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RESUMEN

Este trabajo de investigacion, descriptivo de corte transversal, cuyo objetivo fue describir
la relacion entre el nivel de actividad fisica y el rendimiento académico en el Colegio
Particular Pio Jaramillo Alvarado del Distrito Metropolitano de Quito. Se realizaron 3
cuestionarios, PAQ-A para la actividad fisica, CTHE para técnicas y habitos de estudios
y PFYTL para précticas fisicas y uso de tiempo libre en 110 alumnos. La informacion fue
tabulada en Excel, luego procesada en el Programa SPSS y en el lenguaje de
programacion Python para determinar asociacion de las variables, como prueba de
hipétesis se utilizd Chi cuadrado y ANOVA con una significacion estadistica de p<0.05
con un nivel de confianza del 95%. Resultados: Se encontr6 significancia estadistica entre
la asociacion del nivel de actividad fisica y el rendimiento académico en las materias de
ciencias sociales, inglés, arte y masica, promedio general y la conducta, agregando buenas
técnicas y habitos de estudio el efecto sobre el promedio general aumenta. Conclusion: el
nivel actividad fisica esta relacionado con mejor rendimiento académico y sumando

buenas técnicas y habitos de estudios incrementa.

Palabras claves: rendimiento académico, actividad fisica, PAQ-A, adolescencia,

técnicas y habitos de estudio
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ABSTRACT

The objective of this descriptive, cross-sectional study, was to describe the relationship
between the level of physical activity and academic performance at “Colegio Particular
Pio Jaramillo Alvarado” in the Metropolitan District of Quito. Three questionnaires were
carried out, PAQ-A for physical activity, CTHE for study techniques and habits and
PFYTL for physical practices and use of free time in 110 students on a voluntary basis
with prior and informed consent. The information was tabulated in Excel and processed
in SPSS program and Python programming language to determine the association of the
variables. Chi-square and ANOVA were used as hypothesis tests with a statistical
significance of p< 0.05 with a confidence level of 95%. Results: Statistical significance
was found between the association of the level of physical activity and academic
performance in the subjects of social sciences, English, art and music, general average
and behavior, when good techniques and study habits were included, the effect on
Academic performance in the overall average increases. In conclusion, the physical
activity level is related to a better academic performance and if techniques and study
habits are aplied, the effect increases.

Keywords: academic performance, physical activity, PAQ-A, adolescence, the
techniques and habits to study
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CAPITULO I

1.1 INTRODUCCION

El tiempo de dedicacion acrecentado de los aparatos electronicos, la inseguridad y
delincuencia, los transportes mecanicos, menos espacios publicos apropiados, el aumento
de tiempo de ocio sedentario, entre otros impedimentos para hacer AF, han producido en
los Gltimos afios un aumento impresionante del sedentarismo (Healy & Owen, 2010)
(Llerena, 2015). Produciendo en el 2018, segun la Organizacion Mundial de la Salud o
OMS que el 81% de los jévenes no efectien el minimo establecido de actividad fisica

para estar saludable, por lo tanto, son insuficientemente activos.

La inactividad fisica es el cuarto motivo de defuncién a nivel mundial, solo la hipertension
arterial (HTA), el tabaquismo y la hiperglucemia los superan. Siendo asi el 6% de los
fallecimientos del mundo. En los jovenes la inactividad fisica produce diversas patologias
cronicas no transmisibles a edades muy tempranas como: Obesidad, diabetes tipo 2,
Sindrome metabodlico, enfermedades cardiovasculares (infarto agudo de miocardio
[IAM]), entre otros (OMS, 2017).

La realizacion adecuada de actividad fisica (AF) segun las recomendacion de la OMS trae
muchos beneficios a los adolescentes, como: disminucién de riesgos de padecer
enfermedades cronicas no transmisibles, mejor funcidon cardiorrespiratoria,
fortalecimiento 6seo, aumento de masa muscular, disminucion de ansiedad y depresion
(OMS, 2018) (American College of Sports Medicine. et al., n.d.).; hay importante certeza
que la AF de manera regular mejora el desempefio intelectual y social de los jovenes
(Ramirez, Viniccia & Suarez, 2004).

