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RESUMEN
“Actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los estudiantes de los

novenos afos de la unidad educativa diez de agosto en el afio lectivo 2021-2022.”
Autor: Mayra Alexandra Morocho Coyago

Correo: mamorochoc@utn.edu.ec

La presente investigacion tiene como proposito determinar como influyen las actividades
fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los estudiantes de los novenos afios de
la Unidad Educativa Diez de Agosto, la busqueda de informacion se dio a través de diferentes
fuentes bibliograficas, con el objetivo de diagnosticar el nivel de sedentarismo y la practica
de actividades fisico-recreativas, con la finalidad de mejorar los habitos y la calidad de vida
de cada estudiante. La investigacion se apoyd en una investigacion, bibliografica, descriptiva
y de campo, la cual permitié luego de haber hecho su respectivo anélisis disefiar una
propuesta alternativa como solucion a la problematica en este caso se elabord un programa
de actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo, tiene un enfoque mixto y la
muestra de estudio fue de caracter no probabilistico por conveniencia, teniendo un total 88
estudiantes de los novenos afios de Educacién General Bésica. Se aplicé una encuesta que
contiene 10 preguntas. Se utiliz6 la estadistica descriptiva para procesar la informacion y con
los datos obtenidos se presentaron tablas, graficos de frecuencias y porcentajes que
permitieron analizar los resultados con mas precision. Los resultados obtenidos indican que
la mayoria no realiza actividades fisico-recreativas en su tiempo libre y se dedican a otras
actividades en las que se encuentran inmersa la tecnologia provocando que sean inactivos,
sedentarios y presenten malos habitos en su salud. Es importante conocer los beneficios que

tiene el realizar actividades fisicas para la prevencion de enfermedades.

Palabras Clave: actividades fisico-recreativas, sedentarismo, programa.
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ABSTRACT
"Physical-recreational activities to reduce sedentary lifestyle in ninth-year students of the

tenth of August educational unit in the 2021-2022 school year."
Author: Mayra Alexandra Morocho Coyago

Mail: mamorochoc@utn.edu.ec

The purpose of this research is to determine how physical-recreational activities influence to
reduce sedentary lifestyle in ninth-year students of the Diez de Agosto Educational Unit, the search
for information was given through different bibliographic sources, with the objective of diagnose
the level of sedentary lifestyle and the practice of physical-recreational activities, in order to
improve the habits and quality of life of each student. The research was supported by a
bibliographical, descriptive and field research, which allowed, after having made its respective
analysis, to design an alternative proposal as a solution to the problem. In this case, a program of
physical-recreational activities was developed to reduce sedentary lifestyle. , has a mixed approach
and the study sample was of a non-probabilistic nature for convenience, having a total of 88
students from the ninth years of Basic General Education. A survey containing 10 questions was
applied. Descriptive statistics were used to process the information and with the data obtained
tables, graphs of frequencies and percentages were presented that allowed analyzing the results
with more precision. The results obtained indicate that the majority do not carry out physical-
recreational activities in their free time and dedicate themselves to other activities in which they
are immersed in technology, causing them to be inactive, sedentary and have bad health habits. It

is important to know the benefits of physical activity for disease prevention.

Key words: physical-recreational activities, sedentary lifestyle, program.
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INTRODUCCION
El presente estudio pretende determinar como influyen las actividades fisico-recreativas
para disminuir el sedentarismo en los estudiantes, sin embargo, es importante conocer primero el

problema de investigacion a través de la siguiente resefia.

Conocemos que la mejor manera de tener nuestro cuerpo saludable es manteniéndolo
activo, es por ello que a lo largo de los afios y segun a historia las personas realizaban distintas
ocupaciones que estaban representadas en actividades fisicas, es decir no todos tenian acceso a los
aparatos tecnoldgicos que faciliten las actividades diarias. Hoy en dia cada persona lleva a cabo
un estilo de vida diferente por varias situaciones como pueden ser el trabajo, los estudios, las

ocupaciones del hogar, etc.

En la actualidad los estudiantes y maestros han cambiado la modalidad de estudios por la
situacion actual en la que se encuentra todo el mundo debido a la pandemia, reciben sus clases en
casa a través de la modalidad virtual cambiando poco a poco su estilo de vida y han dejado a un

lado la préctica de diferentes actividades fisicas convirtiéndose en personas sedentarias.

La inactividad fisica actualmente es considerada como un principal riesgo de mortalidad,
pues se presenta como enfermedades no transmisibles, por tal motivo la poca actividad fisica
genera un riesgo de mortalidad entre un 30% estimado y comparado a las personas que realizan
actividad. (Organizacién Mundial de la Salud, 2020)

Las actividades fisico-recreativas son de gran importancia en la vida de las personas debido
a que ayudan especialmente a la mejora del estado fisica, mental, social, emocional etc.

Antiguamente ya se tomaba en cuenta la terminologia de tener una mente y cuerpo sano, pues se



toma en cuenta que los siguientes aspectos bioldgico, psicoldgico y social, pues todos constituyen
uno solo para que una persona pueda tener un bienestar integral. (Mosso et al., 2019, p.14)

Hay que considerar que la préctica de actividades fisicas que se realicen el hogar, o fuera,
inclusive cuando quizé se traslada de un lugar a otro o de cualquier manera es bueno, se dice que
es mejor hacer algo que no hacer nada. De esta manera se esta generando un gasto energético que
favorece positivamente al organismo debido a que el cuerpo se mantendra activo y en movimiento,
generando una sensacion de bienestar.

El trabajo de investigacion contiene los siguientes capitulos:

Capitulo 1. Contiene los antecedentes, planteamiento del problema, problema de
investigacién, formulacion del problema, objetivos, y justificacion.

Capitulo 1l. Contiene el marco teérico

Capitulo I11. Contiene la metodologia de investigacion

Capitulo 1V. Contiene el andlisis de resultados

Capitulo V. Contiene la propuesta alternativa del programa de actividades fisico-
recreativas

Conclusiones y recomendaciones.



CAPITULO |
1. EL PROBLEMA.

1.1. Antecedentes

La importancia de la actividad fisica hoy en dia es muy notable pues de él depende que el
organismo cumpla correctamente y de buena manera las funciones vitales como la circulacion de
la sangre, digestion y respiracion al generar un gasto adicional de energia, se considera como
actividad fisica a todo gasto energético producido por el movimiento de los musculos como por
ejemplo caminar, subir las escalera, es decir diferentes actividades que se realizan en la vida
cotidiana, asi como también el trabajo en donde la mayor parte del tiempo hay que caminar y
trasladarse en el lugar (Marquez y Garatachea, 2013). Por lo tanto, hace referencia a que la practica
regular de actividad fisica debe ser considerada como una tactica para lograr tener una mejor
calidad de vida y sin duda alguna una mejora en el que respecta a la salud por el hecho de que ésta

mejora la movilidad de forma general. (Cevallos et al., 2021)

La constante préctica y ejecucion de actividades fisicas, constituyen la base central que
ayuda mantener una buena salud y se considera como un factor positivo para mejorar la calidad de
vida de todas las personas como son nifios, nifias, adolescentes y mas aun para la poblacién adulta
mayor, por otra parte, la Organizacion Mundial de la Salud, (2011) identifica a la inactividad fisica

como un factor principal de riesgo de mortalidad a nivel mundial. (Cevallos et al., 2021)

En este sentido el (ACSM) Colegio Americano de Medicina del Deporte toma en cuenta
que se debe realizar actividad fisica moderada para la mejora de la salud como pueden ser caminar,
correr, montar en bicicleta, nadar, bailar, participar en practicar recreativas, juegos etc., aquellas
que produzcan gusto y placer al realizarlas, ya que de esta manera la actividad fisica sea moderada

0 intensa ayuda a mejorar la salud asi como también en un aspecto muy esencial que es la



prevencion de enfermedades relacionadas con el corazon, o como también la diabetes, ayudando
en muchos aspectos a considerar ya que mantendrd con menos probabilidades de sufrir problemas
de hipertensién , un peso corporal adecuado a la edad y sobre todo ayudard en mantener una estilo

de vida adecuado. (Cevallos et al., 2021)

Las caracteristicas personales, socioculturales y biologicas influyen en la practica de
actividades fisicas tomando en cuenta el medio en el que se las realiza, debido a que la practica
puede estar relacionada con conductas de caracter positivo que a lo largo producen sensaciones de
bienestar no solo fisico, sino que también psicolégico generando nuevas experiencias,
conocimientos, exploracion en el ambito de la actividad fisica (Sanchez et al., 2002)

Es preciso sefialar existen personas que no realizan ningun tipo de actividades fisicas por
lo que se asocian a tener un estilo de vida sedentario, sin embargo es fundamental conocer que las
personas han tenido un gran cambio significativo y que desde afios atras ocurrieron cambios de
némadas en donde los grupos de personas se movian de un lugar a otro e incluso para conseguir
su alimento a sedentarios por lo tanto las costumbres, el tipo de alimentacion y los habitos fueron

cambiando debido a la generacion de recursos tecnoldgicos. (Ojeda , 2020)

Hoy en dia existen muchos jovenes que a pesar de saber cuan beneficioso es la actividad
fisica, no toman en cuenta las indicaciones que se imparten por los profesionales de la salud y el
deporte mencionando que la practica diaria y constante mejora los estandares de salud, sin
embargo, el estilo de vida sedentarismo aumenta en la poblacién de nifios y jovenes declarandolos

como personas inactivas (Moral et al., 2013).

Estudios relacionados con el tema de investigacion:



Una vez revisado y analizado las diferentes fuentes bibliograficas se puedo determinar que
existen varias investigaciones en la que sus autores manifiestan que las actividades fisico
recreativitas aportan de manera positiva a la mejora de la calidad de vida, es decir ayudan a reducir

los niveles de sedentarismo en los nifios, nifias, jovenes y adultos.

Uno de los estudios realizados por Alarcon (2022) cuyo titulo de tesis es actividades fisicas
recreativas para mitigar el sedentarismo en tiempos de pandemia, menciona que en este estudio se
tratd como objetivo general disminuir el nivel de sedentarismo en los nifios, los resultados
determinaron que el 60% de los nifios durante el tiempo en sus hogares se han convertido en
sedentarios y no realizan actividades que ayudan en su desarrollo, mientras que un 20% dedican
alrededor de una hora y finalmente el 40% estan activos y dedican cada dia en actividades fisicas.
Finalmente se determina que para disminuir o evitar conductas del sedentarismo es conveniente la

realizacion de actividades fisicas recreativas.

Otro estudio destacado en el tema de investigacion realizado por Avecilla Montenegro
(2022) con el titulo Proyecto de actividades fisico-recreativas para jovenes sedentarios del barrio
puerto lisa: menciona lo siguiente: el problema del sedentarismo sigue siendo una problematica
muy extensa, se ha tratado de buscar las mejores estrategias para dar un adecuado uso al tiempo
libre, considerando que las actividades fisicas son de gran provecho especialmente en una clase de
educacion fisica. En este sentido se planteé como objetivo reducir el sedentarismo por medio de

la practica de actividades fisico recreativas.

Mientras tanto para Moreno Caza (2020), en su investigacion: Programa recreativo de
actividades fisico deportivo y ludico para reducir los niveles de sedentarismo en los adolescentes
(14-16) afios del Colegio Simdn Bolivar. Trata como objetivo principal determinar la incidencia

de este programa para reducir en los adolescentes los niveles de sedentarismo, para llevar a cabo



este estudio se aplicd el cuestionario de test modificado de sedentarismo, obteniendo como
resultados que el 69,1% de los adolescentes presenta una conducta sedentaria, a continuacion se
detallan los resultados obtenidos al final, el 11,2 se determinan como sedentarios severos, como
sedentarios severos de muestra un 26,2%, mientras que el 37,4 son activos Yy tan solo el 25,2%
se muestran como adolescentes activos. Finalmente se determina que el programa recreativo de
actividades fisico deportivo y ladico fue de agrado y aportd para mejorar la calidad de vida y

tiempo libre en los adolescentes.

Antecedentes internacionales:

Bazan et al. (2019) en su articulo con el tema: actividad fisica y sedentarismo en profesionales de
la salud, menciona que el tema de realizacion de ejercicio, la actividad fisica y la conducta
sedentaria, no tiene importancia hoy en dia, pues como objetivo principal del estudio se profundizo
el nivel de actividad fisica, se lo hizo a través de un mecanismo Ilamado acelerémetro para ello
se buscd informacidn del estado de nutricion, y como resultado se evidencié que un 76% de
personas inactivas, mientras que eso es considerado un promedio de 592 que pasan sentados en

inactivos, por este motivo se recomienda realizar actividades fisicas de manera regular.

1.2. Planteamiento del problema

En la Unidad Educativa Diez de Agosto, posterior a la pandemia COVID 19, se puedo
determinar que los estudiantes no realizaron actividades fisicas en beneficio a su salud, pues se
observaron conductas sedentarias durante las clases de educacion fisica, es decir al realizar
actividades que involucren movilidad del cuerpo, desplazamientos, saltos, entre otros, es notorio
la falta de condicion fisica en cada uno pues se cansan demasiado rapido o no consiguen realizar

las actividades de buena manera.



Otra causa que promueve a la inactividad es tener una mala alimentacién que se ha
adquirido desde la nifiez basada en comida chatarra o poco nutritiva, este habito es causante de
enfermedades o trastornos que pueden estar orientadas a una mala nutricion e incluso a la obesidad,

sobrepeso, flacidez de su musculatura entre otras.

Desinterés por parte de los estudiantes en la participacion de las diferentes actividades
fisicas, ludicas, recreativa y deportivas durante su formacion personal como también educativa por
falta de motivacion y desconocimiento de los beneficios de las practicas fisicas en la salud que al
no incluirlas en la vida diaria causan una disminucion de las habilidades motrices basica, asi como

también una disminucion en el desarrollo de sus capacidades fisicas.

Existen varios factores que conllevan a un estilo de vida no saludable entre ellos se puede
decir que el medio en el cual uno se desarrolla influye directamente, sin embargo, esta en la actitud
y el optimismo de cada persona superar estos desafios, como lo menciona Carbonero y Cafiizares
(2016) “los otros factores influyentes estan relacionados con el medio donde se desenvuelve el
individuo”. Por tal motivo podemos decir que un estilo de vida saludable comprende un proceso

de bienestar fisico, mental y social en el que todos estamos inmersos.

