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Resumen

La investigacion sobre el sedentarismo y la problematica de inclusion en las clases de
educacion fisica es un tema de gran relevancia y actualidad, especialmente en el contexto de la
nifiez ecuatoriana, como objetivo general se establecio: Proponer un programa de ejercicios fisicos
motivacionales para la inclusion de estudiantes con sedentarismo a las clases de Educacion Fisica
de Baésica Superior de la Unidad Educativa Jaime Roldds Aguilera del canton Guayaquil. El tipo
de disefio fue pre-experimental, con un enfoque mixto, se trabajé con una poblacion 142
estudiantes de basica superior en edades comprendidas entre 12 y 14 afios, con una distribucion
por sexo de 68 mujeres, y 74 hombres, asi como 6 docentes que se relacionaban entre si con estos
estudiantes. Se aplicaron métodos tedricos como el histdrico I6gico, inductivo deductivo, analisis
y sintesis, dentro de los empiricos la medicion y el matematico estadistico. Los resultados y
hallazgos mas importante fueron: El valor medio de METS para la poblacion de estudios de 705,45,
lo que permite clasificarla con un estilo de vida moderado, sin embrago, se destaca por una parte
que solo el 62% de la poblacién practica actividades moderadas méas de 3 veces a la semana y
vigorosas el 19%, lo que indica que el 19% tiene un estilo de vida totalmente sedentario en una
edad en la que se estd formando sus habitos para el futuro y en la que deben primar estas
actividades, ademas el minimo de METS para la categoria de moderado es de 600 y que la
poblacion lo supera por un pequefio margen, la revision documental demostré que no existen
actividades para la inclusion de estudiantes sedentarios a las clases de Educaciéon Fisica. La
propuesta de ejercicios fisicos motivacionales para la inclusion de estudiantes con sedentarismo
fue validada por sistematizacion de experiencia.

Palabras clave: obesidad, nivel de actividad fisica, sedentarismo, Educacion Fisica
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Summary
Research on sedentary lifestyle and the problem of inclusion in physical education classes is a topic

of great relevance and topicality, especially in the context of Ecuadorian childhood. The general
objective was developed: Propose a program of motivational physical exercises for inclusion. of
students with a sedentary lifestyle to the Upper Basic Physical Education classes of the Jaime
Rold6s Aguilera Educational Unit of the Guayaquil canton. The type of design was pre-
experimental, with a mixed approach, we worked with a population of 142 high school students
between the ages of 12 and 14, with a sex distribution of 68 women and 74 men, as well as 6
teachers. . who related to each other with these students. Theoretical methods are applied such as
historical-logical, inductive-deductive, analysis and synthesis, within empirical methods,
measurement and mathematical statistics. The most important results and findings were: The
average value of METSs for the study population was 705.45, which allows it to be classified as
having a moderate lifestyle, however, it stands out for the fact that only 62% of the population 19%
practice moderate activities more than 3 times a week and 19% do vigorous activities, which
indicates that 19% have a completely sedentary lifestyle at an age in which they are forming their
habits for the future and in which they should take priority. . These activities, in addition to the
minimum METS for the moderate category is 600 and that the population exceeds it by a small
margin, the documentary review demonstrated that there are no activities for the inclusion of
sedentary students in Physical Education classes. The proposal of motivational physical exercises
for the inclusion of students with a sedentary lifestyle was validated by systematization of
experience.

Keywords: obesity, level of physical activity, sedentary lifestyle, Physical Education
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Introduccion
Presentacion y Contextualizacion

El sedentarismo se considera un estilo de vida carente de actividad fisica y es un factor de
riesgo para el desarrollo y prevalencia de diversas enfermedades crénicas no transmisibles, asociada
al sobrepeso y la obesidad tales como la diabetes tipo Il, las cardiovasculares, el sindrome
metabdlico, el cancer, las respiratorias no infecciosas y la depresion, todas ellas con una elevada
carga de morbilidad y mortalidad. Estas enfermedades son la causa de muerte de cuarenta millones
de personas cada afio, 1o que representa el setenta por ciento de las defunciones en el mundo, la
inactividad fisica se manifiesta en el sesenta por ciento de la poblacién, lo incluye al sedentarismo
como una amenaza constante para la salud mundial.

Las enfermedades cronicas no transmisibles afectan considerablemente la salud y es
conocida como la pandemia silenciosa del siglo XXI. Reducir comportamientos sedentarios y
aumentar la actividad fisica son dos de los principales focos de intervencion en la prevencion de la
obesidad y el riesgo cardiovascular (WHO, 2004, 2006).

La inactividad fisica constituye la cuarta causa de muerte en los paises de bajo y medio
econdmico y tiene ademas una relacion directa con la segunda y tercera causa de muerte en los
paises desarrollados. “Algunos relevantes epidemiologos de la actividad fisica han caracterizado la
inactividad fisica como el problema de salud publica mas importante en el siglo XXl y a la actividad
fisica como una de las mejores “medicinas” existentes” (Blair, et al., 2009).

Los nifios y adolescentes son un reflejo de lo que ven y aprenden en sus hogares y el
sedentarismo, apoyado por el consumo de comida chatarray el tiempo dedicado a las redes sociales,
no ayudan a contener el problema. Los habitos de vida sedentarios cada dia son mas frecuentes en
la poblacion mundial, incluso, estos son adquiridos desde la infancia debido al incremento del uso
de la tecnologia como computadoras y sus redes sociales personales y los videojuegos.

Los nifios y jovenes, por tanto, no escapan de los efectos negativos del sedentarismo y/o
escasa actividad fisica. A pesar de los programas de Educacion Fisica que se utilizan para mejorar
el movimiento. Podemos decir, que enfrentan enfermedades tipicas de los adultos con importantes
implicaciones para la calidad de vida y la salud como la diabetes que empiezan a ser diagnosticadas

cada vez con mayor frecuencia en nifios y jovenes.
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Justificacion del problema

El sedentarismo, conjuntamente con el consumo de comida rapida rica en grasa azlcar y
saborizantes, provoca exceso ponderal que se yergue como pandemia a nivel mundial, por tal
motivo es necesario concientizar y motivar a nifios, jévenes y adolescentes a adoptar estilos de vida
saludables en la que la practica de ejercicios fisicos forme parte de su dia a dia, desarrollando en
ellos ademas las capacidades fisicas de fuerza, resistencia y velocidad con todos sus componentes
coordinativos, que los hagan mas fuerte, que desarrollen sus valores, y estén preparados para
enfrentar los retos que les exigira la sociedad en el futuro. Organizacion Mundial de la Salud. OMS,
(2021).

Se conoce que adolescentes de todo el mundo tienen un estilo de vida sedentario, se
considera que aproximadamente el ochenta por ciento no practican actividad fisica, en lo que
incluye a los adolescentes latinoamericanos y caribefios con tasas de inactividad superiores a la
media global. En los Gltimos afios, ha crecido el interés por realizar investigaciones teoricas acerca
del sedentarismo y la actividad fisica en los jovenes, ya que como es de conocimiento publico el
sedentarismo se ha convertido en una de las principales amenazas para la salud publica. (Anton,
Morales, & Concepcidn, 2018; Montero & Chavez, 2015)

Segun el estudio de Andradas, (2015), estima que alrededor del 60% de la poblacién no
participa en actividad fisica regular, lo que ha llevado a consecuencias negativas para la salud,
especialmente en edades tempranas, con un aumento en enfermedades cronicas no transmisibles.
Diversos factores, como la superpoblacién, el aumento del trafico, la falta de espacios verdes y
parques, asi como la creciente exposicion a dispositivos electronicos y la dependencia de vehiculos
motorizados, han contribuido significativamente a esta disminucion en la actividad fisica de los
ecuatorianos. Consideramos que, Estos elementos han llevado a un aumento en las enfermedades
crénicas y a un deterioro general de la salud de la poblacion.

La inactividad fisica y la vida sedentaria que llevan los adolescentes en los momentos
actuales sitdan en un grupo de alto riesgo, (Navarrete Mejia, Parodi Garcia, Vega Garcia, Pareja
Cruz, & Benites Azabache, 2019; Chavez & Sandoval, 2016) lo cual provoca enfermedades
relacionadas al corazon (cardiovasculares) y al metabolismo fundamentalmente (Sotomayor,
Pineda, Jiménez, & Castillo, 2014), ademaés a ellos se suman los efectos aun de la pandemia, y

otros factores que se relacionan con el estilo de vida actual, que limitan la participacion en
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actividades recreativas, deportivas y la poca motivacion hacia la educacion fisica, donde en
muchas ocasiones no existe la inclusion hacia esta asignatura.

Al igual que muchos paises, Ecuador ha estado dedicando esfuerzos significativos para
combatir el sedentarismo y promover estilos de vida mas activos en su poblacion. Este estudio
ejemplifica las diversas estrategias implementadas, que incluyen la promocién de programas de
educacion fisica inclusivos en las escuelas, la creacion de espacios publicos para la actividad fisica,
campanas de concienciacion sobre los riesgos del sedentarismo y los beneficios del ejercicio, asi
como la formulacion de politicas gubernamentales que fomentan la movilidad activa, como
caminar y andar en bicicleta. Ademas, se enfatiza la importancia de respaldar la investigacion en
el ambito de la actividad fisica y la salud para tomar decisiones fundamentadas. El autor de este
estudio entiende que, la participacion de la comunidad, a través de la creacion de grupos y clubes
deportivos locales, también juega un papel esencial en este esfuerzo conjunto por reducir el
sedentarismo y mejorar la salud y el bienestar de la poblacién ecuatoriana.

De acuerdo con los criterios mencionados anteriormente, es evidente que Ecuador esta
firmemente comprometido en su lucha contra el sedentarismo. Consideramos que, el enfoque
integral implica la participacion de la educacién, la promocién de la actividad fisica en las
comunidades, la concientizacion publica, la creacion de politicas efectivas, la investigacion y la
colaboracidn activa de la comunidad. EI Gobierno ecuatoriano, ha implementado varias medidas
con el objetivo de contrarrestar los habitos sedentarios y fomentar un estilo de vida mas activo. El
propdsito es mejorar tanto la salud como la calidad de vida de los ciudadanos ecuatorianos.

Planteamiento del problema

El contexto de la asignatura de Educacion Fisica y los alumnos de bésica superior en la
Unidad Educativa Jaime Roldos Aguilera, surge un tema de gran importancia que requiere
atencion. Especificamente, se trata del ambito de la Educacion Fisica, el cual algunos estudiantes
de esta institucion no encuentran atractivo para fomentar la participacion en actividades fisicas.
Esto se debe a que, segun observaciones directas, hay un grupo de alumnos que esta siendo excluido
de las clases de Educacion Fisica. Esta exclusion no solo afecta negativamente la adquisicién de
habilidades motoras, cognitivas y emocionales esenciales, sino que también restringe el desarrollo
integral de los adolescentes que participan en esta investigacion y que presentan altos niveles de

sedentarismo.
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En este caso, se ha observado que un grupo de estudiantes esta siendo excluido de las clases
de Educacion Fisica, lo cual tiene un impacto negativo en su desarrollo tanto fisico como educativo.
Esta exclusion va en contra del principio fundamental de la inclusion educativa, que busca ofrecer
igualdad de oportunidades a todos los nifios y adolescentes, sin importar sus circunstancias o
diversidades. Negar la participacion a estos estudiantes en las clases de Educacion Fisica impide
su integracion completa en la comunidad escolar y restringe su acceso a las habilidades motoras,
cognitivas y emocionales esenciales. Por tanto, es crucial abordar este problema y trabajar en la
promocion de la inclusion educativa en el contexto de la Educacion Fisica.

Cuando se aborda el tema de la inclusién educativa, es vital considerar que engloba a todos
los nifios y adolescentes, independientemente de las circunstancias o diversidades que puedan
presentar. En este caso, un grupo de estudiantes esta siendo privado de participar por diversas
razones en la clase de Educacion Fisica. Esta exclusion va en contra del principio fundamental de
la inclusién educativa, que busca garantizar igualdad de oportunidades para todos. Ademas de
limitar su desarrollo fisico y educativo, esta exclusion impide su completa integracion en la
comunidad escolar. Por tanto, es esencial abordar este problema y trabajar en la promocion de la
inclusion educativa en el &mbito de la Educacion Fisica.

Durante las observaciones directa en las clases de educacion fisica se pudo detectar que
existian estudiantes que por su nivel de sedentarismo y apatia hacia los ejercicios que aplicaba el
docente, eran excluido de dicha actividad, estos a su vez pueden enfrentar diversas problematicas
que afectan su desarrollo fisico, emocional como es el caso de los estudiantes de la Unidad
Educativa Basica Superior Jaime Roldds Aguilera. Algunas de las probleméaticas mas comunes que
ellos presentan son: La falta de actividad fisica, que lo ha llevado a un aumento del riesgo de
enfermedades crénicas como el sedentarismo. La falta de participacion en actividades fisicas le ha
limitado el desarrollo de habilidades motoras fundamentales, lo que a su vez les afecta la
coordinacion, el equilibrio y la destreza, y esto hace que sean rechazado por sus compafieros a la
hora dejugar o realizar algunos ejercicios. Otro aspecto a considerar son los problemas mentales;
el sedentarismo se ha relacionado con un mayor riesgo de problemas de salud mental y en parte,
los estudiantes sujetos a esta investigacion lo demuestran en su modo de actuar, reflejados en su
estado de ansiedad, la depresion y el estrés. También existe baja autoestima y autoimagen corporal.

Los estudiantes excluidos de la educacion fisica experimentaban una disminucion de la
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autoestima y desarrollar una imagen corporal negativa debido a la falta de participacion en
actividades fisicas y la percepcion de ser diferentes a sus compafieros. La educacion fisica no solo
promueve la actividad fisica, sino que también fomenta la interaccion social y el trabajo en equipo.
Los estudiantes excluidos en las clases observadas se sentian aislados y tenian dificultades para
relacionarse con sus comparfieros. Para abordar estas problematicas, es esencial promover la
inclusion en la educacion fisica y adaptar las actividades para satisfacer las necesidades
individuales de los estudiantes con altos niveles de sedentarismo. Ademas, se deben desarrollar
estrategias para fomentar un estilo de vida activo y saludable tanto en la escuela como en el hogar.

Problema Cientifico:
¢Coémo incluir a los estudiantes con sedentarismo a las clases de Educacion Fisica de Basica

Superior de la Unidad Educativa Jaime Roldos Aguilera del cantén Guayaquil?

Precision del tema, (como acotacion del problema y en relacion con el proyecto y las
lineas de investigacion generales y especificas.

La Sub linea de investigacion del proyecto de la maestria titulado: Educacion Fisica y
Calidad de Vida en contextos inclusivos y diversos que se ajusta a la investigacion es: EI proceso
de ensefianza-aprendizaje en la clase de Educacion Fisica Inclusiva, que se ajusta a la linea
institucional: Pedagogia, didactica y gestion de la educacién superior, que implica ajustar las
actividades fisicas y recreativas para satisfacer las necesidades especificas de varios grupos de
estudiantes, incluyendo aquellos que enfrentan el desafio del sedentarismo. El sedentarismo puede
presentar desafios particulares en términos de movilidad y habilidades motoras, por lo tanto, se
requiere una adaptacion cuidadosa de las actividades para asegurar la inclusion en la clase de
Educacion Fisica, abordando asi la diversidad.

La conexion entre estas areas de investigacion destaca la importancia de adoptar un enfoque
inclusivo y adaptado al disefiar programas de actividades fisico-recreativas para estudiantes con
sedentarismo en el ambito de la Educacion Fisica. Este enfoque no solo conlleva beneficios para
la salud fisica, sino que también contribuye al desarrollo social y emocional de los estudiantes,
fomentando la inclusién y la diversidad dentro del entorno educativo.

Objeto de estudio:

Proceso docente-educativo en la asignatura Educacion Fisica.

Acorde al objeto de estudio y en funcion de solucionar el problema de investigacion se
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propone como Objetivo general: Proponer un programa de ejercicios fisicos motivacionales para

la inclusién de estudiantes con sedentarismo a las clases de Educacién Fisica de Basica Superior

de la Unidad Educativa Jaime Roldos Aguilera del cantén Guayaquil.

Campo de Accion:

La inclusién educativa de estudiantes de bésica superior en las clases de educacion fisica.

En correspondencia al problema cientifico y el objetivo general nos planteamos las siguientes

Preguntas cientificas:

1.

¢ Cuales son los fundamentos histdricos y tedricos que sustentan la inclusion de estudiantes
sedentarios a las clases de Educacion Fisica?

¢Cudles es el nivel de actividad fisica de los estudiantes de Bésica Superior de la Unidad
Educativa Jaime Roldos Aguilera del Canton Puerto Francisco de Orellana?

¢Cuales es el estado actual de la inclusion y la motivacion de estudiantes sedentarios a las
clases de Educacién Fisica de Basica Superior de la Unidad Educativa Jaime Roldos
Aguilera del Canton Puerto Francisco de Orellana?

¢Qué caracteristica debe tener un programa de ejercicios fisicos motivacionales para la
inclusion de estudiantes sedentarios a las clases de Educacion Fisica de Béasica Superior de
la Unidad Educativa Jaime Rold6s Aguilera del Cantén Puerto Francisco de Orellana?
¢Cudl es la efectividad de un programa de ejercicios fisicos motivacionales para la inclusién
de estudiantes sedentarios a las clases de Educacion Fisica de Basica Superior de la Unidad

Educativa Jaime Roldos Aguilera del Canton Puerto Francisco de Orellana?

Variables de la investigacion:

Variable independiente: programa de ejercicios fisicos motivacionales

Variable dependiente: sedentarismo en la clase de educacion fisica

Objetivos especificos

1.

Determinar los antecedentes histdricos, tedricos y contextuales que sustentan la inclusion
de estudiantes sedentarios a las clases de Educacion Fisica.

Determinar el nivel de actividad fisica de los estudiantes de Bésica Superior de la Unidad
Educativa Jaime Roldos Aguilera.

Diagnosticar el estado actual de la inclusion y motivacion de estudiantes sedentarios a las

clases de Educacion Fisica de Bésica Superior de la Unidad Educativa Jaime Roldos
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Aguilera.

4. Elaborar un programa de ejercicios fisicos motivacionales para la inclusion de estudiantes
sedentarios a las clases de Educacion Fisica de Bésica Superior de la Unidad Educativa
Jaime Roldds Aguilera.

5. Validar la efectividad del programa de ejercicios fisicos motivacionales para la inclusion
de estudiantes sedentarios a las clases de Educacion Fisica de Basica Superior de la
Unidad Educativa Jaime Roldos Aguilera.

Meétodos a emplear (tedricos, empiricos y matematicos estadisticos)

En la investigacion se utilizaron métodos tedrico que nos permitieron la construccion del
marco tedrico, el analisis de los resultados, el establecimiento de la propuesta y las conclusiones,
ademas del establecimiento de la justificacion de la investigacién, entre los seleccionados
encontramos el histérico 16gico, analitico sintético y la modelacion; también se utilizaron métodos
empiricos que nos posibilitaron la recogida de datos para el diagndstico del estilo de vida y el
nivel de inclusion de los estudiantes a las clases de la Educacion Fisica, estos fueron la observacion,
la medicion y el criterio de experto como método de validacion, por Gltimo se relacionan los
matematicos estadisticos para el analisis de los resultados.