El Ministerio de Educacién del Ecuador expone que, el rendimiento académico en el pais
especialmente en la signatura de matematicas es deficiente, siendo este un tema que
preocupa a los padres, representantes y a toda la sociedad. Los motivos mas frecuentes
del rendimiento académico bajo son: la escasa atencidn, poca concentracion, baja
motivacion, entorno escolar, autoestima disminuida y malos habitos y técnicas para el
estudio. El bajo rendimiento escolar y otros factores conllevan a un 10% del abandono de

los estudios en los alumnos de secundaria.



Refiriéndose al rendimiento académico escolar como al beneficio final de la aplicacion
del esfuerzo académico del educando, el provecho de los conocimientos aprendidos, la
combinacion del grupo de actividades dentro del entorno de los colegios, expresandose
en notas o calificaciones. Teniendo como variables personales, conductuales, distales
(tipo de institucion, residencia, nivel socioecondémico, etc.) y entre otras (EcuRed. S.f.)
(Gonzélez & Portolés, 2014).

Se demostré que hacer actividad fisica y deporte es un instrumento beneficioso para el
crecimiento mental y social de los jovenes. Debiéndose a que realizar regularmente
ejercicio fisico mejora las funciones cognitivas y una menor degeneracion neuronal,
contemplandose en la atencion, memoria y control inhibitorio (Ramirez, Vinaccia &
Raman, 2004).

La actividad fisica haciéndose de manera regular estimula al musculo esquelético para
que produzca Factor de Crecimiento insulinico tipo 1 (IGF-1), este entra al torrente
sanguineo llegando al cerebro para ampliar la elaboracion del Factor neurotrofico
derivado del cerebro (BDNF) y otros factores de crecimiento, incitando la neurogénesis
y expresion de genes favoreciendo el procedimiento de regeneracion neuronal, la
plasticidad cerebral y acrecentamiento de la resistencia al dafio por hipoxia (Ramirez,
Vinaccia y Ramon, 2004) (Morales & Valenzuela, 2014). Se ha confirmado el resultado
positivo de realizar AF sobre la recuperacion del axon y el estimulo de la neurogénesis
(Matsudo, 2012).

La AF aerobica genera aumento en la expresion de genes, la serotonina, factores de
crecimiento como: el Factor de crecimiento de fibroblastos, endotelial vascular y BDNF,
incrementando en el hipocampo las células precursoras, efectos moleculares y celulares
en cascada, que favorecen a la neurogénesis y la vascularizacion cerebral, cambios
funcionales y refuerzo de la estructura neuronal, permite la transmisién de la sinapsis y
perfecciona la codificacion de la comunicacion con el exterior, que beneficia a la

memoria, atencién y aprendizaje (Matsudo, 2012).

La AF de resistencia muscular tiene resultado positivo en la memoria a largo plazo,
concentracion, atencion y en diversos procesos cognitivos. Por consecuencia de la

reduccion de la homocisteina y aumento de la IGF-1, logrando acrecentamiento,



diferenciacion y conservacion neuronal y menor cantidad de lesiones del cerebro
(Matsudo, 2012).

La actividad fisica es fundamental en los procesos en la educacién; mejorando los
procesos cognitivos, aumentando la motivacion, atencidn, autoestima, concentracion,
animo, desarrollo de valores y crear habitos saludables. Asociandose a un mejor flujo
sanguineo a nivel cerebral, alta absorcion de nutrientes y cambios hormonales

favorecedores (Ramirez, Vinaccia y Ramon, 2004) (Guillén, J. 2015).

Se ha visto que el aumento de la realizacion de actividad fisica, los estudiantes obtienen
mejores notas en todas las materias, siendo matematicas la asignatura con mayor
diferencia. Se cree que muchos beneficios cognitivos estan relaciones con el uso de las
matematicas como: memorizacion, velocidad de razonamiento, procesamiento de la
informacién y resolucién de problemas (Kubesch et al., 2009) (Sepulveda et al., 2014)
(Prieto & Martinez, 2016) (Yanez, Barraza y Matsudo, 2016).

El trabajo de investigacion se realizd en el Colegio Particular Pio Jaramillo Alvarado,
establecimiento de educacion mixta, que va desde 8vo de bésica hasta tercero de
bachillerato (12 a 18 afios), son un total de 122 alumnos. Este colegio se encuentra en la
cuidad de Quito, fundado en el afio 2004, cuenta con educacion basica y media. A los

alumnos se les realizd 3 cuestionarios.