1.3. Formulacién del problema
¢Coémo influyen las actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los
estudiantes de los novenos afios de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-
20227
1.4. Justificacion
La actividad fisica permite mejorar la calidad de vida y este a su vez permitird mejorar la
productividad de la persona, y lograr metas propuestas en la vida. Un estilo de vida saludable es

imprescindible para evitar problemas de salud a futuro y reducir los indices de enfermedades. Hay



que tener en cuenta que hay personas que realizan diferentes actividades fisicas todos los dias, asi
como también quienes lo practican dos o tres veces en la misma, de toda manera es bueno ya que
esta determinado que realizar treinta minutos de caminata al dia ayudan a la mejora del organismo
estos a su vez permitira una mejora de las capacidades fisicas, un estado corporal adecuado, mejora

el estado de animo.

Actualmente existen actividades fisicas acorde a las caracteristicas de las personas y sobre
todo a la edad, es importante que exista una formacién adecuada desde edades tempranas en donde
la formacion desde el hogar es fundamental para que se fortalezcan los habitos alimenticios
tratando de integrar una dieta equilibrada basada en frutas y vegetales y asi como también los
habitos de salud a través de la practica de los diferentes tipos de actividades en las cuales los
estudiantes desde muy pequefios se integren e interactlen en diversas actividades de tal manera
que el individuo se mantenga activo y con méas ganas de aprender por su puesto es fundamental
saber la manera mas adecuada de realizar el ejercicio o la actividad para evitar que este provoque

lesiones o dolor y este a su vez provogue un alejamiento a la actividad.

Pues existen varios estudios que indican que la practica de actividades fisicas es muy
importante a nivel general, es decir que desde edades tempranas debe existir el amor a la practica
sea de actividades fisicas, recreativas, deportivas, ya que es la manera en la cual muchos nifios y
nifias empiezan a desarrollar sus habilidades motrices basicas como son corre, lanzar, atrapar,
empujar etc., mismas que serd fundamentales a lo largo de crecimiento, y con ello conlleva también
al desarrollo de sus cualidades fisica como la fuerza, la velocidad, la resistencia, la flexibilidad y
la coordinacion, que hoy en dia mucho de los jévenes no tienen bien desarrolladas, mas aun por el
tiempo actual que llevamos, el cambio de ritmo de la educacion que a causa de la pandemia ha

tenido que cambiar una escuela a una casa, y por lo tanto recibir una tipo de educacion virtual a la



gue mucho de los nifios y nifias no pueden obtener por diferentes factores de conectividad, sin
embargo la participacion en actividades practicas en las horas de educacion fisica se han reducido
por lo que es importante saber aplicar una gran variabilidad de ejercicios y actividades que ayuden
a que los chicos puedan integrarse y ser participes, que encuentren el gusto de practicar nuevas
actividades de manera individual y al su vez de manera virtual. Para todo esto es fundamental
conocer y manear las diferentes actividades fisicas, lGdicas, recreativas que permitan al estudiante

gozar de nuevas experiencias al realizar actividades fisicas.

De esta manera se aspira que los estudiantes de la Unidad Educativa Diez de Agosto se
interesen cada vez mas hacia la préactica de actividades fisicas, sean recreativas o deportivas y que
sean participes en las diversas actividades que se pueden presentar durante las clases y a nivel de
su formacion en la institucion, a través de las clases de educacion fisica, logrando asi su bienestar
propio e integral a través de combinacion entre actividades y estilos de vida saludables, de tal
manera que puedan ser un modelo a seguir y que la préactica de estas actividades se inculquen en

muchas instituciones considerando que su aplicabilidad debe ser muy féacil.

Finalmente el proyecto de investigacion serd la base para que muchos nifios, nifias y
jévenes se puedan disfrutar de una calidad de vida misma conjugando el gusto y el disfrute de las
actividades asi como conllevar una alimentacion que sea variada y adecuada misma que se logre
hacer u habito para los estudiantes y considerando que la edad es otro factor principal para realizar
actividades especificas, y por ende puedan tener una motivacion hacia las practicas fisicas mismas
que les permitan conseguir o alcanzar metas a futuro en las diferentes actividades o disciplinas

deportivas y asi puedan tener un excelente estilo de vida.
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1.5. OBJETIVOS

1.5.1. Objetivo general

Determinar las actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los

estudiantes de los novenos afios de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-

2022.

1.5.2. Obijetivos especificos

Fundamentar tedrica y metodoldgica la importancia de las actividades fisico-recreativas
para disminuir el sedentarismo en los estudiantes de los novenos afios de la Unidad
Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-2022.

Diagnosticar el nivel de sedentarismo a través de técnicas de investigacion a los
estudiantes de los novenos afios de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo
2021-2022.

Disefiar un programa de actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en
los estudiantes de los novenos afios de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio

lectivo 2021-2022.

1.6. PREGUNTAS DE INVESTIGACION:

¢De qué manera fundamentar tedrica y metodoldgica la importancia de las actividades
fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los estudiantes de los novenos afios de
la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-2022?

¢ Como diagnosticar el nivel de sedentarismo a través de técnicas de investigacion a los
estudiantes de los novenos afios de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo

2021-2022?
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¢Como diseflar un programa de actividades fisico-recreativas para disminuir el
sedentarismo en los estudiantes de los novenos afios de la Unidad Educativa Diez de

Agosto en el afio lectivo 2021-2022?



12

CAPITULO Il
2. MARCO REFERENCIAL

2.1 Actividad fisica

Actualmente se habla de la gran importancia que tiene la actividad fisica en el ser humano,
es por ello que se deben fomentar actividades, fisicas, ltdicas, recreativas cada vez mas motivantes,
que promuevan a la participacion de los nifios, jovenes y adultos, es decir sin limite de edad, y
considerando que es una de las maneras mas adecuadas para la prevencion de enfermedades.“Entre
las actividades fisicas m&s comunes cabe mencionar caminar, montar en bicicleta, pedalear,
practicar deportes, participar en actividades recreativas y juegos; todas ellas se pueden realizar con

cualquier nivel de capacidad y para disfrute de todos.” (OMS, 2022)

Sin embargo, no todos tienen el conocimiento adecuado acerca de los beneficios de la
actividad fisica, pues la mayoria de personas no la realizarla, y es que el desconocer de las

diferentes actividades que se realizan hace que no se dé la importancia necesaria.

2.2 Beneficios de la actividad fisica

Nos encontramos ante una sociedad que aun desconoce mucho de los beneficios de llevar
una vida activa y saludable, quiza porque no se han interesado, o bien en el medio en el que se
desenvuelven no se acostumbra a realizan estas practicas, es lamentable que esta situacion cada

vez vaya avanzando puesto que las enfermedades y problemas de salud en si no desaparecen.
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La actividad fisica también es beneficiosa para la salud mental, ya que previene el deterioro
cognitivo y los sintomas de la depresion y la ansiedad; ademas, puede ayudar a mantener
un peso saludable y contribuye al bienestar general. A nivel mundial, cerca del 27,5% de
los adultos y el 81% de los adolescentes no cumplen las recomendaciones mundiales de la
OMS de 2010 sobre actividad fisica, y casi no se ha registrado mejora alguna en los ultimos

10 afios. (OMS, 2020, p.2)

Ahora bien, hay que considerar las diferentes etapas en cuento a tiempo de desarrollo de
actividad en cada persona iniciando desde los méas pequefios hasta los adultos mayores ya que

existe diferente tiempo de actividad fisica para cada uno.

2.3 Actividad fisica en nifios y adolescentes de (5 a 17 afios)

Las actividades fisicas tanto deportivas, recreativas y a nivel educativo son fundamentales
en el desarrollo de los nifios y nifias pues inician desarrollando sus habilidades motrices béasicas
que le permitiran la ejecucion de diversas actividades de la vida cotidiana sin problemas, por lo
tanto la realizacion de estas actividades inicia en la escolaridad y que fundamental es que los
docentes encargados de impartir Educacion fisica puedan ensefiar y desarrollar la confianza en si
mismos como tal “Los nifios y adolescentes deben realizar al menos una media de 60 minutos
de actividad fisica diaria principalmente aerdbica de intensidad moderada a vigorosa a lo largo de

la semana.” (OMS, 2020, p.3)

Sabemos que la practica constante de actividades ayuda en la salud, por tal motivo es

esencial conocer distintas actividades que ayuden y den una variabilidad al momento de elegir
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alguna actividad para desarrollar en casa o en las instituciones con los estudiantes, puesto que

genera mejoria en el estado de &nimo de quien lo practica.

Elegir las actividades acordes a la edad y la experiencia que las personas tienen es muy
importante pues se generan a partir de las necesidades que cada uno posee, pues es la base para
que puedan causar interés en la comunidad educativa, dandole gran importancia a la actividad

fisica durante la tapa de la adolescencia:

La actividad fisica durante la adolescencia incide en la mejora de la forma fisica
relacionada con las funciones cardiorrespiratoria, osteomuscular y cardiometabdlica, e
influye en el rendimiento cognitivo con un mejor desempefio académico. El ejercicio
también proporciona bienestar psicoldgico, mejorando la autoestima, el estado de animo,
el suefio, el estrés, la ansiedad y la depresion. Ademas, permite a los jovenes socializar con
amistades y contribuye a la percepcion de autoeficacia y de autonomia, aspectos

importantes en la configuracion de la personalidad en la adolescencia. (Rosell6 et al., 2023,

p.2)

Tomando en cuenta que la practica de estas actividades ayuda a la prevencion de
enfermedades especificamente del corazon, se pueden mencionar algunas actividades fisicas como
caminar, correr, montar en bicicleta, nadar, bailar, précticas recreativas, juegos deportivos etc. Es
importante recalcar que realizarlas en compafiia de ayuda a ser mas sociables a respetar a los

comparfieros, y a ser mas responsables con la mejora de la calidad de vida de cada uno.



De acuerdo con la OMS (2022) en los nifios y adolescentes, la actividad fisica mejora:

v’ el estado fisico (cardiorrespiratorio y muscular)

v lasalud 6sea

v"los resultados cognitivos (desempefio académico y funcidn ejecutiva)
v" la salud mental (reduccion de los sintomas de depresion)

v" lareduccidn de la adiposidad

2.4.1 Tipos de actividades fisicas

Segun (Devis Devis, Peird Velert, & Perez Samaniego, 2021) encontramos gran
diversidad de actividades fisicas que exigen niveles de intensidad muy distintos.
Asi, por ejemplo, las actividades ciclicas como correr, nadar o ir en bicicleta
garantizan un mejor control de la intensidad porque se trata de movimientos
repetidos y faciles de mantener a ritmo constante segun la voluntad del practicante.
Lo mismo ocurre con muchas danzas y bailes. Otras actividades, en cambio,
implican movimientos rapidos o importantes cambios de ritmo como ocurre en el

baile del rock-and roll o en la mayoria de los deportes: (p.20)

e Actividades fisicas deportivas

e Actividades en la naturaleza

e Bailes y danzas

e Actividades ciclicas

e Ejercicios para la preparacion fisica

o Juegos

15
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o Actividades cotidianas

« Otro tipo de ejercicios

Por otro lado también encontramos las siguientes actividades fisicas.

2.4.1.1 Actividades aerébicas

Los ejercicios aerdbicos, son aquellos que se los realiza a una intensidad leve o moderada,
durante tiempos extensos en la cual la frecuencia cardiaca aumenta a medida que se realiza el
ejercicio como por ejemplo caminar, nadar, jugar futbol etc., en el siguiente apartado segun

(Gerbeaux & Berthoin, 2021) menciona lo siguiente:

La capacidad aerdbica (CA) a veces llamada resistencia aerdbica (“endurance”)
(RA) se expresa en el entrenamiento con un tiempo limite (Tlim) que representa la
aptitud del sujeto para mantener el mayor tiempo posible una potencia de ejercicio

relativa impuesta. (p.29)

2.4.1.2 Actividades de fortalecimiento muscular.

Segun (Bennie, Shakespear , & De Cocker, 2020) lo definen de la siguiente manera: El
entrenamiento de fortalecimiento muscular, también conocido como ejercicio de
fuerza/peso/resistencia, es una actividad voluntaria que implica el uso de diferentes herramientas
como maquinas de pesas, bandas de ejercicio, pesas de mano o incluso el propio peso corporal
(por ejemplo, flexiones). Cuando se practica de forma regular, los estudios de ejercicio clinico
indican que el entrenamiento de fortalecimiento muscular aumenta la fuerza, la potencia, la

resistencia y la masa muscular esquelética. Esta practica relacionada con el ejercicio generalmente
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se lleva a cabo durante el tiempo libre de una persona, ya sea en la comunidad (como en centros

de acondicionamiento fisico o gimnasios) o en casa. (p.8)

2.4.1.3 Actividades de fortalecimiento 6seo.

(Division of Nutrition, Physical Activity, and Obesity, National Center for Chronic Disease
Prevention and Health Promotion, 2022) Se pueden llevar a cabo actividades destinadas a
fortalecer tus musculos y huesos al menos tres veces por semana. Ademas, algunas actividades
como montar en bicicleta o jugar al baloncesto se pueden realizar con una intensidad moderada o

alta, dependiendo del nivel de esfuerzo que desee aplicar.

2.4.1.4 De equilibrio o flexibilidad

Como es de conocimiento la flexibilidad es una de las capacidades fisicas que se va
perdiendo conforme se crece, sin embargo, el mantenerla beneficia en diferentes aspectos como lo
menciona en el siguiente apartado “Un buen grado de flexibilidad permite tener un buen

rendimiento deportivo y un menor riesgo de lesiones”. (Carbonero & Cafiizares, 2017, p. 28)

2.4.2 Actividades fisico-recreativas
(Santillan Obregdn, y otros, 2018) Menciona que “las actividades fisicas recreativas de
tiempo libre se consideran en la actualidad una necesidad para todos los seres humanos que
posibilita calidad de vida y creacién de un estilo de vida en la poblacién” en este sentido hablamos
de una mejora de la calidad de vida, en base a actividades que pueden desarrollarse en diferentes
medios como, por ejemplo, salir a caminar, salir a una excursion, jugar un partido de fatbol,

participar en juegos de mesa etc. (p.4)

La importancia que tienen las actividades fisico recreativo prevalece en la aceptacion de lo

gue somos Yy sabemos es decir de lo afectivo, conductual y cognitivo, es ahi en donde la motivacion
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influye positivamente, pues genera una conducta diferente dependiendo el medio en el que se
encuentre el individuo, lo que facilitara el aprendizaje y sea de calidad. ( Ortiz Fernandez, Alvarez

Fuentes, & Ruiz Labrandera de Armas, 2020)

“Para motivar a los estudiantes se requiere presentar alternativas que sean de su interés, y
que los impliquen de manera directa en la practica de actividad fisica” (Gibert, Sanchez, &
Osmani,, 2017). Por ello, es util disefiar dos programas de actividad fisico-recreativos con
contendidos de carrera para ayudar a potenciar la resistencia segun las preferencias de los alumnos

teniendo presente las variables claves motivacionales. (Gibert A. et.al 2017)

Por lo tanto, es importante crear una propuesta que genere interés por parte de quienes lo
van a usar, presentando actividades que potencien el enriquecimiento propio de los estudiantes, tal
como lo indican Chavez y Sandoval citados en (Garcia , Calero , Chavez, & Bafiol, 2016) Una
segunda manera de asumir la recreacion como propuesta de intervencion, significa elaborar

actividades fisico-recreativas que satisfagan los gustos y preferencias de los participantes.

