regulares y una alimentación equilibrada son 

fundamentales para cumplir con estos mandatos constitucionales y legales. De esta 

manera, se asegura el bienestar físico y el desarrollo integral de los estudiantes, 

promoviendo hábitos saludables que perduren a lo largo de sus vidas.  

Art. 64.- Establece las políticas públicas para la promoción de la salud física de 

los adolescentes, con un enfoque en la prevención del sobrepeso y la obesidad. 

Art. 106.- Regula la promoción de la salud en las instituciones educativas 

mediante la implementación de estrategias interinstitucionales para la prevención de 

enfermedades crónicas como la obesidad. 

Art. 132.- Regula la implementación de servicios de salud para la prevención de 

problemas nutricionales y de sobrepeso en la población infantil y adolescente. 
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2.2 Marco Teórico   

La actividad física regular es crucial para combatir la obesidad, un problema 

global que afecta tanto a niños como a adultos. Según el estudio Mourão et al. (2024), se 

ha demostrado que la práctica de actividad física reduce los riesgos asociados a la 

obesidad, como las enfermedades cardiovasculares, mejorando marcadores como la 

presión arterial y los triglicéridos. El estudio concluye que estimular la actividad física 

desde edades tempranas es esencial para prevenir problemas de salud futuros, 

especialmente en contextos escolares donde el sedentarismo predomina.  

Por otro lado, los ejercicios aeróbicos 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 aeróbico no solo mejora la función cardiovascular, sino 

que también reduce significativamente marcadores inflamatorios como la interleucina-6, 

promoviendo una mejor salud metabólica. 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 educación física, especialmente aquellos 

diseñados para adolescentes, generan resultados positivos en la adopción de estilos de 

vida saludables. Según Vargas y Merchán (2024), estas iniciativas contribuyen al 

bienestar físico, emocional y social de los estudiantes, mejorando habilidades motoras y 

fomentando la colaboración y el trabajo en equipo. Por esta razón, la implementación 

efectiva en el currículo escolar es clave para maximizar estos beneficios y prevenir 

enfermedades crónicas en la adultez.  

2.3 Marco Conceptual  

2.3.1 La obesidad  

2.3.1.1 Definición  

La obesidad es una enfermedad multifactorial caracterizada por la acumulación 

excesiva de tejido adiposo que puede derivar en serios problemas de salud física y 

metabólica. Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), esta condición representa 

uno de los principales desafíos para la salud pública del siglo XXI. Se define a partir del 
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índice de masa corporal (IMC), donde un valor igual o superior a 30 indica obesidad y un 

IMC entre 25 y 29.9 señala sobrepeso. Estas clasificaciones permiten identificar grados 

de riesgo para enfermedades como diabetes tipo 2, hipertensión arterial, enfermedades 

cardiovasculares y otros trastornos crónicos. Además, la obesidad puede dividirse en 

diferentes grados: Grado I (moderado) con IMC entre 30 y 34.9, Grado II (severo) entre 

35 y 39.9, y Grado III (muy severo) con IMC superior a 40. El sobrepeso, por su parte, es 

una condición previa que incrementa el riesgo de desarrollar obesidad si no se toman 

medidas correctivas. Factores como hábitos alimenticios inadecuados, sedentarismo, 

antecedentes genéticos y condiciones socioeconómicas contribuyen significativamente a 

estas condiciones. La obesidad ha alcanzado proporciones epidémicas a nivel global. 

Según datos de la Organización Mundial de la Salud (OMS), la prevalencia mundial de 

obesidad entre niños y adolescentes aumentó del 0.7% en 1975 al 5.6% en 2016 para 

niñas y del 0.9% al 7.8% para niños. Estos datos reflejan un incremento alarmante de más 

del 800% en cuatro décadas. En 2023, la OMS destacó a México como el país con la 

mayor prevalencia de obesidad infantil, una posición que resalta el carácter crítico de esta 

problemática en Latinoamérica. En América Latina, la obesidad afecta a una gran 

proporción de la población infantil y adulta. En 2014, se reportó que el 28.1% de los 

mexicanos padecía 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 

"cocacolonización" y la "macdonalización" han tenido un impacto significativo en la dieta 

de la población (Flores García et al., 2024).  

2.3.1.2 Causas de la obesidad  

La obesidad es el resultado de una interacción compleja entre factores 

individuales, sociales y ambientales. Entre los factores principales se encuentran los 

hábitos alimenticios poco saludables y el sedentarismo. El consumo frecuente de 

alimentos ricos en calorías, azúcares y grasas saturadas es una de las principales causas 

de este problema, especialmente cuando no se compensa con una actividad física 

adecuada. Según investigaciones recientes, la obesidad también está 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. Además de los hábitos alimenticios, los factores socioeconómicos 
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desempeñan un papel crucial. Las familias con menores ingresos tienden a consumir 

alimentos de bajo costo y alto contenido calórico, lo que aumenta el riesgo de obesidad 

en los niños. También se ha identificado una correlación entre niveles de educación 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 psicológicos, como el estrés y la ansiedad, que pueden 

llevar a patrones de alimentación compulsiva (Torres y Gómez, 2024).  

2.3.1.3 Efectos de la obesidad  

La obesidad tiene un impacto significativo en la salud física, mental y social de 

los individuos. Desde una perspectiva física, está asociada a un mayor riesgo de 

desarrollar enfermedades crónicas como diabetes tipo 2, hipertensión arterial y 

enfermedades cardiovasculares. Además, en niños y adolescentes, la obesidad puede 

provocar disfunciones musculoesqueléticas y ortopédicas, así como problemas 

metabólicos a largo plazo, como resistencia a la insulina. En el ámbito psicológico, la 

obesidad puede contribuir a problemas de autoestima, ansiedad y depresión, afectando el 

bienestar emocional. Socialmente, los niños y adolescentes con obesidad a menudo 

enfrentan estigmatización y discriminación, 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 metabólicos necesarios para 

mantener las funciones vitales en reposo, como la respiración, la circulación y la 

regulación 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 calorías, pero pobre en nutrientes esenciales. La obesidad, 

en muchos casos, está vinculada a un metabolismo basal más lento, que conduce a una 

acumulación de energía no utilizada en forma de tejido adiposo. Este proceso está 

exacerbado por una interacción entre factores genéticos, que predisponen al organismo a 

almacenar grasa, y factores externos, como una alimentación desequilibrada y baja 

actividad física. Además, el síndrome metabólico, una condición relacionada, agrava aún 
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más 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 Relación entre obesidad y depresión   

La obesidad y la depresión son dos condiciones que a menudo coexisten y 

comparten una relación bidireccional compleja. Por un lado, la obesidad puede contribuir 

al desarrollo de síntomas depresivos debido a factores como la estigmatización social, la 

baja autoestima y la insatisfacción corporal. Por otro lado, los trastornos depresivos 

pueden promover conductas poco saludables, como el sedentarismo y la alimentación 

emocional, que a su vez aumentan el riesgo de obesidad generando un círculo vicioso en 

el que ambas patologías se retroalimentan. Fisiológicamente, la relación entre obesidad y 

depresión está mediada por mecanismos como la inflamación crónica de bajo grado y la 

disfunción del eje hipotálamo-hipófisis-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 desempeñan un papel clave 

en esta relación. Además, estudios han demostrado que la obesidad afecta la respuesta a 

los tratamientos antidepresivos, disminuyendo su eficacia y complicando la recuperación 

de los pacientes (Alonso y Olivos, 2020) 

2.3.1.6 El tratamiento psicológico de la obesidad  

El tratamiento psicológico 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 psicológicas, 

particularmente desde el enfoque cognitivo-conductual, han demostrado ser efectivas 

para promover cambios en los hábitos alimenticios, aumentar la actividad física y mejorar 

el bienestar psicológico 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. Además, se incorporan técnicas de reforzamiento positivo y 

habilidades para la resolución de problemas, diseñadas para ayudar a los pacientes a 

enfrentar barreras comunes, como la falta de motivación o el estrés. Un aspecto destacado 

de las intervenciones psicológicas 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 depresión, que suelen coexistir con esta condición 

(Baile et al., 2020).  

 

2.3.2 Ejercicios aeróbicos  

2.3.2.1 Definición  

El ejercicio aeróbico se define como cualquier actividad física que eleva la 

frecuencia cardíaca y utiliza oxígeno para transformar carbohidratos y grasas en energía. 

Este tipo de ejercicio se caracteriza por involucrar movimientos rítmicos y sostenidos que 

trabajan grandes grupos musculares, favoreciendo tanto la resistencia física como la 

eficiencia cardiovascular. Según Huera (2025), el ejercicio aeróbico no solo promueve 

adaptaciones fisiológicas importantes, sino que también tiene impactos positivos en el 

desarrollo cognitivo y emocional, consolidándose como una herramienta integral para el 

bienestar general.  

Entre las principales características del ejercicio aeróbico destacan su enfoque en 

la duración y la intensidad controlada, lo que lo convierte en una actividad accesible y 

adaptable a distintas condiciones físicas. Ejemplos comunes incluyen caminar, trotar, 

nadar, bailar y andar en bicicleta. En Riofrío (2022) se resalta que estas actividades son 

especialmente efectivas para reducir la acumulación de grasa corporal al promover el 

gasto calórico, contribuyendo a la prevención y el manejo de la obesidad, siendo su 

naturaleza rítmica y sostenida lo hace ideal para mejorar la función cardiorrespiratoria y 

combatir enfermedades asociadas al sedentarismo.  

La implementación del ejercicio aeróbico en rutinas regulares trae consigo 

múltiples beneficios tanto para la salud física como para la mental. Según Valencia et al. 

(2025), incluir 30 minutos diarios de ejercicio aeróbico durante un periodo de 12 semanas 

puede reducir significativamente los niveles de glucosa y triglicéridos en sangre, además 

de mejorar los perfiles lipídicos generales. Esto subraya la importancia de promover el 

ejercicio aeróbico no solo en programas individuales de bienestar, sino también en 

políticas públicas y programas escolares que fomenten estilos de vida saludables en 

diferentes grupos poblacionales.  
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2.3.2.2 Importancia  

Según Riofrío (2022), los ejercicios anaeróbicos son importantes ya que ayudan 

con las siguientes características:  

• Reducción de grasa corporal: Al ser un ejercicio de larga duración, el cuerpo 

utiliza reservas de grasa como fuente principal de energía, contribuyendo a 

disminuir el índice de masa corporal (IMC).  

• Prevención de enfermedades crónicas: Favorece la regulación del peso 

corporal y disminuye el riesgo de padecer enfermedades como la diabetes tipo 

2, hipertensión y enfermedades cardiovasculares.  

• Mejora de la salud cardiovascular: Incrementa la capacidad cardiorrespiratoria 

al fortalecer el corazón, mejorar la circulación y reducir los niveles de 

colesterol LDL.  

• Aumento del gasto calórico: Proporciona un balance energético más saludable 

al quemar calorías de manera eficiente, incluso en reposo, gracias a las 

adaptaciones metabólicas.  

• Impacto positivo en la salud emocional: Ayuda a reducir el estrés y la ansiedad 

al estimular la liberación de endorfinas, promoviendo una sensación de 

bienestar y equilibrio mental.  

2.3.2.3 Tipos de ejercicios aeróbicos  

Los ejercicios aeróbicos son actividades físicas diseñadas para aumentar la 

frecuencia cardíaca y mejorar la eficiencia del sistema cardiovascular y respiratorio. Estas 

actividades son sostenidas en el tiempo y requieren un consumo continuo de oxígeno para 

generar energía, lo que las convierte en herramientas esenciales para mejorar la 

resistencia, fortalecer el corazón y promover el bienestar general (Lifeder, 2025). A 

continuación, siguiendo Briceño (2019) se detallan los principales tipos de ejercicios 

aeróbicos, incluyendo sus características 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 física con un riesgo reducido de lesiones en las articulaciones. Son 

especialmente recomendados para principiantes, personas mayores, mujeres embarazadas 

o quienes tienen condiciones específicas que limitan movimientos intensos. Entre los más 

comunes destacan:  

• Caminar: Una de las formas más accesibles y seguras de ejercicio aeróbico. 

Caminar mejora la circulación, regula la presión arterial y contribuye a la salud 

mental al liberar endorfinas.  

• Nadar: El agua actúa como soporte natural, reduciendo el estrés en las 

articulaciones y permitiendo un entrenamiento completo que fortalece los 

músculos y mejora la capacidad pulmonar.  

• Ciclismo estacionario o al aire libre: Fortalece las piernas y los músculos del 

núcleo mientras mejora la resistencia cardiovascular con un impacto mínimo 

en las articulaciones.  