Poblaciéon y muestra.

La investigacion se desarroll6 en la Unidad Educativa Jaime Roldos Aguilera del Canton
Puerto Francisco de Orellana: Provincia de Orellana, en la misma se encuentran matriculados un
total de 450 estudiantes, se adopté como poblacion de estudios a los estudiantes Educacion Basica
Superior de la Unidad Educativa Jaime Roldds Aguilera del Cantdn Puerto Francisco de Orellana:
Provincia de Orellana, formado por 142 estudiantes de edades comprendidas de 12 y 14 afios, con
una distribucion por sexo de 68 mujeres, y 74 hombres

Tipo de investigacion.

El paradigma de la investigacion es pragmatico, enfoque mixto (Hernandez Sampieri,
Fernandez Collado, & Baptista Lucio, 2020; Hernandez Sampieri & Mendoza Torres, 2018). La
investigacion es no experimental de corte transversal, de campo y aplicada.

Principales aportes.

El disefio del programa de ejercicios fisicos motivacionales para la inclusion de estudiantes

con sedentarismo a la clase de educacién fisica se considera un aporte practico de la investigacion,
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el cual garantiza que los estudiantes a través de las clases de educacion fisica eleven sus niveles de
actividad fisica a través con su incorporacion activa a las clases de Educacion Fisica.

Desde una perspectiva metodoldgica, el enfoque del sistema consiste en adaptar las
actividades de manera que sean seguras Yy eficaces para los nifios que experimentan sedentarismo.
Esto implica la inclusion de ejercicios de bajo impacto y la modificacion de las reglas de los
deportes segun sea necesario. Se establecen métodos para evaluar el progreso de los nifios y para
realizar un seguimiento de su participacion en el sistema de ejercicios. Esto facilita ajustes y
mejoras continuas en el programa. Ademas, la metodologia busca fomentar la colaboracion entre
educadores, profesionales de la salud y familias, asegurando asi un enfoque integral en el abordaje
del sedentarismo.

Importancia, necesidad social, novedad y actualidad cientificas de la inclusion de
estudiantes con sedentarismo a la clase de educacion fisica.
La inclusion de estudiantes con altos niveles de sedentarismo en las clases de
Educacion Fisica es de suma importancia, representa una necesidad social apremiante, y cuenta
con un enfoque novedoso Yy actual en la ciencia. A continuacion, se argumenta cada uno de estos
puntos.

La importancia de la inclusion radica en el hecho de que la actividad fisica es esencial
para la salud y el bienestar de los estudiantes. La inactividad fisica esta relacionada con una serie
de problemas de salud, como el sedentarismo, enfermedades cardiovasculares y trastornos
mentales. La Educacion Fisica no solo promueve la actividad fisica, sino también el desarrollo
de habilidades motoras, la socializacién y la promocion de un estilo de vida activo. Excluir a
estudiantes con sedentarismo de estas clases limita sus oportunidades para adquirir estos
beneficios. Referente a la necesidad social; en una sociedad cada vez mas sedentaria, es
fundamental abordar el sedentarismo desde edades tempranas. La inclusion en las clases de
Educacion Fisica es esencial para romper con patrones sedentarios y promover habitos de vida
activos y saludables entre los jovenes. Esto contribuye a reducir el riesgo de enfermedades y a
mejorar la calidad de vida de las generaciones futuras.

La novedad y actualidad cientifica se pone de manifiesto ya que, la ciencia ha arrojado
luz sobre laimportancia de la actividad fisica en la salud y el desarrollo integral de los estudiantes.

Investigaciones recientes han destacado los beneficios cognitivos, emocionales y fisicos de la
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participacion en actividades fisicas. Ademas, se han desarrollado enfoques novedosos en la
educacion fisica que pueden ser aplicados a la inclusién de estudiantes con sedentarismo, como
la adaptacion de actividades y el fomento del aprendizaje.

Descripcion breve del contenido de los capitulos que integran el informe

La tesis se ha estructurada en introduccion, tres capitulos, conclusiones,
recomendaciones, referencias bibliograficas y anexos, a continuacion, se realiza una descripcion
de cada uno de los apartados.

Introduccién donde se realiza la justificacion y el planteamiento del problema de
investigacion.

Capitulo 1. Fundamentos histéricos y tedricos sobre el sedentarismo y su inclusion en las
clases de educacién fisica en adolescentes, donde se expone la evolucién historica del problema 'y
las principales concepciones, enfoques, teorias y sus interrelaciones con diferentes factores
causales y consecuencias.

Capitulo I1: Se expone la metodologia para el desarrollo tanto del marco teéricos y analisis
de resultados, como para el estudio diagndstico del problema, en este apartado se establece la
caracterizacion de la investigacion, la operacionalizacion de las variables, métodos, técnicas,
instrumentos y procedimientos para el desarrollo de la investigacion, ademas de exponerse los
resultados del trabajo de campo y su analisis.

Capitulo I11: Se expone el programa de ejercicios fisicos motivacionales para la inclusion
de estudiantes con sedentarismo a la clase de educacidn fisica en estudiantes de basica superior de
la unidad educativa Jaime Roldds aguilera, trata sobre las etapas, fases, y acciones del programa
que se propone, ademas de su validacién tedrica tomando en cuenta funcionabilidad y
pertinencia.

Conclusiones, en este apartado las generalizaciones mas importantes del estudio en
correspondencia a los objetivos trazados.

Recomendaciones, se estableceran basadas en los resultados y las limitaciones del trabajo.

Bibliografia y Anexos
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Capitulo I: Marco Teorico
En el presente capitulo se abordan los fundamentos historicos y tedricos relacionados con

las diversas concepciones del sedentarismo en adolescentes y los ejercicios fisicos como via
inclusion de los estudiantes en las clases de educacion fisica, que facilite elevar el nivel de
actividad fisica; los elementos antes mencionados sirven de base a la propuesta de un programa de
ejercicios fisicos motivacionales para la inclusion de estudiantes con sedentarismo de bésica
superior de la Unidad Educativa Jaime Roldds Aguilera en las clases de educacion fisica.

1.1. Antecedentes historicos del sedentarismo en Adolescentes y la motivaciéon hacia la

realizacion de ejercicio fisico.

1.1.1. El sedentarismo en los adolescentes
Los antecedentes historicos del sedentarismo en adolescentes se remontan a varias

décadas atrés, y la evolucion de este problema se ha visto influenciada por cambios significativos
en la sociedad y el estilo de vida. Con el advenimiento de la tecnologia, como la television y los
videojuegos, en las décadas de 1950 y 1960, los adolescentes comenzaron a pasar mas tiempo en
actividades sedentarias en lugar de jugar al aire libre. En muchas escuelas, el enfoque de la
educacion fisica cambié en las décadas de 1970 y 1980, pasando de un enfoque en la actividad
fisicay el juego a un enfoque més orientado a la competencia y el rendimiento, lo que pudo haber
desalentado la participacion de algunos adolescentes.

En las décadas de 1980 y 1990, se comenzaron a observar aumentos significativos en
las tasas del sedentarismo infantil y adolescente en varios paises, lo que se asocio6 directamente con
la inactividad fisica y la mala alimentacién. La disponibilidad creciente de alimentos procesados y
la comodidad de los medios electrénicos (computadoras, smartphones) han llevado a una cultura
de la conveniencia, donde los adolescentes son menos propensos a realizar actividades fisicas y
mas propensos a llevar un estilo de vida sedentario. A partir de 2020, la pandemia de COVID-19
exacerbo el sedentarismo en adolescentes, ya que las medidas de confinamiento y el cierre de
escuelas llevaron a un aumento en el tiempo dedicado a actividades sedentarias, como las clases en
linea y el entretenimiento en casa.

En general, a lo largo de la historia, el sedentarismo en adolescentes ha aumentado
debido a una serie de factores, incluyendo cambios en la tecnologia, enfoques educativos, cultura

y estilo de vida. Este problema ha generado una creciente preocupacion por la salud y el bienestar
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de los jovenes, lo que ha llevado a esfuerzos para promover un estilo de vida méas activo y saludable
entre los adolescentes. En la actualidad numerosos estudios reflejan la situacion imperante del
sedentarismo en los adolescentes, entre ellos tenemos:

La investigacion: Sedentarismo e inactividad fisica, jrevision bibliografica de
estrategias desde la Educacion Fisica y aplicaciones précticas para nifios y adolescentes no son lo
mismo!: una actualizacion de conceptos orientada a la prescripcion del ejercicio fisico para la
salud, de los autores: Bernate et al., (2020). En el estudio se pretendio determinar las estrategias
en las cuales la educacion fisica interviene para disminuir el sedentarismo, el objetivo parti6 de
reconocer los conceptos claves como salud, actividad fisica estilo de vida, sedentarismo entre otros.
La metodologia estuvo dirigida a una revision documental y busqueda de informacion mediante la
fase heuristica. Iniciando con base de datos como: EBSCO, Dialnet, plus, Scielo, google
Académico, Pubmed, web of Ciencia Scopus y otras revistas indexadas. Como conclusién exponen
que la educacion fisica es el escenario clave para que los nifios y adolescentes adquieran habitos
de vida y disminuyan el sedentarismo, ademés, de combatirla por medio de programas de
actividades fisicas tanto escolar como extraescolar.

Otro estudio: Impacto de las nuevas tecnologias en los niveles de actividad fisica y
sedentarismo en el alumnado de Educacion Secundaria Obligatoria: Diagndéstico y plan de accion
de los autores Diaz et al., (2023). Trata sobre las nuevas tecnologias estan integradas en la sociedad
y son una parte importante y significativa en la vida de los mas jovenes, que se relacionan con el
sedentarismo debido a la reduccion de los niveles de actividad fisica de los adolescentes. El
objetivo fue buscar nuevo enfoque en el que las nuevas tecnologias no supongan un cese de la
actividad fisica, Se concluye en considerar la tecnologia como una oportunidad para incluir la
actividad fisica en la vida de los alumnos, por lo que se trata de aprovechar la parte tan importante
gue estas suponen en su dia a dia y los niveles de atencidn que les suscitan para integrarlos en la
asignatura de Educacion Fisica.

Por su parte el estudio “Educacion Fisica en Chile: tiempo de dedicacion y su influencia en
la condicidn fisica, composicion corporal y nivel de actividad fisica en escolares” desarrollado por
Giakoni et al., (2021) de la Universidad Catolica de Murcia (Espafia). Reconoce que las clases de
Educacion Fisica son el espacio de aprendizaje motriz que permite mejorar la salud fisica de los

estudiantes. EIl Objetivo: Determinar la influencia que tiene el volumen de clases: dos o cuatro
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horas de Educacion Fisica semanal, sobre la composicion corporal, la condicion fisica y nivel de
actividad fisica en escolares chilenos. Método: Se evaluaron 244 estudiantes escolares de 13 + .14
afios. Se midieron variables antropomeétricas, condicion fisica y nivel de actividad fisica durante la
clase de Educacion Fisica. Resultados: Se encontraron diferencias estadisticamente significativas
para composicién corporal (peso p =.0367), condicién fisica (VO2max p.

El estudio: Efectividad del aprendizaje autorregulado en intervenciones en educacion fisica
promotoras de actividad fisica. Revision sistematica, Bujosa et al., (2018) de la Universidad de las
Islas Baleares (Espafia). Los autores exponen sus ideas en esta investigacion, a partir de que
conciben la EF, como el medio méas eficaz para desarrollar las AF, en los nifios, fomentando
precisamente los habitos de préctica de la AF. Se realiz6 una revision sistematica, segun las normas
PRISMA, de intervenciones en EF entre los afios 2012 y 2022, centradas en el efecto sobre la
actividad fisica durante el tiempo libre (AFTL) en adolescentes de las variables metacognitivas
(planificacion, autocontrol, evaluacion y reflexion) y motivacionales (esfuerzo y autoeficacia) del
aprendizaje autorregulado, segtin el modelo social cognitivo de Zimmerman. Tras aplicar criterios
de inclusién y exclusién se seleccionaron 16 articulos que se analizaron en profundidad,
describiendo intervenciones en siete paises, 106 centros escolares, y mas de 4500 alumnos. Los
resultados del estudio indican que la ensefianza explicita de estrategias y habilidades de
autorregulacion en EF es un enfoque efectivo para a aumentar los niveles de AFTL en adolescentes.

La tesis presentada por Paulina Sdenz Q. Relacidn entre sedentarismo de los estudiantes de
Unidades Municipales de Quito 2014, que trato sobre la prevalencia de sedentarismo y en edades
tempranas, el Objetivo: estaba dirigido conocer la prevalencia de sedentarismo de estudiantes de
participantes en la investigacion, para ello se aplicd, un estudio censal, transversal, descriptivo. Se
valoré el estimador puntual y sus 1C95%. El perfil del sedentarismo mediante modelo logistico en
el programa SPSS dentro de sus resultados: la prevalencia de sedentarismo fue el 61,1% (1C95%
56,2-65,9) de los escolares declarados como sedentarios. El sedentarismo interactia con la
condicion de ser madre (ORajustada95% 1,27 1C95% 1.05-1,53), ser escolar del sexo femenino
Conclusiones: La percepcion del sedentarismo esta determinada por el hecho de ser madre, ser hija
mujer y tener sedentarismo.

La tesis de Johanna Evelyn Avecilla Montenegro (2021) proyecto de actividades fisico-

recreativas para jovenes sedentarios del barrio Puerto Lisa, presentada en la Universidad de
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Guayaquil, relacionada con el sedentarismo en jovenes trata sobre uno de los problemas principales
de enfermedades trasmisibles y como controlarla a través de las clases de educacion fisica. El
objetivo estaba dirigido a bajar los niveles sedentarios en los participantes en la investigacion, el
tipo de investigacion fue descriptiva correlacional donde aplicaron métodos tedricos y empiricos.
Los resultados se evidenciaron con la disminucion significativa del tiempo que pasa sentado el
joven (p=0.000). Se incremento el indice de motivacion hacia la practica de actividades fisico-
recreativas a favor del postest (p=0.000). Ademas, se cred un proyecto fisico-recreativo para
disminuir el sedentarismo en jovenes sujetos a la investigacion.

Segun Pardo et al., (2021). Cuando se incluyen actividades fisicas recreativas, en las clases
de educacion fisica, organizada y bien planificada, los beneficios de los nifios aumenta
considerablemente y su estado de salud, mejora contribuyendo a que sean mas fuertes, y activos en
la vida cotidiana, por lo que estas deben ser practicadas desde edades tempranas, que les permita
crear habitos de practica de ejercicios fisicos, logrando asi un a formacion multilateral armoniosa
en toda la fase de su nifiez y juventud, garantizado la calidad de vida futura en su etapa de adultos
mayores.

Benitez y Enriquez (2021), Montero y Chavez (2015), Anton y Concepcion (2018),
exponen en sus investigaciones que, en la etapa infantil y la adolescencia, se debe garantizar la
préctica sistematica de actividades fisicas (AF), a través de la educacion fisica (EF), con el objetivo
de mejorar su nivel de motivacion, condicion fisica y su bienestar psicoldgico y social lo cual
conlleva a una vida activa, dinamica que garantiza su mantenimiento en la etapa adulta cuando sus
niveles de AF caen drasticamente; Monge y Vargas (2020) Valero et al., (2018) Cerca de un 81%
de los adolescentes en todo el mundo no aplican las orientaciones de la OMS, (2017), relacionada
con AF, diaria de 60 minutos de actividad fisica moderada a vigorosa.

Segun Mateo (2014).
La educacidn fisica constituye un elemento fundamental en la vida de los
adolescentes, desarrolla la voluntad, las habilidades y destrezas del deporte para aprender

a jugar y divertirse, genera un desarrollo en las capacidades fisicas de cada personay

permite la formacion multilateral de sus practicantes, proporcionandoles placer,

comportamientos positivos y valores esenciales para el desarrollo integral de la

personalidad (p.39).
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Andradas (2015) y Marquez (2017). Desde esta perspectiva, plantearon que la educacion
fisica es considerada el medio principal del desarrollo del proceso educativo de los estudiantes
libre. Por lo tanto, debe ser un hecho creativo disefiado para compartir integral y socialmente el
desarrollo de la personalidad de quien lo practica.

La actividad fisica (AF), es un proceso de integracion educativa presentes en las clases de
educacion fisica, como la misma Ley, que reafirma y fortalece los principios determinados por la
UNESCO desde el afio 1976, en la Primera Conferencia Internacional de ministros y Lideres de la
AF, los cuales sefialan que las personas con discapacidad tienen derechos especificos en cuanto a
la practica de la Educacion fisica.

Segun Gomendio (2000).

Todo ser humano tiene el derecho fundamental de acceder a la educacién fisica y
al deporte, que son indispensables para el completo desarrollo de su personalidad. El
derecho a desarrollar aptitudes fisicas, intelectuales y morales mediante la educacion
fisica y deporte queda garantizado tanto en el marco del sistema educativo como en los
demas aspectos de la vida social, (p.37).

Los criterios antes mencionados afirman que toda persona tiene derecho a estimular y
desarrollar sus competencias fisicas, motoras y cognitivas tanto en el ambito escolar a través de las
clases de educacion fisica, en su practica diaria, que permita mejorar su salud y la utilizacion del
uso del tiempo libre, en actividades que le garantizan satisfaccion, diversion, y emocion para lograr
una mejor calidad de vida.

La sociedad ecuatoriana y especificamente su sistema educativo, se esfuerzan cada dia para
dar solucion a las necesidades de su poblacién con discapacidad y realizar programas y proyectos
encaminados a solucionar acciones que faciliten hacerle mejor la vida de las personas que son
excluida de la educacion fisica.

1.2.  Antecedentes Teoricos Del Sedentarismo En Adolescentes Y La Motivacion

Hacia La Realizacion De Ejercicio Fisico.

1.2.1. Sedentarismo y adolescencia

El sedentarismo ha sido definido desde algunos puntos de vista, en antropologia. Segun

Romero (2009) proviene “del latin “sedere” o la accion de tomar asiento se ha utilizado para

describir la transicion de una sociedad némade a otra establecida en torno a un lugar o regién
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determinada” (p.409).

Para Iglesias (2015) citando a Pate et al., 2008 y Lynch, et al., 2010 el sedentarismo es una
cualidad referida a comportamientos ortodoxamente se deberia expresar como comportamientos
sedentarios para designar todas aquellas actividades fisicas que estan por debajo del umbral de 1.5
MET de intensidad.” (p18).

Por su parte Leiva y Cols (2017) coinciden con lo planteado anteriormente y sefialan que,
“el sedentarismo se define como actividades asociadas a un gasto energético < 1,5 METs (MET =
equivalente metabdlico basal; 1 MET = ~3,5 mlO2/kg/min) e incluye actividades como estar
sentado, ver television, conducir, entre otras” (p.149). Se considera en la actualidad las nuevas
tecnologias han cambiado el comportamiento de los jovenes, donde utilizan la mayor cantidad del
tiempo en posicion de sentados, relacionados con mirar pantallas (TV, ordenadores, tabletas,
teléfonos, etc.), leer, charlar o alimentarse. Es decir, este comportamiento ha llevado a una
expresion de conducta sedentaria.