2.4.2.1 Tipos de actividades fisico recreativas

Existen varias alternativas para la realizacion de actividades fisico-recreativas, en este
aspecto vamos a conocer mas acerca de algunas que son de mas agrado para los adolescentes como
son las danzas, los juegos, la el deporte y los juegos pre deportivos, asi como también menciona
en el siguiente apartado “La AF recreativa implica la practica de actividades deportivas, fitness y

de relajacion” (Pazmino, Esparza, Aladro Gonzalvo, & Leon, 2021, p. 2)
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2.4.2.2 Actividades deportivas
En el ambito deportivo segun Fuentes, y Bestard (2021) citado por (Burgos ,

Zavala, Cedefio, Macias, & Dumani, 2022) mencionan que el deporte se ha convertido en
el fendmeno social de masas mas importante a escala planetaria. Se ha demostrado que la
practica del deporte es de gran importancia para la salud fisica, asi como beneficia los
procesos de socializacion, procesos mentales y el mejoramiento de la calidad de vida de
las personas que lo practican. (p.4)

2.4.2.3 Actividades ludicas
Para los siguientes autores Jiménez et al. (2022) este tipo de actividades posee un gran
valor, puesto que: las actividades ludicas (juegos tradicionales) practicadas dentro de los
espacios educativos, son de suma importancia ya que estos generan un ambiente favorable
para que los alumnos puedan relacionarse entre si, creando un ambiente ameno y
productivo, de esta manera se contribuye a fortalecer las relaciones interpersonales, a
establecer vinculos de relaciones sociales que a nivel cognitivo promueven la sana

convivencia. (p.2)

2.4.2.4 Actividades al aire libre
Segun Haluza (2020) citado por (Ballester et al., 2022) En los Gltimos afios, ha crecido el
interés en los beneficios positivos que se pueden obtener de los entornos naturales vy el
tiempo que se pasa al aire libre, dando lugar al término green exercise o ejercicio verde.
Ya en los afios ochenta, el Ministerio de Agricultura, Ganaderia y Pesca de Japén, acufid
el concepto shinrin-yoku, o “bafio de bosque”, para referirse a las experiencias de

inmersion en la atmdésfera del espacio forestal para refrescarse fisica y mentalmente. (p.3)
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2.4.2.5 Actividades ritmicas y de danza

Al adentrarse en la tematica de la danza y la expresion corporal hablamos de una
alternativa mas que ayuda a mantener una salud integral en quienes lo practican, en este sentido se
expone la méxima expresividad, creatividad y la espontaneidad, es por ello que la practica de esta
durante la etapa escolar ayuda a la perfeccion y mejora de movimientos expresivos y coordinativos
en los nifios y jovenes asi lo determina (Heras Fernandez, 2022) quine manifiesta lo siguiente: “La
danza es una de las formas fundamentales de expresion corporal, puesto que implica un desarrollo

motriz global del cuerpo normalmente junto con la coordinacion de movimientos con la musica.”

(p.19)

2.5 EL Sedentarismo

“El sedentarismo se considera una enfermedad de alta prevalencia en el siglo XXI debido
al grave riesgo para la salud ptblica”. (Yang, y otros, 2022, p. 2) Por lo que llevar un estilo de vida
inactivo con poca o nula actividad fisica es una de los problemas que la sociedad actual esta
atravesando, pues se convierte en un habito que prevalece y se acostumbra. Varias pueden ser las
causas para que una persona sea sedentaria, pues influye el medio en el que se encuentra,
considerando que, si existiera mas infraestructura en parques, lugares publicos, canchas deportivas
y que estas brinden seguridad para acudir a realizarlas serian menos las personas con este estilo de
vida, el desconocimiento de los beneficios que tiene el mantenerse activos y los medios han

provocado que las personas no sean participes de un cambio y un bienestar integral.

(Liao, y otros, 2022, p.2) “Mientras tanto, varios estudios que han analizado estas
asociaciones en conjunto han sugerido que los elevados riesgos de enfermedad asociados con el

comportamiento sedentario podrian compensarse al cumplir con las pautas de actividad fisica” Por
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tal motivo es fundamental que desde los hogares se aprenda a llevar con responsabilidad un estilo
de vida saludable, que ayude a todos a llevar una vida integral en la que el ejercicio fisico se
considere como una costumbre y mas no como una obligacion ya que los habitos saludables se

adquieren con el ejemplo y se vuelven costumbre con la constancia.

El comportamiento sedentario, que se define como cualquier comportamiento de vigilia
con un gasto de energia de 1,5 equivalentes metabolicos 0 menos que se realiza sentado,
reclinado o acostado, es cada vez mas frecuente en la poblacion y se asocia con una

variedad de efectos negativos para la salud. (Liao, y otros, 2022, p.1-2)

2.5.1 Factores de prevalencia del sedentarismo

Actualmente se puede apreciar como los adolescentes pasan mas tiempo en la television y
en dispositivos electronicos, haciendo que su actividad fisica se vea reducida y su salud empiece
a complicarse; asimismo, se sefialan los medios de comunicacion, los cuales 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 atencién a la
television, que a tener y conocer los beneficios de la actividad fisica. Asi lo menciona (Garcia W.

, 2019)

Asi también lo determinan (Blazquez Sanchez, Domedel Matemales, & Séez de Ocaris
Granja, 2021) La inactividad fisica de nifios y adolescentes, atraidos por entretenimientos que
generalmente los retienen como espectadores pasivos, incluyendo a la television, las
computadoras, las tablets y los teléfonos mdviles, suman efectos negativos como factores de

connivencia para desembocar en el sobrepeso y obesidad.
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Segun Puican y Granados (2022) algunos de los factores relacionados al sedentarismo

en adolescentes son:

v Conductas imitadas (familias sedentarias).

v Obesidad.

v’ Excesivo uso de pantallas y medios tecnolégicos (mas de dos horas al dia).

v Tiempo dedicado a las labores universitarias,

v Desinterés en la practica deportiva.

v Falta de infraestructuras (parques, campos de juego) en las comunidades.

v Inseguridad en las comunidades.

v Uso y abuso de medios de transporte (carros, buses), inclusive para ir a lugares cercanos.

v Uso y abuso de ingesta de carbohidratos y grasas saturadas.

2.5.2 La falta de actividad fisica

Desde el punto de vista de (Rodriguez Torres, y otros, 2020): En Ecuador, la situacion de
la actividad fisica en adolescentes de 10 a menos de 18 afios es la siguiente: mas de un tercio (34
%) de los adolescentes no realizan actividad fisica, el 38,1 % tienen una actividad fisica irregular
y menos de tres de cada diez son activos. Las chicas adolescentes muestran una proporcion mayor
de inactividad en comparacién con los chicos. Estos datos son preocupantes, ya que revelan un
nivel elevado de falta de actividad fisica y sedentarismo en los adolescentes ecuatorianos, y esta

situacion tiende a aumentar con la edad.

De esta manera se podemos decir que el sedentarismo es una gran problematica, debido a

gue no se toma en cuenta a la actividad fisica y a la recreacion como un habito de vida saludable.
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Por lo tanto, para empezar un cambio hay que iniciar desde el hogar en donde haya habitos
adecuados de alimentacidn y se tenga en cuenta que el ejercicio debe ser un eje central para tener

una vida con calidad.

Para (Bazan, y otros, 2019) el problema acerca de la poca actividad fisica es un hecho a
nivel mundial, pues el sedentarismo es el resultado de personas que llevan un estilo de vida poco
activo esto debido a que se encuentran ocupados en el trabajo o simplemente desperdiciando

tiempo en una pantalla digital, que con el paso del tiempo se transforma en un riesgo para la salud.

2.5.3 Sedentarismo y mala alimentacion

Un aspecto esencial en la vida del ser humano es la alimentacion, pero lastimosamente
pocas personas llevan un adecuado estilo de vida, la mayoria no consume los alimentos a las horas
indicadas, o simplemente consumen alimentos con bajos aportes nutricionales, todo esto es una
problemética tomando en cuenta que desde nifios deberian estar sanos y bien nutridos. (Blazquez,
2021). En este aspecto se considera que durante el tiempo tanto de la infancia como de la
adolescencia son la base para mantener un adecuado desarrollo de capacidades y crecimiento,
siempre y cuando se cumpla con una adecuada calidad de vida en la que se ponga en practica una

correcta alimentacion conjuntamente con actividades fisicas de acuerdo a sus edades.

La falta de actividad fisica, el aumento del sedentarismo y los comportamientos
alimentarios poco saludables en nifios y adolescentes han sido asociados con la obesidad infantil,
complicaciones cardiovasculares como la hipertension y enfermedades metabdlicas, entre otros
problemas. Por consiguiente, se reconoce en la actualidad que un estilo de vida poco saludable

tiene consecuencias significativas para la salud de los nifios y nifias. Por otro lado, un estilo de
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vida saludable, que incluya el juego activo, el movimiento y la actividad fisica, se asocia de manera
positiva con el crecimiento y el desarrollo infantil desde temprana edad. (Pardos Mainer, Gou

Forcada, Sagarra Romero, Calero Morales, & Fernandez Concepcion, 2021, p. 3)

2.5.4 Consecuencias del sedentarismo

Para combatir este problema la manera mas adecuada es la prevencion, como bien sabemos
las enfermedades no transmisibles, la obesidad, son adquiridos como causa principal por el
sedentarismo, a todo ello se le suma el no alimentarse de manera adecuada pues el consumo de

azUcares, carbohidratos, grasas saturadas y otras son abundantes. (Puican & Granados , 2022, p.4)

2.5.4.1 Obesidad

Para Puican y Granados (2022) la obesidad, a su vez, es factor predisponente de
enfermedades cronicas y se relaciona a complicaciones para la salud como lo son:
Cansancio, estrés, niveles emocionales bajos, problemas musculo esqueléticos de cuello y
espalda. Pérdida de flexibilidad en las articulaciones, problemas de suefio, debilitamiento
6seo, trastornos digestivos, enfermedades cardiovasculares, atrofia muscular, osteoporosis,

hipertension arterial, aumento del colesterol y triglicéridos, diabetes, envejecimiento, etc.

(p.4)

2.6 Marco legal

2.6.1 Constitucion de la Republica del Ecuador (2008)

Art. 381.- El Estado protegera, promovera y coordinara la cultura fisica que comprende el

deporte, la educacién fisica y la recreacion, como actividades que contribuyen a la salud,
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formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara el acceso masivo al deporte y a las
actividades deportivas a nivel formativo, barrial y parroquial; auspiciard la preparacion y
participacion de los deportistas en competencias nacionales e internacionales, que incluyen los
Juegos Olimpicos y Paraolimpicos; y fomentara la participacion de las personas con discapacidad.

(p.116)

Art. 383.- Se garantiza el derecho de las personas y las colectividades al tiempo libre, la
ampliacion de las condiciones fisicas, sociales y ambientales para su disfrute, y la promocion de

actividades para el esparcimiento, descanso y desarrollo de la personalidad. (p.116)

2.6.2 Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion. (2015)

Art. 2.- Objeto. - Las disposiciones de la presente Ley son de orden publico e interés social.
Esta Ley regula el deporte, educacion fisica y recreacion; establece las normas a las que deben
sujetarse estas actividades para mejorar la condicion fisica de toda la poblacion, contribuyendo

asi, a la consecucion del Buen Vivir.

Art. 3.- De la préctica del deporte, educacion fisica y recreacion. - La practica del deporte,
educacidn fisica y recreacion debe ser libre y voluntaria y constituye un derecho fundamental y

parte de la formacién integral de las personas. Seran protegidas por todas las Funciones del Estado.

Art. 81.- De la Educacién Fisica. - La Educacién Fisica comprendera las actividades que
desarrollen las instituciones de educacién de nivel Pre-basico, basico, bachillerato y superior,
considerandola como un é&rea basica que fundamenta su accionar en la ensefianza vy
perfeccionamiento de los mecanismos apropiados para la estimulacion y desarrollo psicomotriz.

Busca formar de una manera integral y arménica al ser humano, estimulando positivamente sus
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capacidades fisicas, psicoldgicas, éticas e intelectuales, con la finalidad de conseguir una mejor

calidad de vida y coadyuvar al desarrollo familiar, social y productivo.

Art. 89.- De larecreacion. - La recreacion comprendera todas las actividades fisicas ludicas
que empleen al tiempo libre de una manera planificada, buscando un equilibrio biolégico y social
en la consecucién de una mejor salud y calidad de vida. Estas actividades incluyen las organizadas

y ejecutadas por el deporte barrial y parroquial, urbano y rural.

Art. 92.- Regulacion de actividades deportivas. - EI Estado garantizara:

b) Impulsar programas para actividades recreativas deportivas para un sano esparcimiento,
convivencia familiar, integracion social, asi como para recuperar valores culturales deportivos,

ancestrales, interculturales y tradicionales; (...)

2.6.3 Reglamento General Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion

Art. 1.-Del ambito y objeto: El presente reglamento general tiene por objeto el desarrollo
y aplicacion de la Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion, en adelante la Ley, siendo de

observancia obligatoria para las entidades y personas previstas en ella.

2.6.4 Cddigo de la nifiez y adolescencia (2003)

Art. 37.- Derecho a la educacion. - Los nifios, nifias y adolescentes tienen derecho a una

educacion de calidad. Este derecho demanda de wun sistema educativo que:
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1. Garantice el acceso y permanencia de todo nifio y nifia a la educacion bésica, asi como del

adolescente hasta el bachillerato o su equivalente;(...)

Art. 38.- Objetivos de los programas de educacion. - La educacion bésica y media

aseguraran los conocimientos, valores y actitudes indispensables para:

a) Desarrollar la personalidad, las aptitudes y la capacidad mental y fisica del nifio, nifia

y adolescente hasta su maximo potencial, en un entorno ludico y afectivo; (...)