El cuestionario de actividad fisica para adolescentes o physical activity questionnaire for
adolescents o PAQ-A. Valora el nivel de AF desde muy baja (no activos) hasta muy
intensa (muy activos) durante la Ultima semana. Se compone por 9 interrogantes que
evaluan distintos aspectos de la AF en diversos instantes del dia (Martinez et al., 2009).
Este cuestionario es simple y facil de utilizar en la poblacién escolar; tiene una asociacion
kappa de 0.86 a 0.95 y la correlacion entre variables entre 0.7 y 0.92 (Capdevila, Bellmunt
& Domingo, 2015).

El cuestionario de habitos y técnicas de estudio o CHTE, es una herramienta rapida,
considera 3 aspectos fundamentales: estructuracion y planificacion del tiempo, el
entendimiento de los habitos y técnicas de estudio, condicion fisica y ambiental. Tiene 56
preguntas clasificados en 7 parametros: actitud general hacia el estudio, lugar de estudio,
estado fisico del escolar, planificacion del estudio o plan de trabajo, técnica de estudio,

examenes, tareas y trabajo (Alvares & Fernandez, 2015)



El cuestionario sobre practica fisica y uso del tiempo libre 0o PFYTL el objetivo es saber
el tipo de AF que hace y el las actividades que realiza en el tiempo libre el estudiante. Se
compone de 10 preguntas que se agrupan en 2 categorias: a) Habitos deportivos para
determinar la modalidad deportiva, practica competitiva y determinar si el individuo es
deportista 0 no. b) Tiempo libre: horas de ocio sedentario (internet, juegos de video,
television, etc.) y horas de suefios. Con un grado de asociacion Kappa de 0.86 a 0.94 y
correlacion entre variables de 0.7 a 0.92 (Capdevila, Bellmunt & Domingo, 2015).

En este estudio se planted una interrogante ¢Cual es la relacion entre la actividad fisica y
el rendimiento academico en los alumnos del Colegio Particular Pio Jaramillo Alvarado
del Distrito Metropolitano de Quito? Por, lo que se estableci6 como objetivo general
Describir la relacion existente entre nivel de actividad fisica y el rendimiento académico
en alumnos del Colegio Particular Pio Jaramillo Alvarado del Distrito Metropolitano de

Quito, en el primer semestre del afio lectivo 2019-2020.

Con los resultados conseguidos en esta investigacion serviran para demostrar la
importancia de la actividad fisica tanto fuera como dentro de los establecimientos
educativos con respecto al rendimiento académico escolar y asi los padres o
representantes, las instituciones educativas, la sociedad y los mismos jovenes puedan
exigir a los gobernantes politicas educativas y de salud que incluyan a la actividad fisica
como un elemento primordial para el desarrollo y crecimiento fisico, psicol6gico,
intelectual y social de la poblacién. Con una mejor salud y rendimiento académico a nivel

de toda la poblacion, mejorara la calidad de vida y econdmica del pais.
Este trabajo de investigacion consta de seis capitulos ordenados de la siguiente manera:

El capitulo | se compone de la introduccion, en la cual se vera una breve informacion y

explicacion general del estudio de investigacion realizado.

El capitulo Il o marco tedrico se encuentra la revision bibliografica del trabajo,
profundizando los temas a tratar con evidencia pasada y actual, se hallara definicion de
conceptos, beneficios de la actividad fisica, factores que actuan sobre el rendimiento
académico, estudios y resultados sobre la influencia de la actividad fisica y el rendimiento

escolar y la importancia de la actividad fisica en la malla curricular del estudiante.



Capitulo 111, se encuentra la metodologia del trabajo donde se explica la problematica,
justificacion, objetivos, tipo de muestra, andlisis de variables, y toda la forma de
recoleccion de datos y su correspondiente andlisis estadistico.

En el capitulo IV se detalla todos los resultados obtenidos en el presente estudio por medio
de gréaficos y tablas didacticas, donde se utilizaron diversas pruebas estadisticas

dependiendo de las variables a comparar y a estudiar.

El capitulo V se encuentra la discusion donde se compara los resultados del estudio con

otros similares del tema investigado con evidencia cientifica.

Luego de recolectar toda la informacién a lo largo del trabajo de investigacion, en el
capitulo VI estan las conclusiones y recomendaciones. Al final de trabajo estan las fuentes
bibliogréaficas y anexos.