Segun Sotomayor (2014).
Las nuevas transformaciones en la sociedad traen consigo la inactividad fisica

y el comportamiento sedentario en nifios y jovenes, Los cuales se encuentran

direccionados a grupos de riegos generando en ellos enfermedades, baja autoestima y

en muchos casos afectaciones severas fisicas, mentales y sociales. esta situacion

expuestos a sufrir diferente enfermedad relacionada, como consecuencia del uso

indiscriminado de las nuevas herramientas tecnologicas, (p.21)

Al valorar los criterios aportados por diferentes autores llegamos a la conclusion que
cuando el sedentarismo abarca a los seres humanos, estas provocan enfermedades coronarias
sedentarismo, diabetes y otras, las cuales pueden ser prevenible, creando las condiciones y
generando un mejor nivel en la calidad de vida, a través de la Educacion fisica, actividades fisicas
y una correcta alimentacion.

Por su parte la adolescencia se define como como una etapa de transito entre la nifies y la
adultez donde ocurren cambios a nivel morfoldgico, fisioldgico y psicoldgicos que van a influir en
el comportamiento social del individuo, se asocia por tanto a la segunda década del desarrollo
ontogenético, con inicio que esta marcado por la pubertad y que varia entre los 9 y los 13 afios y
que se extiende hasta los 18 o0 25 afios donde culmina la maduracién sexual. (Antona, Madrid, &
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Aldez, 2023; Brittany Allen & Helen Waterman, 2019; Equipo editorial, Etecé. De: Argentina,
2021; UNICEF, s.f.)

Segun Diaz Falcén, Fuentes Suérez, & Senra Pérez, 2018 “La adolescencia es una etapa de
intensos cambios sociales, psicologicos, bioldgicos, sexuales y neuropsicoldgicos. Se identifica
como una etapa de crisis en el desarrollo del ser humano, que eslabona como periodo de transicion,
entre la nifiez y la adultez (pag. 99).”

La adolescencia es considerada un periodo en el desarrollo del individuo, donde coinciden
la inmadurez psicologica del nifio y los desafios y exigencias del adulto, es una etapa en la que se
busca aceptacion social y la identidad, se consolida la personalidad y la orientacion sexual mediante
la experimentacion en el propio contexto social. (Diaz Falcon, Fuentes Suarez, & Senra Pérez,
2018)

Consecuencias del sedentarismo en los adolescentes

En los ultimos afios se han elaborado numerosas investigaciones donde se relaciona al
sedentarismo como causa de salud de los joévenes, muchos paises en todo el mundo actualmente
estan viendo con intranquilidad el problema del sedentarismo, realizando estudios y controles de
este en la poblacion para adoptar medidas preventivas adecuadas.

Segun la OMS (2015). EI sedentarismo se manifiesta cuando se realiza menos de 30
minutos de actividad fisica provocando enfermedades cardiacas, pulmonares, musculares y
cardiovasculares. EI cuerpo empieza a volverse menos elastico y pesado, existe un decremento de
la fuerza, se pierde tono muscular y los dolores lumbares se hacen mas intensos, disminuye la
concentracion dando una sensacion de cansancio, desanimo y malestar. Actualmente, se puede
apreciar como los adolescentes pasan mas tiempo en la television y en dispositivos electronicos,
haciendo que su actividad fisica se vea educida y su salud empiece a complicarse. Los medios de
comunicacion también son un factor determinante ya que no incentivan a la juventud a tener una
vida activa y sana, lanzando publicidades y programaciones que hacen que los jovenes presten mas
atencion a la television, que a tener y conocer los beneficios de la actividad fisica.

El sedentarismo propicia la aparicion de enfermedades concomitantes al sobrepeso y la
obesidad, las que se consideran como una de las principales causas de morbilidad y mortalidad a
nivel mundial, situacion que crece en los primeros periodos de vida. (Celis-Morales, y otros, 2019;
Organizacion Panamericana de la Salud, OPS ; Organizacion Mundial de la Salud, OMS, 2019)
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Se plantea que afecta la salud del individuo en un concepto mas general, es decir desde el
punto de vista fisico psiquico y social (Organizacion Mundial de la Salud, OMS, s.f.), una de las
principales manifestaciones del sedentarismo es el sobrepeso y la obesidad que en la actualidad
afecta a nifios y adolescentes y si bien puede ser de causas enddgenas como la genética, la
inactividad fisica y la alimentacién se consideran entre las principales causas exdgenas
(Organizacion Mundial de la Salud, OMS, 2021), y puede causar desde edades tempranas de la
aparicion de la diabetes, hipertension arterial, enfermedades Oseas, fragilidad muscular y con ello
disminucion de la fuerza, la resistencia y el equilibrio, ademas, desde el punto de vista psicosocial

puede ser causa de baja autoestima, depresién y aislamiento. (lzurieta-Monar, 2019)

1.2.2. Motivacion y ejercicios fisicos en adolescentes

La motivacion desempefia un papel crucial en la participacion de los adolescentes en la
actividad fisica y el ejercicio. En la adolescencia, la motivacion puede ser influenciada por una
serie de factores, incluyendo aspectos individuales, sociales y ambientales. A continuacion, se
argumenta sobre la importancia de la motivacion en la actividad fisica de los adolescentes,
respaldado por ejemplos y referencias a estudios previos

Segun Deci 2000,

La motivacion es un concepto fundamental en la psicologia y la educacion,
y se ha definido y estudiado en profundidad por varios autores a lo largo del tiempo.
La motivacion se puede definir como; el conjunto de razones o incentivos que
impulsan a un individuo a tomar accion, perseguir metas y satisfacer sus necesidades.
(p.15).

Es decir, se entiende que, definicion de la motivacién destaca la idea de que las personas
estan impulsadas por una variedad de necesidades y deseos que las llevan a emprender acciones
especificas. Las teorias de la motivacién, como la teoria de la autodeterminacion de Deci, exploran
en profundidad las diferentes dimensiones de la motivacion y como influyen en el comportamiento
humano. La literatura cientifica en psicologia y educacion proporciona una base solida para
comprender la motivacion y su papel en la toma de decisiones y el logro de metas.

Tipos de motivacion.

La motivacion intrinseca se refiere a la participacion en una actividad por el placer y la

satisfaccion personal que proporciona, mientras que la motivacion extrinseca implica realizar una
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actividad debido a recompensas externas o presiones. Los adolescentes pueden experimentar
ambas formas de motivacién en relacion con el ejercicio fisico.

Segun Deci y Ryan (2000),

La teoria de la autodeterminacion establece que la motivacion intrinseca es
fundamental para el compromiso a largo plazo con la actividad fisica. Los

adolescentes que encuentran significado y disfrute en el ejercicio fisico tienden a

mantener patrones de actividad mas saludables. Por otro lado, la motivacion

extrinseca también puede ser efectiva, especialmente cuando se refuerza de manera

positiva. Los adolescentes pueden ser motivados por recompensas, como elogios,

premios o reconocimiento social, o que puede ser una estrategia Util para fomentar la

participacion en el ejercicio fisico (p.87)

A partir de los criterios de Ryan y Deci, se entiende que, la motivacion de los adolescentes
es un aspecto clave en su participacion en el ejercicio fisico, y las recompensas, como elogios,
premios o reconocimiento social, pueden ser estrategias efectivas para fomentar su implicacion. A
continuacion, argumentaremos por qué estas recompensas son Utiles en este contexto. Es decir, las
recompensas acttan como refuerzos positivos que refuerzan el comportamiento deseado, en este
caso, la participacion en el ejercicio. Los adolescentes son mas propensos a continuar con una
actividad si reciben retroalimentacion positiva y recompensas por su esfuerzo y dedicacion. Esta
retroalimentacion positiva puede venir en forma de elogios o reconocimiento por parte de sus pares,
familiares o profesores. Segun la teoria del condicionamiento operante de Skinner, las recompensas
positivas aumentan la probabilidad de que un comportamiento se repita, las recompensas, como
premios o reconocimiento social, generan un sentimiento de logro en los adolescentes. Cuando se
sienten reconocidos y valorados por sus esfuerzos en el ejercicio, esto les proporciona una
sensacion de éxito y satisfaccion personal.

Este sentimiento de logro puede fortalecer su autoconcepto y autoeficacia, lo que a su vez
puede aumentar su motivacion para seguir participando en actividades fisicas. Consideramos que,
las recompensas no solo motivan la participacion en el ejercicio, sino que también pueden
contribuir al aprendizaje de habitos saludables a largo plazo. Cuando los adolescentes
experimentan los beneficios del ejercicio y son recompensados por su esfuerzo, es méas probable

que internalicen la importancia de mantener un estilo de vida activo y saludable en el futuro. Las
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recompensas pueden ser un incentivo para mantener la constancia en la participacion en el
ejercicio. Los adolescentes a menudo enfrentan desafios para mantener una rutina de actividad
fisica regular. Las recompensas periddicas pueden ayudar a mantener su motivacion a lo largo del
tiempo, ya que tienen un estimulo tangible para alcanzar. Consideramos que, las recompensas,
como elogios, premios y reconocimiento social, pueden ser estrategias Utiles para motivar a los
adolescentes a participar en el ejercicio fisico. Estas recompensas refuerzan positivamente su
participacion, fomentan un sentimiento de logro, fortalecen su autoconcepto, influyen en su toma
de decisiones y promueven la adopcidn de habitos saludables a largo plazo. Las recompensas bien
disefiadas pueden desempefiar un papel importante en la promocion de un estilo de vida activo en
los adolescentes.

Influencia de los pares y el entorno en la motivacion hacia la practica de ejercicios
fisicos.

El entorno social y la influencia de los pares desempefian un papel importante en la
motivacion de los adolescentes para participar en el ejercicio fisico. Los amigos y la familia pueden
actuar como fuentes de apoyo o de presion para involucrarse en actividades fisicas. Segun
Neumark et al., (2003), “los adolescentes que perciben el apoyo de sus padres y amigos tienden a
estar mas motivados para participar en el ejercicio” (p.75). Por otro lado, la presién social negativa
o el estigma asociado al ejercicio fisico también pueden desmotivar a los adolescentes. Para
aumentar la motivacién de los adolescentes para el ejercicio, es fundamental que los programas de
actividad fisica sean disefiados de manera que sean atractivos, desafiantes y significativos para
ellos. Estos programas deben tener en cuenta las preferencias individuales y ofrecer una variedad
de actividades para mantener el interés.

Programas de ejercicio basados en la motivacion.

Segun Biddle y Asare (2011),

Los programas de ejercicio que se centran en la diversion, el juego y la
variacion de las actividades tienden a ser més efectivos en el mantenimiento de la
participacién de los adolescentes. Ademas, proporcionar retroalimentacién
positiva y recompensas puede ayudar a fortalecer la motivacion. (32)

Segun el criterio de los autores Biddle y Asare;
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Consideramos que, el enfoque en la diversion, el juego y la variacion de
las actividades en los programas de ejercicio para adolescentes se basa en principios
fundamentales del desarrollo adolescente. Durante esta etapa de la vida, los
adolescentes buscan experiencias que sean interesantes y gratificantes. Los
programas que se centran en la diversion y el juego hacen que la actividad fisica sea
mas atractiva y menos percibida como una tarea tediosa. Al disfrutar de las
actividades, los adolescentes son mas propensos a participar de manera regular, lo
que a su vez contribuye a un estilo de vida activo y saludable. (p.36)

La variacion de las actividades también es clave, ya que mantiene el interés de los
adolescentes y evita la monotonia, lo que puede llevar a la desmotivacion y al abandono del
gjercicio. La retroalimentacion positiva y las recompensas son poderosas herramientas
motivadoras. Cuando los adolescentes reciben elogios y reconocimiento por sus esfuerzos en el
gjercicio, se refuerza su autoestima y autoeficacia, lo que los lleva a sentirse mas capaces y seguros
en su capacidad para realizar actividades fisicas. Las recompensas, como premios simbolicos o
incentivos, pueden actuar como metas a alcanzar y proporcionar un sentido de logro. Esta sensacion
de logro puede fortalecer la motivacion intrinseca, ya que los adolescentes se dan cuenta de que el
ejercicio no solo es beneficioso para su salud, sino que también les brinda satisfaccion personal.
Rodriguez (2018) Platea que, “el enfoque en la diversion, la variacion de actividades y el uso de
retroalimentacion positiva y recompensas crea un entorno que maximiza la motivacion y la
participacion de los adolescentes en el ejercicio fisico” (p.23).

Como resumen, la motivacién desempefia un papel esencial en la participacion de los
adolescentes en el ejercicio fisico. Se considera que, los factores que influyen en la motivacion ya
sean intrinsecos o extrinsecos, y la influencia del entorno social y los programas de ejercicio bien
disefiados, es crucial para fomentar un estilo de vida activo y saludable en los adolescentes. La
literatura cientifica proporciona una base solida para disefiar estrategias efectivas de promocion de
la actividad fisica entre esta poblacion.

Ejercicios fisicos y motivacién en los Adolescentes
Segun Rodriguez (2018) afirma que, “La actividad fisica comprende cualquier movimiento

del cuerpo que implique el uso de los musculos esqueléticos y conlleve un gasto de energia. Esto
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abarca desde las acciones cotidianas como jugar, trabajar, caminar, hacer las tareas del hogar y
participar en actividades recreativas” (p.31).

Se considera que, una actividad fisica regular es esencial para preservar la salud tanto fisica
como mental. Contribuye a mejorar la salud cardiovascular, la fuerza muscular, la flexibilidad y la
coordinacion. Ademas, la préctica constante de actividad fisica ayuda a mantener el peso, fortalece
el sistema inmunoldgico y reduce el riesgo de padecer enfermedades cronicas como la diabetes
tipo 2, las enfermedades cardiacas y el sedentarismo. Es decir, estas actividades pueden ser de
intensidad moderada, como caminar a paso rapido, o intensidad vigorosa, como correr. Pueden
formar parte de la rutina diaria, como subir escaleras, o ser parte de ejercicios estructurados y
planificados en un gimnasio. Es fundamental que personas de todas las edades se comprometan
con la actividad fisica regular para mantener su bienestar y mejorar su calidad de vida.

Segun Rodriguez (2020) “La actividad fisica constituye un eje fundamental para el
desarrollo de los adolescentes que le ayuda a mantener un cuerpo sano, reduce el estrés y
enfermedades futuras, de igual manera mejora su estado fisico y su calidad de vida™. (, p.22). Es
decir, estos niveles influyen en la vida sedentaria de los escolares, a ellos se le suma que no tienen
motivacidn por incluirse en la clase de educacion fisica para realizar practica de ejercicios y juegos
deportivos, convirtiéndolos en personas inactivas facilitando el sobrepeso, disminucion en la
capacidad aerdbica y el aumento de tiempo dedicado a actividades sedentarias como ver television,
jugar videojuegos y el internet chatear, entre otros estos no solo generan problemas relacionados
con la salud desde la perspectiva educativa, el sedentarismo también deterioran las capacidades
fisicas.

Por tal motivo, la promocién de la Educacion Fisica de los nifios es una importante
prioridad de salud publica y en esta direccion, los colegios y escuelas han sido consideradas como
entornos clave para la promocion de la practica del ejercicio diario. En particular, la Educacion
Fisica (EF) puede desempefiar un papel importante para que los alumnos alcancen los niveles de
AF recomendados, lo que significa que ese nivel de potenciacion en las instituciones educativas de

la actividad del movimiento en los nifios recae en las clases de educacion fisica.

1.2.3 Educacion Fisica Inclusiva.
Segun Ainscow y Kingston (2016). La inclusion en el contexto educativo se refiere a la

practica de garantizar que todos los estudiantes, independientemente de sus diferencias
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individuales, tengan igualdad de oportunidades para participar plenamente en el sistema educativo
y beneficiarse de él. La inclusion educativa se refiere a "'la participacion plena, activa y significativa
de todos los estudiantes en el aprendizaje, la cultura y la vida de la escuela. Por ello se considera
que, inclusion educativa se basa en los principios de igualdad, equidad y diversidad, y busca
eliminar barreras que puedan limitar el acceso y la participacion de estudiantes con discapacidades,
necesidades especiales o cualquier otra diferencia. La literatura academica sobre el tema
proporciona un amplio respaldo a la importancia de la inclusién en la educacion y sus beneficios
tanto para los estudiantes con necesidades especiales como para la comunidad educativa en su
conjunto.

La inclusion en las actividades fisicas recreativas en las clases de educacion fisica es
esencial por varias razones: Segun Jordan y Revilla (2021). “La educacion fisica no solo se trata
de desarrollar habilidades motoras, sino también de promover el bienestar general de los
estudiantes” (p.45).

Es decir, La inclusion de todos los adolescentes, independientemente de sus habilidades o
discapacidades, permite un desarrollo integral que abarca aspectos fisicos, cognitivos y sociales.
La participacion en actividades fisicas recreativas contribuye a la salud a largo plazo. Promover la
inclusion en estas actividades ayuda a prevenir problemas de salud como el sedentarismo,
enfermedades cardiovasculares y trastornos musculoesqueléticos, que pueden afectar a los
adolescentes en la actualidad. Segun Booth y Ainscow (2016).

La inclusién en actividades fisicas recreativas puede aumentar la autoestima de los
adolescentes al permitirles experimentar el éxito y la superacion de desafios. Esto es especialmente
importante en una etapa de la vida en la que la autoimagen y la autoestima pueden ser vulnerables
(p.12). Es decir, se entiende que, la inclusion en las actividades fisicas recreativas es un reflejo de
los principios de equidad y derechos en la educacion. Todos los adolescentes tienen derecho a
participar en igualdad de condiciones, sin importar sus diferencias individuales.

Segun Lavalee y Guerrero (1991), la didactica es el estudio cientifico de la organizacion de
las situaciones de aprendizaje vividas por un educando a través de la Educacion Fisica, para
alcanzar un objetivo cognoscitivo, afectivo o motor, desde el enfoque de Es muy importante que
los docentes o profesores entiendan que, ellos son responsables de la planificacion, organizacion,

motivacion e innovacion, de la aplicacion de estrategias, herramientas y de los recursos didacticos
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orientados a las actividades dela educacion fisica adaptadas a sus estudiantes, una vez que han
alcanzado un nivel de autonomia funcional para su edad y sus condiciones, se han fijado, con o sin
la intervencion del docente para llevarlo a la practica.

Latorre (2016), afirma que el proceso didactico de las habilidades motrices especificas en
la natacion es semejante a algunos deportes desarrollados en el medio acuético, debido a que posee
caracteristicas particulares, puesto a que el mismo cuenta con un periodo propedéutico de
adaptabilidad en las etapas de iniciacion al deporte.

En el proceso de interaprendizaje de las habilidades motrices especificas de la Educacién
fisica, tradicionalmente se ha empleado una metodologia basada en la instruccion directa, en la que
los nifios realizaban los ejercicios o tareas motoras que se le indicaba sin saber por qué y sin
considerar por qué eso era asi y no de otra forma.

Para Castillo (1991), este modelo de ensefianza, aun seguido por muchos profesionales
de las actividades acuéticas, repercute de una forma muy particular en el proceso cognitivo del
deportista, ya que éste recibe un estimulo y da una respuesta ya determinada, lo que provoca una
escasa optimizacion en la capacidad de relacion y por este motivo, también se ve afectado el disefio
de nuevos esquemas motrices ejecutables a otras situaciones (p.56)

Por tal motivo, es importante tener en cuenta que la ensefianza de tales destrezas motoras
especificas aplicada en la educacion fisica, exige de un proceso didactico y metodoldgico 16gico
basada en la realizacion de las acciones de movimiento general e integrado que oriente a la
obtencion de resultados favorables en la vida de los estudiantes, que vean en ellos la necesidad de
su practica, para evitar enfermedades como el sedentarismo que causa tantas muertes a nivel
mundial. Estos propdsitos son imposibles si no se consigue una holistica entre el docente de
educacion fisica y los estudiantes.