CAPITULO IILI.
3. MARCO METODOLOGICO.

3.1 Descripcion del area de estudio
De acuerdo a la informacion obtenida del (Municipio de Otavalo, 2022) El canton Otavalo

esta situado en la zona norte del Ecuador y al sur oriente de la provincia de Imbabura. Tiene una
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superficie de 579 kilémetros cuadrados, segun los nuevos limites otorgados por el Gobierno
Municipal de Otavalo.

La Unidad Educativa Diez de Agosto esta ubicada en la parroquia el Jordan entre las calles,
31 de octubre y Juan de Dios Morales. Cuanta con un promedio de 600 estudiantes distribuidos
tres blogues. En el bloque uno se encuentra la basica superior y bachillerato, en el bloque dos se
encuentran los niveles de inicial y preparatoria y en el bloque 3 se encuentra la basica elemental y
basica media.

3.2 Enfoque de la investigacion

Se utilizara la metodologia cuantitativa considerando como objetivo el diagndstico en
porcentaje del fendmeno, en este caso, del sedentarismo en los estudiantes de los novenos afios de
EGB de la Unidad. Segun (Villanueva Couoh, 2022) Este tipo de método “emplea técnicas
estadisticas 0 matematicas para demostrar la frecuencia o incidencia de un fenébmeno o accion; se

recurre a estas técnicas para comprobar teorias o hipotesis sobre determinado fendmeno” (p.22)

3.3 Tipos de investigacion
3.3.1 Investigacion descriptiva
Este tipo de investigacion se la utilizé principalmente para describir las caracteristicas de

los fendmenos establecidos en las variables, de tal manera que se pueda si los estudiantes realizan
actividad fisica que ayude a reducir el sedentarismo en los estudiantes de los novenos afios de la
Unidad Educativa Diez de Agosto y segun los siguientes autores (Guevara Alban, Verdesoto
Arguello, & Castro Molina, 2020) “La investigacion descriptiva se efectla cuando se desea
describir, en todos sus componentes principales, una realidad.” (p.165)

3.3.2 Investigacion bibliografica
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Se utilizo este tipo de investigacion con el proposito de recabar informacién acerca del
problema de investigacion y conocer mas a profundidad sus antecedentes y como esta actualmente
su contexto entre sus variables tanto dependiente que trata las actividades fisico-recreativas, asi
también sirvio para poder escribir e indagar acerca de su otra variable independiente que habla
acerca del sedentarismo. (Reyes, 2022) Este tipo de investigacion se la utiliza con el proposito de
recolectar datos de documentos originales con autores que sustenten la informacion, es por ello
que se la llama investigacién documental, que sirve para sustentar las diferentes fuentes tedricas
de las variables de investigacion. (p.24)

3.3.3 Investigacion de campo

Se utilizo la investigacion de campo para obtener informacién importante directamente del
area de estudios y con los sujetos que se lleva a cabo la investigacion, en base a la relacion de las
actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los estudiantes de los novenos
afos de Educacion General Bésica Superior de la Unidad Educativa Diez de Agosto.

Las técnicas de investigacion de campo se aplican directamente con las personas y donde

ocurre el fendmeno a estudiar. Su prop6sito es recoger datos de fuentes de primera mano,

a través de una observacion estructurada y la ejecucion de diversos instrumentos

previamente disefiados: encuestas, entrevistas, estudios de caso, practicas de campo,

etcétera. Estas herramientas no se trabajan de manera aislada, sino que suelen combinarse

con las documentales (Guzman, 2019)

3.4 Métodos de Investigacion
Segun (Reyes, 2022) EI método cientifico es lo que distingue de otro tipo de conocimiento,
este no es estatico, ya que a través de él, el conocimiento se va perfeccionando y

enriqueciendo cada vez mas- Sigue el camino de la duda sistematica, metddica que no se
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confunde con la duda universal, es la ldgica general para dar valor a lo neutro. Opera con

conceptos, definiciones, hipoétesis, variables, indicadores, los cuales constituyen en los

recursos béasicos de la ciencia. En el &mbito de la ciencia, es el conjunto de procesos
necesarios que el hombre utiliza en la investigacion para demostrar, defender o verificar la

verdad. (p.33)

La presente investigacion posee un enfoque mixto debido a que en un inicio se recopilé la
informacion y los datos, posterior se analizo resultados, es por ello que esta es una investigacion
cuantitativa y cualitativa.

3.4.1 Método Analitico

Se utilizara para analizar las diferentes fuentes bibliograficas que tienen relacion entre la
aplicacion de actividades fisicas, el estilo de vida sedentario, tomando en cuenta como un factor
importante para la salud de tal manera que se pueda sintetizar los aspectos mas importantes que
permitan obtener los resultados esperados. (Reyes Blacido, Damian Guerra, Ciriaco Reyes,
Corimayhua Luque, & Urbina Olortegui, 2022) “Consiste en descomponer un problema en
diferentes partes, para investigar cada una por separado, y posteriormente, evaluar la interrelacion

entre ellas.” (p.3)

3.4.2 Meétodo Sintético
Utilizamos este método con el propdsito de elaborar de la mejor manera las conclusiones
y recomendaciones de la presente investigacion. (Reyes Blacido, Damian Guerra, Ciriaco Reyes,
Corimayhua Luque, & Urbina Olortegui, 2022) “Es aquel que busca reconstruir un todo a partir

de sus elementos; es decir, uniendo sus partes.” (p.3)

3.5 Técnicas e instrumentos de investigacion

3.5.1 Cuestionario
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Se procedié a buscar informacion referente al tema de investigacion y en base a la
investigacion de Chamorro en el afio 2021, se tomo en cuenta el cuestionario de algunas preguntas
de la investigacion para la realizacion del cuestionario que serviria para la aplicacion de la encuesta
posteriormente.

3.5.2 Encuesta

Se empled la encuesta con el proposito de recolectar informacién que ayude a la
investigacion realizando diez preguntas enfocadas a la frecuencia con que se realiza actividades
fisico-recreativas y poder determinar también si tienen habitos sedentarios, y como lo manifiestan
(Guevara Alban, Verdesoto Arguello, & Castro Molina, 2020) “Encuesta de Investigacion: son
una herramienta de retroalimentacion muy popular para la investigacion de mercado y en
aulas. Para que una encuesta sea valida debe tener buenas preguntas, y haber un equilibrio entre

preguntas abiertas y cerradas.” (167)

3.5.3 Poblacion y muestra
Para llevar a cabo esta investigacion se tomo en cuenta como objeto de estudio a 88
estudiantes de los novenos afios de Educacion General Bésica de la Unidad Educativa Diez de

Agosto quienes se encuentran legalmente matriculados y distribuidos en tres paralelos.

3.6 Operacionalizacion de las variables

Tabla 1

Operacionalizacion de la Variable Independiente

Variable Dimensiones Indicadores Instrumento Definicién
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Actividad Fisica
Actividades
Fisico-

Recreativas

Actividad

recreativas

Aerdbica. Encuesta

Fortalecimiento
de muscular.
Fortalecimiento
0seo.

De equilibrio o
flexibilidad.

Actividades

deportivas

Actividades

lUdicas

Actividades al
aire libre.
Actividades

ritmicas y de

danza

“La actividad fisica es
cualquier movimiento
corporal intencional,
realizado con los musculos
esqueléticos, que resulta en
un gasto de energia y en una
experiencia personal, y nos
permite interactuar con los
seres y el ambiente que nos
rodea.” (Devis Devis, Peird
Velert, & Perez Samaniego,

2021, p. 17)

Nota: la tabla muestra los contenidos que se encuentran en el marco referencial, elaboracion propia

Tabla 2

Operacionalizacion de la Variable Dependiente

Variable Dimensiones

Indicadores

Instrumento

Definicion
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Sedentarismo Inactividad Consecuencias
fisica
Sedentarismo en

adolescentes

Factores que
promueven el

sedentarismo.

Encuesta

“Se define por un gasto
energético minimo
realizado en una
posicibn  sentada o
reclinada durante varias
horas del dia. Este
comportamiento se
suele desarrollar en la
escuela, en el trabajo,
cuando realizamos el
transporte habitual para
movilizarnos, etc.”
(Blazquez Sanchez
Domedel Matemales , &
Saez de Océris Granja,
2021, p. 55)

Nota: la tabla muestra los contenidos que se encuentran en el marco referencial, elaboracion propia

3.7 Proceso de recoleccién de la informacion

Para llevar a cabo el proceso de la recoleccion de la informacion se siguid las siguientes

fases:

FASE 1: En esta fase se procedi6 a juntar toda la informacidn bibliogréfica de diferentes

fuentes como libro, revistas, articulos, etc. Es decir toda la bibliografia especializada y tomando

en cuenta que esta informacidn sea actualizada.
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FASE 2: En esta fase se procedio a la aplicacién de la encuesta, que consta de diez
preguntas mismas que hacen referencia a la practica de actividades fisicas y habitos sedentarios,
para ello previamente se pidi6 autorizacion para la aplicacion a la méxima autoridad de la Unidad
Educativa, se explico previamente a los estudiantes las preguntas; asimismo, se envio el enlace,
es decir se aplicé de manera digital, cabe sefialar que las preguntas tomadas en cuenta se basaron
en un estudio de Edwin Chamorro, con el tema: “Contrarrestar la incidencia del Covid -19 a través
de Actividades Fisico - Recreativas en los estudiantes de Bachillerato de la Unidad Educativa

“Piartal” en tiempo de pandemia”

FASE 3: En esta fase se llevo a cabo la elaboracion del Programa de Actividades fisico-
recreativas para disminuir el sedentarismo en los estudiantes de los novenos afos de la Unidad
Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-2022. Para ello se indagd en bibliografia
actualizada que permita conocer las actividades méas adecuadas para los estudiantes y se considero
la informacion proporcionada por la encuesta. De esta manera, se dividid en unidades de

actividades deportivas, ritmicas, ludicas, al aire libre y gimnésticas.
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CAPITULO IV

4. RESULTADOS

Tabla 3

Practica Actividades Fisico-Recreativas

Alternativa Frecuencia %
Frecuentemente 16 18%
Ocasionalmente 28 32%
Rara vez 35 40%
Nunca 9 10%
Total 88 100%

Nota: pregunta uno de la encuesta aplicada a los estudiantes de los novenos afios. Elaboracién propia.

Analisis e Interpretacion:

De 88 estudiantes que conforman el objeto de estudio, el 40% indica que rara vez han
realizado estas actividades, mientras que el 32% escogieron la opcion de ocasionalmente, sin
embargo con un porcentaje minimo del 18% de los estudiantes indican que han realizado
actividades fisico-recreativas. (Matsudo, 2012) Enfatiza que realizar una actividad de intensidad
moderada puede ser suficiente para obtener beneficios para la salud y prevenir, tratar, controlar y
rehabilitar enfermedades crénicas no transmisibles. Tanto los expertos en ciencias del deporte
como las autoridades sanitarias recomiendan que todas las personas incorporen actividad fisica
regular en su vida diaria, ya sea en el hogar, en el trabajo o en la comunidad, para mantener o

recuperar la salud.
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Tabla 4

Seleccione la Actividad que mas Realiza

Alternativa Frecuencia %
Actividades fisicas y deportivas 30 34%
Tareas del hogar y del colegio 36 41%
Redes sociales y juegos en red 17 19%
Otras 5 6%
Total 88 100%

Nota: pregunta dos de la encuesta aplicada a los estudiantes de los novenos afios. Elaboracion propia.

Analisis e Interpretacion

En los resultados de la aplicacion de encuesta acerca de qué actividad es la que mas realiza
se obtuvo lo siguiente, menos de la mitad de los estudiantes realizan tareas del hogar y del colegio,
mientras que una cuarta parte ha realizado actividades fisicas y deportivas, y otro pequefio grupo
sefiala que la actividad que mas realiza son redes sociales y juegos en red. Por lo que se demuestra
los estudiantes se dedican a otras actividades que los hacen estar menos activos y mas propensos
a ser sedentarios. Dishman, et al., 2018; Haase et al., 2004 citados por (Gémez, Reyes, Tovar,
Sénchez, & Labisa, 2022) mencionan que se presentan cambios en las prioridades, pues a medida
que los estudiantes avanzan en su educacién, pueden surgir demandas académicas Yy
responsabilidades adicionales que requieren mas tiempo y esfuerzo. Esto puede llevar a una

disminucion en la cantidad de tiempo disponible para la actividad fisica.
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Tabla 5

De la Actividad Seleccionada Anteriormente, ¢Cuanto Tiempo Utiliza?

Alternativa  Frecuencia %
30 minutos al dia 13 15%
45 minutos al dia 12 14%
1 hora al dia 19 22%
Més de una hora 44 50%
Total 88 100%

Nota: pregunta tres de la encuesta aplicada a los estudiantes de los novenos afios. Elaboracién propia.

Anélisis e Interpretacion

De acuerdo a los datos obtenidos acerca de la encuesta, se evidencia que los estudiantes
utilizan méas de una hora a realizar actividades del hogar y del colegio, apenas con un porcentaje
pequefio utilizan el tiempo para realizar actividades fisicas o deportivas, mientras que otro grupo
dispone de una hora en redes y juegos, lo que hace importante la aplicacion de un programa de
actividades fisico recreativas con el propdsito de mejorar el tiempo que disponen los estudiantes.
(Matsudo, 2012) Las nuevas recomendaciones de actividad fisica para la salud, respaldadas por la
OMS, el CDC, el Colegio Americano de Medicina Deportiva (ACSM) y la American Heart
Association, destacan la importancia de realizar al menos 30 minutos de actividad fisica diaria
durante al menos cinco dias a la semana. Se sugiere preferiblemente hacerlo todos los dias de la

semana. Esta actividad puede ser continua o acumulada en sesiones de 10 o0 15 minutos.
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Tabla 6

¢ Cual de Estas Frases Describen Mejor a tu Ultima Semana? Lee las 5 Alternativas Antes de Decidir Cual te Describe Mejor

Alternativa Frecuencia %

Todo o la mayoria de mi tiempo libre lo dediqué 20 24%
a actividades que suponen poco esfuerzo fisico.
Algunas veces 1 0 2 veces, hice actividades 41 49%
fisicas en mi tiempo libre (hacer deporte, correr,

nadas, montar en bicicleta)

A menudo 3 a 4 veces, hice actividad fisica en mi 13 16%
tiempo libre.
Bastante a menudo 5 o 6 veces hice actividad 5 6%

fisica en mi tiempo libre.