CAPITULO 11

2.1 MARCO TEORICO
2.1.1 LUGAR DE ESTUDIO

La investigacion se llevara a cabo en el Colegio Particular Pio Jaramillo Alvarado del
Distrito Metropolitano de Quito, en el primer semestre del afio lectivo 2019-2020.

El Colegio Particular Pio Jaramillo Alvarado fue fundado en el afio 2003, es un colegio
mixto de ensefianza béasica y media, se encuentra en la calle Autachi Duchicela 229 y
Cafiaris, Barrio La Magdalena, parroquia La Magdalena, cantén Quito, provincia de
Pichincha. Su lema es “La educacion no cambia el mudo, cambia a personas que van a

cambiar el mundo”
2.1.2 ACTIVIDAD FISICA

La actividad fisica ha sido considerada desde hace mas de tres mil afios aproximadamente
como un indicador de vida saludable, desde entonces ya se consideraba que el
movimiento del cuerpo humano era algo trascendental en la vida diaria de griegos y
romanos (HAGGARD, 1989). Mora (1995) comenta que: “La actividad fisica como
objeto de estudio es el resultado de un proceso de especializacion” y asi mismo Garcia
(1997) la define como la tecnologia, ciencia y practica que tiene como objetivo la

evaluacion de las partes, y sus interacciones.

Para Sanchez (1996) la actividad fisica es el movimiento del cuerpo causado por la
contraccion del masculo esquelético produciendo un aumento del gasto energético (GE)
de la persona quien lo realiza. La OMS (2010) la define como: “realizar cualquier tipo
de movimiento corporal que es producido por el aparato muscular y, que conlleve a un
consumo de energia”. Por lo tanto, la AF engloba al ejercicio, asi como otras actividades

que abarcan el movimiento corporal.

En el 2012 el Ministerio del deporte definid a la actividad fisica como: Ejercicio
sistematico que contempla acciones motrices para buscar el desarrollo de capacidades

aerobicas, el control de la composicion corporal y el fortalecimiento de los distintos



grupos musculares. La persona domina y dirige todas las actividades de acuerdo a sus

intereses y posibilidades. Algunos ejemplos: caminar, trotar, correr, bailar, nadar, etc

Devis y Peir6 (2010) hace referencia a la actividad fisica al movimiento de los muasculos
esqueléticos de manera intencional, resultado de un gasto energético que ayuda a
interactuar con otros seres vivos y el entorno, por ende, la actividad fisica actla de manera
multifactorial, o sea, tiene componentes bioldgicos, psicoldgicos y socioculturales. Por lo
que la actividad fisica se manifiesta en una persona no sélo en el aspecto fisico, sino
también en lo social y psicologico, por ende, su practica va a repercutir favorablemente

en estos tres ambitos (Casimiro et al., 2005).

Gréfico N°1. Elementos que definen la Actividad Fisica

ACTIVIDAD FiSICA

Movimiento corporal

(Fisico)

Fuente: Devis y Peird, (2000). Actividad fisica, deporte y salud.
Elaborado por: Sabal T. (2020)

La actividad fisica es una entidad multidemensional y se puede prescribir de acuerdo a

los siguientes parametros (OMS, 2020):

- Frecuencia o repeticion): el nimero de veces que el sujeto hace una actividad
fisica, generalmente se expresa a veces por semana.

- Intensidad o esfuerzo): es el nivel de trabajo que implica hacer la AF. La magnitud
del esfuerzo requerido para realizar la actividad fisica.

- Tiempo: duracion que toma cada sesion de actividad fisica

- Tipo: la modalidad especifica que realiza la persona (andar en bicicleta, bailar,

correr, nadar, entre otras).

Estas variables se pueden modificar para variar la prescripcion, en si la dosis de la

actividad fisica.



2.1.2.1 Intensidad de la actividad fisica

La intensidad es uno de los aspectos mas importantes de la dosificacion del ejercicio,
resulta especialmente beneficioso para la salud (Aznar y Webster, 2009). Para el
Ministerio de Salud Pdblica la intensidad se define como “la cantidad de esfuerzo fisico

que se debe emplear para la realizacion de una actividad”, se clasifica en tres intensidades:

Leve: cuando la frecuencia cardiaca (FC) se encuentra incrementada en un 40 a 50% de
la Frecuencia cardiaca en reposo (FCR), se puede llegar a obtener con actividades como,

por ejemplo: caminar despacio, arreglar el jardin, levantarse, estirarse, entre otras.