• Clases de yoga dinámico o pilates: Aunque principalmente se asocian con el 

entrenamiento de flexibilidad, estas actividades pueden adaptarse para incluir 

movimientos aeróbicos de baja intensidad, mejorando la coordinación y la 

salud general.  

Estos ejercicios son adecuados para quienes buscan iniciarse en el ejercicio 

aeróbico o prefieren una rutina más 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 más intensos y demandantes, lo que los hace 

ideales para personas con buena condición física que buscan desafíos mayores. Aunque 

estos ejercicios proporcionan beneficios cardiovasculares significativos, también generan 

mayor tensión en las articulaciones, por lo que se recomienda practicar técnicas adecuadas 

para prevenir lesiones. Algunos ejemplos incluyen:  
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• Correr o trotar: Actividades clásicas que fortalecen el sistema cardiovascular, 

aumentan la resistencia y ayudan a quemar calorías rápidamente.  

• Saltar la cuerda: Una opción efectiva para mejorar la coordinación, la agilidad 

y la resistencia cardiorrespiratoria, a la vez que se trabaja el equilibrio 

muscular.  

• Aeróbicos de baile (como Zumba): Combinan música y movimiento, 

ofreciendo una forma divertida de mejorar la salud cardiovascular, tonificar los 

músculos y reducir el estrés.  

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

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

Estos ejercicios son ideales para quienes desean maximizar el gasto calórico y 

mejorar su capacidad atlética general. No obstante, requieren una base física adecuada y 

un enfoque técnico para evitar problemas como lesiones en las rodillas o los tobillos.  

2.3.2.6 Ejercicios Funcionales Aeróbicos  

Los ejercicios funcionales son aquellos que replican movimientos cotidianos y 

están diseñados para mejorar la fuerza, la coordinación y el equilibrio mientras 

promueven la resistencia cardiovascular. Incorporar estos ejercicios en una rutina 

aeróbica ofrece beneficios adicionales, ya que trabajan múltiples grupos musculares de 

manera simultánea. Ejemplos incluyen:  

• Burpees: Un ejercicio completo que combina fuerza y cardio. Mejora la 

resistencia general al involucrar movimientos explosivos y repetitivos.  

• Escaladores (mountain climbers): Este movimiento, que simula escalar en 

posición de plancha, aumenta la frecuencia cardíaca y fortalece el núcleo, los 

brazos y las piernas.  

• Kettlebell swings: Combina movimientos aeróbicos y de fuerza, promoviendo 

un gasto energético elevado mientras mejora la potencia y la coordinación.  

• Carreras con cambios de dirección: Ideales para desarrollar agilidad y 

coordinación. Son frecuentemente utilizadas en deportes y entrenamientos 

funcionales.  
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Los ejercicios funcionales aeróbicos 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 aeróbicos es fundamental para 

obtener beneficios óptimos en la salud física y mental. Según las directrices de la 

Organización Mundial de la Salud (OMS), se recomienda que los adultos realicen al 

menos 150 minutos de actividad aeróbica de intensidad moderada o 75 minutos de 

actividad vigorosa cada semana. Esta actividad puede distribuirse en sesiones de 30 

minutos, cinco días a la semana, o adaptarse según las necesidades individuales (Clinica 

Alemana, 2021). 

2.3.2.7.1 Frecuencia para Principiantes  

Para quienes se inician en la actividad física, es aconsejable comenzar con una 

frecuencia de 2 a 3 veces por semana. Este enfoque permite que el cuerpo se adapte 

gradualmente al esfuerzo físico, reduciendo el riesgo de lesiones y promoviendo una 

experiencia positiva que fomente la continuidad. Actividades como caminar a paso ligero 

o nadar son ideales en esta etapa inicial.   

2.3.2.7.2 Frecuencia para Nivel Intermedio  

A medida que se mejora la condición física, se puede aumentar la frecuencia a 3 o 4 

veces por semana. Esta progresión ayuda a mejorar la resistencia cardiovascular y 

muscular, permitiendo la incorporación de actividades como ciclismo, clases de aeróbicos 

o jogging. Es importante escuchar al cuerpo y asegurarse de incluir días de descanso para 

facilitar la recuperación.   

2.3.2.7.3 Frecuencia para Nivel Avanzado  

 

Las personas con una base sólida de entrenamiento pueden optar por realizar ejercicios 

aeróbicos entre 5 y 6 veces por semana. En este nivel, es común incorporar 

entrenamientos de mayor intensidad y variedad, como correr, sesiones de spinning o 

deportes de equipo. Mantener una adecuada periodización 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 aeróbico es un componente crucial que determina los 

beneficios obtenidos y el impacto en el rendimiento físico y la salud general. Se refiere a 

la cantidad de esfuerzo físico realizado durante la actividad, medido generalmente por la 

frecuencia cardíaca máxima (FCmáx) o el consumo máximo de oxígeno (VO2máx). Por 

ende, una mayor intensidad en el ejercicio aeróbico está asociada con cambios más 

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 aeróbica ofrece múltiples beneficios para la salud física, mental y 

emocional, convirtiéndose en una herramienta clave para el bienestar integral. En primer 

lugar, la actividad aeróbica contribuye significativamente a la reducción de la grasa 

corporal al favorecer el gasto calórico 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. Además, los 

ejercicios aeróbicos fortalecen el sistema cardiovascular, aumentando la eficiencia del 

corazón y mejorando la capacidad pulmonar. También se ha evidenciado su capacidad 

para disminuir los niveles de colesterol LDL y triglicéridos, al tiempo que eleva el 

colesterol HDL, promoviendo un perfil lipídico más saludable. Otro beneficio destacado 

es su impacto en la salud mental, ya que reduce los niveles de estrés, ansiedad y depresión 

mediante la liberación de endorfinas. Finalmente, el ejercicio aeróbico mejora la 

resistencia física y la capacidad funcional, facilitando la realización de actividades 

cotidianas y prolongando la calidad de vida (Riofrío Ácaro, 2022).  
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CAPÍTULO III 

DIAGNÓSTICO DEL OBJETO DE ESTUDIO 

3.1 Enfoques diagnósticos 

3.1.1 Tipo de investigación  

La investigación descriptiva tiene como propósito principal describir las 

características esenciales de un fenómeno o grupo determinado. Este tipo de investigación 

se enfoca en registrar, analizar e interpretar los fenómenos sin intervenir sobre ellos. La 

investigación descriptiva se realiza con criterios sistemáticos que permiten identificar la 

estructura o el comportamiento de los fenómenos en estudio. Los métodos utilizados para 

la recolección de datos incluyen la observación, encuestas y estudios de casos, siendo 

estos procedimientos clave para recopilar información sin modificar las variables que se 

observan. En este sentido, no se busca comprender las causas subyacentes del fenómeno, 

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

En relación con los modelos epistemológicos, estos son fundamentales para 

definir el marco teórico y metodológico en una investigación. Estos modelos actúan como 

guías que ayudan a los investigadores a estructurar su estudio, basándose en teorías del 

conocimiento como el positivismo o el constructivismo. Estos modelos permiten a los 

investigadores decidir cómo generar y validar el conocimiento dentro del contexto de su 

investigación, lo cual influye directamente en la metodología y el tipo de datos que se 

recojan (Hernández y Rivera, 2022).  

La investigación cualitativa se enfoca en entender fenómenos desde una 

perspectiva holística, buscando interpretar y comprender los significados que los 

individuos otorgan a sus experiencias y contextos. A diferencia de la investigación 

cuantitativa, que se concentra en la medición y análisis de variables numéricas, la 

investigación cualitativa se basa en la observación detallada y la interpretación profunda 

de la realidad social y subjetiva de los participantes. Este tipo de investigación es 

especialmente útil en áreas donde los fenómenos no pueden ser reducidos a cifras o 

estadísticas, como en los estudios de comportamiento, cultura o procesos psicológicos. 

Por esta razón, la investigación cualitativa permite explorar nuevos aspectos de 
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fenómenos complejos, proporcionando una comprensión más rica y detallada de las 

experiencias humanas.  

En cuanto a los instrumentos de investigación cualitativa, su función principal es 

la recolección de datos subjetivos y contextuales que proporcionen una comprensión 

profunda de los fenómenos 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 (Hernández 

Sampieri, 2018). 

3.1.2 Diseño de investigación  

3.1.2.1 Población y muestra   

La investigación se llevó a cabo en la Escuela de Educación Básica “Fulton Franco 

Cruz” de la ciudad de Machala, con estudiantes de Educación General Básica (EGB) 

desde Primer Año hasta Décimo Año. La población total de esta institución está 

conformada por 189 estudiantes y sus 8 docentes. Para llevar a cabo la investigación, fue 

esencial identificar y definir con precisión los elementos de estudio, lo que permitió 

caracterizar adecuadamente las unidades de observación y establecer el contexto de la 

investigación. En este sentido, la población teórica 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 Hernández 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 óptica, que 

permiten dar cuenta de distintas construcciones para ver la realidad e intervenir en ella 

desde esta perspectiva, se podrá definir la corriente epistemológica adecuada para llevar 

a cabo el estudio propuesto”. (p. 53)   

La muestra seleccionada para este trabajo incluyó los 65 estudiantes de quinto, 

sexto y séptimo y un docente que participaron en las actividades de campo. Se 

implementó una muestra no probabilística y de conveniencia. Este tipo de muestra está 



 

37 

 

aceptada en la literatura y utilizada en varios estudios científicos tantos cuantitativos 

como cualitativos (Rehman et al., 2023). Por ende, se puede afirmar que la muestra fue 

representativa de la población general, permitiendo realizar inferencias que reflejen las 

características y necesidades de la comunidad educativa en la Escuela “Fulton Franco 

Cruz”.  

3.1.2.2 Métodos de investigación  

La investigación científica es un proceso sistemático, crítico y empírico que 

permite la generación de conocimiento nuevo o la verificación de hallazgos existentes. 

Según Ramírez et al. (2024), este proceso se basa en un marco epistemológico sólido que 

guía al investigador en la formulación de preguntas relevantes, la recolección de datos 

confiables y la interpretación de resultados significativos. La investigación científica no 

solo busca ampliar el conocimiento, sino también resolver problemas complejos mediante 

la integración de enfoques objetivos y subjetivos, asegurando una comprensión más 

completa del fenómeno bajo estudio.  

Por otro lado, Díaz y Calzadilla (2016) destacan que la investigación científica 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 

clasificación permite a los investigadores elegir el diseño metodológico más adecuado 

para alcanzar los objetivos propuestos. Además, enfatizan que el progreso científico 

depende de una correcta aplicación de las metodologías de investigación, ya que estas 

garantizan que los resultados obtenidos sean válidos, confiables y generalizables dentro 

del campo de estudio.  

Asimismo, la evolución de los enfoques metodológicos ha dado lugar a la 

incorporación de paradigmas mixtos, que combinan métodos cuantitativos y cualitativos. 

Esta integración no solo aumenta el rigor metodológico, sino que también permite abordar 

problemas complejos desde múltiples perspectivas, ofreciendo una visión más holística 

de la realidad estudiada. En particular, el uso de métodos mixtos ha demostrado ser 

especialmente valioso en áreas donde las dimensiones sociales, culturales y políticas 

juegan un papel crucial, como en la investigación en salud pública y educación (Muñoz, 

2013).   
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Este estudio se basó en el método indicado, permitiendo recopilar datos enfocados 

en las particularidades individuales de cada estudiante en relación con su peso corporal. 

Al combinar los resultados y realizar un análisis interpretativo, se obtuvo la información 

requerida para diseñar la propuesta metodológica.  

3.1.2.3 Técnicas e instrumentos de recolección de datos  

En cuanto a las técnicas e instrumentos utilizados en la investigación, se incluyó 

la entrevista como un medio para recopilar información precisa y detallada. La entrevista 

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

“Las publicaciones sistemáticas sobre entrevistas de investigación son un 

fenómeno nuevo de las últimas décadas. Sin embargo, las entrevistas cualitativas se han 

empleado extensamente en las ciencias sociales con anterioridad. Los antropólogos y los 

sociólogos han utilizado desde hace mucho las entrevistas informales para obtener 

conocimiento de sus informadores. Dentro de las ciencias de la educación y de la salud, 

la entrevista se ha convertido en un método común de investigación en las últimas 

décadas. Volviendo a mi propia disciplina, daré algunos ejemplos de cómo las entrevistas 

cualitativas han sido un método clave a lo largo de la historia de la psicología para 

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

La entrevista es una técnica esencial para recopilar información en investigaciones 

que buscan comprender fenómenos sociales o individuales desde la perspectiva de los 

participantes. Se basa en una interacción 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 áreas y contextos, siendo 

especialmente útil en estudios donde los datos numéricos no logran captar la complejidad 

de las realidades humanas.  