Muy a menudo de 7 o més veces, hice actividad 4 5%
fisica en mi tiempo libre.

(Martinez, y otros, 2009 p.439)

Total 83 100%

Nota: pregunta cuatro de la encuesta aplicada a los estudiantes de los novenos afios, que frase describen a la Gltima semana

Elaboracion propia

Analisis e Interpretacion

Casi lamitad de los encuestados sefialan que algunas veces 1 o 2 veces, hicieron actividades
fisicas en el tiempo libre otro grupo menciona que toda o la mayoria de su tiempo libre lo dedico
a actividades que suponen poco esfuerzo fisico, y apenas un porcentaje minimo del 5% mencionan
que muy a menudo de 7 0 mas veces hicieron actividad fisica en su tiempo libre. Por esta razén es
importante mantenerlos activos durante las clases de educacion fisica y asi contribuir para evitar
problemas de salud en un futuro. Es asi que (Arriagada & Fuentes , 2023) manifiesta que generar
conciencia y habitos de recreacion fisica en la poblacion es de suma importancia para promover
un estilo de vida saludable. La actividad fisica regular tiene numerosos beneficios para la salud,
tanto a nivel fisico como mental, es importante encontrar actividades fisicas que sean placenteras
y se adapten a las preferencias y capacidades individuales, de modo que se pueda mantener una

practica regular y sostenible a lo largo del tiempo.
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Tabla7

¢Con qué Frecuencia Participa Usted en Actividades Fisico-Recreativas en las Clases de Cultura Fisica?

Alternativa Frecuencia %
Frecuentemente 25 28%
Ocasionalmente 39 44%
Rara vez 20 23%
Nunca 4 5%
Total 88 100%

Nota: pregunta cinco de la encuesta aplicada a los estudiantes de los novenos afios, frecuencia de participacion en actividades
fisico-recreativas. Elaboracion propia

Analisis e Interpretacion

De acuerdo a los datos obtenidos acerca de la encuesta, casi la mitad han participado
ocasionalmente en este tipo de actividades, otro grupo participa frecuentemente y un grupo
pequefio rara vez es participe de estas actividades, lo que es bueno ya que la mayoria se encuentra
inmerso en estas actividades durante las clases de educacion fisica. VVarios autores como Bogantes,
Monge, Gonzélez, Viquez & Vargas citados por (Giakoni, Paredes, & Duclos, 2021) menciona
que los estilos de vida sedentarios que adoptan actualmente los estudiantes inactivos se

determinaran en factores que aumentaran la probabilidad de desarrollar sobrepeso.
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¢Segun su Criterio que Tipo de Actividades Realiza con Mayor Frecuencia Fuera del Horario de Clase?

Alternativa Frecuencia %
Utilizar Celular 46 52%
Ver Television 11 13%
Video juegos 5 6%
Actividades deportivas 26 30%
Total 88 100%
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Nota: pregunta seis de la encuesta aplicada a los estudiantes de los novenos afios, actividad que mas realiza. Elaboracion propia

Anélisis e Interpretacion

De acuerdo a los datos obtenidos acerca de la encuesta, mas de la mitad de los estudiantes

manifiestan de acuerdo a su criterio que la actividad mas realizada es el uso del celular, otro grupo

pequefio manifiesta que dedica su tiempo para ver la television, y solo un 30% de estudiantes
dedica su tiempo a realizar actividades deportivas, para lo cual es preciso aplicar el programa de

actividades fisico recreativas durante las clases y direccionar al buen uso del tiempo fuera del

colegio. (Velastegui , Medina, Davila, & Cabezas, 2021) Durante la crisis del COVID-19, los nifios

ecuatorianos de 10 a 12 afios han buscado refugio en la tecnologia como una forma de distraccion

y ocupacion del tiempo. Sin embargo, la mayoria no se ha percatado de que este tiempo no se esta

aprovechando de manera adecuada. El uso de dispositivos electronicos se ha convertido en un

problema que puede afectar por igual a ambos géneros.
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Tabla 9

¢Cuantas Horas al Dia Pasas Sentada/O?

Alternativa Frecuencia %
50 mas. 45 51%
De3ad4. 23 26%
Menos de 2. 20 23%
Total 88 100%

Nota: pregunta siete de la encuesta aplicada a los estudiantes de los novenos afios, horas al dia sentado. Elaboracion propia

Analisis e Interpretacion

En lo que respecta cuantas horas al dia pasa sentado/a, los datos muestran que mas de la
mitad de los estudiantes pasan sentados 5 horas 0 mas, mientras el 23%, pasan sentados entre 3 a
4 horas, Yy solo un porcentaje pequefio menos de 2 horas, con lo cual los altos porcentajes indican
que la mayoria no realizan actividades en las que haya un gasto energético. (Mahecha , 2019) La
adopcion de un estilo de vida sedentario tiene consecuencias negativas para la salud, ya que el
tiempo total que pasaron sentados a lo largo del dia se relaciona con un mayor riesgo de padecer
diversas enfermedades cronicas. El riesgo de mortalidad, tanto por todas las causas como por
enfermedad cardiovascular (ECV), aumenta significativamente cuando pasan entre 6 y 8 horas al
dia sentados, y de 3 a 4 horas al dia viendo television, sin importar la cantidad de actividad fisica

que realizamos.



Tabla 10

¢Cuantos Dias a la Semana Practicas Deporte?
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Alternativa Frecuencia %
1 0 2 dias por semana. 40 45%
3 0 més dias. 24 27%
No practico deporte 24 27%
TOTAL 88 100%

Nota: pregunta ocho de la encuesta aplicada a los estudiantes de los novenos afios, practica deportiva. Elaboracion propia

Anélisis e Interpretacion

De acuerdo a los datos obtenidos acerca de la encuesta, menos de la mitad realizan

actividades deportivas entre 1 o 2 dias a la semana,

mientras que la tercera parte realizan

actividades entre 3 0 mas dias y otro grupo no practican actividades deportivas. (Rabal, Baena ,

Gobmez , Morales, & Gonzélez, 2020) A lo largo de la historia, el deporte ha sido una constante,

pero ha evolucionado y ha surgido una variedad de modalidades con el objetivo de permitir la

participacion de todas las personas, sin discriminacion. Ademas, se han creado nuevos espacios

para su practica, asi como materiales y recursos que facilitan el acceso a cualquier persona

interesada en practicarlo.
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Tabla 11

¢Cuantas Horas Seguidas Ves la Television al Dia?

Alternativa Frecuencia %
Menos de 2 horas. 58 66%
De 2 a 4 horas. 22 25%
Maés de 4 horas al dia. 8 9%
Total 88 100%

Nota: pregunta nueve de la encuesta aplicada a los estudiantes de los novenos afios, tiempo frente a la television. Elaboracion

propia

Analisis e Interpretacion

De acuerdo a los datos obtenidos acerca de la encuesta, un alto porcentaje de los
estudiantes mencionan que ven la television menos de 2 horas al dia, otro grupo se direcciona de
2 a 4 horas al dia y solo un porcentaje bajo observa mas de 4 horas al dia, lo que es perjudicial
para la salud al no encontrarse de una u otra manera activos. Autores como (Alvarez , Mora ,
Pilamunga , & Naranjo , 2020) manifiestan que el uso constante de la tecnologia por parte de los
nifios es un tema problematico en el contexto actual, ya que se ha observado una disminucion
significativa en las relaciones interpersonales. Este efecto se debe al tiempo que dedican a los
dispositivos tecnoldgicos, lo cual relega la importancia de las relaciones cara a cara con otras

personas.
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Tabla 12

¢ Te Gusta Hacer Ejercicio o Deporte?

Alternativa Frecuencia %
Siempre 27 31%
A veces 53 60%
Nunca 8 9%
Total 88 100%

Nota: pregunta diez de la encuesta aplicada a los estudiantes de los novenos afios, realiza ejercicio. Elaboracion propia

Analisis e Interpretacion

Respecto a los datos obtenidos en la encuesta, mas del 60% de los estudiantes a veces
realiza algun tipo de ejercicio o deporte, mientras que tan solo un 31% si les agrada realizar y con
un porcentaje pequefio no les agrada realizar ejercicio, sea por desconocimiento de los beneficios
de realizar actividad fisica. Blasco et al., (2021) indica que la falta de ejercicio fisico junto a la
dieta inadecuada son los factores relevantes que inciden sobre el estado de salud tanto en

adolescentes como de la poblacion adulta.
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5.1 Desarrollo de la Propuesta
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Titulo: “Programa de actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los

estudiantes de los novenos afios de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-

2022

Tabla 13

Datos Informativos

Nombre de la Institucion:

Unidad Educativa Diez de Agosto

Direccién: Avenida 31 de octubre y Juan de Dios Morales
Parroquia: El Jordan
Codigo AMIE: 10H00400

Tipo de educacion:

Educacién Regular

Provincia:

Imbabura

Canton:

Otavalo

Nivel educativo que ofrece:

Inicial, Educacién General Basica media, elemental,

Superior, Bachillerato General Unificado.

Tipo de Unidad Educativa: Fiscal
Zona: Urbana
Régimen escolar: Sierra

Beneficiarios:

Estudiantes de los novenos anos

Inicio: Marzo
Finalizacion: Agosto
Responsable Mayra Morocho

Nota: Elaboracién propia
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5.2 Descripcion de la propuesta

Tomando en cuenta los datos recogidos en la presente investigacion, se entiende que los
estudiantes de los novenos afios de educacién basica necesitan un programa de actividades fisico
recreativas, para recibir los beneficios emocionales, psicoldgicos, sociales, fisicos, psicoldgicos,
cognitivos, mentales, propios de la actividad fisica, contribuyendo asi a su desarrollo integral y
mejora de la calidad de vida de los participantes.

Las actividades fisico-recreativas tomadas en cuenta la presente propuesta, mejoran la
salud mental, emocional, fisica y psicolégica de los adolescentes esto contribuye a la eliminacion
del sedentarismo y patologias asociadas al mismo. Al mismo tiempo las actividades permiten el
disfrute individual y colectivo de los estudiantes, fortaleciendo el trabajo grupal y el desarrollo
social de los implicados.

Las actividades deben efectuarse bajo la direccidn de un profesional para no causar dafios
al organismo de los adolescentes, a su vez deben realizarse de forma ordenada, planificada y en
horarios especificos y con la implementacion deportiva pertinente y adecuada, para obtener todas
las ventajas de la practica.

5.3 Justificacion

La propuesta sobre actividades fisico recreativas dirigidas a estudiantes de novenos afios
de la Unidad educativa Diez de Agosto, permitird a los adolescentes adquirir y desarrollar
habilidades, destrezas y capacidades fisicas, sociales, emocionales, cognitivas individuales y
colectivas, mejorando su salud y calidad de vida a su vez, combatiran enfermedades propias del

sedentarismo como, la obesidad, problemas cardiacos, diabetes, cancer, depresion entre otras.
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La propuesta también admite el cambio habitos de vida insalubre y los transformara en
hébitos saludables, aprovechando de forma positiva y productiva el tiempo libre, mientras se
divierten y crean lazos de amistad con sus pares, fortaleciendo las relaciones sociales, importantes
para una sana convivencia dentro y fuera de la institucion educativa.

A través de las metodologias activas, la propuesta contempla motivar y despertar el interés
por la practica regular de la actividad fisica, utilizando los modelos de aprendizaje cooperativo,
modelo social y humanista, modelo de aprendizaje basado en proyectos, entre otros que facilitan
el trabajo grupal y colaborativo y a su vez potencian la creatividad y ayuda mutua de los
participantes, contribuyendo con el desarrollo integral de los adolescentes.

La presente propuesta es factible debido al bajo presupuesto de los materiales y recursos
que se utilizaran y puede servir de referencia para los docentes de Educacion Fisica de otros niveles
educativos, debido a las actividades faciles y divertidas que se proponen al mismo tiempo son
actividades que contribuyen a la mejora del estado emocional, psicoldgico, espiritual,

comunicacional y social de quienes lo efectten.

5.4 Obijetivos

Objetivo General

Aplicar actividades fisico recreativas en estudiantes de novenos afios de educacion béasica
de la Unidad educativa Diez de Agosto, tomando en cuenta la propuesta del programa de
actividades fisico recreativas para disminuir el sedentarismo y aportar a la mejora de la calidad de
vida de los participantes.

Objetivos Especificos

e Acrecentar el interés por la préctica regular de actividades fisico-recreativas en estudiantes

de novenos afios de educacién basica.
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e Evaluar los resultados de la aplicacion de las actividades fisico-recreativas y emitir juicios
de valor sobre ellos, para corregir posibles errores fortaleciendo el programa propuesto.
e Socializar la presente propuesta en la institucion educativa y en los diferentes niveles

educativos para que se beneficien del programa propuesto.

5.5 Andlisis de Factibilidad

La propuesta presentada es factible debido a que, se puede aplicar en diferentes
instituciones educativas asi como también en organizaciones deportivas, formativas que tomen en
cuenta el desarrollo integral del deportista o estudiante y la busqueda de los cambios en los habitos
de los adolescentes y a su vez potencien sus habilidades y destrezas especificas de cada ejercicio
ejecutado.

Adicionalmente, el presente proyecto goza del respaldo de las autoridades institucionales
y de los estudiantes beneficiados, por su gran aporte a la salud mental, psicoldgica y fisica de los
adolescentes gque necesitan de este tipo de actividades para mejorar su calidad de vida, disfrutar en
conjunto alejandolos de vicios, malos habitos y enfermedades que vienen incluidas en un estilo de

vida sedentario y poco saludable.