Moderada: la FC esta en un 50 a 59% de la FCR, o entre el 50 al 69% de la frecuencia

cardiaca maxima (FCM), actividades como: caminar rapido, subir escaleras, bailar, etc.

Intensa o vigorosa: la FC es mayor al 70% de la FCM, incluye; correr, subir las escaleras

rapidamente, bailar a un ritmo intenso, montar bicicleta cuesta arriba, futbol entre otras.

Se puede clasificar la intensidad de las actividades fisicas diarias de acuerdo a los METs
(cantidad de energia/oxigeno que el cuerpo utiliza, costo energético equivalente a un
consumo de Kcal/kg/h)) que utiliza (Aznar y Webster, 2009) (Jiménez et al., 2018):

1) Actividad sedentaria (Dormir y muy ligera): 1-1.5 MET

2) Actividad ligera (Ligera y moderada-moderada): 1.6-2.5 MET

3) Actividad moderada (Moderada-fuerte y fuerte-moderada): 3-6 MET
4) Actividad vigorosa (fuerte-fuerte y muy fuerte-fuerte): 6.1-10 MET

Tabla N°1. Gasto energético de los tipos mas habituales de actividad fisica

Intensidad Gasto de energia
Actividad Intensidad MET (equivalente en kcal para una persona de 30 kg
( ) que realiza la actividad durante 30 minutos)

Planchar Leve 23 35
Limpiar y quitar el polvo Leve 25 37
Andar o pasear a 3-4 km/h Leve 25 37
Pintar/Decorar Moderada 3,0 45
Andar a 4-6 kmv'h Moderada 3.3 50
Pasar la aspiradora Moderada 3.5 53
Golf (caminando, sacando palos) Moderada 4.3 65
Badminton (por diversion) Moderada 4.5 68
Tenis (dobles) Moderada 5,0 75
Andar a paso ligero, a = 6 km/h Moderada 5,0 75
Cortar el césped (andando, con

cortacésped de gasolina) Moderada 5.5 83
Ir en bicicleta a 16-19 km/h Moderada 6,0 90
Baile aerdbico Vigorosa 6.5 a3
Ir en bicicleta a 19-22 km/h Vigorosa 8,0 120
MNadar estilo crol lento, a 45 m/min Vigorosa 8,0 120
Tenis (individuales) Vigorosa 8,0 120
Correr a 9-10 km/h Vigorosa 10,0 150
Correr a 10-12 km/h Vigorosa 11,5 173
Correr a 12-14 km/h Vigorosa 13,5 203

Fuente: Aznar y Webster, 2009. Actividad fisica y Salud en la Infancia y la Adolescencia.



2.1.2.2 Componentes o dimensiones de la actividad fisica

Los tipos mas importante de actividad fisica para nifios y adolescentes que sirven para
desarrollar diversos aspectos de la condicién fisica son (Llenera, 2015):

1. Actividades aerobicas, resistencia o relacionadas con el trabajo cardiovascular:
Actividades donde lo primordial es la capacidad del cuerpo para llevar a cabo
trabajos que requieran la utilizacion de grandes grupos musculares, en ocasiones
por un tiempo prolongado, produciendo cansancio. Se trabaja adaptaciones
cardiovasculares y respiratorias.

2. Actividades de resistencia muscular o de fuerza: capacidad que tiene un musculo
para generar tension y superar una fuerza contraria. Adaptaciones musculares,
ligamentosas, tendinosas, metabdlicas y enddcrinas.

3. Actividades de flexibilidad: Capacidad de las articulaciones para moverse en todo
el rango de movimiento, en donde trabaja la elasticidad de los tendones,
ligamentos y musculos

4. Actividades de coordinacion: Capacidad para utilizar el cerebro y el sistema
nervioso junto con el aparato locomotor para hacer movimientos precisos.
Abarcan al equilibrio, coordinacion 6culo manual y pie, ritmo y conciencia

cinestésica y espacial.
2.1.2.3. Recomendaciones de actividad fisica
Infantes (0-5 afios)

Lactantes 0-2 afios: A esta edad se recomienda actividad fisica relacionada con la
estimulacion temprana, manipulacién fisica, actividades recreativas, juegos, natacion y
explorar el mundo a través del cuerpo. La actividad fisica se debe realizar minimo 150
minutos por semana (Ministerio del Deporte, 2018).