La tesis se enfoca hacia la practica de ejercicios fisicos motivacionales para la inclusion de
estudiantes con sedentarismo a la clase de educacion fisica, lo cual constituye una de las principales
deficiencias observadas durante la aplicacion de la guia de observacion cientifica, donde mas del
70% de los estudiantes investigados, presentan problemas de sedentarismo, y manifiestan su nivel
sedentarios a la hora de ejecutar los ejercicios que propone el docente, donde aparece rapido la
fatiga, el cansancio e incluso el mareo en algunos de ellos cuando realizaban actividades de

resistencia.

La Universidad para todos 23




UNIVERSIDAD
BOLTVARIANA
DEL ECUADOR

Dada la limitacion de los recursos disponibles y de los medios para llegar a una gran
poblacidn de jovenes, en esta tesis se decidio usar cuestionarios para evaluar la Educacion Fisica 'y
el sedentarismo. Dado que no se perseguia determinar la prevalencia de la educacion fisica y
sedentarismo de los jovenes de toda la institucion educativa, la muestra fue seleccionada cuidando
que ningun grupo social relevante quedara infrarrepresentado, particularmente el género y edad.

De acuerdo con lo mencionado anteriormente, un sistema educativo inclusivo, toma los
principios de igualdad y equidad, como la base para garantizar una educacion de calidad a todas
las personas, mediante la oferta de las mismas oportunidades educativas, respetando las diferencias
individuales y buscando fortalecer el potencial humano para beneficio de todos.

Soto (2003), opina que: “... la inclusién educativa trasciende el ambito educativo de la
escuela, y propone el derecho de todos al aprendizaje, y la atencion a cada una de las personas
seglin sus necesidades, caracteristicas, intereses y potencialidades” (p.33)

Se considera que, durante la planificacién de una actividad desarrollada en el proceso de
ensefianza y aprendizaje siempre tendremos en cuenta dos tipos de implicaciones: la actividad en
si, y el grupo de apoyo para atender la diversidad. Segun Delgado (2007): “... la inclusion se centra,
pues, en como apoyar las cualidades y necesidades de cada uno y de todos los estudiantes en la
comunidad escolar, para que se sientan bienvenidos y seguros y alcancen el éxito” (p.45)

Todo este proceso cuando se implementa obliga al profesor de educacion fisica a crear y
desarrollar nuevas estrategias mitolégicas que logren interacciones desde el punto de vista social
respetando los distintos estilos de ritmos y aprendizaje, logrando asi que los estudiantes se
conviertan en personas autbnomas, en funcion de sus propios beneficios y de los demas.

Inclusion de estudiantes con altos niveles de sedentarismo en las clases de educacion
fisica

La inclusién de estudiantes con altos niveles de sedentarismo en las clases de educacion
fisica es de gran importancia para su desarrollo integral y su bienestar. “La educacion fisica es
esencial para la promocion de la actividad fisica y la prevencion de problemas de salud
relacionados con el sedentarismo en los adolescentes™(Strong et al., 2015, p.23).

La educacion fisica no solo fomenta la actividad fisica, sino que también contribuye al
desarrollo de habilidades motoras y cognitivas que son fundamentales en la formacidn integral de

los adolescentes™ (Gallahue y Cleland, 2003, p.22). La participacion en actividades fisicas puede
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mejorar el bienestar emocional de los adolescentes al reducir el estrés y promover sentimientos de
alegria y satisfaccion" (Eime et al., 2013). “La inclusion de estudiantes con sedentarismo en las
clases de educacion fisica refleja un compromiso con la igualdad y la equidad en la educacion”.
(Block y Burns, 2006, p.23).

Es decir, siguiendo los criterios anteriores se considera que, la inclusion de estudiantes con
sedentarismo en las clases de educacion fisica es esencial para promover la actividad fisica, el
desarrollo de habilidades, el bienestar emocional y la igualdad en la educacion. Se entiende que la
literatura cientifica respalda la importancia de esta inclusion y destaca sus beneficios tanto a nivel
individual como en el contexto escolar.

Otro aspecto que entendemos que es de gran importancia es la literatura cientifica y
pedagdgica que respalda la inclusion en la educacion fisica y enfatiza los beneficios tanto a nivel
individual como a nivel de la comunidad escolar. La promocion de practicas inclusivas en las clases
de educacion fisica es un enfoque valioso y ético que contribuye al bienestar de los adolescentes y
al desarrollo de habilidades para toda la vida.

Estrategias metodoldgicas de la clase de educacion fisica inclusiva

Para tener éxito en la clase de educacion fisica es la flexibilidad, que sea capaz de aportar
el docente en sus clases de educacién fisica, que implica; desde su proyecto curricular hasta la
ensefianza propia de cada docente en el aula. La clase de educacion fisica inclusiva se
responsabiliza de desarrollarse en todos los niveles y a todos los estudiantes del centro educativo,
sin distincion alguna, promoviendo la participacion de los alumnos empleando estrategias
metodoldgicas, que tengan presente la diversidad, donde respete las diferencias individuales y sea
capaz de promover contenidos curriculares, segun las caracteristicas de los participantes, asi como
sus competencias fisicas, motoras y cognitivas.

Estas estrategias logran la interaccion social positiva a través de la formacién de pequefios
grupos que ejecutan los trabajos cooperativos en primera instancia, para después dar respuestas a
las particulares, logrando asi, el compromiso de los estudiantes hacia su propio aprendizaje y con
el de sus comparfieros.

La inactividad fisica y el comportamiento sedentario de los jovenes en la actualidad los
conducen a pertenecer a un grupo de riesgo, Navarrete et al., (2019), Chavez y Sandoval (2019).

En sus estudios platearon que las personas que no practican actividades fisicas son propensas a
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padecer cualquier enfermedad relacionada, como consecuencia del uso indiscriminado de las
nuevas herramientas tecnologicas entre otros factores directamente relacionados con el estilo de
vida actual. Los autores de la presente investigacion concuerdan en que una de las causas
principales de las enfermedades coronarias es el sedentarismo, entre otras, siendo prevenibles con
la adquisicion de habitos saludables de vida como la actividad fisica y la alimentacion adecuada.
Los jovenes reciben maltiples beneficios al incluir las actividades fisico-recreativas en su tiempo
libre, cuando son practicadas integralmente desde edades tempranas, con un buen desarrollo social
dentro del entorno del individuo, por lo cual su potenciacion es esencial en las ciencias de la
actividad fisica.

Las actividades fisico-recreativas propuestas en este escrito estan encaminadas a mejorar la
calidad de vida de los jovenes de nuestra sociedad, y principalmente a los pertenecientes al Puerto
Lisa en la Ciudad de Guayaquil. Por consiguiente, se pretende que no pierdan un tiempo valioso
en esta etapa de su vida frente a un televisor, un computador, o en videojuegos que no aportan salud
adicional. Para ello, se hace util establecer diagnosticos previos para conocer gustos y preferencias
hacia la practica de actividades fisico-recreativas especializadas, para posteriormente comprobar
sus efectos en indicadores de salud tales como el sedentarismo existente. Por ello, se plantea como
proposito de la investigacion disminuir el sedentarismo en jovenes del Barrio Puerto Lisa a través

de actividades fisico-recreativas.
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Capitulo 11: Metodologia Para El Desarrollo De La Investigacion Y Estudio
Diagnostico.

El presente capitulo expone la metodologia empleada para el desarrollo de la investigacion,
asi como los resultados obtenidos del andlisis diagndstico realizado para examinar la conexion
entre el sedentarismo y la integracion de los estudiantes en las clases de educacion fisica en la
Educacién Fisica de Basica Superior de la Unidad Educativa Jaime Roldds Aguilera del canton
Guayaquil. Para llevar a cabo este diagnostico, se emplearon meétodos, técnicas y procedimientos
empiricos, estadisticos y tedricos.

2.1. Metodologia

2.1.1. Conceptualizacion y Operacionalizacion de las variables y categorias, con su
parametrizacion.

Este capitulo es fundamental para comprender la situacién de los estudiantes con
sedentarismo en el contexto de las clases de educacion fisica. EI uso de métodos variados, desde
enfoques empiricos hasta estadisticos y tedricos, proporciona una vision integral de la problematica.
La propuesta de un sistema de actividades fisico-recreativas destaca la importancia de estrategias
especificas para lograr la inclusién de estos estudiantes en las clases de educacion fisica. Para llevar
a cabo este diagndstico, se utilizaron métodos empiricos, estadisticos y teéricos, asi como diversas
técnicas y procedimientos. La investigacidn no solo se limita a analizar el estado actual del proceso
de inclusion, sino que también identifica las caracteristicas necesarias del sistema de actividades
fisico-recreativas. Esto demuestra un enfoque proactivo para abordar los desafios y mejorar la
participacion de los estudiantes con sedentarismo en las clases de educacion fisica.

2.1.2. Conceptualizacion y Operacionalizacion de las variables y categorias, con su
parametrizacion.

Las variables de estudio son:

Variable independiente:

Definicion nominal: programa de ejercicios fisicos motivacionales

Definicion conceptual: (Benitez, Mojena, & Enriquez, 2021), un programa de
ejercicios fisicos motivacionales es, un modelo sisteméatico y detallado realizado por un
especialista en medicina deportiva para determinar la actividad fisica correcta y eficiente en

funcién de las caracteristicas fisicas de una persona.
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Variable dependiente:

Definicidon nominal: sedentarismo en la clase de educacion fisica

Definicion conceptual: Segun (Pardos-Mainer, Gou-Forcada, Sagarra-Romero, Morales,

& Concepcion, 2021), Es un estilo de vida inactivo que ocasiona muchas enfermedades cronicas,

ya que al no hacer actividades fisicas de forma regular v aumenta el riego del sedentarismo,

enfermedades del corazon, incluyendo la coronaria e infarto.

Operacionalizacién de la variable dependiente (Tabla 2)

Escala Instrumento
Actividad  fisica  vigorosa Cuestionario
(Activo): Internacional

Tabla 1.
Operacionalizacién de variable dependiente. Sedentarismo.
Variable Dimension  Indicador
Sedentarismo Estilode  Activo,
vida. moderado,
sedentario.

por lo menos 3 dias por semana de  Actividad
logrando un total de al menos Fisica (IPAQ)
1500 MET*. version  corta
7 dias de cualquier combinacion derivado  del
de caminata, con actividad fisica cuestionario
moderada y/o actividad fisica Internacional
vigorosa, logrando un total de al de  Actividad
menos 3000 MET*. Fisica IPAQ
Actividad Fisica Moderada:  (International
3 0 més dias de actividad fisica Physical
vigorosa por lo menos 20 Activity
minutos por dia. Questionnaire)
5 0 mas dias de actividad fisica (Barrera,
moderada y/o caminata al menos 2017). (Anexo
30 minutos por dia. 1)

5 0 mas dias de cualquiera de las

combinaciones de caminata,

actividad fisica moderada o

vigorosa logrando como minimo

un total de 600 MET*.

Actividad Fisica Bajo:
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No realiza ninguna actividad
fisica

La actividad fisica que realiza
no es suficiente para alcanzar
las categorias anteriores.

Inclusién Evaluacié Construye Escala de Encuesta/
educativa n del ejercicios a Likert Ordinal Cuestionario
conocimie partir del Niveles: Muy insuficiente,
nto reconocimient Insuficiente Regularmente

tedrico, o0 del dominio suficiente, Suficiente, Muy

habilidade corporal de  suficiente

s sus

didacticas, estudiantes.

metodoldg Actividad

icas, sobre aerdbica, de

los fortalecimient

programas o muscular, de

de fortalecimien

gjercicios  to 06seo,

fisicos de balance

recreativos Actividades
deportivas,
ludicas.
Planifica Escala de Revision
actividades Likert Ordinal documental
para la Niveles: Muy insuficiente,

'nf“és.'?]rt] densuficiente Regularmente
estudiantes ¢ iciente, Suficiente, Muy

con ] suficiente
sedentarismo

y la
Reduccion de
éste.

2.1.3. Enfoque de la Investigacion.

La investigacion realizada presenta un enfoque mixto (Hernandez Sampieri & Mendoza
Torres, 2018; Hernandez Sampieri, Fernandez Collado, & Baptista Lucio, 2020), se basa en la
medicion del nivel de actividad fisica para detectar sedentarismo en la poblacion de estudio con

utilizacion de la estadistica para determinar medidas de tendencia centran y de dispersion en cuanto
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al fenébmeno analizado, es ademas secuencial y deductivo, probatorio y analiza la realidad objetiva
lo que responde al enfoque cuantitativo, ademas los resultados se expresan en tablas y graficos, y
también se observa el comportamiento de los estudiantes para estudiar el fenOmenos mas
profundamente en su ambiente natural para interpretar y contextualizar el problema, ademaés la
propuesta se valida por criterio de experto lo que responde al enfoque cualitativo. (Hernandez
Sampieri & Mendoza Torres, 2018; Hernandez Sampieri, Ferndndez Collado, & Baptista Lucio,
Metodoologia de la Investigacion. Quinta Edicion, 2014; Hernandez Sampieri, Fernandez Collado,

& Baptista Lucio, Metodologia de la Investigacion. Sexta Edicidn, 2020)

2.1.4. Alcance de la investigacion

Segun el alcance gnoseoldgico la investigacion es descriptiva, en la misma se describe el
nivel de actividad de la poblacién de estudio y las caracteristicas del régimen de vida, ademas de
la motivacion de los estudiantes en la realizacion de las actividades que se desarrollan en la clase
de Educacién Fisica proporcionando informacion sistematica y comparable con la de otras fuentes.
(Guevara Alban, Verdesoto Arguello, & Castro Molina, 2020; Herndndez Sampieri, Fernandez
Collado, & Baptista Lucio, 2020)

2.1.5. Declaracién y justificacion del tipo de investigacién

El disefio dentro del enfoque mixto es el Disefio Explicativo Secuencial (DEXPLIS) se
caracteriza por recoger y analizar primeramente los datos cuantitativos seguido de la recogida y
evaluacion de los cualitativos, donde la recogida de los datos cualitativos depende de los
resultados obtenidos en el analisis cuantitativo, para posteriormente integrarse, en este disefio
se priorizar lo cuantitativo. (Hernandez Sampieri, Fernandez Collado, & Baptista Lucio,
Metodoologia de la Investigacion. Quinta Edicion, 2014; Hernandez Sampieri & Mendoza
Torres, 2018)

La investigacion segun la manipulacién de las variables es un disefio preexperimental
caracterizado por manipular la variable dependiente y medicidn pretest y post test, en este caso
especifico mediante la aplicacion de la propuesta de ejercicios fisicos motivacionales, con un
diagnostico inicial y uno finalizada la intervencion, ademas es un trabajo de campo y aplicada
al estudiar y proponer solucionar un problema de la realidad en su entorno natural. (Hernandez
Sampieri, Fernandez Collado, & Baptista Lucio, 2014; Hernandez Sampieri, Fernandez

Collado, & Baptista Lucio, Metodologia de la Investigacion. Sexta Edicion, 2020)
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2.1.6. Métodos empleados y sus propositos en el contexto de investigacion

La eleccion de métodos y técnicas en la fase de seleccion es crucial para el éxito de
cualquier investigacion. Los métodos tedricos y empiricos utilizados en este estudio demuestran
un enfoque integral, destacando la combinacion las encuestas y revision documental. Esta
diversidad de métodos permite un andlisis profundo desde diferentes perspectivas. La aplicacion
de métodos histdrico-16gicos y anélisis-sintesis, respaldados por un enfoque estadistico,

. Histdrico-16gico: permitio establecer relaciones ldgicas, partiendo de preceptos
tedricos y metodoldgicos que fundamentan la inclusion y los ejercicios fisicos motivacionales,
para los participantes en la investigacion nifios con problemas de sedentarismo.

e  Anélisis —sintesis: Se empled para el procesamiento de la informacion existente
en la literatura sobre el sedentarismo, la motivacion de los estudiantes a la practica del ejercicio
fisico dentro de la vision inclusiva de la clase de Educacion Fisica a traves de las diferentes
teorias aportadas por varios autores, que sirven de apoyo a nuestra investigacion y que a la vez,
contribuyd a que se platearan nuevas teorias y metodologias relacionadas con el tema, este
método teorico también aporto en el procesamiento y analisis de datos que arrojen los métodos
y técnicas aplicados y en la elaboracion de la justificacion y fundamentacion de la propuesta y
conclusiones del trabajo.

. Inductivo — deductivo: fue utilizado para abordar el objeto y el campo de accién,
en funcion de perfeccionar el campo, sirvié para establecer las relaciones entre las con los
ejercicios fisicos motivacionales y la inclusion para estudiantes con problemas de sedentarismo
y fomentar los cambios de actitud en los estudiantes en el proceso de inclusion.

Técnica.

Revision documental. Se aplicé en el andlisis de los documentos primarios, secundarios y
terciarios publicados sobre el sedentarismo en adolescentes y la motivacién para la practica de
gjercicios fisicos en la clase de Educacion Fisica. Se partié de la revision inicial (lectura en
diagonal), luego se realizo la seleccion de los adecuados al tema que se trata, se realizo una lectura
detallada y se clasificaron segun las variables en estudio para el tratamiento de los fundamentos
teodricos, el andlisis de resultados y la elaboracion de la propuesta, pero también en el
establecimiento de la metodologia.

Metodos empiricos:
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o Medicion.
Técnica
Encuesta: aplicada a estudiantes para determinar el estilo de vida y a docentes para
determinar el nivel de conocimiento que tienen para enfrentar la situacion problémica
de estudiantes con problemas de sedentarismo que son excluidos de las clases de
educacidn fisica. permiti6 diagnosticar el nivel cognoscitivo inicial sobre esta temética,
fue elaborada de forma escrita y tiene como intencionalidad conocer las causas del
problema.
La validacion se realiza por sistematizacion de experiencia y se aplica encuesta de
valoracién a los estudiantes sobre su participacion en las actividades de la clase de
Educacion Fisica en tres momentos diferentes.
Método estadistico:
La estadistica fue fundamental para comprobar la validez de la propuesta para ello se
empled la estadistica descriptiva.
2.1.7. Instrumentos Derivados De La Metodologia Seleccionada Y Procedimientos.

v Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) version corta derivado del
cuestionario Internacional de Actividad Fisica IPAQ (International Physical Activity
Questionnaire) (Barrera, 2017) (Anexo 1)

La determinacién de la actividad fisica (AF) se evalud considerando tres parametros:
intensidad (leve, moderada o vigorosa), frecuencia (dias por semana) y tiempo de dedicacién por
dia. La actividad semanal se registré en Mets (Metabolic Equivalent of Task o Unidades de indice
Metabolico) por minuto y semana, utilizando como referencia los valores utilizados por Seron,
Mufoz y Lanas (2010):

o Caminar: 3,3 Mets.

o Actividad fisica moderada: 4 Mets.

o Actividad fisica vigorosa: 8 Mets.