Tabla 14

Modelo Operativo
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Objetivos Contenidos Actividades Recursos Responsables Tiempo
Aplicar Actividades Socializacion Infocus Mayra marzo
actividades fisico del programa de . Morocho 2023
recreativas  en F'S'CO'_ actividades Portatil
estudiantes  de Recreativas Fisico- Diapositi hasta
novenos afos de Recreativas vas agosto
educacion basica dirigido a 2023
de la Unidad estudiantes de Videos
educativa Diez novenos afnos de
de Agosto, educacion bésica
tomando en
cuenta la
propuesta  del
programa de
actividades fisico
recreativas para
la mejora de la
calidad de vida
de los
participantes
Nota: Se describe el objetivo general de la propuesta. Elaboracion propia
Tabla 15
Temporalizacion
Fases Metas Actividades Recursos Tiempo
Planificaciéon  Se realiz6 el 05 de Organizacion y Laptop 05 de
de la marzo del 2023, nplanificacion de la marzo del
Propuesta con los socializacion de la Impresora 2023

estudiantes de los propuesta Documentos

Fao venos arSrS]id:s Reunién con e apoyo

Educativa Diez de gutqudz_a(,jes de la

institucion

Agosto
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Reunion con los
estudiantes de los
novenos afos

Socializacion A partir del 05 de Construccion y Infocus del 05 de

de la abril del 2023, se presentacion de la abril  del

Propuesta planifico la propuesta al grupo de Laptop 2023
propuesta. estudiantes de los Diapositivas

novenos afos, de la
Unidad Educativa Diez Videos

de Agosto
9 Fotografias
Ejecucion de Seejecutd apartir Cumplimiento de la Recursos 06 de
la propuesta del 06 de mayo propuesta de acuerdo Didacticos  mayo
hasta agosto del con lo propuesto hasta
2023 Sogas agosto del

Botellas 2023

Evaluacion La propuesta fue Evaluacion de la Ficha de
de la evaluada propuesta a través de Observacion
propuesta permanentemente. una ficha de

observacion de forma

que se evidencio los

avances cuantitativos y

cualitativos de la

poblacion investigada

Nota: Se describe el tiempo de planificacion, socializacion, ejecucion y evaluacion del programa. Elaboracion propia

5.6 Introduccion

Las actividades fisico recreativas, en edades de desarrollo humano como es la adolescencia,
especificamente entre los 12 a 14 afios permite, la perfeccion de habilidades y destrezas concretas
para la ejecucion de movimientos especificos de diferentes deportes y actividades recreativas, al
mismo tiempo mejora la salud fisica, emocional, psicoldgica de los adolescentes, combate

enfermedades como la diabetes, obesidad, depresién, (Moreno, 2020).
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Los beneficios fisicos de la ejecucion de actividades fisico recreativas en edades tempranas,
segun lo expuesto por Sandoval et. al (2022), son fortalecimiento de capacidades fisicas como la
resistencia aerdbica y anaerobica, velocidad de reaccion, de desplazamiento, gestual, flexibilidad
estatica y dinamica, fuerza de resistencia, maxima, rapida, y capacidades coordinativas como

equilibrio, reaccion, orientacion, agilidad entre otras.

En cuanto a las ventajas psicoldgicas, mentales y emocionales de la practica regular de
actividad fisica, se encuentran: la liberacion de endorfinas de la felicidad, reduce el estrés, fortalece
la memoria, fortalece los procesos cognitivos, benefician la relajacion por ende disminuyen la
ansiedad, fortalecen la agilidad mental, control de las emociones (Gibert, Sanchez, & Osmani,
Actividades Fisico recreativas y futbol recreativo: efectos a largo plazo en la capacidad aerdbica,

2017).

Siguiendo esta linea, Rodriguez et. al (2020) explica que las ventajas sociales de las
actividades fisico recreativas son; la comunicacion efectiva entre pares y con los demas, ademas
desarrollan y amplian el sentido de pertenencia, potencian la empatia, mejora el comportamiento

social e individual, mejora el trabajo en grupo y actividades en conjunto.

En cuanto a la metodologia que se tomara en cuenta para la realizacion de las actividades
propuestas, es la metodologia activa que de acuerdo con, Suniaga (2019) son procesos pedagdgicos
en los que se toma en cuenta al estudiante como protagonista del aprendizaje, explicados por varios
expertos como Dewey, Pestalozzi, Piaget, Vigotzquy, entre otros, quienes proponen mecanismos
de ensefianza, aprendizaje, constructivos y no receptivos, tomando en cuenta el entorno y la
realidad para establecer aprendizajes significativos y reales para solventar las dificultades de los

educandos.



5.7 Fundamentacion Cientifico Técnica
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Unidades del programa de actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en

los estudiantes de los novenos afios de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-

2022. La division estd compuesta por:

Tabla 16

Unidades por Actividades

Unidades Temas

Actividades

Unidad 1 Actividades Deportivas

-Juegos predeportivos Futbol
en parejas

-Juegos predeportivos
Baloncesto y diversion
-Juegos predeportivos
Aprendo a jugar Ecuavoley
-Juegos predeportivos
Atletismo y méas

Unidad 2 Actividades Ludicas

-Juegos Ludicos
Tradicionales

-Juegos Ludicos Gincana
-Juegos Ludicos de
persecucion

Unidad 3 Actividades Ritmicas

-Actividades Ritmicas:
Bailoterapia

-Actividades Ritmicas:
Danza bomba ecuatoriana
-Actividades Ritmicas con

Salsa

Unidad 4 Actividades al aire libre

-Actividades al aire libre
Paseo en bicicleta por los
alrededores

Actividades al aire libre
Caminata a una montafa
Actividades al aire libre
Carrera 5k

Actividades al aire libre
Paseo a la piscina
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Actividades Gimnasticas
Circuito de habilidades

. . motrices basicas
Unidad 5 Actividades Gimnasticas

Actividades Gimnasticas
Actividades gimnasticas con

implementos

Nota: En este apartado se detallan las actividades a trabajar por unidades. Elaboracion propia

Las actividades propuestas se realizardn en 40 minutos, con los materiales y bajo la
direccion de un profesional capacitado en el area, en las cuales se desarrollaran habilidades,
destrezas y competencias encaminadas a mejorar su calidad de vida mediante la eliminacién del
sedentarismo y por ende recibiran los maltiples beneficios de cada una de las actividades a

continuacion detalladas.



Tabla 17

Unidad 1. Actividades Deportivas

Unidad 1

Actividades deportivas

Definicion: Son ejercicios fisicos con reglas a seguir que pueden ser
adaptadas a la realidad y el medio, se la practica de forma
individual o colectiva gozan de técnica y tactica propias de
acuerdo al deporte que se vaya a realizar.

Beneficios: e Fortalece el sistema inmune

e Regula frecuencia cardiaca

e Forma el caracter y valores como la
perseverancia, paciencia, union. disciplina,
respeto

e Corrige la postura

e Perfecciona la coordinacion

e Previene enfermedades cardiovasculares

Frecuencia: 2 a 4 veces por semana

Indicaciones generales 1. Utilizar ropa deportiva y calzado deportivo

antes de realizar este 2. Conciencia y motivacion de la préctica deportiva que va
tipo de actividades: a ejecutar

3. Hidratacion antes, durante y después de la realizacién de
las actividades fisico recreativas
4. Puntualidad

Nota: Actividades que presentan reglas, técnica y tactica. Elaboracion propia
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Tabla 18

Fuatbol en Parejas
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Programa de actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los estudiantes

de los novenos afios de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-2022.

Grupo:
Tiempo:

Unidad

Didactica:

Objetivo:

Metodologia:

Facilitadora:
Tema:

Juegos pre
deportivos
Futbol en

parejas

Sesion de Actividades No 1

Estudiantes del noveno afio de educacion basica

40 minutos

Actividades Deportivas

Efectuar actividades especificas para la mejora de habilidades y destrezas

especificas y mejorar la calidad de vida de los estudiantes.

Aula invertida, trabajo cooperativo, aprendizaje basado en problemas

Mayra Morocho
Actividades

Parte Inicial (5 minutos)

Saludo y explicacién del tema a tratar
(Juegos pre deportivos Futbol en
parejas )

Dinémica de Motivacion relacionada

al tema.
Calentamiento General (10
minutos)
Juego el semaforo: cuando el

facilitador dice  amarillo  los

Recursos

Balones
Conos
Patio
facilitadora

Evaluacion

Técnica

Observacion
Instrumento

Hoja de control

El docente identificara el
trabajo de los estudiantes
y evaluard el trabajo en
parejas y la ejecucion de la
técnica de pase y dominio

de balon.
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estudiantes trotan, si dice rojo deben

- {
permanecer estaticamente, cuando i
dice verde corren répidamente. El _j N

que se equivoca debera pagar una

penitencia.
Parte principal (20 minutos)
En parejas y tomados de las manos
los estudiantes deberan jugar futbol,
si se sueltan de las manos pierden el
juego
Parte Final (5 minutos)

e Estiramientos activos

e Evaluacion del tema tratado.

Nota: Juegos pre deportivos en parejas. Elaboracion propia
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Tabla 19

Baloncesto

Programa de actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los estudiantes

de los novenos afios de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-2022.

Sesion de Actividades No 2

Grupo: Estudiantes del noveno afio de educacion basica

Tiempo: 40 minutos

Unidad Actividades Deportivas

Didactica:

Objetivo: Efectuar actividades especificas para la mejora de habilidades y destrezas

especificas y mejorar la calidad de vida de los estudiantes.

Metodologia: Aula invertida, trabajo cooperativo, aprendizaje basado en problemas

Facilitadora: Mayra Morocho

Tema: Actividades Recursos Evaluacion

Juegos pre Parte Inicial (5 minutos) Balones Técnica

deportivos Saludo y explicacion del tema a tratar Conos Observacion

Baloncesto y (Juegos pre deportivos Baloncesto y Patio Instrumento

diversion diversion ) Facilitadora  Hoja de control
Dinamica de Motivacién relacionada El docente identificara el
al tema. trabajo de los estudiantes
Calentamiento General (10 y evaluara la
minutos) responsabilidad del grupo

y la ejecucion de la técnica
de pase de baldn.



Juego roba conos: consiste en driblar
el balén y tomar un cono con la otra
mano, desde donde estén ubicados,
Ilevarlo hasta el lugar designado,
gana el estudiante que acumule mas
Conos.

Parte principal (20 minutos)
Juego baloncesto en grupos de 5
personas por equipo, solo se puede
efectuar pases y avanzar con el balon
dando dos pasos.
Variante:
Juego de baloncesto con una pelota
pequeria.
Parte Final (5 minutos)

e Estiramientos activos en

parejas

e Evaluacion del tema tratado.

Nota: Juegos pre deportivos baloncesto y diversion. Elaboracién propia
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Tabla 20

Ecuavoley

Programa de actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los estudiantes

de los novenos afios de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-2022.

Sesion de Actividades No 3

Grupo: Estudiantes del noveno afio de educacion basica

Tiempo: 40 minutos

Unidad Actividades Deportivas

Didactica:

Objetivo: Efectuar actividades especificas para la mejora de habilidades y destrezas

especificas y mejorar la calidad de vida de los estudiantes.

Metodologia: Aula invertida, trabajo cooperativo, aprendizaje basado en problemas

Facilitadora: Mayra Morocho

Tema: Actividades Recursos Evaluacion

Juegos Parte Inicial (5 minutos) Balones Técnica

predeportivos Saludo y explicacion del tema a tratar  Conos Observacion

Aprendo a (Juegos predeportivos Aprendo a Patio Instrumento

jugar Ecuavoley jugar Ecuavoley ) Facilitadora  Hoja de control
Dinamica de Motivacion relacionada El docente identificara el
al tema. trabajo de los estudiantes
Calentamiento General (10 y evaluara la
minutos) responsabilidad del grupo,
Juegos en equipos: se divide el la ejecucion de la técnica

de golpeo bajo y golpeo
Alto.

grupo en equipos de 5 personas, se



realizan tareas explicadas por el

docente por ejemplo, saltar sobre los

compafieros que estan en posicion de
cubito ventral, y ubicarse al
principio del equipo para avanzar
gana el equipo que avance hasta el
lugar determinado.

Parte principal (20 minutos)

Juego de golpeo alto en grupos y
carrera de velocidad, los ejecutantes
realizan el golpeo alto en parejas
corren velocidad y regresan a
devolver el balon a la siguiente
pareja.

Variante:

Juego de golpeo bajo en grupos y
slalom, los ejecutantes realizan el
golpeo bajo en parejas, realizan
slalom y regresan a devolver el bal6n

a la siguiente pareja.

Parte Final (5 minutos)
e FEstiramientos activos en
grupos

e Evaluacion del tema tratado.

Nota: Juegos pre deportivos aprendo a jugar ecuavoley. Elaboracidn propia
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Tabla 21

Atletismo y Mas

Programa de actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los estudiantes

de los novenos afios de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-2022.

Sesion de Actividades No 4

Grupo: Estudiantes del noveno afio de educacion basica

Tiempo: 40 minutos

Unidad Actividades Deportivas

Didactica:

Objetivo: Efectuar actividades especificas para la mejora de habilidades y destrezas

especificas y mejorar la calidad de vida de los estudiantes.

Metodologia: Aula invertida, trabajo cooperativo, aprendizaje basado en problemas
Facilitadora: Mayra Morocho
Tema: Actividades Recursos Evaluacion
Juegos Parte Inicial (5 minutos) Técnica
predeportivos Saludo y explicacion del tema a tratar  Conos Observacion
Atletismo y mas = (Juegos predeportivos Atletismo y Patio Instrumento
mas ) Facilitadora  Hoja de control
Dinamica de Motivacién relacionada El docente identificara el
al tema. trabajo de los estudiantes
Calentamiento General (10 y evaluara la
minutos) responsabilidad del grupo
al momento de realizar las
actividades.
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Juegos Tierra, Mar, Aire, los
estudiantes escuchan la voz del
docente si dice tierra se quedaran

estaticos si dice, agua saltaran en un

pie y si dice aire correran hasta g se
de una nueva orden.

Parte principal (20 minutos)

Juego de competencias atléticas,
consiste en formar grupos y realizar
carreras de velocidad dividiendo la
competencia en tres repeticiones.
Variante:

Parte principal (20 minutos)

Juego de competencias atléticas,
consiste en formar grupos y realizar
carreras de velocidad con postas,
dividiendo la competencia en tres

repeticiones.

Parte Final (5 minutos)
e FEstiramientos activos en
grupos

e Evaluacion del tema tratado.

Nota: Juegos pre deportivos atletismo. Elaboracion propia



Tabla 22

Unidad 2. Actividades Ludicas

Unidad 2
Actividades Ludicas

Definicion: Son actividades fisico recreativas que permiten el disfrute y
relajacion de los participantes, se pueden ejecutar en parejas de

forma individual y en grupos.

Beneficios: o Fortalece las relaciones sociales
e Regula frecuencia cardiaca
e Forma el caracter y valores como la union,
solidaridad, felicidad, responsabilidad
e Perfecciona la coordinacién

e Previene enfermedades cardiovasculares

Frecuencia: 2 a 3 veces por semana

Indicaciones generales 5. Utilizar ropa deportiva y calzado deportivo

antes de realizar este 6. Concienciay motivacion de la préctica deportiva que va
tipo de actividades: a ejecutar

7. Hidratacion antes, durante y después de la realizacion de
las actividades fisico recreativas
8. Puntualidad

Nota: Actividades que permiten el disfrute y relajacion de los particpantes. Elaboracion propia
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Tabla 23

Juegos ludicos tradicionales

Programa de actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los estudiantes

de los novenos afios de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-2022.