Nifios 3 a 5 afios: La actividad fisica esta enfocada a la estimulacion psicomotriz, patrones
basicos de movimiento, recreacion para incentivar el aprendizaje, integracion sensorial,
equilibrio, conciencia de la posicion del cuerpo en aprender con todos los sentidos,
natacion y gimnasia. Se debe realizar minimo una hora diaria (Ministerio del Deporte,
2018).



En la nifiez y adolescencia (6-18 afios)

Tienen diferentes recomendaciones de actividad fisica debido a que tienen patrones de
movimiento diferentes que los adultos (U.S. Department of Health and Human Services,
2008). No se debe someter a los nifios a entrenamientos de fuerza exagerados debido a
que tienen bajos niveles de testosterona y los musculos tienen una capacidad baja de tener
metabolismo glucolitico, pero tienen un metabolismo aerdbico elevado (Chiesa, 2007).
El ejercicio fisico como tal se debe prescribir después de los seis afios tras el

establecimiento de habilidades motoras (Correa Bautista, 2007).

Nifios entre 6 a 11 afios: Las actividades fisicas se focalizaran en el desarrollo
psicomotriz, habilidades técnicas deportivas, a través de multiples actividades fisicas,
deporte y recreacion para optimizacion de todas las fases sensibles, vivencias de valores
y relaciones entre pares, en si lograr una multilateralidad para la vida. (Ministerio del
Deporte, 2018)

Adolescentes entre 12 a 18 afios: Se orientara al desarrollo en si del deporte, deteccion de
talento deportivo, educacion fisica y recreacion para fortalecer habitos de vida saludable,
autoconcepto fisico, emocional e identidad y valores (Ministerio del Deporte, 2018).

Las sugerencias y recomendaciones de la OMS y otras organizaciones sobre la actividad
fisica se resumen en la Tabla N°2. Se aconsejan actividades que sean divertidas,
recreativas que puedan formar parte del estilo de vida del nifio. Deben considerar las
caracteristicas de los nifios y de la familia (Londofio Carrefio, Barbosa Diaz, Tovar
Mojica, & Sanchez, 2009). La mayoria de la actividad deberia ser de tipo aerébico
(Incarbone et al., 2013), con una duracién de minimo 60 minutos diarios de intensidad
moderada a vigorosa, tiempos superiores a este reporta beneficios ain mayores para la
salud (OMS, 2020).

Tabla N°2. Recomendaciones de actividad fisica en nifios y adolescentes

Ejemplos
Frecuencia Volumen Tipo e intensidad —
Nifios Adolescentes
. Caminar
Al menos 60 minutos, - . .
. . Aerdbico de intensidad Correr
Diaria pueden ser en varias . .
. moderada a vigorosa Andar en bicicleta
sesiones. .
Bailar
Tresveces ala | Como parte de los 60 | Resistencia muscular y | Trepar o halar | Halar la
semana minutos recomendados carga de peso la cuerda. cuerda.
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de | Flexiones de
pecho

Pesas

Flexiones
pecho
Escalera china
Barras Escalar
Abdominales | Abdominales

Desarrollo 6seo

Saltar la cuerda
Correr
Saltar

Gimnasia
Basquetbol
Voleibol
Tenis

Aerobico de intensidad

Correr
Andar en bicicleta
Saltar la cuerda

vigorosa Artes marciales
Futbol
Nadar
2a3vecesala | A parte de los 60 minutos — L L
P Flexibilidad Ejercicios de estiramiento
semana recomendados
. Ver television
Actividades Jugar videojuegos
Diaria Méximo 2 horas sedentarias, excepto g . JUeG
. Utilizar la computadora o
dormir
celular

Fuente: OMS, 2020. Incarbone et al, 2013.
Elaborado por: Sabal T. (2020)

Estas sugerencias son para todos los nifios y jévenes independiente de su sexo, etnia, 0
nivel socio-econdémico, a menos que posean alguna dolencia médica especifica que
desaconsejen realizar AF. En lo posible, aquellos chicos que sufren de discapacidad
deberan seguir estas sugerencias que sean adaptables sus condiciones, tendran que acudir
a un especialista para conocer el tipo, frecuencia e intensidad de la AF conveniente para

ellos asumiendo el tipo de discapacidad (OMS, 2020).