Existen diferentes tipos de entrevistas según su estructura y propósito. Las 

entrevistas estructuradas siguen un guion predefinido, asegurando uniformidad en las 

preguntas y facilitando la comparación 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 conversación. Las entrevistas no 

estructuradas, en cambio, son más abiertas y permiten al entrevistado expresarse con 

mayor libertad, siendo especialmente útiles en investigaciones exploratorias.  
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El éxito de la entrevista como método de recolección de datos depende en gran 

medida de la habilidad del investigador para generar confianza y establecer un ambiente 

cómodo para el entrevistado. Además, es crucial formular preguntas claras y evitar juicios 

o prejuicios que puedan influir en las respuestas. Este enfoque permite obtener datos ricos 

y significativos que contribuyen al entendimiento de los fenómenos estudiados (Kvale, 

2008). 

3.1.2.4 Validación de los instrumentos de investigación  

Se utilizaron la entrevista y el análisis estadístico como herramientas clave para 

respaldar el desarrollo del proceso investigativo. La entrevista permitió recopilar 

información directamente en el momento, destacando detalles significativos, mientras 

que el análisis estadístico facilitó la evaluación de los hallazgos y las relaciones entre las 

variables. La integración de ambos métodos no solo garantizó la fiabilidad de los 

resultados, sino que también permitió identificar patrones y tendencias relevantes, 

proporcionando una comprensión más profunda del fenómeno estudiado.   

  

Se realizó una entrevista con la docente de Educación Física de la institución 

educativa para recoger su perspectiva sobre cómo la implementación de actividades 

lúdicas podría contribuir a la disminución de la obesidad en los estudiantes. Durante esta 

actividad, se consideraron tanto las estrategias aplicadas como la incorporación de 

actividades recreativas en el enfoque del análisis. Paralelamente, se llevó a cabo un 

análisis estadístico utilizando un test de Índice de Masa Corporal (IMC), lo que permitió 

obtener datos concretos sobre los estudiantes clasificados dentro de los niveles de 

obesidad previamente establecidos en el Marco Conceptual de la investigación.  

3.2 Descripción del proceso diagnóstico  

El procedimiento diagnóstico se puso en marcha a través de la identificación y 

delimitación exhaustiva de la problemática, enfocándose en el núcleo del problema y 

estableciendo tanto los objetivos generales como los específicos de la investigación de 

manera detallada y precisa. Posteriormente, se procedió a realizar una exhaustiva revisión 

del estado del arte con el objetivo de recopilar una amplia gama de referencias 

bibliográficas que respaldaran de manera sólida el marco teórico y conceptual del estudio, 



 

40 

 

proporcionando de esta manera conceptos sólidos y fundamentados en evidencia 

científica, lo cual garantiza la calidad y la fiabilidad de la información ofrecida. En una 

etapa posterior, los diversos instrumentos utilizados desempeñaron un papel sumamente 

importante al posibilitar una comprensión detallada y exhaustiva del estado actual de las 

variables analizadas en su respectivo contexto específico. Esta etapa del proceso de 

investigación produjo resultados sumamente precisos que tuvieron un impacto 

significativo en el progreso y desarrollo de este estudio científico. Estos resultados 

obtenidos a través del estudio y análisis de los datos recopilados facultaron la formulación 

de una detallada guía de rutinas de ejercicios aeróbicos que propone una amplia variedad 

de actividades lúdicas y recreativas, las cuales se ha demostrado que contribuyen de 

manera significativa a la disminución de los niveles de obesidad en los estudiantes, 

fomentando así un estilo de vida más saludable y activo. En última instancia, este proceso 

investigativo culminó con la redacción detallada de conclusiones y recomendaciones que 

consolidan y sintetizan de manera exhaustiva los hallazgos obtenidos a lo largo de la 

investigación, brindando así un cierre integral y propositivo a este trabajo dedicado a 

promover y fortalecer la salud física y emocional, así como el bienestar general de los 

estudiantes involucrados en el estudio.  

3.3 Recopilación de la información  

De acuerdo con las preguntas y objetivos planteados en la investigación, se llevó 

a cabo una entrevista dirigida a la docente de Educación Física, centrada en su 

conocimiento sobre los ejercicios aeróbicos y la obesidad. La entrevista fue estructurada 

cuidadosamente para garantizar que las preguntas estuvieran alineadas con los objetivos 

del estudio, proporcionando una perspectiva específica y enriquecedora sobre la relación 

entre los ejercicios aeróbicos y la problemática de la obesidad, basada en la experiencia 

y conocimientos de la docente.  

Simultáneamente, se aplicó un test estadístico enfocado en el Índice de Masa 

Corporal (IMC), que brindó información detallada sobre el estado físico de los 

estudiantes. Este método consistió en tomar medidas de estatura y peso de cada alumno, 

seguido por la aplicación de la fórmula: IMC = Peso (Kg) / Estatura al cuadrado (m). Este 

cálculo permitió identificar si los estudiantes se encontraban dentro de los rangos 

establecidos para la obesidad.  
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Los datos recopilados fueron organizados en función de las variables de estudio, 

que se clasificaron por dimensiones específicas. A partir de esta clasificación, se 

definieron los indicadores que sirvieron como base para el diseño de los instrumentos de 

investigación, los cuales se organizaron de manera estructurada para facilitar el análisis 

de los resultados.  

Tabla 1.   

Organización de los objetos de estudio, dimensiones e indicadores 

Objeto de 

Estudio 

Dimensiones Indicadores 

Ejercicios 

Aeróbicos 

 

 

 

 

Aplicación en el contexto 

educativo 

 

Características 

Propiedades 

Actividades en movimiento 

 

 

Clasificación 

Beneficios 

Técnicas 

Obesidad 

 

 

Método Evaluación del IMC 

Proceso de enseñanza-aprendizaje 

mediante ejercicios aeróbicos 

Estrategias 

Guía de rutinas de ejercicios 

aeróbicos 

Importancia 

  

3.4 Análisis del contexto y desarrollo de la matriz de requerimientos  

1. Entrevista al docente de Educación Física   
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Pregunta 1: ¿Cuál es su conocimiento sobre los ejercicios aeróbicos aplicados 

en las clases de Educación Física?  

Respuesta del docente:  

"Los ejercicios aeróbicos son una parte fundamental de las clases de Educación 

Física, especialmente cuando se trabaja con adolescentes. Estos ejercicios no solo 

mejoran la condición física general, sino que también tienen un impacto positivo en la 

salud cardiovascular, la resistencia y la capacidad pulmonar. Además, ayudan a los 

estudiantes a desarrollar hábitos saludables que pueden mantener a lo largo de sus vidas. 

Para mí, incorporar ejercicios aeróbicos en las clases es esencial porque permite a los 

estudiantes comprender la importancia de la actividad física regular y cómo puede influir 

en su bienestar físico y emocional."  

Análisis e interpretación de la respuesta:  

El docente demuestra un conocimiento sólido sobre los beneficios de los 

ejercicios aeróbicos, destacando su impacto en la salud integral de los adolescentes. Su 

enfoque en la importancia de la actividad física regular refleja una comprensión clara de 

cómo estos ejercicios contribuyen al desarrollo físico y mental. Sin embargo, sería 

importante explorar cómo adapta los ejercicios aeróbicos al contexto específico de la 

obesidad en adolescentes y si tiene estrategias para motivar a estudiantes con diferentes 

niveles de aptitud física. Esto podría proporcionar una visión más detallada de cómo 

aborda este tema en un entorno educativo.  

  

Pregunta 2: ¿Cuál es su preparación profesional acerca de los ejercicios 

aeróbicos?  

Respuesta del docente:  

"Mi preparación profesional incluye una licenciatura en Ciencias de la Actividad 

Física y un curso de especialización en entrenamiento cardiovascular y resistencia. 

Durante mi formación, adquirí conocimientos teóricos y prácticos sobre la planificación 

e implementación de ejercicios aeróbicos en diferentes grupos de edad, incluyendo 

adolescentes. También he asistido a talleres específicos sobre cómo adaptar estos 

ejercicios para tratar problemas como la obesidad, siempre priorizando la seguridad y el 
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bienestar de los estudiantes. Considero que mi preparación me permite diseñar programas 

efectivos y motivadores que se ajusten a las necesidades de los adolescentes, fomentando 

hábitos saludables y mejorando su calidad de vida."  

Análisis e interpretación de la respuesta:  

El docente tiene una sólida preparación académica y experiencia práctica en el 

ámbito de los ejercicios aeróbicos. Esto es crucial, ya que asegura una correcta aplicación 

de los programas de entrenamiento adaptados a las necesidades de los adolescentes. 

Además, demuestra un enfoque consciente en la seguridad y la personalización, 

elementos clave para abordar la obesidad en esta etapa de desarrollo. Sería interesante 

profundizar en cómo evalúa los resultados de sus programas y si utiliza herramientas 

específicas para medir el progreso de los estudiantes en términos de salud y condición 

física.  

  

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 formación 

profesional y he enfrentado directamente en mi práctica docente. Sé que es una condición 

multifactorial que no solo afecta la salud física de los niños, sino también su bienestar 

emocional y social. En mi experiencia, he trabajado con estudiantes que presentan 

sobrepeso u obesidad, implementando programas específicos de ejercicios aeróbicos para 

ayudarles a mejorar su condición física. También he colaborado con familias y 

profesionales de la salud para abordar el problema de manera integral y fomentar hábitos 

saludables tanto en la escuela como en casa."  

Análisis e interpretación de la respuesta:  

El docente muestra un buen entendimiento del carácter multifactorial de la 

obesidad infantil, destacando tanto sus implicaciones físicas como emocionales. Su 

experiencia práctica en el manejo de esta condición es valiosa, especialmente al 

mencionar la implementación de programas específicos de ejercicios aeróbicos 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 sería relevante explorar más 

a fondo los resultados concretos obtenidos con estas intervenciones y cómo mide el 

impacto de sus programas en los estudiantes.  

  

Pregunta 4: Entre los varios ejercicios aeróbicos, ¿cuál es el más indicado para 

los adolescentes?  

Respuesta del docente:  

"En mi experiencia, los ejercicios aeróbicos más indicados para adolescentes son 

aquellos que combinan intensidad moderada con diversión y dinamismo, como el baile, 

el ciclismo y el running. Actividades como los circuitos de entrenamiento aeróbico 

también funcionan muy bien, ya que permiten alternar ejercicios y mantener la 

motivación de los estudiantes. Además, estas opciones suelen ser fáciles de adaptar a 

diferentes niveles de capacidad física, lo que las hace accesibles para todos los 

adolescentes, independientemente de su condición inicial."  

Análisis e interpretación de la respuesta:  

El docente identifica correctamente ejercicios aeróbicos que son adecuados para 

adolescentes, destacando su capacidad para combinar efectividad física con atractivo y 

accesibilidad. La elección de actividades dinámicas y adaptables refleja un entendimiento 

práctico de cómo mantener a los adolescentes motivados y comprometidos. Sería 

interesante saber si el docente ha notado diferencias en la aceptación de estos ejercicios 

entre grupos de distinto nivel físico o si ha utilizado estrategias específicas para fomentar 

la participación de los estudiantes menos activos.  

  

Pregunta 5: De todos estos ejercicios, ¿cuáles puede realizar efectivamente en la 

escuela y por qué?  

Respuesta del docente:  

"En la escuela, suelo implementar ejercicios como el baile aeróbico, los circuitos 

de entrenamiento y actividades al aire libre como el running. Estas opciones son viables 

porque requieren poco equipo y pueden adaptarse fácilmente al espacio disponible. Por 

ejemplo, el baile aeróbico 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 música y fomentar 

el trabajo en grupo. Los circuitos son ideales para aprovechar áreas pequeñas 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 fáciles de 

ajustar según las capacidades físicas de los adolescentes."  

Análisis e interpretación de la respuesta:  

El docente selecciona ejercicios aeróbicos prácticos y versátiles que se ajustan a 

las limitaciones de espacio y recursos típicas de las escuelas. Además, destaca actividades 

que fomentan la participación activa y la motivación de los estudiantes, como el baile con 

música. Este enfoque muestra una buena planificación y creatividad para superar los 

desafíos logísticos, pero sería útil conocer cómo mide la eficacia de estas actividades en 

la mejora de la condición física de los estudiantes y si enfrenta barreras específicas, como 

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

  

Pregunta 6: ¿Cuánto 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 aeróbicos, especialmente en su resistencia física, nivel de energía y 

actitud hacia la actividad física. Aunque el cambio en el peso corporal puede ser más 

gradual, los alumnos comienzan a adoptar hábitos más saludables, lo que a largo plazo 

contribuye a una mejor gestión del problema de la obesidad. Además, he visto cómo estos 

ejercicios también impactan positivamente en su autoestima y en su disposición para 

participar en actividades grupales. Sin embargo, los resultados más notables se logran 

cuando hay un apoyo continuo por parte de las familias y se combina con una 

alimentación adecuada."  