Sesion de Actividades No 5

Grupo: Estudiantes del noveno afio de educacion basica

Tiempo: 40 minutos

Unidad Actividades Ludicas

Didactica:

Objetivo: Efectuar actividades fisico recreativas y ludicas, para la mejora de habilidades y

destrezas especificas y mejorar la calidad de vida de los estudiantes.

Metodologia: Aula invertida, trabajo cooperativo, aprendizaje basado en problemas

Facilitadora: Mayra Morocho

Tema: Actividades Recursos Evaluacion

Juegos Ludicos Parte Inicial (5 minutos) Conos Técnica

Tradicionales Saludo y explicacién del tema a tratar  Patio Observacion
(Juegos predeportivos Atletismo y Trompo Instrumento
mas ) Ulas Hoja de control

Dindmica de Motivacion relacionada Facilitadora El docente identificara el

al tema. trabajo de los estudiantes
Calentamiento General (10 y evaluara la
minutos) responsabilidad del grupo
Juego la rayuela al momento de realizar las

Parte principal (20 minutos) actividades.



Juego del trompo
Cada estudiante debe tener un trompo
y hacerlo bailar el mayor tiempo
posible
Variante:
Juego del ula ula
Cada estudiante deberd mantener el
ula ula moviéndose alrededor de la
cintura el mayor tiempo posible
Parte Final (5 minutos)

e Estiramientos activos en

grupos

e Evaluacion del tema tratado.

Nota: Juegos ltdicos tradicionales. Elaboracion propia
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Tabla 24

Juegos Ludicos
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Programa de actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los estudiantes

de los novenos afos de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-2022.

Grupo:
Tiempo:

Unidad

Didactica:

Objetivo:

Metodologia:

Facilitadora:
Tema:

Juegos Ludicos

Gincana

Sesion de Actividades No 6

Estudiantes del noveno afio de educacion basica

40 minutos

Actividades Ludicas

Efectuar actividades fisico recreativas y ludicas, para la mejora de habilidades y

destrezas especificas y mejorar la calidad de vida de los estudiantes.

Aula invertida, trabajo cooperativo, aprendizaje basado en problemas

Mayra Morocho
Actividades

Parte Inicial (5 minutos)

Saludo y explicacion del tema a tratar
(Juegos Ludicos Gincana)

Dinémica de Motivacion relacionada
al tema.

Calentamiento General (10
minutos)

Juego las estatuas, el docente debe
indicar cuando los estudiantes deben

paralizarse como estatuas mientras

Recursos

Conos
Patio
Facilitadora

Evaluacion

Técnica

Observacion
Instrumento

Hoja de control

El docente identificara el
trabajo de los estudiantes
y evaluara la
responsabilidad del grupo
al momento de realizar las

actividades.



eso ocurre deberan correr alrededor
de las cancha.
Parte principal (20 minutos)
Gincana, consiste en realizar varias
actividades en diferentes estaciones y
en grupos, ganard el grupo que
realice en el menor tiempo las
actividades propuestas.
Parte Final (5 minutos)

e Estiramientos activos en

grupos

e Evaluacion del tema tratado.

Nota: Juegos ltdicos tradicionales. Elaboracion propia
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Tabla 25

Juegos Ludicos de Persecucion

Programa de actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los estudiantes

de los novenos afos de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-2022.

Sesion de Actividades No 7

Grupo: Estudiantes del noveno afio de educacion béasica

Tiempo: 40 minutos

Unidad Actividades Ludicas

Didactica:

Objetivo: Efectuar actividades fisico recreativas y ludicas, para la mejora de habilidades y

destrezas especificas y mejorar la calidad de vida de los estudiantes.

Metodologia: Aula invertida, trabajo cooperativo, aprendizaje basado en problemas

Facilitadora: Mayra Morocho

Tema: Actividades Recursos Evaluacion

Juegos Ludicos Parte Inicial (5 minutos) Técnica

de persecucion  Saludo y explicacion del tema atratar Conos Observacion
(Juegos Ludicos de persecucion) Patio Instrumento

Dinamica de Motivacién relacionada Facilitadora  Hoja de control

al tema. El docente identificara el
Calentamiento General (10 trabajo de los estudiantes
minutos) y evaluara la

responsabilidad del grupo
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Juego las congeladas, los estudiantes al momento de realizar las
corren y un congelador los atrapa. actividades.

Parte principal (20 minutos)
Juego la cadena, consiste en ubicarse
en grupos y un atrapador tomado de
la mano con un comparfiero debera
atrapar a los estudiantes del grupo.
Variante:

Juego las cogidas el grupo huye del
atrapador.

Parte Final (5 minutos)

e [Estiramientos activos en
grupos

e Evaluacién del tema tratado.

Nota: Juegos ludicos persecucion. Elaboracion propia
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Tabla 26

Juegos Ludicos de Persecucion Il

Programa de actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los estudiantes

de los novenos afos de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-2022.

Sesion de Actividades No 8

Grupo: Estudiantes del noveno afio de educacion basica

Tiempo: 40 minutos

Unidad Actividades Ludicas

Didactica:

Objetivo: Efectuar actividades fisico recreativas y ludicas, para la mejora de habilidades y

destrezas especificas y mejorar la calidad de vida de los estudiantes.

Metodologia: Aula invertida, trabajo cooperativo, aprendizaje basado en problemas

Facilitadora: Mayra Morocho

Tema: Actividades Recursos Evaluacion

Juegos Ludicos Parte Inicial (5 minutos) Conos Técnica

de persecucion Saludoy explicacion del temaatratar Patio Observacion

I (Juegos Ludicos de persecucién) Facilitadora  Instrumento
Dinamica de Motivacién relacionada Hoja de control
al tema. El docente identificara el
Calentamiento General (10 trabajo de los estudiantes
minutos) y evaluara la
Juego las congeladas, los estudiantes responsabilidad del grupo
corren y un congelador los atrapa. al momento de realizar las

Parte principal (20 minutos) actividades.



Juego la cadena, consiste en ubicarse
en grupos y un atrapador tomado de
la mano con un comparfiero debera
atrapar a los estudiantes del grupo.
Variante:
Juego las cogidas el grupo huye del
atrapador, el atrapador debera atrapar
al mayor nimero de estudiantes.
Parte Final (5 minutos)

e Estiramientos activos en

grupos

e Evaluacion del tema tratado.

Nota: Juegos ludicos persecucion aplicando variantes. Elaboracion propia
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Tabla 27

Unidad 3. Actividades Ritmicas

Unidad 3

Actividades Ritmicas

Definicion: Son actividades fisico recreativas con ritmo y musicalidad, se
pueden ejecutar en parejas de forma individual y en grupos,
sirven para eliminar el estrées y fortalecen el sistema
inmunoldgico.

Beneficios: e Fortalece las relaciones sociales

e Regula frecuencia cardiaca

e Forma el caracter y valores como la union,
solidaridad, felicidad, responsabilidad

e Perfecciona la coordinacion

e Previene enfermedades cardiovasculares

Frecuencia: 2 a 3 veces por semana

Indicaciones generales 9. Utilizar ropa deportiva y calzado deportivo

antes de realizar este 10. Conciencia y motivacion de la practica deportiva que va
tipo de actividades: a ejecutar

11. Hidratacion antes, durante y después de la realizacion de
las actividades fisico recreativas
12. Puntualidad

Nota: Actividades recreativas con ritmo. Elaboracion propia



Tabla 28

Actividades Ritmicas Bailoterapia
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Programa de actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los estudiantes

de los novenos afios de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-2022.

Grupo:
Tiempo:

Unidad

Didactica:

Objetivo:

Metodologia:

Facilitadora:

Tema:

Actividades
Ritmicas:
Bailoterapia

Sesion de Actividades No 9

Estudiantes del noveno afio de educacion basica

40 minutos

Actividades Ritmicas

Efectuar actividades fisico recreativas ritmicas, para la perfeccionamiento de

habilidades y destrezas especificas y mejorar la calidad de vida de los estudiantes.

Aula invertida, trabajo cooperativo, aprendizaje basado en problemas

Mayra Morocho

Actividades Recursos

Parte Inicial (5 minutos) Mdsica
Saludo y explicacién del tema a tratar  Patio
(Actividades ritmicas Bailoterapia)  Facilitadora
Dinémica de Motivacion relacionada

al tema.
Calentamiento General (10
minutos)

Ronda Agua de limén

Parte principal (20 minutos)

Evaluacion

Técnica

Observacion
Instrumento

Hoja de control

El docente identificara el
trabajo de los estudiantes
y evaluara la
responsabilidad del grupo
al momento de realizar las

actividades.
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Bailoterapia de ritmos ecuatorianos
(pasacalle, banda, tecnocumbia, san

Juanito)

Parte Final (5 minutos)

e Estiramientos activos en
grupos con musica.

e Evaluacion del tema tratado.

Nota: Actividades basadas en ritmos del Ecuador. Elaboracidn propia



Tabla 29

Danza y Bomba Ecuatoriana
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Programa de actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los estudiantes

de los novenos afios de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-2022.

Grupo:
Tiempo:

Unidad
Didactica:

Objetivo:

Metodologia:

Facilitadora:
Tema:

Actividades
Ritmicas:
Danza Bomba

ecuatoriana

Sesion de Actividades No 10

Estudiantes del noveno afio de educacion basica

40 minutos

Actividades Ritmicas

Efectuar actividades fisico recreativas ritmicas, para la perfeccionamiento de

habilidades y destrezas especificas y mejorar la calidad de vida de los estudiantes.

Aula invertida, trabajo cooperativo, aprendizaje basado en problemas

Mayra Morocho
Actividades

Parte Inicial (5 minutos)

Saludo y explicacion del tema a tratar
(Danza Bomba ecuatoriana)
Dinamica de Motivacién relacionada
al tema.
Calentamiento General (10
minutos)

Calentamiento activo con mausica
electrénica.

Parte principal (20 minutos)

Recursos

Mdsica
Patio
Facilitadora

Evaluacion

Técnica

Observacion
Instrumento

Hoja de control

El docente identificara el
trabajo de los estudiantes
y evaluara la
responsabilidad del grupo
al momento de realizar las

actividades.
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Composicion de danza bomba
individualmente, en parejas vy
finalmente en grupos utilizando los

pasos basicos del ritmo ecuatoriano.
Parte Final (5 minutos)
e Estiramientos activos en
grupos con musica.

e Evaluacion del tema tratado.

Nota: Actividades basadas en ritmos del Ecuador. Elaboracidn propia



Tabla 30. Actividades ritmicas con salsa
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Programa de actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los estudiantes

de los novenos afios de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-2022.

Grupo:
Tiempo:

Unidad
DidActica:

Objetivo:

Metodologia:

Facilitadora:

Tema:

Actividades
Ritmicas con

Salsa

Sesion de Actividades No 11

Estudiantes del noveno afio de educacion basica

40 minutos

Actividades Ritmicas

Efectuar actividades fisico recreativas ritmicas, para la perfeccionamiento de

habilidades y destrezas especificas y mejorar la calidad de vida de los estudiantes.

Aula invertida, trabajo cooperativo, aprendizaje basado en problemas

Mayra Morocho
Actividades

Parte Inicial (5 minutos)

Saludo y explicacion del tema a tratar
(Actividades Ritmicas con

Salsa)

Dinémica de Motivacion relacionada
al tema.
Calentamiento General (10
minutos)

Calentamiento activo con musica

ecuatoriana san juanito

Recursos

Musica
Patio

Facilitadora

Evaluacion

Técnica

Observacion
Instrumento

Hoja de control

El docente identificara el
trabajo de los estudiantes
y evaluara la
responsabilidad del grupo
al momento de realizar las
actividades.
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Parte principal (20 minutos)

Composicion de coreografia de salsa
individualmente, en parejas vy
finalmente en grupos utilizando los

pasos basicos del ritmo ecuatoriano.

Parte Final (5 minutos)
e Estiramientos activos en
grupos con musica.

e Evaluacion del tema tratado.

Nota: Actividades basadas en ritmos de salsa basadas en el perfeccionamiento de las habilidades. Elaboracion propia



Tabla 31

Unidad 4. Actividades al Aire Libre

Unidad 4

Actividades al aire libre

Definicion: Son actividades fisico recreativas que se ejecutan al aire libre,
sirven para eliminar el estrés y fortalecen el sistema
inmunolégico  contribuyendo  al  desarrollo  social,
comunicacional y emocional de los ejecutantes.

Beneficios: e Fortalece las relaciones sociales

e Regula frecuencia cardiaca

e Forma el caracter y valores como la union,
solidaridad, felicidad, responsabilidad

e Perfecciona la coordinacion

e Previene enfermedades cardiovasculares

Frecuencia: 2 a 3 veces por semana

Indicaciones generales 13. Utilizar ropa deportiva y calzado deportivo

antes de realizar este 14. Conciencia y motivacion de la practica deportiva que va
tipo de actividades: a ejecutar

15. Hidratacion antes, durante y después de la realizacion de
las actividades fisico recreativas
16. Puntualidad

Nota: Actividades para eliminar el estrés. Elaboracion propia
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Tabla 32

Paseo en Bicicleta por los Alrededores
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Programa de actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los estudiantes

de los novenos afos de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-2022.

Sesion de Actividades No 12

Grupo: Estudiantes del noveno afio de educacion basica

Tiempo: 40 minutos

Unidad Actividades al aire libre

Didactica:

Objetivo: Efectuar actividades fisico recreativas al aire libre, para el perfeccionamiento de

habilidades y destrezas especificas y mejorar la calidad de vida de los estudiantes.

Metodologia: Aula invertida, trabajo cooperativo, aprendizaje basado en problemas
Facilitadora: Mayra Morocho

Tema: Actividades Recursos Evaluacion
Actividades al Parte Inicial (10 minutos) Bicicletas Técnica

aire libre Saludo y explicacién del tema a tratar  Patio Observacion

Paseo en Dinamica de Motivacion relacionada Facilitadora
bicicleta por los al tema.
alrededores Parte principal (25 minutos)

Pasear en bicicleta por los

alrededores de la institucion

Parte Final (5 minutos)

Instrumento

Hoja de control

El docente identificara el
trabajo de los estudiantes
y evaluara la
responsabilidad del grupo
al momento de realizar las

actividades.
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e [Estiramientos activos en

grupos. _
e Evaluacion del tema tratado. C% %
F
L

. &
= (b

Nota: Actividades al aire libre, paseo en bicicleta. Elaboracion propia



Tabla 33

Caminata
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Programa de actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los estudiantes

de los novenos afos de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-2022.