Para la obtencidn del numero de Mets se multiplicé cada uno de los valores anteriormente
citados (3.3, 4 u 8 Mets) por el tiempo en minutos de la realizacion de la actividad en un dia 'y por

el nimero de dias a la semana que se realiza. (Anexo 1)

La Universidad para todos 32




UNIVERSIDAD
BOLTVARIANA
DEL ECUADOR

v Encuesta a los docentes se llevd a cabo para recopilar comentarios de los estudiantes y
docentes sobre sus experiencias y percepciones sobre la Educacion Fisica Inclusiva y
la aplicacion de un Sistema de Ejercicios Fisicos Recreativas Motivacionales. (Anexo
1)

v Revision documental para determinar actividades de inclusion planificadas en las

sesiones de clases dirigidas a estudiantes con sedentarismo y la disminucion de éste. (Anexo 1V)

v Encuesta para determinar la valoracion de los estudiantes sobre su participacion en

las actividades desarrolladas en la clase de Educacion Fisica. (Anexo V)

2.1.8. Delimitacidn de la poblacion y la muestra.

La investigacion se realiza en la Unidad Educativa Jaime Roldds Aguilera, ubicada en la
Parroquia la Belleza, perteneciente a la Provincia de Orellana, Cantén Orellana. Tiene una
poblacion de 450 estudiantes, desde inicial, hasta tercero de bachillerato, con un total de 24
Docentes, tres de ellos son administrativos, cuenta con un Rector, un Vicerrector, y un Inspector
General, la investigacion especificamente se realiza a 142 estudiantes de basica superior en edades
comprendidas de 12 y 14 afios, con una distribucién por sexo de 68 mujeres y 74 hombres que a
continuacion se detalla la tabla 2.

Cabe recalcar que se les entrevist6 a dos Docentes del area Educacion Fisica de la Unidad
Educativa Jaime Roldds Aguilera, ubicada en la Parroquia la Belleza, perteneciente a la Provincia

de Orellana, Cantdon Orellana.

Tabla 2.

Caracterizacion de la poblacion de estudio

Cursos Paralelos Sexo Total

Masculino Femenino

Octavo A 10 11 21
B 11 10 21

Noveno A 12 10 22
B 20 15 35

Decimo A 11 12 23
B 10 10 20

Total 74 68 142

Muestreo:
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1. Seleccion Inicial:
e Todos los estudiantes de basica superior de la Unidad Educativa Jaime Roldds Aguilera
fueron considerados inicialmente.
2. Aplicacion de la encuesta IPAQ:
Se aplicé la encuesta IPAQ a la poblacion inicial para identificar a los estudiantes con
sedentarismo.
3. Seleccion Final:

En la aplicacion de la encuesta se determind 27 estudiantes presentan sedentarismo segun
la encuesta IPAQ distribuidos por todos los niveles y paralelos, por lo que la propuesta se aplicé a
todos los estudiantes para posibilitar la inclusion y ademas elevar el nivel de actividad fisica dados
los resultados obtenidos.

Asimismo, se incluyeron los 6 docentes de educacion fisica, siendo aquellos que ensefian
en la misma unidad educativa, la eleccion fue intensional, todos del area de Educacion Fisica, 5
con categoria de licenciado, y 1 de magister y con méas de 10 afios de experiencias
2.1.9. Estrategia metodoldgica investigativa o proceder metodologico general seguido en el
proceso de investigacion de acuerdo con el alcance e intereses de la investigacion.

La recopilacién de datos en una investigacién implica la aplicacion de técnicas e
instrumentos especificos, esenciales para adquirir informacion relevante y confiable que facilite el
abordaje de las preguntas de investigacion y la consecucion de los objetivos establecidos.

La correcta eleccion y aplicacion de técnicas e instrumentos para la recopilacién de datos
son fundamentales para asegurar la calidad y pertinencia de la informacion obtenida en un estudio
de investigacién. Cada método cumple un papel crucial en la obtencion de datos confiables que
pueden ser analizados para abordar los objetivos establecidos. La cuidadosa seleccion de estas
herramientas, basada en la naturaleza Unica de la investigacion y la participacion especifica de los
sujetos, garantiza la eficacia del proceso de recopilacion de datos y la validez de los resultados
obtenidos.

En cuanto a la Prueba Diagnostica, se aplicé el cuestionario de actividad fisica para
determinar el Nivel de Actividad y estilo de vida de los estudiantes. También se llev6 desarrollo
una encuesta a los docentes para determinar su nivel de conocimiento acerca del sedentarismo, su

valoracion y actividades para su disminucion y una revision documental de los planes de clases,
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especialmente en el caso de los estudiantes, especialmente aquellos con niveles elevados de
sedentarismo. En la Revision Documental, se examinaron los planes de clase de educacion fisica
con la idea de verificar la planificacion de los docentes relacionada con la implementacion
sistematica de ejercicios fisicos recreativos y motivacionales.
2.1.10. Descripcion de la metodologia de acuerdo con las tareas de investigacion.

» Primera Fase

La investigacion parte de la elaboracion y aprobacion del proyecto de investigacion, para
lo cual se desarrollé una revision bibliografica de fuentes primarias y secundarias de informacion
que permitio la elaboracién del disefio, tedrico y la introduccion, el disefio metodoldgico y el marco
tedrico con los antecedentes histéricos y conceptuales, todo lo cual sirvié de guia para el desarrollo
del trabajo de campo y analisis de resultados obtenidos.

» Segunda Fase

El diagnostico inicial parte de la aplicacion del cuestionario de actividad fisica IPAQ
version corta para determinar el estilo de vida de la poblacion de estudio y, ademas, se aplica
cuestionarios a los docentes para la evaluacion del conocimiento tedrico, habilidades didacticas,
metodoldgicas y estado fisico actual de los profesores de educacion fisica y se realiza revision
documental de los planes de clase.

El propdsito de esta evaluaciéon es reducir los niveles de sedentarismo mediante la
implementacién de un Programa de Ejercicios fisicos recreativos motivacionales para los
adolescentes participantes en la investigacion. Esta estructuracion permite una evaluacion
detallada de diversos elementos que influyen en la necesidad de un programa, abarcando desde el
conocimiento y las habilidades de los profesores hasta el impacto fisico de las actividades en los
estudiantes.

Este implica la definicion de indicadores especificos centrada en los conocimientos
teoricos, fisicos y metodologicos de los profesores de educacion fisica. Estos indicadores son
cruciales para abordar el sedentarismo y fomentar un estado fisico adecuado en los estudiantes
involucrados en la investigacion:

1. Comprension de conceptos teoricos, principios y causas del sedentarismo para entender su

impacto en la salud de los estudiantes.
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2. Familiaridad con enfoques metodoldgicos destinados a tratar el sedentarismo, que incluyen la
planificacion y ejecucion de programas de actividades fisicas.

3. Conocimiento acerca de teorias relacionadas con la educacion fisica y el sedentarismo, lo que
implica comprender como la actividad fisica puede influir en la salud y el bienestar

4. Familiaridad con las actividades fisicas y recreativas mas apropiadas para reducir los niveles
de sedentarismo y promover la participacion de los estudiantes en las clases de educacion fisica.

Estos indicadores proporcionan una guia clara para evaluar los conocimientos esenciales
que los profesores deben poseer para contribuir eficazmente a la reduccién del sedentarismo entre
los estudiantes mediante programas de ejercicios fisicos recreativos motivacionales.

Se realiza una revision documental, especificamente de los planes de clases de los docentes
para determinar la planificacién de actividades para disminucion del sedentarismo y la
disminucion de éste.

Se redactan y analizan los resultados obtenidos para a partir de estos elaborar la propuesta
de ejercicios motivacionales para la inclusion de los estudiantes con sedentarismo a las clases de
Educacion Fisica.

» Tercera Fase

Se elaboro el programa de ejercicios fisicos motivacionales, se estableci6 la organizacion
de las sesiones de educacion fisica para reducir los indices de sedentarismo en los estudiantes de
la Unidad Baésica Superior de la Unidad Educativa Jaime Rold6s Aguilera del Canton Francisco
de Orellana mediante la inclusion de actividades recreativas. Aqui se detallan los aspectos claves
de la intervencion:
¢ Vinculacion entre la clase de educacion fisica y los objetivos especificos de la sesion: Enfoca
en mejorar las actividades fisicas recreativas motivacionales, dirigida a combatir el sedentarismo
entre los estudiantes de la Unidad Educativa.

e Aplicaciéon de enfoques para desarrollar ejercicios fisicos recreativos motivacionales en el
disefio de la clase de educacion fisica: Facilita la reduccion del sedentarismo, fomentando la
participacion de los estudiantes en estas lecciones

¢ Planificacion y estructuracion de procedimientos relacionados con los objetivos establecidos
para las clases de educacion fisica: Utilizacion de materiales, recursos y métodos, orientados a

mitigar el sedentarismo y garantizar la inclusion de todos los estudiantes.
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¢ Relacion entre los ejercicios fisicos recreativos motivacionales y las técnicas empleadas para
desarrollar habilidades fisicas: Contribuye a la disminucion de los niveles de sedentarismo,
enfocado en los estudiantes de la Unidad Bésica Superior de la Unidad Educativa Jaime Roldos
Aguilera del Cantén Francisco de Orellana.

Esta organizacion integral de las sesiones de educacion fisica busca no solo abordar el
sedentarismo, sino también reducir el sedentarismo y promover la inclusion de todos los
estudiantes, adaptandose a las necesidades especificas de la comunidad educativa en cuestion.

» Cuarta Fase

Evaluacidn del nivel de implementacion de actividades recreativas dirigidas a disminuir los
indices de sedentarismo y fomentar la participacion de los estudiantes en las clases de educacion
fisica en la Unidad Bésica Superior de la Unidad Educativa Jaime Roldds Aguilera del Cantén
Francisco de Orellana”, una escuela rural en la Provincia de Loja. Esta variable involucra las
siguientes categorias y criterios de evaluacion:

Valoracion del grado de implementacion de actividades y ejercicios fiscos recreativos para
mejorar las tasas el sedentarismo y promover la inclusién de los estudiantes en las lecciones de
educacion fisica de la Unidad Bésica Superior de la Unidad Educativa Jaime Roldds Aguilera del
Canton Francisco de Orellana.

Indicadores

e Activa participacion en las actividades recreativas y establecimiento de relaciones positivas
con sus comparfieros de clase.

e Intenta coordinarse, teniendo en cuenta su condicién de sedentarismo, durante las
actividades, ajustandose a la velocidad y dindmica requeridas.

e Participacion en juegos de relevos y actividades predeportivas disefiadas para facilitar su
inclusion en las actividades fisicas, recreativas motivacionales programadas.

e Trata de realizar correctamente las actividades ludicas que implican fuerza y coordinacion,
siguiendo las indicaciones del profesor.

e Participacién en actividades, charlas y conferencias sobre alimentacién con el objetivo de
reducir los niveles de sedentarismo y poder participar plenamente en las clases de educacion

fisica
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2.2. Resultados del diagnostico aplicado a los estudiantes de Educacion General Basica
Superior, de la Unidad Educativa “Jaime Roldos Aguilera”.

Se establecen los resultados de la aplicacion del cuestionario internacional de actividad
fisica (International Physical Activity Questionnaire) IPAQ version corta que consta de 7 items,
para determinar el nivel de sedentarismo de la poblacion de estudios y proporciona informacion
acerca del tiempo que emplea el individuo en realizar actividades vigorosas y moderadas. (Toloza,
Conesa, & Carrera, 2017; Carrera, 2017)

Se analiza primeramente la frecuencia de realizacion de actividades fisicas por la poblacion
de estudios, contentandose que la ejecucion de las actividades fisicas intensas (levantar pesos
pesados, trote en pendiente pronunciada, jugar fatbol, balonmano, tenis individual, cavar, nadar,
bicicleta en ritmo intenso o en pendiente, entre otras) (Carrera, 2017) a la semana es baja (Gréafico
1) segun lo declarado por los estudiantes, solo el 19% realiza este tipo de actividad entre tres y
siete veces a la semana, el resto solo la realiza menos de 2 veces, las actividades moderadas
(transportar pesos livianos, tenis doble, montar bicicleta a ritmo suave, baile de salon y discoteca,
bicicleta estética, etc) (Carrera, 2017) son realizadas por el 69% de la poblacion de estudio més de
tres veces y un 21% solo menos de dos veces y las leve son realizadas por el 99 %, lo que indica
que la poblacién de estudios no dedica horas a la realizacion de actividades fisicas intensas o
moderadas en su actuar diario y no cumple con la recomendacion de actividad fisica para nifios y
adolescentes de entre 5y 17 afios es de 60 minutos de actividad moderada o vigorosa diario.
(Carrera, 2017)

Grafico 1. Actividades realizadas a Ila semana segun la
clasificacion del cuestionario IPAQ.
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Al determinar el tiempo en minutos dedicados a los distintos tipos de actividad fisica se
constatd que a las intensas y moderadas en total se les dedica 37, 2 minutos diarios, lo que
corrobora lo planteado anteriormente. (Tabla 4)

Tabla 3.
Periodo de tiempo dedicado a los diferentes tipos de actividades segun la
clasificacion del cuestionario IPAQ. (Carrera, 2017)

Periodo de tiempo Periodo de tiempo Periodo de tiempo
dedicado a las dedicado a las dedicado a las
actividades fisicas actividades fisicas actividades fisicas leves
intensas diario moderadas diario diario

17,68 minutos 19,52 minutos 23 horas y 21 minutos

Los valores MET se derivan de los estudios de fiabilidad de IPAQ en el que se extraen
unos METs promedio como resultado de cada tipo de actividad (Carrera, 2017), aportando un valor
medio para la poblacion de estudios de 705,45 METS, lo que permite clasificar a nuestra poblacién
de estudio con un estilo de vida moderado, sin embrago, se destaca por una parte que solo el 62%
de la poblacion practica actividades moderadas mas de 3 veces a la semana y vigorosas el 19%, lo
que indica que el 19% tiene un estilo de vida totalmente sedentario en una edad en la que se esta
formando sus habitos para el futuro y en la que deben primar las actividades fisica vigorosas y
moderadas, por otra que el minimo de METS para la categoria de moderado es de 600 y que la
poblacién lo supera por un pequefio margen.

Se constat6 ademas que las actividades fisicas que mas realiza la poblacién de estudio es
caminar mas de 30 minutos diarios, practicar juegos con pelota, ejercicios de fuerza y correr
(Grafico 2). Los cual puede responder a sus preferencias o el traslado a distintos lugares, mas

cuando es una comunidad rural con limitaciones en el transporte motorizado.
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Grafico 2 Actividades fisicas practicadas por la poblacion de

estudio
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A pesar de la participacion en actividades fisicas intensas y moderadas, la falta de actividad
fisica es notable. Fomentar la inclusion de caminatas mas largas en la rutina diaria podria aportar
beneficios para la salud. Ademas, Identificar estrategias para motivar al grupo que no participa en
actividades fisicas intensas y moderadas podria mejorar la diversidad de las actividades fisicas
realizadas. Asi, como considerar la implementacion de programas de ejercicios fisicos recreativos
motivacionales que promuevan una variedad de actividades fisicas, adaptadas a las preferencias
individuales y nivel de intensidad deseado.

Los resultados de MET/semanal obtenidos del cuestionario IPAQ corto. Se observo, en el
pretest que en el nivel de actividad bajo alcanz6 el 43% en los estudiantes masculino; Por otra
parte, en el nivel de actividad Moderada, en el pretest alcanzé 9%; mientras que, en el femenino,
se comportd de la siguiente manera; el 57%se encuentra en un nivel bajo de actividad, mientras
que el 3% esta en actividad moderada. Se puede observar en los valores obtenidos que se ubicaron
a nivel de actividad alta es cero por ciento.

Durante la semana es evidente la no realizacion de actividades fisicas intensas, por lo tanto,
no cumplen con los 60 minutos diarios recomendados por Organizacién Mundial de la Salud para
estas edades, ni por el umbral semanal de 150 minutos diarios. Se observa la necesidad de
promover una mayor actividad fisica diaria, especialmente entre aquellos estudiantes que no
cumplen con las recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud. La evaluacion

cualitativa del tiempo dedicado a la actividad fisica de los estudiantes se fundamenta en principios
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cientificos y pautas establecidas por organizaciones de salud, como la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS), (Carrera, 2017).

Se evalu6 ademas el nivel de conocimientos de los docentes en el tratamiento del
sedentarismo, a continuacion, se detallan los conocimientos especificos evaluados a los docentes
en relacion con el nivel tedrico, fisico y metodoldgico en el &rea de educacion fisica, que les
permiten abordar el sedentarismo y promover un estado fisico adecuado en los estudiantes
implicados en el proceso investigativo:

Evaluacion del conocimiento tedrico, habilidades didacticas, metodoldgicas de los
profesores de educacion fisica. (Tabla 5)

Tabla.4.

Resultados del diagndstico (pretest) de la encuesta a docentes para comprobar sus
conocimientos teoricos, habilidades didacticas, metodoldgicas sobre el sedentarismo para facilitar
la inclusion de los estudiantes en las clases de educacion fisica.

Indicadores de evaluacion Muy Insuficiente Regularmente Suficiente  Muy
et i Suficiente Suficiente
insuficiente
) () 3) (4) Q)
Compresion de los conceptos — 34% 50% 16% 0% 0%

tedricos, principios y causas del

sedentarismo para entender su

impacto en la salud de los estudiantes.

Conocimientos acerca de los  25% 25% 50% 0% 0%
enfoques metodologicos destinados a

tratar el sedentarismo, que incluyen la

planificacibn y  ejecucion  de

programas de Ejercicios fisicos

recreativos motivacionales.

Familiaridad acerca de teorias 34% 50% 16% 0% 0%
relacionadas con la educacién fisica 'y

el sedentarismo, lo que implica

comprender cémo la actividad fisica

puede influir en la salud y el bienestar

Familiaridad con las actividades 50% 34% 16% 0% 0%
fisicas y recreativas mas apropiadas

para reducir los niveles de

sedentarismo 'y  promover la

participacion de los estudiantes en las

clases de educacion fisica.

Fuente. Elaboracién propia
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En cuanto al indicador 1. Compresion de los conceptos teoricos, principios y causa del
sedentarismo se constatd que se caracteriza como muy insuficiente al (34%), un porcentaje
considerable de profesores muestra una comprension muy insuficiente de los conceptos tedricos y
las causas del sedentarismo. Esto indica una necesidad urgente de mejorar la formacion en esta
area. Insuficiente (50%): Otro segmento significativo también se clasifica como insuficiente. La
mayoria de los profesores se encuentran en las categorias mas bajas de la escala, lo que sugiere
una brecha generalizada en el conocimiento teérico. Regularmente insuficiente: suficiente (16%):
Un porcentaje bajo de profesores tiene una comprension regularmente suficiente, lo que destaca la
necesidad de un enfoque més efectivo en la formacidn relacionada con el sedentarismo.

Al analizar en Indicador 2. Conocimientos acerca de enfoques metodoldgicos para tratar
el sedentarismo, se obtuvo que en la categoria de regularmente suficiente se ubica la mitad de los
profesores y las categorias muy insuficiente e insuficiente se ubican 25% en cada uno, ningun
profesor alcanzo los niveles més altos de suficiencia en este indicador, y tampoco se clasifico
como muy insuficiente.