Análisis e interpretación de la respuesta:  

El docente identifica mejoras significativas en la condición física y emocional de 

los estudiantes, destacando el impacto de los ejercicios aeróbicos en la resistencia y los 

hábitos saludables. Sin embargo, reconoce que el cambio en el peso corporal puede ser 
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un proceso más lento, subrayando la importancia del apoyo familiar y una alimentación 

equilibrada. Esto resalta la necesidad de un enfoque integral para abordar la obesidad, 

aunque sería interesante profundizar en los métodos que utiliza para medir estos cambios 

y cómo motiva a los estudiantes a mantener el compromiso con las actividades físicas.  

  

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 compañeros o incluso de adultos pueden afectar su percepción de sí 

mismos. También influye la falta de representación positiva de cuerpos diversos en los 

medios y la cultura, lo que refuerza estándares de belleza poco realistas. Además, las 

dificultades para participar plenamente en actividades físicas, ya sea por limitaciones 

físicas 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 condición física."  

Análisis e interpretación de la respuesta:  

El docente reconoce acertadamente la influencia de factores externos, como el 

estigma social y los estándares culturales, en la falta de autoestima de los estudiantes con 

obesidad. Además, identifica barreras específicas relacionadas con la participación en 

actividades físicas, lo que destaca la importancia de generar entornos inclusivos en el 

ámbito escolar. Esta perspectiva subraya la necesidad de estrategias pedagógicas que 

combinen la educación emocional con programas de actividad física diseñados para 

empoderar a los estudiantes y fomentar una percepción más positiva de sí mismos. Sería 

útil explorar cómo el docente trabaja con las familias y el resto de la comunidad escolar 

para abordar estos desafíos de manera integral.  

  

Pregunta 8: ¿Cuál es su perspectiva sobre la utilidad del test de Índice de Masa 

Corporal (IMC) como herramienta para evaluar el estado corporal de los estudiantes?  



 

47 

 

Respuesta del docente:  

"El test de Índice de Masa Corporal (IMC) es una herramienta útil para tener una 

referencia inicial sobre el estado corporal de los estudiantes, ya que permite identificar 

rápidamente si están dentro de los rangos considerados saludables. Sin embargo, creo que 

su utilidad es limitada si se usa de manera aislada. El IMC no considera otros factores 

importantes como la composición corporal, el nivel de actividad física o aspectos 

genéticos. Por eso, siempre complemento esta evaluación con observaciones más 

detalladas y otras mediciones, como el porcentaje de grasa corporal o la capacidad física 

de los estudiantes, para obtener una visión más completa de su salud."  

Análisis e interpretación de la respuesta:  

El docente valora el IMC como una herramienta inicial y práctica, pero reconoce 

sus limitaciones al no incluir información sobre la composición corporal o factores 

individuales. Su enfoque en complementarlo con otras evaluaciones más detalladas 

refleja una comprensión profunda de las necesidades de los estudiantes y del contexto de 

su salud. Este planteamiento sugiere una perspectiva crítica y bien informada, resaltando 

la importancia de una evaluación integral que no se limite a parámetros generales. Sería 

relevante conocer cómo estos datos se integran en el diseño de sus programas de actividad 

física y si los comparte con las familias para promover un trabajo colaborativo en 

beneficio de los estudiantes.  

  

Pregunta 9: ¿Considera que el proceso de enseñanza-aprendizaje a través de los 

ejercicios aeróbicos promueve la participación activa de los estudiantes?  

Respuesta del docente:  

"Definitivamente, el aprendizaje a través de los ejercicios aeróbicos fomenta una 

mayor participación activa en los estudiantes. Este enfoque crea un ambiente menos 

intimidante y más dinámico, lo que resulta especialmente beneficioso para aquellos que 

podrían sentirse inseguros o poco motivados. Los ejercicios aeróbicos, como el baile o 

los circuitos, no solo mejoran la condición física, sino que también fortalecen habilidades 

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

tiempo. Esto les permite disfrutar del ejercicio sin sentir que es una tarea obligatoria."  

Análisis e interpretación de la respuesta:  

El docente destaca la efectividad de los ejercicios aeróbicos como herramienta 

pedagógica para aumentar la participación activa de los estudiantes. Subraya cómo estas 

actividades, además de mejorar la condición física, fomentan un ambiente dinámico 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 

físicas. Sería útil explorar si el docente adapta los ejercicios aeróbicos según las 

preferencias individuales de los estudiantes o si utiliza estrategias específicas para 

integrar a aquellos que inicialmente muestran menos disposición a participar.  

  

Pregunta 10: ¿Estaría interesado en un plan de ejercicios aeróbicos diseñado 

específicamente para estudiantes con obesidad? ¿Cree que sería de ayuda en su trabajo 

docente?  

Respuesta del docente:  

"Por supuesto, estaría muy interesado en un plan de ejercicios aeróbicos 

específicamente adaptado para estudiantes con obesidad. Creo que contar con un 

programa estructurado y basado en sus necesidades particulares no solo sería útil, sino 

también fundamental para trabajar de manera más eficiente. Este tipo de plan no solo me 

proporcionaría una guía clara sobre cómo abordar la problemática, sino que también me 

permitiría ajustar las actividades según las capacidades individuales de cada estudiante. 

Además, sería una herramienta excelente para promover un cambio positivo tanto en su 

salud física como en su autoestima."  

Análisis e interpretación de la respuesta:  

El docente muestra una actitud abierta y positiva hacia la implementación de un 

plan de ejercicios aeróbicos diseñado para estudiantes con obesidad. Su interés en contar 

con una guía estructurada refleja un enfoque profesional hacia la personalización de las 

actividades físicas, lo que podría 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. Sería interesante explorar cómo 

este tipo de plan podría integrarse en el currículo escolar y si el docente pudiese colaborar 

en su diseño para garantizar que sea práctico y aplicable en el contexto educativo.  

Análisis de la IMC de los estudiantes  

Quinto Grado 

Figura 1: 

 Índice de Masa Corporal de 5 EGB “A”  

 

 

 

  

Resumen (quinto grado):  

Cantidad total de niños: 22  

• Número de observaciones por categoría de IMC: 

 Peso insuficiente: 4 

 Normopeso: 5 

 Sobrepeso grado I: 2 
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 Sobrepeso grado II (preobesidad): 4 

 Obesidad de tipo I: 4 

 Obesidad de tipo II: 3 

• Rango de estaturas: 1.31 m - 1.59 m 

• Rango de pesos: 31.38 kg - 68.78 kg 

Sexto grado  

Figura 2:  

Índice de Masa Corporal de 6 EGB “A”  

 

  

Resumen (sexto grado):  

Cantidad total de niños: 25  

• Número de observaciones por categoría de IMC: 
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 Peso insuficiente: 3 

 Normopeso: 8 

 Sobrepeso grado I: 1 

 Sobrepeso grado II (preobesidad): 4 

 Obesidad de tipo I: 5 

 Obesidad de tipo II: 4 

• Rango de estaturas: 1.36 m - 1.64 m 

• Rango de pesos: 36.04 kg - 74.65 kg 

Séptimo grado  

Figura 3: 

 Índice de Masa Corporal de 7 EGB “A”  

 

  

Resumen (séptimo grado):  

Cantidad total de niños: 18 
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• Número de observaciones por categoría de IMC: 

 Peso insuficiente: 3 

 Normopeso: 4 

 Sobrepeso grado I: 2 

 Sobrepeso grado II (preobesidad): 5 

 Obesidad de tipo I: 4 

• Rango de estaturas: 1.42 m - 1.70 m 

• Rango de pesos: 41.01 kg - 78.19 kg 

 

 

 

 

Fortalezas y debilidades  

Tabla 2.  

Fortalezas y debilidades 

Fortalezas  Debilidades  

Los ejercicios aeróbicos promueven 

mejoras significativas en la salud 

cardiovascular y el bienestar general.  

Falta de recursos para implementar 

programas regulares.  

Participación activa de los 

individuos en actividades grupales y 

dinámicas.  

Baja participación inicial debido a la 

falta de hábito.  

Adaptabilidad de los ejercicios 

aeróbicos a diferentes niveles de 

condición física y edades.  

Dificultad para mantener la 

motivación a largo plazo.  

Contribución al desarrollo de 

habilidades físicas y emocionales.  

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 

consiguió elaborar una matriz de requerimientos. Esto permitió organizar de forma lógica 

las debilidades junto con sus causas, alineándolas con el problema principal y las causas 

y efectos descritos en el capítulo inicial de la investigación.  

Tabla 3.  

Requerimientos a partir de las debilidades y causas identificadas en la 

investigación de campo 

Debilidades  Causas  Requerimientos  

Falta de recursos 

para implementar 

programas regulares.  

Presupuesto 

limitado y falta de 

prioridad en políticas 

públicas.  

Incrementar la 

inversión en 

infraestructura y 

materiales para ejercicios 

aeróbicos.  

Baja 

participación inicial en 

ejercicios aeróbicos.  

Falta de hábito y 

desinterés en actividades 

físicas.  

Acción de 

sensibilización para 

fomentar el interés y la 

participación activa.  

Dificultad para 

mantener la motivación 

a largo plazo.  

Falta de objetivos 

claros y estrategias 

atractivas.  

Diseñar programas 

dinámicos y establecer 

metas alcanzables para 

mantener el compromiso.  

Impacto limitado 

en poblaciones 

vulnerables.  

Acceso restringido 

a espacios y actividades 

físicas.  

Crear iniciativas 

inclusivas que acerquen 

los ejercicios aeróbicos a 
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comunidades 

desfavorecidas.  

  

Selección de requerimiento a intervenir y justificación  

La matriz de requerimientos refleja las debilidades identificadas durante la 

investigación de campo, permitiendo seleccionar los aspectos a intervenir y establecer las 

bases para justificar dicha elección. Este proceso se centró en analizar las deficiencias 

detectadas en la matriz y priorizar aquellas con un mayor impacto en el objetivo general 

de la investigación.  

La selección de los requerimientos a abordar se realizó con base en una evaluación 

detallada de las debilidades identificadas, enfocándose en áreas críticas que mostraron 

deficiencias significativas. Estas áreas fueron seleccionadas por su capacidad de influir 

de manera directa en los resultados esperados y de contribuir eficazmente a la resolución 

de los problemas detectados.  

La justificación de esta decisión radica en la necesidad de priorizar los aspectos 

clave que, al ser mejorados, generarían cambios significativos en el contexto estudiado. 

Este enfoque estratégico aseguró que las acciones propuestas se alinearan con los 

objetivos de la investigación y optimizaran el impacto de las intervenciones, abordando 

de manera más eficiente los desafíos identificados.  
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CAPÍTULO IV  

PROPUESTA INTEGRADORA GUÍA PRÁCTICA DE EJERCICIOS 

AEROBICOS QUE CONTRIBUYEN EN MINIMIZAR EL SOBREPESO 

4.1 Descripción de la propuesta 

Este proyecto se refiere a la implementación de una propuesta metodológica 

específica para los estudiantes de la Básica media en la Escuela de Educación Básica 

“Fulton Franco Cruz”. El propósito principal es desarrollar una serie de ejercicios 

aeróbicos diseñados para mitigar los problemas de sobrepeso y obesidad en estos 

estudiantes. La elección de los ejercicios se fundamentó en principios científicos y 

educativos para garantizar tanto su efectividad como su seguridad. 

Considerando que a los profesores encargados de la asignatura se les facilitará 

material informativo que ofrezca directrices sobre cómo llevar a cabo las rutinas de 

ejercicio de manera eficiente. Este material incluirá guías detalladas y consejos prácticos 

para asegurar que las actividades físicas sean implementadas de forma correcta. La 

propuesta no solo busca ofrecer una guía clara para los docentes, sino también motivar a 

los estudiantes a incorporar la práctica regular de ejercicio físico en su vida diaria. 

Además, se espera que la implementación de esta rutina de ejercicios aeróbicos 

ayude a mejorar la salud general de los estudiantes, promoviendo hábitos de vida más 

saludables y contribuyendo a la reducción del índice de masa corporal. Se enfatizará la 

importancia de la actividad física no solo como una solución al sobrepeso y la obesidad, 

sino también como una herramienta fundamental para el bienestar general y el desarrollo 

físico adecuado de los estudiantes. 