Grupo:
Tiempo:

Unidad

Didactica:

Objetivo:

Metodologia:

Facilitadora:
Tema:

Actividades al
aire libre
Caminata a una

montana

Sesion de Actividades No 12

Estudiantes del noveno afio de educacion basica

40 minutos

Actividades al aire libre

Efectuar actividades fisico recreativas al aire libre, para el perfeccionamiento de

habilidades y destrezas especificas y mejorar la calidad de vida de los estudiantes.

Aula invertida, trabajo cooperativo, aprendizaje basado en problemas

Mayra Morocho
Actividades Recursos

Parte Inicial (10 minutos) Estudiantes
Saludo y explicacién del tema a tratar  Facilitadora
Dinamica de Motivacion relacionada
al tema.
Parte principal (25 minutos)
Caminata a una montafia
Parte Final (5 minutos)
e Estiramientos activos en

grupos.

Evaluacion

Técnica

Observacion
Instrumento

Hoja de control

El docente identificara el
trabajo de los estudiantes
y evaluara la
responsabilidad del grupo
al momento de realizar las

actividades.
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e Evaluacién del tema tratado.

Nota: Actividades al aire libre, caminata a una montafia. Elaboracion propia



Tabla 34

Carrera 5k
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Programa de actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los estudiantes

de los novenos afos de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-2022.

Grupo:
Tiempo:

Unidad
Didactica:

Objetivo:

Metodologia:

Facilitadora:
Tema:

Actividades al
aire libre

Carrera 5 km

Sesion de Actividades No 13

Estudiantes del noveno afio de educacion basica

40 minutos

Actividades al aire libre

Efectuar actividades fisico recreativas al aire libre, para el perfeccionamiento de

habilidades y destrezas especificas y mejorar la calidad de vida de los estudiantes.

Aula invertida, trabajo cooperativo, aprendizaje basado en problemas

Mayra Morocho
Actividades Recursos

Parte Inicial (10 minutos) Estudiantes
Saludo y explicacién del tema a tratar  Facilitadora
Dinamica de Motivacion relacionada

al tema.

Parte principal (25 minutos)

Carrera 5 km por las principales

calles de la ciudad.

Parte Final (5 minutos)

Evaluacion

Técnica

Observacion
Instrumento

Hoja de control

El docente identificara el
trabajo de los estudiantes
y evaluara la
responsabilidad del grupo
al momento de realizar las

actividades.
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e [Estiramientos activos en
grupos.

e Evaluacion del tema tratado. VIDA ACTIVA

Nota: Actividades al aire libre, carreras. Elaboracion propia



Tabla 35

Paseo a la Piscina
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Programa de actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los estudiantes

de los novenos afos de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-2022.

Sesion de Actividades No 14

Grupo: Estudiantes del noveno afio de educacion basica

Tiempo: 40 minutos

Unidad Actividades al aire libre

Didactica:

Objetivo: Efectuar actividades fisico recreativas al aire libre, para el perfeccionamiento de

habilidades y destrezas especificas y mejorar la calidad de vida de los estudiantes.

Metodologia: Aula invertida, trabajo cooperativo, aprendizaje basado en problemas
Facilitadora: Mayra Morocho

Tema: Actividades Recursos Evaluacion
Actividades al Parte Inicial (10 minutos) Estudiantes ~ Técnica

aire libre Saludo y explicacion del tema a tratar Facilitadora  Observacion

Paseco a la Dindmica de Motivacion relacionada Piscina
piscina al tema.

Parte principal (25 minutos)

Paseo a la piscina

Parte Final (5 minutos)

Instrumento

Hoja de control

El docente identificara el
trabajo de los estudiantes
y evaluara la
responsabilidad del grupo
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e [Estiramientos activos en al momento de realizar las
grupos. actividades.

e Evaluacién del tema tratado.

Nota: Actividad de paseo a la piscina aplicando procesos de iniciacion y ambientacion Elaboracion propia



Tabla 36

Unidad 5. Actividades Gimnésticas

Unidad 5

Actividades Gimnasticas

Definicion: Son actividades fisico recreativas de coordinacion y fuerza que
sirven para eliminar el estrés y fortalecen el sistema
inmunolégico  contribuyendo  al  desarrollo  social,
comunicacional y emocional de los ejecutantes.

Beneficios: e Fortalece las relaciones sociales

e Regula frecuencia cardiaca

e Forma el caracter y valores como la union,
solidaridad, felicidad, responsabilidad

e Perfecciona la coordinacion

e Previene enfermedades cardiovasculares

Frecuencia: 2 a 3 veces por semana

Indicaciones generales 17. Utilizar ropa deportiva y calzado deportivo

antes de realizar este 18. Conciencia y motivacion de la practica deportiva que va
tipo de actividades: a ejecutar

19. Hidratacion antes, durante y después de la realizacion de
las actividades fisico recreativas
20. Puntualidad

Nota: Actividades de coordinacion y fuerza. Elaboracién propia
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Tabla 37

Circuito de Habilidades Motrices Basicas
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Programa de actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los estudiantes

de los novenos afos de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-2022.

Grupo:
Tiempo:

Unidad

Didactica:

Objetivo:

Metodologia:

Facilitadora:

Tema:

Actividades
Gimnasticas
Circuito
habilidades

motrices basicas

Sesion de Actividades No 15

Estudiantes del noveno afo de educacién basica

40 minutos

Actividades Gimnasticas

Efectuar actividades fisico recreativas al aire libre, para el perfeccionamiento de

habilidades y destrezas especificas y mejorar la calidad de vida de los estudiantes.

Aula invertida, trabajo cooperativo, aprendizaje basado en problemas

Mayra Morocho
Actividades

Parte Inicial (10 minutos)

Saludo y explicacion del tema a tratar

Dindmica de Motivacion relacionada

al tema.
Parte inicial (10 minutos)
Juego de multisaltos

Parte principal (20 minutos)

Recursos

Conos
Colchonetas
Patio
Estudiantes

Facilitadora

Evaluacion

Técnica

Observacion
Instrumento

Hoja de control

El docente identificara el
trabajo de los estudiantes
y evaluara la
responsabilidad del grupo



Circuito de habilidades motrices
bésicas (correr, saltar, rolar, media

luna y lanzamiento de pelota)

Parte Final (10 minutos)
e Estiramientos activos en
grupos.

e Evaluacion del tema tratado.

Nota: Circuito de habilidades. Elaboracion propia
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al momento de realizar las
actividades.

Habilidades de manipulacion
®

Lanzar:

»

Recibir
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Tabla 38

Actividades Gimnasticas con Implementos

Programa de actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los estudiantes

de los novenos afos de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-2022.

Sesion de Actividades No 16

Grupo: Estudiantes del noveno afio de educacion basica

Tiempo: 40 minutos

Unidad Actividades Gimnasticas

Didactica:

Objetivo: Efectuar actividades fisico recreativas al aire libre, para el perfeccionamiento de

habilidades y destrezas especificas y mejorar la calidad de vida de los estudiantes.

Metodologia: Aula invertida, trabajo cooperativo, aprendizaje basado en problemas

Facilitadora: Mayra Morocho

Tema: Actividades Recursos Evaluacion

Actividades Parte Inicial (10 minutos) Ulas Técnica

Gimnasticas Saludo y explicacién del tema a tratar  Patio Observacion

Actividades Dinamica de Motivacién relacionada Estudiantes Instrumento

gimnasticas con al tema. Facilitadora  Hoja de control

implementos Parte inicial (10 minutos) El docente identificara el
Circuito de habilidades motrices trabajo de los estudiantes
béasicas y evaluara la

Parte principal (20 minutos) responsabilidad del grupo
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Actividades gimnasticas con al momento de realizar las
implementos (ulas) actividades.
Parte Final (10 minutos)
e Estiramientos activos en
grupos.

e Evaluacién del tema tratado.

Nota: Actividades gimnasticas con implementos. Elaboracion propia
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Tabla 39

Actividades Gimnasticas con Implementos 11

Programa de actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los estudiantes

de los novenos afos de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-2022.

Sesion de Actividades No 17

Grupo: Estudiantes del noveno afio de educacion basica

Tiempo: 40 minutos

Unidad Actividades Gimnasticas

Didactica:

Objetivo: Efectuar actividades fisico recreativas al aire libre, para el perfeccionamiento de

habilidades y destrezas especificas y mejorar la calidad de vida de los estudiantes.

Metodologia: Aula invertida, trabajo cooperativo, aprendizaje basado en problemas

Facilitadora: Mayra Morocho

Tema: Actividades Recursos Evaluacion

Actividades Parte Inicial (10 minutos) Técnica

Gimnasticas Saludo y explicacion del tema a tratar  Cintas Observacion

Actividades Dinémica de Motivacion relacionada Patio Instrumento

gimnasticas con al tema. Estudiantes Hoja de control

implementos Il Parte inicial (10 minutos) Facilitadora  EIl docente identificara el
Circuito de habilidades motrices trabajo de los estudiantes
béasicas y evaluara la

Parte principal (20 minutos) responsabilidad del grupo
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Actividades gimnasticas con al momento de realizar las
implementos (cintas) actividades.
Parte Final (10 minutos)
e Estiramientos activos en
grupos.

e Evaluacién del tema tratado.

Nota: Actividades gimnasticas con implementos y variantes. Elaboracion propia
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CONCLUSIONES

Al culminar la investigacion y realizado el analisis de los resultados, se establecieron las

siguientes conclusiones:

e La presente investigacion se sustentd a través de diferentes fuentes bibliograficas como
libros, revistas, articulos etc., misma que aportd para conocer la importancia que tienen las
actividades fisico-recreativas para disminuir el sedentarismo en los estudiantes de los
novenos afos de la Unidad Educativa Diez de Agosto en el afio lectivo 2021-2022.

e Se determind la practica de actividad fisica y estilos sedentarios a través de una encuesta
aplicada a los estudiantes de los novenos afios de la Unidad Educativa Diez de Agosto en
el afio lectivo 2021-2022.

e Seelabord un Programa de Actividades Fisico-Recreativas para disminuir el sedentarismo

en los estudiantes de los novenos afos de la Unidad Educativa Diez de Agosto.
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RECOMENDACIONES

Continuar indagando a través de diferentes medios tanto fisicos como digitales y
actualizando los conocimientos mediante informacion cientifica que ayude a fortalecer la
importancia de las actividades fisico-recreativas.

Continuar con la aplicacion de instrumentos que permitan visualizar el estado actual de los
estudiantes con propoésito de identificar a tiempo las dificultades y poder trabajar
constantemente con actividades fisicas y recreativas que permitan fortaleces aquellas
dificultades en los estudiantes

Implementar el Plan de actividades fisico-recreativas propuesta en la presente
investigacion de forma tal que se garantice el aprendizaje efectivo y didactico en todos los

cursos de béasica superior.
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ANEXOS

Anexo N°1 Encuesta

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE aalna o
FACULTAD DE POSGRADO

IBARRA - ECUADOR

Unidad Educativa Diez de Agosto

Obijetivo: Diagnosticar el nivel de sedentarismo de los estudiantes a través de una encuesta acerca
de realizacion de actividades fisico-recreativas con el propdsito de implementar un programa de
actividades fisico recreativas para mejorar la calidad de vida de los estudiantes.

v' Responda todas las preguntas de la manera mas honesta y precisa que pueda, esto es
muy importante debido a que su respuesta me ayudara a continuar la investigacion.
v" No hay respuestas correctas e incorrectas; esto no es un examen.

Lea la pregunta y elija una sola respuesta.

1. ¢Practica actividades fisico-recreativas?
e Frecuentemente
e QOcasionalmente
e Raravez
e Nunca

2. Seleccione la actividad que mas realiza:
e Actividades fisicas y deportivas
e Actividades recreativas y juegos
e Redes sociales y juegos en red
e Tareas del hogar y del colegio

3. De la actividad seleccionada anteriormente ¢ Cuénto tiempo utiliza?
e 30 minutos o0 menos al dia
e 45 minutos al dia
e 1 horaal dia
e Maés de una hora
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4. ¢Cuél de estas frases describen mejor a tu ultima semana? Lee las 5 alternativas antes
de decidir cudl te describe mejor. Sefiala solo una opcion

e Todo o la mayoria de mi tiempo libre lo dediqué a actividades que suponen poco
esfuerzo fisico.

e Algunas veces 1 0 2 veces, hice actividades fisicas en mi tiempo libre (hacer deporte,
correr, nadas, montar en bicicleta)

e A menudo 3 a4 veces, hice actividad fisica en mi tiempo libre.

e Bastante a menudo 5 o 6 veces hice actividad fisica en mi tiempo libre.

e Muy amenudo de 7 0 mas veces, hice actividad fisica en mi tiempo libre.

5. ¢Con que frecuencia participa usted en Actividades fisico-recreativas en las clases de
Cultura Fisica?

Frecuentemente

Ocasionalmente

Rara vez

Nunca

6. ¢Segun su criterio que tipo de actividades realiza con mayor frecuencia fuera del
horario de clase?
e Utilizar Celular
e Ver Television
e Video juegos
e Actividades deportivas

7. ¢Cuantas horas al dia pasas sentada/o?

e 50 mas.
e De3ad.
e Menos de 2.

8. ¢Cuantos dias a la semana practicas deporte?
e 102 dias por semana.
e 30 masdias.
e No practico deporte

9. ¢Cuantas horas seguidas ves la television al dia?

e Menos de 2 horas.
e De2a4horas.
e Mas de 4 horas al dia.
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10. ¢ Te gusta hacer ejercicio o deporte?

e Siempre
e A veces
e Nunca

Gracias por su colaboracion
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Anexo N°2 Autorizacion para la aplicacion de la encuesta




Anexo N°4. ENCUESTA

EncuestaVEDA [ % ZSoen n e oo o Bl

Seccién 1de 2

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE - I
FACULTAD DE POSGRADO.

Preguntas  Respuestas Configuracién

>

Encuesta Dirigida a estudiantes de la Unidad Educativa Diez de Agosto.
ESTIMADOS ESTUDIANTES:
1. Respondan todas las preguntas de la manera mas HONESTA y precisa que pueda, esto es muy

importante debido a que su respuesta me ayudara a continuar mi investigacion.
2. No hay respuestas correctas e incorrectas.

Después de la seccion 1 I a la siguiente seccién -

Seccién 2 de 2
Objetivo de la encuesta: b H
Di; icar el nivel de sed de los ! a través de una encuesta acerca de realizacion de
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