Para el Indicador 3. Familiaridad con teorias relacionadas con la Educacién Fisica y
sedentarismo los resultados coinciden con los declarados en el indicador 1. La mitad de los
profesores se clasifica como insuficiente, lo que sugiere una falta generalizada de familiaridad
con las teorias en esta area. Regularmente suficiente: suficiente (16%): Un porcentaje bajo tiene
un conocimiento regularmente suficiente, pero sigue siendo limitado en comparacion con los
niveles deseados. Suficiente y Muy Suficiente (0%): ningun profesor alcanza los niveles de
suficiencia en este indicador, sefialando una brecha en la comprension de las teorias relacionadas
con el sedentarismo.

Para el indicador 4. Familiaridad con actividades y ejercicios fisicos recreativos para
reducir el sedentarismo, la situacion es similar a la descrita anteriormente. Las respuestas se
distribuyen desde muy insuficiente, hasta regularmente insuficiente, el (50%) se ubica en la
categoria de insuficiente y ningun profesor se clasifica como suficiente o muy suficiente en este
indicador, evidenciando una carencia generalizada de conocimiento sobre actividades fisicas
especificas. concluir , podemos decir que, la tabla revela una falta generalizada de conocimiento
entre los profesores en relacion con el sedentarismo y las estrategias para abordarlo en las clases

de educacion fisica, se destaca la urgencia de programas de formacion y desarrollo profesional
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para mejorar la competencia de los profesores en estos aspectos criticos, la inexistencia de
clasificaciones en las categorias "suficiente™ o "muy suficiente” sefiala la necesidad de una
mejora significativa en la capacitacion y el conocimiento de los profesores en estas areas clave.
Ademas, se realiza una revision documental, en esta se revisan las planificaciones de las

clases de Educacion Fisica para determinar si en la organizacion de las sesiones existen

actividades dirigidas a la inclusion de estudiantes con sedentarismo y a su reduccion.

Tabla 5.
Revision documental diagnostica centrada en los planes de clases de Educacion Fisica para
determinar actividades de inclusién de estudiantes con sedentarismo a éstas.

Muy  Inadecuado Regularmente Adecuado  Muy

Indicadores de evaluacion inadecuado Adecuado adecuado
(1) (2 (3) (4) (5)
Vinculacion entre la clase de 75% 16% 34% 0% 0%

educacion fisica y los objetivos
especificos de la sesion:
Enfoca en mejorar los
ejercicios fisicos recreativos
motivacionales, dirigida a
combatir el sedentarismo entre
los estudiantes.

Aplicacion de enfoques para 34% 16% 50% 0% 0%
desarrollar ejercicios fisicos
recreativos motivacionales en
el disefio de la clase de
Educacion Fisica para reducir
el sedentarismo y fomentar la
participacion.

Planificacion. Utilizacion de 50% 34% 16% 0% 0%
materiales, recursos y métodos,
orientados a mitigar el
sedentarismo y garantizar la
inclusibn de todos los
estudiantes a la clase de
Educacion Fisica.

Relacion entre los ejercicios 34% 50% 16% 0% 0%
fisicos motivacionales y las
técnicas empleadas para

La Universidad para todos 43




UNIVERSIDAD
BOLTVARIANA
DEL ECUADOR

desarrollar habilidades fisicas
que contribuya a incluir en las
clases de Educacion Fisica
estudiantes con sedentarismo y
disminuir este.

Incorporacion de los

criterios de evaluacion en las
planificaciones de las clases de
educacidn fisica para la inclusion
de los estuantes, para mejorar el
desarrollo de las capacidades
fisicas e inclusion de los
estuantes, para mejorar el
desarrollo de las capacidades
fisicas y disminuir los niveles de
sedentarismo.

Fuente. Elaboracion propia

34% 50% 16% 0% 0%

Al realizar el anélisis del Indicador 1. Vinculacion entre la clase de educacion fisica y los
objetivos especificos, se constat6 que el 75% de las planificaciones muestra una vinculacion muy
inadecuada entre las clases de educacion fisica y los objetivos especificos relacionados con la
mejora de los ejercicios fisicos recreativos motivacionales. Esto indica una atencion insuficiente
al proposito de combatir el sedentarismo entre los estudiantes.

En cuanto al Indicador 2. Aplicacién del enfoque para desarrollar ejercicios fisicos
recreativo-motivacionales se obtuvo que el 50% de las planificaciones muestra una aplicacién
regularmente inadecuada de enfoques para desarrollar ejercicios fisicos recreativos
motivacionales, un segmento menor muestra una aplicacién inadecuada de enfoques, indicando
que se necesita una mayor atencién a estrategias que fomenten la participacion y reduzcan el
sedentarismo.

En el Indicador 3. Planificacion y utilizacidn de recursos para mitigar el sedentarismo. El
50% de las planificaciones demuestra es muy adecuada en la utilizacion de materiales, recursos
y métodos para mitigar el sedentarismo y asegurar la inclusion de todos los estudiantes. Esto
sugiere una atencién positiva a la diversidad y la participacion y el resto se distribuye entre

inadecuado y regularmente inadecuado.
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Para los indicadores 4. Relacion entre los ejercicios fisicos motivacionales y las técnicas
empleadas para desarrollar habilidades fisicas que contribuya a incluir en las clases de Educacion
Fisica estudiantes con sedentarismo y disminuir este y 5. Incorporacion de los criterios de
evaluacion en las planificaciones de las clases de educacion fisica para la inclusion de los estuantes,
para mejorar el desarrollo de las capacidades fisicas e inclusion de los estuantes, para mejorar el
desarrollo de las capacidades fisicas y disminuir los niveles de sedentarismo la situacion es similar
el 50% es inadecuado por lo que se considera insuficiente para la inclusion de estudiantes con
sedentarismo y la disminucion de éste.

Se aplica ademas una encuesta a los estudiantes para determinar el grado de aceptacién
de las diferentes en las clases de Educacion Fisica, los resultados se reflejan en la tabla 6.

Tabla 6.
Valoracién del nivel de aceptacion de las actividades desarrolladas en las clases de Educacior
Fisica, Diagndstico inicial.

Indicadores de evaluacion Nada Casi Regular Casi Siempre
(1)  nada (3) siempre (5)
) (4)

Participa en las actividades y ejercicios fiscos 39%  49%  35% 0% 0%
establecimiento de relaciones positivas con sus
compafieros en la clase de Educacién Fisica.

Intenta coordinarse durante las actividades  45% 0% 35% 0% 0%
ajustandose a la velocidad y dindmica requeridas.
Participa en juegos de relevos y actividades  69% 0% 31% 0% 0%

predeportivas ejecutadas en las clases de
Educacion Fisca.

Realiza correctamente las actividades y ejercicios 2% 0%  28% 0% 0%
fisicos recreativos que implican fuerza y

coordinacién, siguiendo las indicaciones del

profesor.

Participa en actividades, charlas y conferencias 72% 28% 0% 0% 0%

con el objetivo de reducir los niveles de
sedentarismo y poder participar plenamente en las
clases de Educacion Fisica.

Fuente. Elaboracién Propia.
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En cuanto al indicador 1. Activa participacion y relaciones positivas con sus compafieros,
se constato que la mayoria de los estudiantes demuestra una participacion muy inadecuada en su
participacion en las actividades y ejercicios fisicos recreativos motivacionales, estableciendo
relaciones negativas con sus compaferos. Este nivel indica una respuesta negativa y una inclusion
adecuada en la dindmica de la clase. Situacion que se repite en el indicador 2. Intenta coordinarse
durante las actividades ajustandose a la velocidad y dindmica requeridas. (Tabla 6)

En cuanto a los indicadores 3. Participa en juegos de relevos y actividades predeportivas
ejecutadas en las clases de Educacion Fisca, 4. Realiza correctamente las actividades y ejercicios
fisicos recreativos que implican fuerza y coordinacion, siguiendo las indicaciones del profesor y 5
Participa en actividades, charlas y conferencias con el objetivo de reducir los niveles de
sedentarismo y poder participar plenamente en las clases de Educacién Fisica la situacion se torna
mas critica porque entre el 69% y el 73% de la poblacion de estudio sefiala casi nunca, todo lo cual
sugiere una respuesta negativa a la inclusién y a la actividad fisica, lo que puede estar influyendo
en los niveles de sedentarismo detectados en la poblacién de estudio.

De forma general inclusion de estrategias especificas, como juegos de relevos y
actividades predeportivas, parece tener poco impacto positivo en la participacion de los estudiantes
y puede estar influyendo a la metodologia y estrategia que desarrolla el docente.

De forma general los resultados muestran que existe una variabilidad en la calidad de las
planificaciones, con algunas demostrando una atencién inadecuada adecuada a la inclusion y la
mitigacion del sedentarismo, mientras que otras muestran deficiencias notables, ademas, se
identifican areas especificas para mejorar, como la aplicacion de enfoques para desarrollar
ejercicios motivacionales y la incorporacion de criterios de evaluacién, también la mayoria de
las planificaciones muestran una vinculacion inadecuada adecuada entre las clases y los objetivos

especificos, asi como una planificacion y utilizacion de recursos suficientes.
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Capitulo I11. Presentacién Y Validacion Del Programa De Ejercicios Fisicos
Motivacionales Para La Inclusion De Estudiantes Con Sedentarismo.
3.1. Presentacion del Programa De Ejercicios Fisicos Motivacionales Para La Inclusion
De Estudiantes Con Sedentarismo.

En el presente capitulo se aborda la propuesta de un programa de ejercicios fisicos
motivacionales para la inclusion de estudiantes con sedentarismo, derivados de los resultados del
diagnostico inicial anteriormente expuesto, asi como el proceso de seguimiento en cada una de las
etapas, fases y acciones que se aplicaron. Se tuvo en cuenta, ademas, los resultados de su aplicacion
parcial en la préctica y la evaluacion y contrastacion de los principales indicadores.

Se presenta una propuesta innovadora que aborda un problema creciente en nuestra
sociedad: el sedentarismo entre los estudiantes. La falta de actividad fisica no solo afecta la salud
fisica de nuestros jovenes, sino también su bienestar emocional y su rendimiento académico. Para
combatir este desafio, se desarroll6 un programa de ejercicios fisicos motivacionales disefiado
especificamente para incluir a estudiantes que han estado viviendo un estilo de vida sedentario.
Este programa no solo se trata de actividad fisica, sino de fomentar la motivacién, la inclusién y el
empoderamiento en cada estudiante.

En un mundo diverso, es fundamental garantizar que todos los estudiantes, sin importar su
condicidn fisica, tengan acceso a oportunidades de ejercicio significativas, la inclusién no se trata
solo de permitir la participacion, sino de crear un ambiente donde cada estudiante se sienta valorado
y motivado para mejorar su salud y bienestar. El programa se centra en motivar a los estudiantes a
través de actividades que no solo son fisicamente beneficiosas, sino también emocionalmente
estimulantes y divertidas. La motivacion intrinseca es clave para mantener un estilo de vida activo
a largo plazo, la actividad fisica no solo mejora la salud fisica, sino que también tiene un impacto
significativo en la salud mental al liberar endorfinas, nuestros estudiantes se sentiran mas felices y
menos estresados, generando confianza y la autoestima que también se veran reforzadas a medida
que los estudiantes experimenten el progreso en sus habilidades fisicas.

La medicién y evaluacién de los resultados del programa propuesto se realiz6 a través de
registros de progreso, es decir sistematizacion de experiencia, mediante encuestas de satisfaccion
y evaluaciones frecuentes de los cuestionarios aplicados a estudiantes, debido al corto tiempo de la

implementacion no se cree conveniente un andlisis cuantitativo pretest y post test.
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Fundamentacion teorica del programa:

La falta de actividad fisica y el aumento del sedentarismo entre los jovenes son
preocupaciones crecientes en la sociedad moderna, que han sido ampliamente estudiadas y
respaldadas por diversos autores e investigaciones cientificas. Los adolescentes sedentarios
enfrentan riesgos para la salud fisica y mental, lo que subraya la importancia de promover la
actividad fisica inclusiva en el entorno escolar, el programa se basa en una sélida fundamentacion
teorica que respalda la necesidad de intervenciones motivacionales para fomentar la participacion
de los estudiantes en la educacion fisica.

La inactividad fisica en los jovenes ha sido destacada como un problema de salud publica
global. Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), "la inactividad fisica es el cuarto factor
de riesgo de mortalidad a nivel mundial™ OMS, (2018). Esta declaracion enfatiza la gravedad del
sedentarismo en la salud global. Segun Janssen y LeBlanc, (2010). Afirmaron que, “el
sedentarismo en la juventud ha sido asociado con un mayor riesgo de sedentarismo enfermedades
cardiacas, diabetes tipo 2 y problemas de salud mental” (p.54), es decir, la falta de actividad fisica
puede afectar negativamente el rendimiento académico y la calidad del suefio en los jovenes,
debido al alto indice de sedentarismo que manifiestan en su vida cotidiana.

Ademas, la falta de actividad fisica en los jovenes también tiene un impacto social y
econdmico significativo, los costos asociados con el tratamiento de enfermedades relacionadas con
el sedentarismo son enormes Yy recaen sobre los sistemas de salud y las familias (Ding et al., 2016,
p.21). Los jovenes sedentarios tienen mas probabilidades de tener un rendimiento académico
inferior, lo que puede afectar sus perspectivas laborales y contribuir a la disparidad econdémica a
largo plazo (Hillman et al., 2008). El estilo de vida moderno, caracterizado por el acceso facil a la
tecnologia y el aumento de las formas de entretenimiento sedentarias, ha contribuido
significativamente al problema del sedentarismo en los jovenes (Saunders et al., 2014), con ello se
destaca que los nifios y adolescentes pasan cada vez mas tiempo frente a pantallas en lugar de
participar en actividades fisicas, recreativas deportivas, o realizando ejercicios fisicos que los
motiven a crecer sano Yy saludable.

En este estudio el autor se apoya en varias teorias importante para las necesidades vitales
del ser humano, entre ellas: La teoria de la autodeterminacion que postula “las personas tienen

necesidades psicologicas basicas de autonomia, competencia y relacion para motivarse

La Universidad para todos 48




UNIVERSIDAD
BOLTVARIANA
DEL ECUADOR

intrinsecamente. La inclusion de actividades fisicas motivacionales permitird a los estudiantes
satisfacer estas necesidades, aumentando asi su participacion y persistencia en las clases de
educacion fisica” (Deci y Ryan, 1985, p.31).

Por su parte la teoria del autodescubrimiento sostiene que “el aprendizaje significativo
ocurre cuando los individuos participan activamente en su propio proceso de descubrimiento. Al
ofrecer opciones y permitir a los estudiantes explorar diferentes tipos de actividades fisicas,
fomentamos la autodefinicion y la motivacion intrinseca” (Rogers, 1951, p.57).

Y la teoria del estado de flujo planteada por Huizinga, 1955, sefiala que la inclusion ocurre

cuando las habilidades de una persona coinciden con el desafio de la tarea,
generando un sentido de logro y satisfaccion. Al disefiar actividades que se adapten a las
habilidades de los estudiantes, podemos inducir experiencias de flujo, aumentando asi su
participacion y disfrute en las actividades fisicas Teoria del Huizinga argumenta que el
juego es fundamental para el desarrollo humano y la motivacion intrinseca. Integrar
elementos de juego en las actividades fisicas puede aumentar la participacion y el disfrute
de los estudiantes, creando asi un ambiente de aprendizaje motivador y estimulante
(Huizinga, 1955, p.45).

Por lo que se torna fundamental abordar la inclusion de estudiantes con sedentarismo en las
clases de educacion fisica debido a que conlleva a:

v Promocion de un estilo de vida saludable: Las clases de educacion fisica ofrecen
una oportunidad estructurada para que los estudiantes se involucren en actividad fisica. Para los
estudiantes sedentarios, estas clases pueden ser el primer paso para adoptar un estilo de vida
mas activo, lo que es crucial para combatir los efectos negativos del sedentarismo en la salud.

v Prevencién de problemas de salud: El sedentarismo esta relacionado con una serie
de problemas de salud, como el sedentarismo, la diabetes tipo 2 y las enfermedades cardiacas.
Participar en actividades fisicas regulares puede ayudar a prevenir estos problemas y mejorar la
salud cardiovascular, la resistencia muscular y la flexibilidad.

v Mejora de bienestar mental: La actividad fisica regular esta vinculada a una mejor
salud mental y emocional. Participar en actividades fisicas en un entorno escolar puede ayudar
a reducir el estrés, mejorar el estado de animo y aumentar la autoestima, lo que es especialmente

importante para los estudiantes que pueden enfrentar desafios emocionales debido al
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sedentarismo.

v Desarrollo de habilidades sociales: Las clases de educacion fisica proporcionan
oportunidades para interactuar con otros estudiantes y desarrollar habilidades sociales como el
trabajo en equipo, la comunicacion y la empatia. Estas habilidades son fundamentales para las
relaciones interpersonales y la integracion social.

v Promocidn de la autoestima y la confianza: Participar en actividades fisicas puede
aumentar la autoestima y la confianza en uno mismo. A través del logro personal y la superacién
de desafios fisicos, los estudiantes con sedentarismo pueden ganar confianza en sus habilidades
y capacidades.

v Fomento de la inclusion y respeto: La inclusion de estudiantes con sedentarismo en
las clases de educacion fisica promueve la igualdad y el respeto por la diversidad. Al ser parte
de las clases junto con sus compafieros, se fomenta un ambiente inclusivo y se reduce el estigma
asociado al sedentarismo.

Es decir, abordar la inclusion de estudiantes con sedentarismo en las clases de educacion

fisica es esencial para mejorar su salud fisica y mental, promover habitos de vida activos y
saludables, desarrollar habilidades sociales y fomentar un ambiente escolar inclusivo y respetuoso
para todos. La educacion fisica desempefia un papel vital en el desarrollo integral de los estudiantes,
independientemente de su nivel de actividad fisica anterior.

La implementacion de intervenciones escolares centradas en la promocién de la actividad
fisica puede desempefiar un papel crucial en la reduccion del sedentarismo y en la mejora del estado
general de salud de los estudiantes. Estos estudios y citas respaldan la importancia de abordar este
problema de manera efectiva en el &mbito educativo.

Justificacion de la propuesta:

En la actualidad, el sedentarismo entre los estudiantes ha alcanzado proporciones
alarmantes. La falta de actividad fisica no solo impacta negativamente en la salud fisica de los
estudiantes, sino también en su salud mental y en su rendimiento académico. Este problema no
puede ser subestimado ni pasado por alto. Es por eso que se propone la implementacion de un
"Programa de Ejercicios Fisicos Motivacionales" disefiado especificamente para incluir a los
estudiantes que han estado llevando un estilo de vida sedentario. Esta propuesta se basa en la

conviccion de que cada estudiante, independientemente de su nivel de condicion fisica, tiene el
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derecho y la capacidad de participar activamente en actividades fisicas que no solo beneficien su
salud, sino que también los motiven y empoderen, que logre destacar la motivacion y autoestima
donde el programa se centrara en actividades que no solo sean fisicamente beneficiosas, sino
también divertidas y motivadoras. Queremos aumentar la autoestima de los estudiantes a medida
que experimentan el éxito en sus esfuerzos fisicos.