4.2 Componentes estructurales  

Los componentes estructurales clave de esta propuesta metodológica dirigida a los 

docentes de la Escuela de Educación Básica “Fulton Franco Cruz” incluyen una 

introducción que presenta el contexto y relevancia del problema del sobrepeso y la 

obesidad en los estudiantes de la Básica media, seguido por la justificación del proyecto, 

argumentando la necesidad y los beneficios esperados; los objetivos tanto generales como 
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específicos, el marco legal y teórico con referencias a normativas y estudios relevantes; 

las fases de implementación detallando la planificación, ejecución y evaluación del 

proyecto; los recursos necesarios, incluyendo materiales, equipo y personal docente 

capacitado, y finalmente, los métodos de evaluación para medir la eficacia de la propuesta 

mediante indicadores de éxito y procedimientos para la recopilación y análisis de datos. 

4.3 Introducción a la propuesta 

A partir del diagnóstico realizado, se identificaron diversas deficiencias en el 

ámbito educativo respecto al manejo del sobrepeso y la obesidad en los estudiantes de la 

Básica media. Los hallazgos indican una falta de innovación por parte de los docentes en 

la selección de ejercicios aeróbicos eficaces para abordar estos problemas, lo que 

representa un área crítica de mejora. Asimismo, se evidenció una brecha en el 

conocimiento de los educadores sobre cómo planificar y ejecutar actividades físicas 

adecuadas para controlar el sobrepeso y la obesidad, atribuida principalmente a la 

insuficiente capacitación ofrecida por las autoridades educativas. 

La presente propuesta metodológica se diseña para responder a estas deficiencias, 

ofreciendo soluciones prácticas a través de guías detalladas de rutinas de ejercicios 

aeróbicos. Además, se aboga por un enfoque integral que incluya la capacitación continua 

del cuerpo docente, con el fin de proporcionarles herramientas actualizadas y técnicas 

pedagógicas 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 físico 

y psicomotor de la comunidad educativa. 

Aunque la mayoría de los estudios indican una relación positiva entre el ejercicio 

aeróbico y el rendimiento académico, los resultados pueden variar según la duración, la 

intensidad y el contexto de las intervenciones. Los beneficios cognitivos, tales como 

mejoras en la atención, 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 

física con estrategias pedagógicas efectivas. La revisión sistemática de Huera (2025) 

destaca esta conexión y refuerza la importancia de implementar programas de ejercicio 
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aeróbico bien diseñados y adaptados al contexto educativo, promoviendo así no solo la 

salud física de los estudiantes, sino también su desarrollo cognitivo y académico. 

(Rodríguez et al., 2023) explican que la práctica regular de ejercicios aeróbicos no solo 

mejora el consumo máximo de oxígeno 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 sueño, contribuyendo así a una mejor calidad de vida para los individuos, subrayando 

la importancia de incluir programas de ejercicios aeróbicos en el currículo escolar para 

abordar de manera efectiva los problemas de sobrepeso y obesidad en los estudiantes. 

Siendo los ejercicios aeróbicos esenciales no solo para mejorar la condición física general 

de los estudiantes, sino también para fomentar hábitos de vida saludables desde una edad 

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

La revisión de la literatura respalda la importancia de la actividad física 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 

características y necesidades específicas de los estudiantes. En particular, los ejercicios 

aeróbicos se destacan por su capacidad para mejorar la condición física general, 

incrementar la capacidad cardiorrespiratoria y promover hábitos 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 Básica media durante las 

clases de Educación Física. 

4.4 Justificación  

En respuesta a la necesidad detectada en la Escuela de Educación Básica “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 guía de rutinas 

de ejercicios aeróbicos. Este recurso se presenta como una herramienta integral que no 

solo mejora la labor docente, sino que también se dirige específicamente a los estudiantes 

con sobrepeso y obesidad. Esta investigación se llevó a cabo durante el periodo lectivo 

2024-2025. 
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La guía tiene como objetivo principal orientar a los docentes de Educación Física, 

proporcionándoles una estructura detallada para la implementación de ejercicios 

aeróbicos efectivos. Esto busca promover la participación de los estudiantes en las clases, 

fomentando el disfrute de las actividades físicas y concientizándolos sobre la importancia 

del cuidado de su salud y bienestar general. 

Esta propuesta se convierte en un apoyo esencial para los docentes, guiándolos en su 

labor educativa respecto a los ejercicios aeróbicos y su impacto en la reducción del 

sobrepeso y la obesidad. Además, pretende prevenir el uso de métodos ineficaces, 

centrando la atención en la salud y estado físico de cada estudiante para fomentar su 

participación y el disfrute de las clases. 

Los ejercicios aeróbicos son fundamentales no solo para mejorar la calidad de vida de 

las personas, sino también para disminuir los riesgos a enfermedades que podrían tener 

consecuencias perjudiciales en las personas. La inclusión de programas de ejercicios 

aeróbicos bien diseñados y adaptados al contexto educativo es esencial para promover 

hábitos de vida saludables desde una edad temprana, generando un impacto positivo en 

el desarrollo físico y cognitivo de la comunidad educativa. 

4.5 Objetivo de la propuesta 

Desarrollar una rutina de ejercicios aeróbicos para los estudiantes de la Básica media 

de la Escuela de Educación Básica “Fulton Franco Cruz”, con el fin de reducir la 

prevalencia de sobrepeso y obesidad. Buscando promover hábitos de vida saludables, 

mejorar la condición física y mental de los estudiantes, y concientizarlos sobre la 

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

4.6 Fundamentación Legal y conceptual 

Fundamentación legal 

La propuesta metodológica para la implementación de rutinas de ejercicios aeróbicos 

en la Escuela de Educación Básica “Fulton Franco Cruz” se respalda en el marco legal de 

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

promoción de la salud en el ámbito escolar. Esta propuesta se alinea con diversas leyes y 
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regulaciones que buscan el desarrollo integral de los estudiantes y la promoción de estilos 

de vida saludables desde edades tempranas. 

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

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

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

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

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

emocional y social de los educandos. 

Además, el Reglamento General a la Ley de Educación establece que la educación es 

un derecho fundamental de las personas a lo largo de su vida y un deber ineludible e 

inexcusable del Estado, que constituye un área prioritaria de la política pública y de la 

inversión estatal, garantía de la igualdad e inclusión social y condición indispensable para 

el Buen Vivir. Este reglamento también subraya la importancia de la educación física 

como parte integral del desarrollo de las capacidades y potencialidades individuales y 

colectivas de la población. 

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

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

vigente en base al Acuerdo Ministerial No.00020-A, uno de los aspectos positivos de este 

nuevo currículo radica en la flexibilidad, permitiendo a los docentes diseñar propuestas 

de Educación Física adaptadas al contexto específico de cada institución. El objetivo es 

acercar a los estudiantes a la participación en diversas prácticas corporales culturalmente 

significativas en Ecuador, abordando la enseñanza de conocimientos corporales, 

habilidades motrices y de interacción social y ambiental asociadas a esas prácticas. 

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

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

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

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

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

individuos. La distribución de periodos pedagógicos mínimos sugeridos para Educación 

Física en cada subnivel demuestra la atención específica que se le otorga a esta área, 

subrayando su relevancia en el proceso educativo. 



 

60 

 

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

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

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

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

En resumen, esta propuesta encuentra su sustento legal dentro de un marco normativo 

que prioriza la formación integral de los estudiantes y la promoción de hábitos de vida 

saludables. Este respaldo se alinea con los principios y objetivos establecidos por las 

legislaciones y normativas educativas vigentes en Ecuador, garantizando así que el 

proyecto no solo cumple con las exigencias legales, sino que también contribuye de 

manera significativa al bienestar y desarrollo integral de la población estudiantil. La 

implementación de estas rutinas de ejercicios aeróbicos tiene el potencial de impactar 

positivamente en la salud física y mental de los estudiantes, promoviendo una educación 

de calidad y fomentando estilos de vida activos y saludables. 

Fundamentación conceptual 

La metodología propuesta para implementar rutinas de ejercicios aeróbicos en la 

Escuela de Educación Básica “Fulton Franco Cruz” se enriquece con contribuciones 

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

estudiantil. 

Tabla 4. 

Fundamentación conceptual 

El papel del docente en la educación 

física  

Según Betancur et al. (2018) los docentes 

son clave para fomentar la participación y 

el interés por la actividad física, lo cual es 

crucial para combatir el sedentarismo y 

sus consecuencias negativas en la salud. 

Su función no se limita a la enseñanza de 

habilidades deportivas, sino que también 

abarca la motivación y orientación de los 

alumnos hacia una vida activa y saludable. 



 

61 

 

Sobrepeso en estudiantes  La obesidad infantil y juvenil está 

asociada con comorbilidades como 

resistencia a la insulina, prediabetes, 

diabetes clínica, hiperuricemia, apnea del 

sueño y problemas ortopédicos, además de 

trastornos psicosociales como baja 

autoestima y depresión (Arteaga, 2012). 

La integración de ejercicios aeróbicos en 

el programa educativo puede mitigar estos 

riesgos, ya que la actividad física intensa 

en la infancia y adolescencia se 

correlaciona con una reducción en la grasa 

corporal y un perfil de riesgo 

cardiovascular más saludable 

Ejercicios aeróbicos y sus distintas 

aplicaciones 

Los ejercicios aeróbicos son actividades 

físicas que incrementan el ritmo cardíaco 

y respiratorio, mejorando la capacidad 

cardiovascular y pulmonar a lo largo del 

tiempo. Realizar ejercicio físico antes de 

sesiones cognitivas, y dejando un 

intervalo de recuperación, optimiza la 

capacidad del cerebro para responder a la 

intervención, mejorando así el 

rendimiento cognitivo y el estado de 

ánimo de los pacientes (Jiménez Morales 

et al., 2017) 

Beneficios de ejercicios aeróbicos para el 

sobrepeso 

La actividad física intensa durante la 

infancia y adolescencia se asocia con una 

menor cantidad de grasa corporal, tanto en 

esas etapas como en la vida adulta. 

Además, una buena capacidad aeróbica 
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está inversamente relacionada con los 

niveles de grasa corporal, lo que mejora el 

perfil de riesgo cardiovascular. Los 

jóvenes con sobrepeso que tienen buena 

condición física muestran un riesgo 

cardiovascular similar al de sus 

compañeros con peso normal (Ortega et 

al., 2013) 

Identificación de sobrepeso y obesidad  Sanhueza et al. (2024) indican que la 

obesidad no solo impacta la salud física, 

sino también el bienestar emocional y 

social de los individuos, provocando 

problemas como la autoestima baja, 

ansiedad y depresión. La clasificación 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 implementación  

La guía de ejercicios aeróbicos ha sido estructurada con el propósito de proporcionar 

una metodología clara y eficiente para la implementación de rutinas de actividad física en 

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

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

la obesidad. Además, busca integrar la actividad física de manera sistemática en el 

currículo escolar, promoviendo un enfoque integral hacia la educación y el desarrollo de 

los alumnos. 

Esta guía está dirigida principalmente a los estudiantes de la Escuela de Educación 

Básica “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 física regular mejora la capacidad cardiovascular, la 

resistencia, la coordinación y el bienestar emocional. Al aplicar esta metodología, se 

espera contribuir al desarrollo integral de los estudiantes, mejorando su rendimiento 

académico y su calidad de vida en general. 

Fase I: 

Diseñar la propuesta Pedagógica de Ejercicios Aeróbicos 

Objetivo: 

Mejorar la condición física general de los estudiantes, promoviendo hábitos de vida 

saludables, reduciendo el sedentarismo y la prevalencia de sobrepeso y obesidad. 

Además, estas rutinas buscan desarrollar la capacidad cardiovascular, resistencia, 

coordinación y bienestar emocional. 

Guía de las Rutinas 

Calentamiento (5-10 minutos) 

Ejercicios:  

Marcha en el lugar, trote ligero, estiramientos dinámicos. 

Objetivo: 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 cardíaca y mejorar la capacidad aeróbica, resistencia y 

coordinación. 

Enfriamiento (5-10 minutos) 

Ejercicios: Trote suave, estiramientos estáticos, respiración profunda. 
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Objetivo: Reducir la frecuencia cardíaca gradualmente y prevenir lesiones mediante la 

mejora de la flexibilidad y la relajación muscular. 

Materiales Necesarios 

• Esterillas 

• Cuerdas para saltar 

• Conos para marcar áreas 

• Cronómetros 

• Música motivacional (opcional) 

Duración de las Rutinas  

Cada sesión de ejercicios tendrá una duración aproximada de 40-50 minutos, 

distribuidos en calentamiento, bloque principal y enfriamiento. 

Descripción Breve Esta propuesta de ejercicios aeróbicos está diseñada para integrarse 

en el currículo de Educación Física de la Escuela de Educación Básica “Fulton Franco 

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

través de actividades divertidas y dinámicas que fomentan la participación y el interés por 

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

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

contribuirán a su bienestar a largo plazo. 

Tabla 5. 

Rutina 1 

Rutina 1: Cardio Básico 

Objetivo: Mejorar la resistencia cardiovascular y la coordinación mediante ejercicios básicos de cardio. 

Guía Rutina Grafica Tiempo Materiales 
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Calentamiento  
Marcha en el Lugar  

Beneficio: Calentamiento, 

mejora la circulación y 

prepara los músculos. 

Beneficio: Incrementa la 

frecuencia cardíaca, mejora 

la resistencia cardiovascular 

y la coordinación. 

 

6 minutos 

(3 minutos 

cada una) 

•  Esterillas 

de Yoga o 

Colchonetas 

•  Altavoces 

y Música 

Motivadora 

•  Espacio 

Amplio y 

Sin 

Obstáculos 

•  

Cronómetros 

 

Bloque 

principal  

Trote Ligero- 5 minutos 

Beneficio: Aumenta la 

resistencia y la capacidad 

pulmonar. 

Sentadillas con Salto-10 

minutos   

Beneficio: Fortalece los 

músculos de las piernas y 

mejora la potencia y 

resistencia muscular. 

Burpees 10 minutos 

Beneficio: Ejercicio de 

cuerpo completo que 

mejora la fuerza y la 

resistencia cardiovascular. 

Escaladores – 5 minutos 

Beneficio: Fortalece el 

núcleo y mejora la agilidad 

y la coordinación. 

 
 

30 

minutos 

Enfriamiento  
Trote en el Lugar  

Beneficio: Enfriamiento, 

ayuda a reducir la 

frecuencia cardíaca 

gradualmente. 

 

 

10 

minutos 
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Esta rutina está diseñada para mejorar la resistencia cardiovascular y la coordinación 

de los estudiantes mediante ejercicios básicos de cardio. Al finalizar la rutina, los 

estudiantes deberían experimentar una mejora en su capacidad aeróbica y una mayor 

resistencia física, contribuyendo a una mejor salud cardiovascular. 

Tabla 6. 

Rutina 2 

Rutina 2: Circuito Dinámico  

Objetivo: Desarrollar la coordinación y la resistencia a través de un circuito de 

ejercicios variados. 

Guía Rutina Grafica Tiemp

o 

Materiales 

Calentamient

o  

Cuerda para 

Saltar  - 3 

minutos  

Beneficio: 

Mejora la 

coordinación, 

la resistencia 

y la salud 

cardiovascula

r. 

Jumping 

Jacks -3 

minutos 

Beneficio: 

Incrementa la 

frecuencia 

cardíaca y 

mejora la 

resistencia. 

 

 

6 

minuto

s 

•  Cuerdas 

para Saltar 

•  Conos de 

Entrenamient

o 

•  Esterillas 

de Yoga o 

Colchonetas 

•  Espacio 

Amplio y Sin 

Obstáculos 
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Bloque 

principal  

Carreras de 

Velocidad en 

el Lugar – 5 

minutos  

Beneficio: 

Aumenta la 

capacidad 

aeróbica y la 

resistencia. 

Rodillas 

Altas -10 

minutos 

Beneficio: 

Fortalece los 

músculos de 

las piernas y 

mejora la 

agilidad. 

Tijeras en el 

Suelo – 5 

minutos 

Beneficio: 

Trabaja el 

núcleo y 

mejora la 

coordinación 

y la 

estabilidad. 

Abdominales 

en V- 5 

minutos 

 Beneficio: 

Fortalece los 

músculos 

abdominales 

y mejora el 

equilibrio. 

 

 

 

30 

minuto

s 
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Enfriamiento  
Estiramiento

s Estáticos  

Beneficio: 

Enfriamiento, 

mejora la 

flexibilidad y 

ayuda a la 

recuperación 

muscular. 

 

 

5 

minuto

s 

La rutina de circuito dinámico ayuda a desarrollar la coordinación y la resistencia a 

través de una variedad de ejercicios. Esta rutina fomenta la participación activa y el 

trabajo en diferentes grupos musculares, lo que resulta en una mejora general de la 

condición física 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. 

Guía Rutina Grafica Tiemp

o 

Materiales 

Calentamient

o  

Trote Suave  

Beneficio: 

Calentamiento, 

mejora la 

circulación y 

prepara los 

músculos. 

 

 

5 

minuto

s 

•  Esterillas 

de Yoga o 

Colchonetas 

•  Conos de 

Entrenamient

o 
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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 

coordinación, 

la resistencia 

y la salud 

cardiovascula

r. 

Burpees -5 

minutos 

Beneficio: 

Ejercicio de 

cuerpo 

completo que 

mejora la 

fuerza y la 

resistencia 

cardiovascula

r. 

Estocadas 

Alternas- 5 

minutos 

Beneficio: 

Fortalece los 

músculos de 

las piernas y 

mejora el 

equilibrio. 

 

30 

minuto

s 

•  

Cronómetros 

•  Espacio 

Amplio y Sin 

Obstáculos 
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Escaladores 

– 5 minutos 

Beneficio: 

Fortalece el 

núcleo y 

mejora la 

agilidad y la 

coordinación. 

 

Enfriamiento  
Estiramientos 

de Cadera  

Beneficio: 

Enfriamiento, 

mejora la 

flexibilidad y 

ayuda a la 

recuperación 

muscular. 

 

 

10 

minuto

s 

Esta rutina se enfoca en aumentar la potencia muscular y la resistencia mediante 

ejercicios de alta intensidad. Los estudiantes deberían notar una mejora en su fuerza 

muscular y en su capacidad para realizar actividades físicas intensas, lo cual contribuye a 

una mayor potencia y resistencia. 

Tabla 8.  

Rutina 4 

Rutina 4: Intensidad Alta 

Objetivo: Mejorar la capacidad aeróbica y la salud cardiovascular con ejercicios de alta 

intensidad. 

Guía Rutina Grafica Tiempo Materiales 
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Calentamient

o  

Saltos de 

Tijera  

Beneficio: 

Incrementa la 

frecuencia 

cardíaca, 

mejora la 

resistencia 

cardiovascular 

y la 

coordinación. 

 

 

5 

minuto

s 

•  Espacio 

Amplio y Sin 

Obstáculos 

•  Conos de 

Entrenamient

o 

•  Esterillas de 

Yoga o 

Colchonetas 

•  Altavoces y 

Música 

Motivadora 

 
Bloque 

principal  

Cuerda para 

Saltar – 5 

minutos 

Beneficio: 

Mejora la 

coordinación, 

la resistencia y 

la salud 

cardiovascular

. 

Carreras de 

Velocidad en 

el Lugar – 10 

minutos 

Beneficio: 

Aumenta la 

capacidad 

aeróbica y la 

resistencia. 

Burpees- 5 

minutos 

Beneficio: 

Ejercicio de 

cuerpo 

completo que 

mejora la 

fuerza y la 

resistencia 

 

 

30 

minuto

s 
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cardiovascular

. 

Rodillas 

Altas- 5 

minutos  

Beneficio: 

Fortalece los 

músculos de 

las piernas y 

mejora la 

agilidad. 

Plancha- 5 

minutos 

Beneficio: 

Incrementa la 

frecuencia 

cardíaca y 

mejora la 

resistencia. 

 

Enfriamiento  
Estiramientos 

Estáticos  

Beneficio: 

Enfriamiento, 

mejora la 

flexibilidad y 

ayuda a la 

recuperación 

muscular. 

 

 

5 

minuto

s 

La rutina de alta intensidad está diseñada para mejorar la capacidad aeróbica 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 física. 

Tabla 9.  

Rutina 5 
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Rutina 5: Diversión Activa 

Objetivo: Fomentar la participación y el disfrute del ejercicio a través de actividades lúdicas. 

Guía Rutina Grafica Tiempo Materiales 

Calentamiento  
Baile Aeróbico  

Beneficio: 

Mejora la 

coordinación, la 

resistencia y 

promueve un 

ambiente 

divertido 

 

 

5 

minutos 

• Altavoces y 

Música 

Animada 

• Conos de 

Entrenamiento 

• Cuerdas para 

Saltar 

• Esterillas de 

Yoga o 

Colchonetas 

• Espacio 

Amplio y Sin 

Obstáculos 

 

Bloque 

principal  

Carrera de 

Relevos- 10 

minutos 

Beneficio: 

Aumenta la 

capacidad 

aeróbica y 

fomenta el 

trabajo en 

equipo. 

Juego de La 

Soga -5 minutos 

Beneficio: 

Mejora la fuerza 

y la 

coordinación. 

Intercambiando 

brazo y pierna-

5 minutos 

Beneficio: 

Mejora la 

coordinación, la 

resistencia y la 

 

 

 

 

30 

minutos 
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salud 

cardiovascular. 

Alzar pelvis con 

una pierna 5 

minutos 

Beneficio: 

Incrementa la 

frecuencia 

cardíaca y 

mejora la 

flexibilidad. 

Plancha lateral-

5 minutos 

Beneficio: 

Fortalece los 

músculos de las 

piernas y mejora 

la agilidad. 

 

 

 

Enfriamiento  
Estiramientos 

Estáticos 

Beneficio: 

Enfriamiento, 

mejora la 

flexibilidad y 

ayuda a la 

recuperación 

muscular. 

 

 

5 

minutos 

 

Esta rutina busca fomentar la participación y el disfrute del ejercicio a través de 

actividades lúdicas. Al finalizar la rutina, los estudiantes deberían sentirse más motivados 

y disfrutar de la actividad física, lo que puede llevar a una mayor adherencia a hábitos 

saludables y una mejor salud general. 
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Fase II: Socialización del Plan de Capacitación y Coordinación con la Autoridad 

del Plantel 

Enfoque en los Docentes 

La socialización de la propuesta comenzará con un enfoque en los docentes, 

informándolos y capacitándolos sobre las rutinas de ejercicios aeróbicos. Se realizarán 

reuniones informativas para presentar la propuesta, proporcionando materiales didácticos 

y guías detalladas. Además, se ofrecerán sesiones de capacitación práctica para que los 

docentes aprendan a realizar y dirigir los ejercicios correctamente. Este enfoque inicial 

asegurará que los docentes estén bien preparados y motivados para implementar las 

rutinas en sus clases, promoviendo así una mayor integración y compromiso por parte de 

los estudiantes. 

Enfoque en los Directivos 

En paralelo, se buscará el respaldo de los directivos escolares para la implementación 

de las rutinas de ejercicios aeróbicos. Se presentará la propuesta en reuniones de 

directivos, explicando los beneficios y la importancia de la actividad física para el 

bienestar de los estudiantes. La obtención de recursos y apoyo logístico será fundamental 

para el éxito de la propuesta. Al involucrar a los directivos desde el principio, se 

garantizará una base sólida y un apoyo continuo para la ejecución del plan. 

Elaboración de Materiales Informativos 

Se elaborarán materiales informativos, incluyendo folletos, carteles y videos 

educativos, que se distribuirán tanto en medios impresos como digitales. Estos materiales 

explicarán los beneficios de los ejercicios aeróbicos y proporcionarán instrucciones claras 

sobre cómo realizar las rutinas. Al crear materiales visualmente atractivos y fáciles de 

entender, se fomentará una mayor comprensión y aceptación de la propuesta entre todos 

los miembros de la comunidad educativa. 

Coordinación de Capacitaciones 

La coordinación de capacitaciones será clave para asegurar que todos los involucrados 

estén bien preparados para implementar las rutinas de ejercicios. Se programarán sesiones 

de capacitación para docentes y personal administrativo, invitando a expertos en 

educación física y salud para dirigir las sesiones. Posteriormente, se evaluará el nivel de 
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comprensión y habilidades adquiridas por los participantes, garantizando así que estén 

capacitados para llevar a cabo las rutinas de manera efectiva. 

Participación Activa de las Autoridades 

La participación activa de las autoridades escolares y locales será fundamental para el 

éxito de la propuesta. Se invitará a las autoridades a asistir a las sesiones de ejercicios, 

fomentando su presencia y contribución en eventos y actividades relacionadas. Además, 

se solicitarán declaraciones de apoyo público por parte de las autoridades, lo que 

contribuirá a aumentar la visibilidad y aceptación de la iniciativa en la comunidad 

educativa y más allá. 

Generación de Compromisos 

Para asegurar el compromiso de todos los miembros de la comunidad educativa, se 

firmarán acuerdos de compromiso entre docentes, directivos y autoridades. Se 

establecerán objetivos claros y medibles para el éxito de la propuesta, y se creará un 

comité de seguimiento para supervisar el cumplimiento de los compromisos. Este enfoque 

estructurado ayudará a mantener el enfoque y la motivación a lo largo del tiempo. 