Un programa de ejercicios fisicos motivacionales puede ser el impulso necesario para que
los estudiantes sedentarios comiencen a experimentar estos beneficios y desarrollar habitos
saludables vinculados al estilo de vida desde una edad temprana, ademas se ensefian a los
estudiantes habilidades y estrategias para mantenerse activos, fomentando asi habitos de vida
saludables a largo plazo. Asi como proporcionar oportunidades para que los estudiantes interactten
y colaboren con sus compafieros, fomentando la integracion social y ayudando a construir
relaciones positivas. Esto es especialmente importante para los estudiantes sedentarios que a
menudo se sienten excluidos de las actividades fisicas tradicionales.

Nombre del programa de ejercicios fisicos motivacionales: "Activate y Conquista”

El Objetivo General del programa "*Activate y Conquista’ es fomentar la inclusion de
estudiantes con sedentarismo en actividades fisicas motivadoras, promoviendo un estilo de vida
activo y saludable.

El programa "Activate y Conquista”" no solo proporciona oportunidades para la actividad
fisica, sino que también motiva a los estudiantes sedentarios a participar activamente, establecer
metas personales, experimentar un sentido de logro y desarrollar habitos de vida saludables que
duraran toda la vida. Su implementacién no solo beneficia los estudiantes individualmente, sino
que también contribuye a una cultura escolar mas saludable y activa en su conjunto, a la inclusion
educativa.

Metodologia:

El programa se elaboro teniendo en cuenta los resultados del diagnostico aplicado con dos
vertientes o areas de actuacion fundamentales, la implementacion de ejercicios fisicos
motivacionales para el incremento del nivel de actividad en estudiantes con sedentarismo.

Pasol. Diagnostico
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Paso2. Fundamentacion tedrica de la propuesta de un programa de ejercicios fisicos
motivacionales para la inclusién de estudiantes con sedentarismo y la elevacion del nivel de
actividad fisica en la semana.

Paso 3. Elaboracién del programa de ejercicios fisicos motivacionales para la inclusion de
estudiantes con sedentarismo y la elevacion del nivel de actividad fisica en la semana.

Para la realizacion del programa se tuvieron en cuenta los siguientes aspectos:

& Sesiones de ejercicios y actividades variadas: se desarrollaron sesiones de ejercicios que
incluyen actividades fisicas como juegos interactivos, bailes, circuitos de ejercicios y
deportes adaptados. la diversidad de actividades aseguro que cada estudiante encuentre algo
que disfrute y que se sienta motivado para participar.

& Establecimientos de metas: el estudiante tiene la oportunidad de establecer metas personales
alcanzables y realistas. Estas metas se establecieron en consulta con los estudiantes, lo que
aumento su sentido de propiedad y motivacion para alcanzarlas.

@ Recompensay reconocimiento: se establecio un sistema de recompensas para reconocer los
logros de los estudiantes. Las recompensas generalmente simbdlicas, como certificados de
logro, o tangibles, como pequefios premios. Este sistema de recompensas motivo a los
estudiantes a participar activamente y a esforzarse por alcanzar sus metas.

< Incorporacion de la tecnologia: se utilizaron dispositivos electronicos como aplicaciones de
gjercicio y rastreadores de actividad para involucrar a los estudiantes con el uso de la
tecnologia, esto no solo hace que el ejercicio sea mas interactivo y emocionante, sino que
también proporciona a los estudiantes una forma de seguir su progreso, lo que puede ser
muy motivador.

& Apoyo Yy orientacion individualizada: se proporciond apoyo individualizado a cada
estudiante, incluyendo orientacion sobre técnicas de ejercicio, asesoramiento nutricional y
seguimiento regular del progreso. Un enfoque personalizado ayuda a los estudiantes a
superar las barreras y desafios individuales que puedan enfrentar en su viaje hacia un estilo
de vida més activo.

Paso 4. Implementacién de la propuesta durante un periodo de 8 semanas.

Paso 5. Evaluacion sistematica de la propuesta por sistematizacion de experiencia.
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Beneficiarios de la propuesta.

Estudiantes de basica superior en la Unidad Educativa Jaime Roldos Aguilera, de edades
comprendidas entre 12 y 17 afios de ambos sexos.

La implementacion del programa "Activate y Conquista” ofrece una variedad de beneficios
para los estudiantes, basados en teorias y conceptos de psicologia, educacion y motivacion que
respaldan su eficacia: La teoria de la autodeterminacion

Implementacion

Propuesta se implement6é en un periodo de ocho semanas, cada semana en la clase de
Educacion Fisica con una duracion de 40 minutos.

Tipo de ejercicios fisicos:

La propuesta de ejercicios para la inclusion de estudiantes con sedentarismo y para elevar
el nivel de actividad fisica abarca tanto actividades aerobicas como anaerobicas. Para combatir el
sedentarismo, se incluyen ejercicios de bajo impacto y de intensidad moderada, como caminatas,
ejercicios de bajo impacto y yoga. Por otro lado, para aumentar la actividad fisica, se incorporan
ejercicios aerobicos mas intensos, como correr y actividades deportivas, junto con ejercicios de
fortalecimiento muscular.

La propuesta se considera motivacional porque se disefid teniendo en cuenta la variedad
de preferencias y habilidades de los estudiantes. Incluye elementos ludicos y creativos para hacer
que la actividad fisica sea atractiva, estimulando la participacion activa. La diversidad de
gjercicios busca mantener la motivacién al ofrecer opciones adaptadas a diferentes niveles de
condicion fisicay preferencias, promoviendo asi un compromiso sostenido con la actividad fisica.

El programa "Activate y Conquista” se basa en teorias psicoldgicas sélidas que respaldan
la motivacién intrinseca, el sentido de logro, la importancia de los refuerzos positivos y la
construccién del conocimiento a través de la experiencia. Estos principios tedricos proporcionan
una base solida para los beneficios que ofrece el programa, incluyendo una mayor motivacion para
participar en el ejercicio, una mayor autoconfianza y una comprension mas profunda sobre la
importancia de mantener un estilo de vida activo y saludable.

Orientaciones metodoldgicas:

Frecuencia: Una vez semana.

Duracion de la sesion: 45minutos

La Universidad para todos 53




UNIVERSIDAD
BOLTVARIANA
DEL ECUADOR

Ubicacién: Preferiblemente en un &rea al aire libre o en un gimnasio escolar.

Implementacion: Se aplico en todas las clases de Educacion Fisica de Educacion Bésica
Superior de la Unidad Educativa, acorde a los resultados de la aplicacion de la encuesta IPAQ la
poblacion de estudios no cumple con la recomendacion de actividad fisica para nifios y
adolescentes de entre 5 y 17 afios es de 60 minutos de actividad moderada o vigorosa diario.
(Carrera, 2017).

Para una atencion mas personalizada se dividieron los grupos de clases en subgrupos
pequefios y ademas para fomentar la interaccion social y la motivacion mutua. Se asignaron
entrenadores 0 monitores para supervisar y guiar las actividades.

Sesiones divertidas: Los ejercicios se estructuran de manera ludica y entretenida para
mantener la motivacion de los adolescentes. Se fomentd la competencia amistosa y la colaboracion
en equipo.

Variedad de actividades: Se introdujo una variedad de actividades para evitar el
aburrimiento y permitir que los adolescentes descubran sus preferencias. Esto incluye deportes
tradicionales, juegos interactivos y ejercicios creativos.

Recompensas y reconocimientos: Se establecieron metas alcanzables y se reconocieron los
logros para motivar a los adolescentes a seguir participando. Se organizaron pequefias
competencias con premios simbolicos para incentivar la participacion.

Acompafiamiento profesional: La presencia de entrenadores y monitores especializados
garantizo una correcta ejecucion de los ejercicios y proporciond orientacion personalizada para
mantener la motivacion y el interés de los adolescentes.

Inclusion de tecnologia: Se utilizaron aplicaciones y dispositivos interactivos para hacer
que el ejercicio sea mas atractivo y divertido para los adolescentes, incorporando elementos de
gamificacion.

Este programa se basa en la premisa de que la diversion y la interactividad son clave para
motivar a los adolescentes sedentarios a participar activamente en actividades fisicas regulares,
ayudandoles a establecer habitos saludables a largo plazo.

En la clase se desarrolla la propuesta en la todas sus partes:

v' Parte inicial. Se explica claramente el objetivo a alcanzar y como lograr el mismo

a modo de motivacion y orientacion y el calentamiento correspondiente.

La Universidad para todos 54




UNIVERSIDAD
BOLTVARIANA
DEL ECUADOR

v Parte principal. Desarrollo de ejercicios especificos desarrollados en la propuesta

y otras actividades para alcanzar el objetivo propuesto para la clase.

v' Parte final. Se establecen conclusiones donde se debate acerca del logro del

objetivo interaccionando de forma fluida con los estudiantes y ejecucion de las

actividades de recuperacion previstas.

Programa de ejercicios fisicos motivacionales para la inclusion de estudiantes con

sedentarismo ""Activate y Conquista**

Semanaly?
Recursos Actividad Desarrollo Objetivos Reglas
Fecha /hora
109/2023 -Explicacion | Disefiar un circuito | Promover la | Reglas: Los alumnos
13h00 a | del tema con obstaculos para | actividad  fisica | deben intervenir
13h45 -Motivacion | correr,  saltar vy | regular, mejorar la | todos con motivacion
Vallitas, -Desarrollo superar desafios | condicion fisica, | e interés por el
conos y | Juego: divertidos aumentar la | circuito de trabajo.
baston Circuito motivacion y
combinados fomentar un estilo
de saltos, de vida activo y
carreras y saludable en
obstéculos. adolescentes
sedentarios a
través de la clase
de educacion
fisica
/09/2023 -Explicacién | Organizar una | Promover la | Reglas: La busqueda
13h00 a | del tema busqueda del tesoro | actividad  fisica | del tesoro escondido
13h45 -Motivacion | enun parque o areaal | regular, mejorar la | debe ser dinamica
Materiales: | -Desarrollo aire libre, | condicion fisica, | activay participativa.
Tesoro para promoviendo aumentar la | En la segunda parte
esconder Juego: actividad fisica | motivacion y | Baile libre cada
Blsqueda de | mientras  resuelven | fomentar un estilo | estudiante aplica un
tesoro acertijos. Sesion de | de vida activo y | estilo de baile y sera
escondido baile  libre  con | saludable en | coreado por todos los
musica animada para | adolescentes comparieros con
mejorar el equilibrio | sedentarios a | palmadas y cantos la
y la coordinacion. través de la clase | musica del tipo de
de educacion | baile.
fisica
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/09/2023 -Explicacion | Introducir ejercicios | Desarrollar la | Reglas: Todos deben
13h00 a | del tema de yoga para mejorar | flexibilidad y | repetir los ejercicios
13h45 -Motivacion | la flexibilidad y la | relajacion, asi, | orientados por el
Materiales: -Desarrollo relajacion. como también el | docente, y la
Espacio Juego 3: trabajo en equipo. | participacion de
“Yoga en todos es vital, con
grupo” motivacion y
animacion. Se
realizan  ejercicios
respiratorios.
109/2023 -Explicacion | Juego de fatbol de | Mejorar la rapidez | Reglas: Los
del tema corta duracion para | de reaccion, | jugadores cumpliran
13h00 a . .
-Motivacion | fomentar la | agilidad, la|con las reglas del
13h45 -Desarrollo competencia coordinacion, la | futbol, sin muchas
. Juego 4: amistosa. motivacion y las | exigencias. A un gol
Materiales: o X - .
Partido de relaciones cambian los equipos.
pelotas futbol interpersonales,
relampago” asi  como el
trabajo en equipo.
22/09/2023 -Explicacién | Crear un circuito con | Mejorar la | Reglas: Los
13h00 a | del tema estaciones de salto, | resistencia, participantes deben
13h45 -Motivacion | sentadillas y burpees | destreza y | respetar los turnos
Materiales: -Desarrollo para mejorar la | agilidad de los | segln estén ubicados
Espacio Juego 4. | resistencia estudiantes alen la columna
“Circuito de | cardiovascular. través del circuito | correspondiente.
resistencia cardiovascular Cada  participante

cardiovascula

99

r

trabaja ara en la
estacion orientada y
circula segin las
orientaciones del
docente

Nota: Es esencial que los ejercicios se realicen en un ambiente de apoyo y bajo la supervision de
profesionales de la educacién fisica o profesionales de la salud, quienes pueden adaptar los
ejercicios segun las necesidades individuales de los nifios sedentarios. El enfoque debe estar en el
progreso personal y la diversion en lugar de la competencia. Ademas, estos ejercicios serdn como

una guia para desarrollar otros y permita utilizar el principio de la variedad.

Semana 3y 4

Recursos

Fecha /hora

Actividad

Desarrollo

Objetivos

Reglas
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109/2023 -Explicacion | Introducir Promover la actividad | Reglas: Los alumnos
13h00 a | del tema movimientos fisica regular, mejorar la | deben intervenir.
13h45 -Motivacion | basicos de | condicion fisica, | Recordar que es un
Materiales -Desarrollo boxeo para | aumentar la motivacion | deporte de combate,
Guantes Juego: mejorar la | y fomentar un estilo de | dentro de las reglas la
Sesion de | fuerza y el | vida activo y saludable | mas importante es
boxeo: control en adolescentes | evitar 'y prevenir
corporal. sedentarios a traves de | contactos violentos.
la sesion de boxeo clase
de educacion fisica
/09/2023 -Explicacion | Sesién de | Promover la actividad | Reglas:

13h00 a | del tema Zumba  para | fisicaregular, mejorar la | EI Baile libre cada
13h45 -Motivacion | combinar baile | condicion fisica, | estudiante aplica el
Materiales: | -Desarrollo y gjercicio | aumentar la motivacion | estilo de baile Zumba
Espacio aerobico  de | y fomentar un estilo de | y sera coreado por
Juego: Yo | forma vida activo y saludable | todos los comparieros
bailo y hago | divertida. en adolescentes con palmadas vy
aerobico cantos la musica del

tipo de baile.
/09/2023 -Explicacién | de Pilates para | Desarrollar la | Reglas: Todos deben
13h00 a | del tema mejorar la | flexibilidad y relajacion, | repetir los ejercicios
13h45 -Motivacion | fuerza central y | asi, como también el | orientados por el
Materiales: -Desarrollo la postura. trabajo en equipo. docente, y la
Espacio Juego 3: participacion de
“Clase de todos es vital, con
Pilates” motivacion y
animacion. Se
realizan  ejercicios

respiratorios.
/09/2023 -Explicacién | Organizar Incentivar la préctica de | Reglas: Los nifios
13h00 a | del tema actividades la natacion despertando | deberdn tener los
13nh45 -Motivacion | acuaticas como | el  interées y  la | medios de seguridad
Materiales: -Desarrollo polo acuatico o | motivacion y mejorando | adecuados segun el
i ' Juego 4: carreras de | las relaciones | tipo de actividad a
Meq'f)S “Juegos natacion, saltos | interpersonales  entre | realizar, solo estaran
acuaticos dentro  del | y entradas en la | ellos, asi como el trabajo | dentro  del  agua
agua” piscina etc. en equipo. cuando lo orienta el
docente para realizar
las actividades

planificadas.
109/2023 -Explicacion | Crear un | Mejorar la resistencia, | Reglas: Los
13h00 a | del tema circuito  con | destreza y agilidad de | participantes deben
13h45 estaciones de | los estudiantes a través | respetar los turnos
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Materiales: -Motivacion | salto, del circuito | segun estén ubicados
Sacos de yute | -Desarrollo sentadillas y | cardiovascular en la  columna
0 saquillos. Juego . 4: bur.pees para correspondler]tg.

. “Circuito mejorar la Cada  participante
Vallitas y ) " . i
Conos cardiovascula | resistencia trabaja ara en la

r

cardiovascular.

estacion orientada y
circula segin las
orientaciones del
docente.

Nota: Es esencial que los ejercicios se realicen en un ambiente de apoyo y bajo la supervision de
profesionales de la educacion fisica o profesionales de la salud, quienes pueden adaptar los
ejercicios segun las necesidades individuales de los nifios sedentarios. El enfoque debe estar en el
progreso personal y la diversion en lugar de la competencia. Ademas, estos ejercicios serdn como

una guia para desarrollar otros y permita utilizar el principio de la variedad.

Semana 5y 6
Recursos Actividad Desarrollo Obijetivos Reglas
Fecha /hora
/10/2023 -Explicacion | Organizar Promover la actividad | Reglas: Los alumnos
13h00 a | del tema juegos de | fisica regular, mejorar la | deben intervenir
13h45 -Motivacion | equipo como | condicién fisica, | seleccionaran el
Materiales -Desarrollo voleibol 0 | aumentar la motivacion | deporte que quieren
Pelotas Juego: baloncesto para | y fomentar un estilo de | jugar con sus
Predeportivos | fomentar la | vida activo y saludable | compafieros, en
cooperacion. en adolescentes | diferentes areas.
sedentarios
/10/2023 -Explicacion | Organizar una | Lograr el trabajo en | Reglas:
13h00 a | del tema carrera de | equipo en el relevo a | Los alumnos
13h45 -Motivacion | relevos  para | distancia cortay larga. | formaran filas vy
Material6es: | -Desarrollo trabajar en luego se enumeran
Baton Juego: velocidad vy del 1 al 4, formando
Espacio “Carreras de | resistencia. equipos de 4, donde
relevos” no existe favoritos, se
mezclan entre si.
/10/2023 -Explicacion | Crear un | Desarrollar la fuerza | Reglas: Todos deben
13h00 a | del tema circuito  con | muscular a través de un | repetir los ejercicios
13h45 -Motivacion | pesas ligeras | circuito, utilizando | orientados por el
Materiales: -Desarrollo para trabajar en | ademas el propio peso | docente, y la
Espacio Juego 3: la fuerza | corporal participacion de
“Circuito de | muscular. todos es vital, con
fuerza” motivacion y
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animacion. Se
realizan  ejercicios
respiratorios.
/10/2023 -Explicacién | Utilizar juegos | Incentivar la practica de | Reglas: Los
13h00 a | del tema de tablero | los juegos de mesa con | participantes
13h45 -Motivacion | como ajedrez o | tableros, para mejorar su | seleccionaran los
Materiales: -Desarrollo Twister en | proceso de aprendizaje y | tableros donde
Tableros Juego 4: tamafio gigante | concentracion. jugaran, y lo harén
“Juegos de |y  pequefios, individual 'y por
tableros” Damas, parchis equipo.
etc, para
actividades al
aire libre.
/10/2023 -Explicacién | Sesion de baile | Mejorar los | Reglas: Los
13h00 a | del tema urbano  para | movimientos de los | participantes deben
13h45 -Motivacion | aprender estudiantes a traves del | de participar todos, y
Materiales: -Desarrollo movimientos baile  urbano, con | realizaran la mayor
Equipo  de | Juego 5: | modernos  y | masica, que garantice su | cantidad de
musica “Clase de | mejorar la | coordinacion. movimientos en el
baile urbano” | expresion tiempo asignado.
corporal.
Nota: Es esencial que los ejercicios se realicen en un ambiente de apoyo y bajo la supervision de
profesionales de la educacion fisica o profesionales de la salud, quienes pueden adaptar los
ejercicios segun las necesidades individuales de los nifios sedentarios. EI enfoque debe estar en el
progreso personal y la diversion en lugar de la competencia. Ademas, estos ejercicios serdn como
una guia para desarrollar otros y permita utilizar el principio de la variedad.