Feedback Continuo 

Finalmente, se implementará un sistema de retroalimentación continua mediante 

encuestas y reuniones periódicas para recoger opiniones y sugerencias de estudiantes, 

docentes y padres. Esto permitirá identificar áreas de mejora y realizar ajustes necesarios 

en la implementación de las rutinas de ejercicios. Al mantener una comunicación abierta 

y continua, se asegurará la mejora constante de la propuesta y se fomentará un entorno de 

colaboración y apoyo mutuo. 

 

Fase III: Evaluación de la funcionalidad de la propuesta 

Tabla 10. 

Evaluación de la funcionalidad 
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Aspectos 

por 

evaluarse  

Excelente  Muy 

bueno  

Bueno Regular  Deficiente  

Funcionalid

ad de la 

propuesta 

La propuesta 

proporciona 

una 

metodología 

clara y bien 

estructurada, 

es fácilmente 

aplicable y 

ajustable a 

las 

necesidades 

de los 

estudiantes, 

garantizando 

una 

implementac

ión efectiva 

y resultados 

positivos. 

La 

propuesta 

es clara y 

bien 

estructura

da, pero 

podría 

beneficiar

se de 

algunas 

mejoras 

menores 

en la 

aplicación 

práctica. 

La propuesta 

es funcional, 

pero tiene 

algunas 

áreas que 

requieren 

ajustes 

significativo

s para 

mejorar su 

efectividad. 

La propuesta 

tiene 

múltiples 

debilidades 

en su 

estructura y 

aplicación, 

lo que 

dificulta su 

implementac

ión efectiva. 

La 

propuesta 

es confusa 

y poco 

estructurad

a, lo que la 

hace 

prácticame

nte ineficaz 

y difícil de 

aplicar. 

Objetivos 

planteados 

Los 

objetivos 

están 

alineados 

con la 

mejora de la 

salud física y 

emocional, 

son 

Los 

objetivos 

son claros 

y 

alineados 

con la 

salud, 

pero 

podrían 

Los 

objetivos son 

adecuados, 

pero faltan 

detalles 

específicos 

que faciliten 

su 

Los 

objetivos son 

vagos y no 

están bien 

definidos, lo 

que dificulta 

su medición 

Los 

objetivos 

son 

confusos y 

no están 

alineados 

con las 

necesidade

s de los 
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claramente 

definidos y 

medibles, 

facilitando el 

seguimiento 

del progreso. 

beneficiar

se de una 

definición 

más 

precisa y 

medible 

seguimiento 

y medición. 

y 

seguimiento. 

 

estudiantes

, lo que 

limita su 

efectividad

. 

Contenidos 

propuestos 

Los 

contenidos 

incluyen una 

variedad de 

ejercicios 

adaptados a 

las 

necesidades 

de los 

estudiantes, 

con 

descripcione

s detalladas 

y beneficios 

claros 

Los 

contenido

s son 

variados y 

bien 

descritos, 

pero 

podrían 

beneficiar

se de la 

inclusión 

de más 

detalles o 

ejercicios 

adicionale

s. 

Los 

contenidos 

son 

adecuados, 

pero faltan 

algunos 

detalles y 

variedad en 

los ejercicios 

propuestos. 

Los 

contenidos 

son 

limitados y 

no cubren 

adecuadame

nte las 

necesidades 

de los 

estudiantes. 

 Los 

contenidos 

son 

inapropiad

os o 

insuficient

es, lo que 

limita la 

efectividad 

del 

programa. 

 

Recursos 

empleados  

Se emplean 

todos los 

materiales 

necesarios y 

se incluyen 

recursos 

adicionales 

que mejoran 

la 

Los 

recursos 

son 

adecuados 

y 

suficiente

s, pero 

podrían 

beneficiar

Los recursos 

son básicos y 

adecuados, 

pero faltan 

algunos 

materiales 

importantes 

para una 

implementac

Los recursos 

son 

limitados y 

dificultan la 

implementac

ión efectiva 

de la 

propuesta. 

Falta de 

recursos 

esenciales, 

lo que hace 

que la 

propuesta 

sea 

prácticame



 

79 

 

experiencia 

de 

aprendizaje 

y 

seguimiento. 

se de la 

adición de 

algunos 

materiales 

adicionale

s. 

ión 

completa. 

nte 

inaplicable. 

 

4.8 Recursos logísticos 

Fase 1: Diseño de la Propuesta 

Documentación y Materiales de Investigación 

 Libros, artículos académicos, estudios previos y recursos en línea sobre ejercicios 

aeróbicos y educación física. 

Herramientas de Escritura y Edición 

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

programas de diseño (como Canva) para la creación de guías y materiales informativos. 

Reuniones de Planificación 

Espacios físicos 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 educación física y salud para validar y mejorar la propuesta. 

Fase 2: Socialización de la Propuesta 

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

distribuir a la comunidad educativa. 

Medios de Comunicación: Plataformas digitales (correo electrónico, sitios web 

escolares, redes sociales) y medios impresos (boletines escolares, anuncios en la escuela) 

para la difusión de la propuesta. 
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Capacitaciones y Talleres: Espacios para realizar sesiones de capacitación, tanto 

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

Equipos Audiovisuales: Proyectores, pantallas, altavoces y cámaras para 

presentaciones y grabaciones. 

Participación de Autoridades: Coordinación con autoridades escolares y locales para 

su contribución en eventos y actividades relacionadas con la propuesta. 

Fase 3: Evaluación de la Propuesta 

Herramientas de Evaluación: Encuestas, formularios de retroalimentación y tablas de 

evaluación (como la proporcionada a continuación). 

Reuniones de Seguimiento: Espacios físicos o virtuales para reuniones de seguimiento 

con el comité de evaluación y otros involucrados. 

4.9 Evaluación del proyecto 

Objetivo General: Evaluar la implementación y efectividad de la propuesta 

pedagógica de ejercicios aeróbicos, asegurando su alineación con los objetivos planteados 

para mejorar la salud física y emocional de los estudiantes, y promover hábitos de vida 

saludables. 

Tabla 11.  

Evaluación del proyecto 

FASE ACTIVIDADES INDICADORES 

FASE I Elaboración de rutinas 

de ejercicios aeróbicos 

(calentamiento, bloque 

principal, enfriamiento). 

Definición de materiales 

necesarios (esterillas, 

cuerdas, música, etc.). 

Propuesta pedagógica 

documentada y aprobada 

por el comité educativo. 

Coherencia y alineación 

de las rutinas con los 

objetivos planteados. 

Duración adecuada de 

las sesiones. 
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Establecimiento de 

cronograma de 

implementación (3 

sesiones semanales de 40-

50 minutos). 

 

Inventario de materiales 

necesario para la 

implementación 

Presupuesto estimado y 

aprobado. 

Cronograma aprobado y 

compartido con docentes y 

autoridades. 

 

FASE II Reuniones informativas 

y capacitaciones prácticas 

para docentes. 

Presentación de la 

propuesta a directivos y 

obtención de respaldo 

institucional. 

Creación y distribución 

de materiales informativos 

(folletos, carteles, videos). 

Organización de 

capacitaciones con 

expertos en educación 

física y salud. 

 

Número de docentes 

capacitados (mínimo el 

90%). 

Satisfacción docente en 

encuestas de capacitación 

(mínimo 85% de 

satisfacción). 

Recursos asignados por 

la institución para las 

actividades. 

Opiniones positivas 

sobre los materiales en 

encuestas (mínimo 85%). 

Presencia de expertos y 

calidad de las 

capacitaciones. 

Evaluaciones post-

capacitación que 

demuestren conocimientos 

adquiridos. 
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FASE III Aplicación de encuestas 

y formularios de 

retroalimentación a 

estudiantes, docentes y 

directivos. 

Reuniones de 

seguimiento con el comité 

de evaluación. 

Observación directa de 

las sesiones de ejercicios 

(por el comité evaluador). 

Generación de un 

informe final con 

resultados y 

recomendaciones. 

 

Análisis cualitativo y 

cuantitativo de las 

respuestas. 

Informe detallado de 

observaciones, logros y 

áreas de mejora. 

Comparación de 

resultados iniciales y 

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 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

 

Diseño de la 

propuesta 

 

Equipo de 

desarrollo 

                

Reuniones 

y consulta 

Equipo de 

desarrollo 
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con 

expertos 

Creación de 

materiales  

Equipo de 

desarrollo 

                

Presentació

n inicial a 

directivos  

Equipos de 

desarrollo  

                

Socializaci

ón de la 

propuesta 

con 

docentes 

Docentes y 

encargados  

                

Elaboración 

y 

distribución 

de 

materiales 

Equipos de 

desarrollo 

                

Sesiones de 

capacitació

n  

Expertos 

en 

pedagogía 

de la 

educación 

física y del 

deporte  

                

Reuniones 

con 

autoridades 

Equipos de 

desarrollo  

                

Implementa

ción de las 

rutinas 

aeróbicas  

Docentes                  
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Monitoreo 

y 

seguimient

o de la 

implementa

ción  

Equipo de 

desarrollo 

                

Evaluación 

inicial con 

las 

encuestas  

Equipo de 

evaluación  

                

Retroalime

ntación y 

ajustes 

basados en 

resultado de 

encuestas 

Equipo de 

desarrollo  

                

Continuaci

ón de la 

implementa

ción de 

rutinas  

Docentes                  

Evaluación 

intermedia 

de la 

implementa

ción con 

encuestas  

Equipo de 

evaluación  

                

Reuniones 

de 

seguimient

o y ajuste  

Equipo de 

desarrollo  
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Preparación 

de informes 

de progreso  

Equipo de 

desarrollo  

                

 

4.9.1 Equipo de Desarrollo 

Se compone por diversos profesionales y miembros de la comunidad educativa 

encargados de diseñar y planificar la propuesta de ejercicios aeróbicos. Este equipo 

incluiría: 

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

desarrollo. 

Docentes de Educación Física: Aportan sus conocimientos especializados en la 

elaboración de las rutinas de ejercicios. 

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

alimentación saludable. 

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

beneficios físicos y emocionales de los ejercicios aeróbicos. 

Diseñadores Gráficos: Encargados de la creación de materiales informativos y guías 

visuales. 

Asistentes Administrativos: Apoyan en la organización y logística de las reuniones y 

actividades del proyecto. 

4.9.2 Equipo de Evaluación 

El equipo de evaluación se encarga de supervisar la implementación del proyecto y de 

medir su efectividad mediante herramientas de evaluación y retroalimentación. Este 

equipo incluiría: 

Coordinador de Evaluación: Responsable de dirigir el proceso de evaluación y de 

asegurar que se sigan los métodos adecuados. 

Docentes Participantes: Proveen retroalimentación sobre la implementación de las 

rutinas y el progreso de los estudiantes. 



 

86 

 

Psicólogos Educativos: Evalúan 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 evaluación. 

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 recopilación y organización de los datos de 

evaluación. 
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CAPITULO V 

VALORACIÓN DE LA FACTIBILIDAD 

5.1 Análisis de la Dimensión Técnica de Implementación de la Propuesta 

La implementación técnica de la propuesta de ejercicios aeróbicos requiere una 

planificación cuidadosa y detallada. Se deben diseñar rutinas adecuadas para los 

estudiantes, asegurando que los ejercicios sean seguros y apropiados para su nivel de 

condición física. La capacitación de los docentes es fundamental para garantizar que 

puedan dirigir las actividades de manera efectiva. Además, es necesario contar con los 

recursos adecuados, como esterillas, cuerdas para saltar y cronómetros, para facilitar las 

rutinas. La disponibilidad de espacios físicos adecuados, como gimnasios o patios, 

también es crucial para la correcta ejecución de los ejercicios. Finalmente, se debe 

establecer un sistema de seguimiento y evaluación para medir el progreso y hacer ajustes 

según sea necesario. 

5.2 Análisis de la Dimensión Económica de Implementación de la Propuesta 

Desde una perspectiva económica, la implementación de la propuesta implica ciertos 

costos iniciales y recurrentes. Los costos iniciales incluyen la adquisición de materiales 

como esterillas, cuerdas para saltar, conos y cronómetros. También se deben considerar 

los costos asociados a la capacitación de los docentes, que pueden incluir honorarios para 

expertos en educación física. A largo plazo, se deben considerar los costos de 

mantenimiento y reemplazo de los materiales. Sin embargo, los beneficios económicos 

potenciales incluyen la mejora de la salud de los estudiantes, lo que puede reducir costos 

médicos a largo plazo, y la promoción de hábitos saludables que pueden tener un impacto 

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

5.3 Análisis de la Dimensión Social de Implementación de la Propuesta 

La implementación de la propuesta de ejercicios aeróbicos tiene un impacto social 

significativo en la comunidad educativa. Promueve la actividad física y hábitos saludables 

entre los estudiantes, lo que puede mejorar su bienestar físico y emocional. Además, 

fomenta la interacción y la cohesión social al involucrar a estudiantes, docentes y 
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autoridades en actividades grupales. La participación 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 Análisis de la Dimensión Ambiental de Implementación de la Propuesta 

Desde una perspectiva ambiental, la propuesta de ejercicios aeróbicos tiene un impacto 

positivo al promover actividades al aire libre y reducir el sedentarismo. Al utilizar 

espacios abiertos como patios y áreas verdes, se fomenta un mayor contacto con la 

naturaleza, lo que puede mejorar el bienestar mental de los estudiantes. La utilización de 

materiales duraderos y reutilizables, como esterillas y cuerdas para saltar, minimiza el 

impacto ambiental al reducir la generación de residuos. Además, la propuesta puede 

incluir actividades de concienciación sobre la importancia del cuidado del medio 

ambiente, integrando la educación ambiental en las rutinas de ejercicios. 
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CAPÍTULO VI 

CONCLUSIONES, RECOMENDACIONES, LIMITACIONES Y 

PROSPECTIVA 

6.1 Conclusiones  

La investigación demuestra que analizar la prevalencia del sobrepeso y la obesidad en los 

estudiantes de Básica Media de la Escuela de Educación Básica "Fulton Franco Cruz" es 

fundamental para comprender la magnitud del problema y desarrollar estrategias de 

intervención adecuadas. En relación con los objetivos planteados, se concluye que la 

comparación de la prevalencia del sobrepeso y la obesidad mediante el cálculo del Índice 

de Masa Corporal (IMC) permitió evidenciar una alta incidencia de estos problemas de 

salud en la población estudiantil. Esto resalta la necesidad de adoptar medidas específicas 

para su prevención y control. 

Asimismo, la identificación de los factores asociados al sobrepeso y la obesidad, como 

los hábitos alimenticios, la actividad física y otros aspectos socioambientales, reveló una 

fuerte correlación entre estos elementos y la incidencia de estas condiciones. Los 

resultados obtenidos proporcionan información valiosa para diseñar estrategias efectivas 

de intervención. 

Como parte de la solución, se propuso una guía de ejercicios dirigida a contrarrestar el 

sobrepeso y la obesidad en los estudiantes. Basada en los hallazgos de la investigación, 

esta guía busca fortalecer las prácticas educativas dentro de las clases de Educación Física 

y promover hábitos saludables entre los estudiantes. Aunque se identificaron algunas 

estrategias previamente implementadas por los docentes, se concluye que es necesario 

optimizar la planificación de las rutinas de ejercicio y proporcionar más recursos y 

capacitación a los docentes para mejorar los resultados en la prevención y reducción del 

sobrepeso y la obesidad. 

Finalmente, se formularon recomendaciones basadas en los resultados obtenidos para 

fortalecer las prácticas educativas y promover hábitos saludables entre los estudiantes. 

Estas recomendaciones incluyen la integración de actividades aeróbicas en el currículo 

escolar, la promoción de una alimentación saludable y la colaboración de la comunidad 
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escolar en la creación 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 investigación realizada, se recomienda que para asegurar el éxito en la 

implementación de las rutinas de ejercicios aeróbicos, es fundamental proporcionar 

capacitación continua a los docentes. 

La actividad física regular es crucial para combatir la obesidad, un problema global que 

afecta tanto a niños como a adultos. Según Mourão et al. (2024), la práctica de actividad 

física reduce los riesgos asociados a la obesidad, como las enfermedades 

cardiovasculares, mejorando marcadores como la presión arterial y los triglicéridos. El 

estudio concluye que estimular la actividad física desde edades tempranas es esencial para 

prevenir problemas de salud futuros, especialmente en contextos escolares donde el 

sedentarismo predomina. 

Por ello, se propone la introducción de una guía de ejercicios destinada a orientar a los 

docentes en la planificación y aplicación de ejercicios aeróbicos adecuados los 

estudiantes. Esta estrategia tiene como objetivo evitar la monotonía en las sesiones de 

actividad física, transformándolas en experiencias activas y participativas que fomenten 

el compromiso de los estudiantes y mejoren su estado de salud general. Además, esta 

capacitación debe incluir aspectos teóricos y prácticos que permitan a los docentes 

desarrollar la confianza y las habilidades necesarias para dirigir las actividades de manera 

eficiente y segura 

El empleo de los materiales didácticos facilita la mejor aplicación de ejercicios 

aeróbicos por eso es crucial asegurar la disponibilidad de recursos adecuados, como 

esterillas, cronómetros y otros materiales necesarios para la realización de los ejercicios. 

Estos recursos deben estar accesibles en cantidad suficiente para todos los estudiantes, 

permitiendo una colaboración equitativa en las actividades. Además, 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 motivación para los estudiantes. Fomentar la 

colaboración y la comunicación entre todos los miembros de la comunidad educativa 

puede aumentar significativamente el compromiso y la adherencia a las rutinas de 

ejercicios aeróbicos. Organizar eventos y actividades conjuntas puede fortalecer los lazos 

comunitarios y promover un estilo de vida saludable. 

Finalmente, las evaluaciones periódicas ayudan a medir el progreso de los 

estudiantes y la efectividad de las rutinas de ejercicios. La implementación de una guía 

de rutinas de ejercicios aeróbicos posibilitará 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 retroalimentación y análisis de datos 

permitirá identificar áreas de mejora y realizar los ajustes necesarios. Este enfoque de 

evaluación continua asegura que la implementación del programa sea dinámica y se 

adapte a las necesidades cambiantes de los estudiantes, maximizando así los beneficios a 

largo plazo. 

6.3 Limitaciones y prospectiva 

6.3.1 Limitaciones 

Tiempo Limitado: La implementación de rutinas de ejercicios aeróbicos puede verse 

restringida por el tiempo disponible en el horario escolar. Las clases de Educación Física 

suelen tener una duración limitada, lo que puede dificultar la ejecución completa de las 

rutinas planificadas y la realización de un seguimiento adecuado. 

Desigualdad de acción: No todos los estudiantes pueden participar de igual manera en 

las actividades físicas debido a diversas condiciones de salud, niveles de motivación y 

habilidades físicas. Esto puede llevar a diferencias en los resultados obtenidos y a desafíos 

en la implementación 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 podría afectar 

la capacidad de proporcionar los materiales adecuados y de mantenerlos en buen estado 

a lo largo del tiempo. 



 

92 

 

Resistencia al Cambio: La implementación de nuevas metodologías y rutinas puede 

enfrentar resistencia por parte de algunos miembros de la comunidad educativa, incluidos 

docentes, estudiantes y padres. Cambiar hábitos y rutinas establecidas requiere tiempo y 

esfuerzo, y puede ser un desafío lograr la aceptación y el compromiso de todos los 

involucrados. 

6.3.2 Prospectivas 

Integración en el Currículo Escolar: La implementación sostenible de rutinas de 

ejercicios aeróbicos en el currículo escolar puede contribuir significativamente a la 

reducción del sobrepeso y a la promoción de hábitos saludables entre los estudiantes. A 

medida que estas rutinas se integren de manera permanente, se espera una mejora 

continua en la condición física y el bienestar de los estudiantes. 

Expansión a Otros Niveles Educativos: La metodología desarrollada y evaluada en 

esta investigación puede ser adaptada y aplicada a otros niveles educativos, desde la 

educación básica hasta la educación secundaria. Esto permitiría abordar el sobrepeso y 

promover la actividad física en un espectro más amplio de estudiantes. 

Fortalecimiento de la Comunidad Educativa: La colaboración y la intervención de 

todos los miembros de la comunidad educativa, incluidos padres, docentes y autoridades, 

fortalecerá el sentido de pertenencia y compromiso con la escuela. Esto puede generar un 

entorno de apoyo que favorezca la adopción de hábitos saludables y la mejora del 

bienestar general. 

Desarrollo de Programas Innovadores: La investigación y la implementación de estas 

rutinas de ejercicios aeróbicos pueden servir como base para el desarrollo de programas 

innovadores de salud y bienestar en las escuelas. Estos programas podrían incluir 

componentes adicionales como la educación nutricional, la salud mental y el bienestar 

emocional, creando un enfoque integral para el desarrollo saludable de los estudiantes. 
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ANEXO 37 

Tabla de evacuación de 5to año de educación básica 

Género Estatura (m) Peso (kg) IMC Clasificación 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 I 

Femeni

no 1.47 55.14 25.6 Sobrepeso grado I 

Femeni

no 1.36 50.34 27.2 

Sobrepeso grado II 

(preobesidad) 

Mascul

ino 1.44 58.46 28.1 

Sobrepeso grado II 

(preobesidad) 

Mascul

ino 1.41 54.30 27.4 

Sobrepeso grado II 

(preobesidad) 

Femeni

no 1.38 52.18 27.4 

Sobrepeso grado II 

(preobesidad) 

Femeni

no 1.49 63.40 28.6 Obesidad de tipo I 

Mascul

ino 1.46 65.82 30.9 Obesidad de tipo I 

Mascul

ino 1.50 67.30 30.0 Obesidad de tipo I 

Femeni

no 1.52 68.78 29.8 Obesidad de tipo I 

Mascul

ino 1.36 52.50 36.2 Obesidad de tipo II 

Femeni

no 1.39 55.00 35.9 Obesidad de tipo II 
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Mascul

ino 1.42 57.30 35.4 Obesidad de tipo II 

Femeni

no 1.34 45.00 25.1 Sobrepeso grado I 

ANEXO 38 

Tabla de evacuación de 6to año de educación básica 

Género Estatura (m) Peso (kg) IMC Clasificación IMC 

Femenino 1.50 38.42 17.1 Peso insuficiente 

Masculino 1.58 40.87 16.4 Peso insuficiente 

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 I 

Femenino 1.39 53.18 27.5 Sobrepeso grado II (preobesidad) 

Masculino 1.52 60.46 26.2 Sobrepeso grado II (preobesidad) 

Masculino 1.41 56.30 28.4 Sobrepeso grado II (preobesidad) 

Femenino 1.38 54.98 28.9 Sobrepeso grado II (preobesidad) 

Femenino 1.49 65.40 29.5 Obesidad de tipo I 

Masculino 1.46 67.12 31.5 Obesidad de tipo I 

Masculino 1.50 70.30 31.3 Obesidad de tipo I 

Femenino 1.52 72.68 31.5 Obesidad de tipo I 

Masculino 1.36 60.20 32.5 Obesidad de tipo I 

Femenino 1.55 66.80 35.2 Obesidad de tipo II 

Masculino 1.40 59.72 36.5 Obesidad de tipo II 

Femenino 1.42 62.30 36.7 Obesidad de tipo II 

Masculino 1.64 74.65 27.7 Obesidad de tipo II 
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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 evacuación de 7to año de educación básica 

 

Género Estatura (m) Peso (kg) IMC 

Clasificación 

IMC 
 

Masculino 1.68 67.81 24.0 Normopeso 
 

Masculino 1.59 77.94 30.8 

Obesidad 

de tipo I 
 

Femenino 1.60 43.11 16.8 

Peso 

insuficiente 
 

Femenino 1.68 48.40 17.1 

Peso 

insuficiente 
 

Masculino 1.60 66.62 26.0 

Sobrepeso 

grado I 
 

Masculino 1.47 71.98 33.3 

Obesidad 

de tipo I 
 

Masculino 1.48 65.53 29.9 

Sobrepeso 

grado II 

(preobesidad) 
 

Masculino 1.47 41.33 19.1 Normopeso 
 

Masculino 1.42 51.41 25.5 

Sobrepeso 

grado I 
 

Femenino 1.46 43.41 20.4 Normopeso 
 

Masculino 1.62 75.01 28.6 

Sobrepeso 

grado II 

(preobesidad) 
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Femenino 1.70 78.19 27.1 

Sobrepeso 

grado II 

(preobesidad) 
 

Femenino 1.44 69.14 33.3 

Obesidad 

de tipo I 
 

Femenino 1.47 41.01 19.0 Normopeso 
 

Femenino 1.48 70.22 32.1 

Obesidad 

de tipo I 
 

Masculino 1.62 75.67 28.8 

Sobrepeso 

grado II 

(preobesidad) 
 

Femenino 1.69 50.61 17.7 

Peso 

insuficiente 
 

Femenino 1.63 77.25 29.1 

Sobrepeso 

grado II 

(preobesidad) 
 

 

 