Semana7y8
Recursos Actividad Desarrollo Objetivos Reglas

Fecha /hora
/10/2023 -Explicacién | Organizar juegos de | Promover la | Reglas: Los alumnos
13h00 a | del tema baloncesto, voleibol, | actividad  fisica | deben intervenir
13h45 -Motivacion | futbol, carreras de | regular, mejorar la | todos con motivacién
Materiales -Desarrollo relevos y saltos, | condicion fisica, | e interés por el
Pelotas, y | Juego: baile, danza. aumentar la | circuito de trabajo.
silbatos “Actividades motivacion y

deportivas y fomentar un estilo

culturales de vida activo y

divertidas” saludable en
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adolescentes
sedentarios a
través de la clase
de educacion
fisica
/10/2023 -Explicacién | Organizar una |, mejorar la|Reglas: Con la
13h00 a | del tema basqueda del tesoro | condicion fisica, | participacion de
13h45 -Motivacion | en ejercicios | aumentar la | todos, en cada una de
Materiales: -Desarrollo combinados de | motivacion y | las actividades,
Espacio Juego: fuerza y resistencia: | fomentar un estilo | formaran grupos de 4
“Ejercicios de | Sentadillas, flexion | de vida activo y |y 5 y realizaran la
fuerza y | de brazos, saltos, | saludable en | actividad segun
resistencia” carreras de relevos adolescentes orienta el docente.
sedentarios
10/09/2023 -Explicaciéon | Introducir ejercicios | Desarrollar la | Reglas: Todos deben
13h00 a | del tema de yoga para mejorar | flexibilidad y | repetir los ejercicios
13h45 -Motivacion | la flexibilidad y la | relajacion, asi, | orientados por el
Materiales: -Desarrollo relajacion. como también el | docente, y la
Espacio Juego 3: trabajo en equipo. | participacion de
“Yoga en todos es vital, con
grupo” motivacion y
animacion. Se
realizan  ejercicios
respiratorios.
/10/2023 -Explicacién | Organizar juegos con | Mejorar la rapidez | Reglas: Los
13h00 a | del tema raquetas como tenis | de reaccion, | jugadores cumpliran
13n45 -Motivacion | de campos, tenis de | agilidad, la|con las reglas los
Materiales: -Desarrollo mesa, para mejorar la | coordinacion, asi | deportes de raquetas
’ Juego 4: rapidez y la agilidad. | como el trabajo | sin muchas
Pelotas, “Utilizar individual. exigencias.
raquetas, juegos  con
mesa raquetas”
/10/2023 -Explicacién | Crear un circuito con | Mejorar la | Reglas: Los
13h00 a | del tema estaciones de salto, | resistencia, participantes deben
13h45 -Motivacion | sentadillas y burpees | destreza y | respetar los turnos
Materiales: -Desarrollo para mejorar la | agilidad de los | segun estén ubicados
Sacos de yute | Juego 5: | resistencia estudiantes alen la columna
o0 saquillos. “Circuito cardiovascular. través del circuito | correspondiente.
cardiovascula cardiovascular Cada  participante
r’ trabaja ara en la
estacion orientada y
circula segin las
orientaciones del
docente.
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Nota: Es esencial que los ejercicios se realicen en un ambiente de apoyo y bajo la supervision de
profesionales de la educacién fisica o profesionales de la salud, quienes pueden adaptar los
ejercicios segun las necesidades individuales de los nifios sedentarios. EI enfoque debe estar en el
progreso personal y la diversion en lugar de la competencia. Ademas, estos ejercicios serdn como
una guia para desarrollar otros y permita utilizar el principio de la variedad.

3.2. Validacion De La Propuesta.

Resultados de la implementacion de la propuesta de ejercicios fisicos motivacionales para
la inclusion de estudiantes con sedentarismo "Activate y Conquista”.

La evaluacion de la implementacion de la propuesta se realizd por sistematizacion de
experiencias, mediante encuestas que se aplicaron en las semanas 4, 6 y 8 con el objetivo de
determinar el nivel de aceptacion de esta por la poblacién de estudio.

En la tabla 4 se presentan los resultados de la evaluacion de los estudiantes en cuatro
indicadores relacionados con su participacion en practicas corporales. Las calificaciones varian
desde "nada" (puntuacion 1) hasta "siempre” (puntuacion 5). A continuacién, se analizan los

resultados:

Tabla 7.

Valoracion del nivel de aceptacion de las actividades desarrolladas en las clases de Educacion
Fisica, semana 4 de implementacion de la propuesta.

Indicadores de evaluacion Nada Casinada Regular Casi  Siempre
(1) (2) (3)  siempre (5)
(4)
Participa en las actividades y ejercicios fiscos ~ 0% 0% 17% 31% 46%

establecimiento de relaciones positivas con
sus compafieros en la clase de Educacién

Fisica.

Intenta coordinarse durante las actividades 0% 0% 23% 26%  51%
ajustdndose a la velocidad y dinamica

requeridas.

Participa en juegos de relevos y actividades 0% 0% 1% 31%  63%

predeportivas ejecutadas en las clases de

Educacion Fisca.

Realiza correctamente las actividades y 0% 0% 11%  34% 55%
ejercicios fisicos recreativos que implican

fuerza 'y coordinacion, siguiendo las

indicaciones del profesor.

Participa en actividades, charlas y 0% 0% 8%  34% 58%
conferencias con el objetivo de reducir los

niveles de sedentarismo y poder participar

plenamente en las clases de Educacion Fisica.
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Fuente. Elaboracion propia

En el primer indicador: Participacion en practicas corporales individuales de manera segura:
el 46% de los estudiantes indico siempre y el 31% casi siempre ninguno sefialo nada o casi nada,
lo que indica una mejora significativa en la participacion segura en practicas individuales, de igual
forma en el indicador 2. Participacion en practicas Corporales colectivas de manera segura: el 51%
selecciond siempre y el 26% casi siempre, en ninguno de los casos se indicé nunca o casi hunca,
lo que indica un elevado grado de aceptacion para estas practicas corporales. (Tabla 6)

La aceptacion es mayor para los indicadores 3 Participa en diferentes précticas corporales
respetando las diferencias sociales y personales en la practica de estas y 4 Participa en diferentes
practicas identificando las razones que le permiten elegirlas donde el 63% y 55% respectivamente
selecciond siempre. (Tabla 6)

La participacion segura en practicas corporales, tanto individuales como colectivas, es un
area significativa de mejora para la mayoria de los estudiantes, la comprensién y el respeto por las
diferencias sociales y personales en la practica de las actividades han mostrado una gran mejoria
con avance significativo dada la efectividad de la propuesta del Sistema de Ejercicios fisicos
motivacionales para la inclusion de estudiantes con sedentarismo a las clases de Educacion Fisica,
la identificacion de razones para elegir las practicas corporales paso de un aspecto critico en el
pretest a un avance significativo que permite la inclusion de los estudiantes con nivel de
sedentarismo, que mostraron dinamismo, y creatividad en las clases de educacion fisica, por medio
de la propuesta alternativa, que requeria una atencién inmediata y un enfoque pedagdgico
especifico para mejorar la comprension de los estudiantes en este &mbito

En la semana 6 se aplicd nuevamente la encuesta para la Valoracion del nivel de
aceptacion de las actividades desarrolladas en las clases de Educacion Fisica, (Tabla 8) y los
resultados obtenidos son superiores a los de la semana 4, evidenciandose la aceptacién de los
ejercicios desarrollados y la integracion de los estudiantes con sedentarismo a las clases con mayor
participacion y ejecucién de los ejercicios propuestos, lo que contribuye al incremento del nivel de

actividad fisica y disminucion con ello del estilo de vida sedentario.

Tabla 8.
Valoracion del nivel de aceptacion de las actividades desarrolladas en las clases de Educacion
Fisica, semana 6 de implementacion de la propuesta.
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Indicadores de evaluacion Nada Casi Regular Casi Siempre
@ nada (3) siempre  (5)
) (4)
Participa en las actividades y ejercicios fiscos 0% 0% 0% 74% 26%

establecimiento de relaciones positivas con sus
comparieros en la clase de Educacion Fisica.

Intenta coordinarse durante las actividades 0% 0%  14%  37% = 49%
ajustandose a la velocidad y dindmica requeridas.

Participa en juegos de relevos y actividades 0% 0%  14%  20% 66%
predeportivas ejecutadas en las clases de Educacion
Fisca.

Realiza correctamente las actividades y ejercicios 0% 0% 6%  31% 63%
fisicos recreativos que implican fuerza vy

coordinacion, siguiendo las indicaciones del

profesor.

Participa en actividades, charlas y conferenciascon 0% 0% 0%  36% 64%
el objetivo de reducir los niveles de sedentarismo y

poder participar plenamente en las clases de

Educacion Fisica.

Fuente. Elaboracion propia

En la semana 8 se aplico la Ultima encuesta de Valoracion del nivel de aceptacion de las
actividades desarrolladas en las clases de Educacion Fisica por parte de los estudiantes y aunque
no se logra una valoracion completamente positiva representado por los niveles casi siempre y
siempre, si se continta manifestando el incremento progresivo del nivel de aceptacién por parte
de los estudiantes. Es de destacar que en ningln caso los estudiantes manifiestan nada o casi nada

y el nimero de estudiantes que seleccionan regular ha disminuido considerablemente. (Tabla 9)

Tabla 9.
Valoracién del nivel de aceptacion de las actividades desarrolladas en las clases de Educacion
Fisica, semana 8 de implementacidon de la propuesta.

Indicadores de evaluacion Nada Casi Regular Casi Siempre
@ nada (3) siempre  (5)
(2) (4)
Participa en las actividades y ejercicios fiscos 0% 0% 1% 53%  46%

establecimiento de relaciones positivas con sus
comparieros en la clase de Educacion Fisica.

Intenta coordinarse durante las actividades 0% 0% /%  39%  54%
ajustandose a la velocidad y dindmica requeridas.

Participa en juegos de relevos y actividades 0% 0% 9%  21% 70%
predeportivas ejecutadas en las clases de Educacion
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Fisca.

Realiza correctamente las actividades y ejercicios
fisicos recreativos que implican fuerza y
coordinacion, siguiendo las indicaciones del
profesor.

0% 0% 0%  33% 67%

Participa en actividades, charlas y conferencias con
el objetivo de reducir los niveles de sedentarismo y
poder participar plenamente en las clases de
Educacion Fisica.

0% 0% 0%  29% 71%

Fuente. Elaboracion propia

Se debe destacar que a pesar del poco tiempo que se trabajo con los estudiantes los

resultados obtenidos son positivos, se debe continuar trabajando y buscar mas espacios de

activacion fisica con actividades bien planificadas para disminuir los niveles de sedentarismo en

x

la poblacion adolescente.
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Conclusiones.

Se concluye que:
1.

El sedentarismo es un estilo de vida que va incrementandose entre la poblacion adolescente
y causa de enfermedades consideradas actualmente como pandemia mundial como lo es la
obesidad considerada entre las principales causas de muerte en la actualidad por las
enfermedades cronicas no transmisibles que la acompafian y la Educacién Fisica constituye
una via para crear habitos saludables y elevar el nivel de actividad fisica en nifios y
adolescentes.

Los estudiantes de Educacion Bésica Superior de la Unidad Educativa Jaime Roldds
Aguilera del cantén Guayaquil presentan un elevado indice de sedentarismo al no cumplir
con la recomendacién de 60 minutos diarios de actividades moderadas y vigorosas, a pesar
de que solo el 19% se detecté como sedentarios.

Los docentes en el diagndstico inicial no tenian programadas actividades fisicas en sus
clases para motivar a e incluir a todos los estudiantes a la ejecucion de estas en las clases,
ni adaptadas a las diferencias individuales.

El programa de ejercicios fisicos motivacionales para la inclusién de estudiantes con
sedentarismo incluy6 actividades para elevar el nivel de actividad fisica y disminuir los
indices de sedentarismo y para la inclusion de estos estudiantes a las clases, el cual fue

validado por sistematizacion de experiencias.
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Recomendaciones
1. Se recomienda a los docentes y directivos aplicar la propuesta de actividades fisica

recreativas a los estudiantes participantes en la investigacion, asi como instrumentar una
variedad de actividades que facilite a los estudiantes con problemas de sedentarismo
incluirse en las clases de educacion fisica.

2. Se recomienda, que los dicentes continien ampliando sus conocimientos teoricos, sobre el
sedentarismo de sus estudiantes y como incluirlos en las clases de educacion fisica.

3. Generalizar esta propuesta de programa de ejercicios fisicos motivacionales para la
inclusion de estudiantes con sedentarismo a otros paralelos de la institucion y a otras
instituciones educativas.

Sobre la base de los resultados y conclusiones obtenidos, se ofrecen las siguientes

recomendaciones para mejorar las practicas del docente y fomentar la inclusion de estudiantes

con sedentarismo en las clases de Educacion Fisica:

1. Enfoque en el Manejo de Objetos:

» Dada la variabilidad en las evaluaciones respecto al manejo de objetos, se sugiere
realizar actividades especificas que permitan a los estudiantes mejorar sus
habilidades en este aspecto. Integrar ejercicios que involucren el manejo de objetos
de forma gradual y progresiva podria ser beneficioso, para estudiantes sedentarios.

2. Mejora en la Optimizacién de Respiracién y Posturas:

o Para fortalecer la optimizacion de la respiracién y posturas, el docente podria
incorporar técnicas de respiracion consciente y ejercicios que promuevan posturas
correctas. Asimismo, proporcionar retroalimentacién individualizada a los
estudiantes sedentarios, podria ser Gtil para que comprendan y corrijan su ejecucion.

3. Diversificacion de Estrategias Pedagdgicas:

o Explorar diversas estrategias pedagogicas que se adapten a diferentes estilos de
aprendizaje puede enriquecer la experiencia de los estudiantes. Incorporar variedad
en la presentacion de las actividades puede ayudar a mantener el interés y la
participacién de todos los estudiantes, independientemente de su nivel de
sedentarismo.

4. Fomentar la Participacion Activa:
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o Implementar estrategias que motiven la participacion activa de los estudiantes
sedentarios, en todas las actividades fisicas. Incluir elementos lidicos y recreativos
que hagan que las clases sean atractivas y estimulantes para todos, fomentando asi
la inclusion y la colaboracion.

5. Formacion Continua:

o El docente puede beneficiarse de programas de formacion continua que se centren
en métodos pedagdgicos inclusivos y adaptativos. Estar al tanto de las Gltimas
investigaciones y mejores practicas en el campo de la educacion inclusiva puede
mejorar sus habilidades y enfoques.

6. Recopilacion Periddica de Retroalimentacion:

o Establecer mecanismos regulares para recopilar retroalimentacion de los estudiantes
y colegas puede ofrecer insights valiosos sobre la efectividad de las estrategias
empleadas. Esto permite realizar ajustes continuos y garantizar que las necesidades
de todos los estudiantes sedentarios estén siendo atendidos.

Implementar estas recomendaciones de manera consciente y continua puede contribuir
significativamente a la mejora de la inclusion de estudiantes con sedentarismo en las clases de

Educacion Fisica, promoviendo un ambiente educativo méas equitativo y accesible.
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ANEXO

Anexo 1. Encuesta a estudiantes sobre actividades fisicas modificados

Muchas gracias por su colaboracion

1.- Durante los ultimos 7 dias, éen cuantos realizo actividades fisicas intensas tales como
levantar pesos pesados, cavar, ejercicios hacer aerdébicos o andar rapido en bicicleta?

Dias por semana (indique el nimero)

Ninguna actividad fisica intensa (pase a la pregunta 3)

2.- Habitualmente, écudnto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en uno de
esos dias?

Indique cudntas horas por dia

Indique cudntos minutos por dia

No sabe/no esta seguro

3- Durante los ultimos 7 dias, éen cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas tales
como transportar pesos livianos, o andar en bicicleta a velocidad regular? No incluya
caminar

Dias por semana (indicar el nimero)

Ninguna actividad fisica moderada (pase a la pregunta 5)

4.- Habitualmente, écudnto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada en uno
de esos dias?

Indique cudntas horas por dia

Indigue cudntos minutos por dia

No sabe/no esta seguro

5.- Durante los ultimos 7 dias, éen cuantos dias caminé por lo menos 10 minutos seguidos?

Dias por semana (indique el nimero)

Ninguna caminata (pase a la pregunta 7)

6.- Habitualmente, écuanto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias?

Indique cuantas horas por dia

Indique cudntos minutos por dia

No sabe/no esta seguro
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7.- Durante los ultimos 7 dias, écuanto tiempo pasé sentado durante un dia habil?

Indique cudntas horas por dia

Indique cudntos minutos por dia

No sabe/no esta seguro

N

VALOR DEL TEST:
Caminatas: 3'3 MET*x minutos de caminata x dias por semana (Ej. 3'3 x 30 minutos x 5 dias =
495 MET).

Actividad Fisica Moderada: 4 MET* X minutos x dias por semana

Actividad Fisica Vigorosa: 8 MET* X minutos x dias por semana A continuacién, sume los tres
valores obtenidos:

Total = caminata + actividad fisica moderada + actividad fisica vigorosa CRITERIOS
DECLASIFICACION:

O Actividad Fisica Moderada:

.3 0 mas dias de actividad fisica vigorosa por lo menos 20 minutos por dia

. 5 0 mas dias de actividad fisica moderada y/o caminata al menos 30 minutos por dia.

. 5 0 més dias de cualquiera de las combinaciones de ca minata, actividad fisica moderada o
vigorosa logrando como minimo un total de 600 MET*.

O Actividad Fisica Vigorosa:

Actividad Fisica Vigorosa por lo menos 3 dias por semana logrando un total de al menos 1500
MET*.

7 dias de cualquier combinacidn de caminata, con actividad fisica moderada y/o actividad
fisica vigorosa, logrando un total de al menos 3000 MET*.

RESULTADO: NIVEL DE ACTIVIDAD ( sefale el que proceda)

NIVEL ALTO

NIVEL MODERADO

NIVEL BAJO O INACTIVO

Para finalizar, le vamos a pedir que registre algunos datos de interés estadistico:

SEXO: Hombre Mujer
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Anexo 2: Célculo de Unidades del indice Metabdlico (Mets) por el cuestionario IPAQ

-
"+ 8 Mets x minutos de
actividad intensa al
dia x dias que se
practica esa actividad
en una semana.

Actividad
intensa @J

[« 4.0 Mets x minutos |
de actividad fisica
moderada al dia x

nimero de dias a la

semana que se
realiza esa actividad

Actividad

moderada

-
* 3.3 Mets x minutos 3
caminando aldia x
numero de dias que
camina a la semana

Bajo

No realiza ninguna actividad fisica.

(Categoria
1)

La actividad fisica que realiza no es suficiente para alcanzar las

categorias 2 o 3.

3 o0 mas dias de actividad fisica vigorosa durante al menos 25

minutos por dia.

Moderado
(Categoria

5 o mas dias de actividad fisica moderada y/o caminar al menos 30
minutos por dia.

2)

5 0 mas dias de una combinacién de caminar y/o actividad de
intensidad moderada y/o vigorosa, alcanzando un gasto energético
de al menos 600 Mets por minuto y por semana.

La Universidad para todos

75