En el caso de los chicos inactivos, se sugiere un incremento progresivo de la AF. Es
beneficioso comenzar con una actividad ligera e ir aumentando gradualmente la
frecuencia, duracion e intensidad. Se debe sefialar que, aquellos que no realizan AF de
manera regular, cualquier actividad que realicen, aunque sea inferior a los niveles

recomendados esta sera mejor que no hacer nada (OMS, 2020).

No son aconsejables las actividades sedentarias mayor de 60 minutos de duracion,
excepto dormir. The National Heart, Lung and Blood Pressure Institute-supported Expert

Panel y la American Academy of Pediatrics recomiendan que los nifios pasen un maximo
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de 2 horas al dia en pasatiempos sedentarios (Herrick, Fakhouri, Carlson, & Fulton,
2014).

Gréfico N°2. Pirdmide de Actividad Fisica Infantil

= Ver laTV Evitar periodos inactivos
= Jugar con el ordenador de mas de 2 horas
= Navegar en Internet durante el dia
\ - / F - 2-3 dias/semana
F - 3-7 dias/semana Limitar | - Usa tus musculos mds
| - Estira mas de lo normal sin dolor actividades de lo normal
T - Varias veces al dia sedentariss T - Muchas veces al dia

F - 3-8 dias/semana

| ~ Hacer que las
pulsaciones suban a un
ritmo maés rapido de lo
normal

T - Acumular 30 minutos
© mas al dia (pero es
BUENO detenerse y

F ~Todos o casl todos los

dias de la semana

| ~ Moderada (como andar

deprisa)

T - 60 min. o mas, o0 12.000

pasos (utilizando un
odometro)

- Ay on las
> Jugar de forma activa N

ACUMULAR DE 60 MINUTOS HASTA VARIAS HORAS AL DIA
DE ACTIVIDAD FISICA

Fuente: Aznar y Webster, 2009. Actividad Fisica y Salud en la Infancia y la Adolescencia
Adultos (19 a 64 afios)

Las recomendaciones que la OMS consisten en enriquecer las funciones
cardiorrespiratorias, musculares, disminuir el riesgo de enfermedades cronicas no

transmisibles, la salud ésea, disminuir el riesgo de depresién, entre otras, y estas son:

Minimo 150 minutos a la semana de actividad fisica aerébica moderada o 75 minutos a
la semana de actividad fisica intensa, puede realizarse una combinacion de ambas. Si no
se puede hacer la sesion completa, se podréa fraccionar con un minimo de 10 minutos por
sesion. Se obtendran mayores beneficios si se duplica la cantidad de tiempo, por ejemplo
300 minutos de actividad moderada y 150 minutos de actividad vigorosa o su respectiva
combinacion. Y se debe complementar con por lo menos 2 veces a la semana de actividad

fisica de resistencia muscular o de fuerza y flexibilidad.
Adultos mayores (mas de 65 afos)

Las recomendaciones son las mismas que las de los adultos, con sus respectivas

excepciones como: adultos que no puedan realizar actividad fisica por su estado de salud,
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se tendra en lo posible de mantenerlos fisicamente activos. Y se debe aumentar por lo

menos 3 dias a trabajar en mejorar el equilibro para evitar caidas.
2.1.2.4 Actividad fisica en Ecuador

Segun el Ministerio del Deporte, los hombres son los que realizan la mayor actividad

fisica versus las mujeres en cuestion de duracién, como se observa en la siguiente tabla.

Tabla N°3. Distribucion de la Actividad fisica por género

PORCENTAJE DE ACTIVIDAD FISICA POR GENERO

Hombre Mujer

< 30 minutos 20.1 43.1

30-59 minutos 17.7 21.6

Horas promedio al dia de | 1 —1:59 horas 25.7 17.7

actividad fisica 2 —2:29 horas 14.5 8.2

3 a3:29 horas 5.7 2.3

>3:30 horas 16.3 6.3

Fuente: Ministerio del Deporte del Ecuador, 2012
Elaborado por: Sabal T. (2020)

Tabla N°4. Distribucion de la poblacion que practica deporte, segun el sexo.

PORCENTAJE DE ACTIVIDAD FISICA POR GENERO

Hombre Mujer
Practica algun deporte Si 46.7% 18.3%
e No 53.3% 81.8%

Fuente: Ministerio del Deporte del Ecuador, 2012
Elaborado por: Sabal T. (2020)

Existe una tendencia a la reduccion de actividad fisica en nifios y jovenes, menos del 30%
de los jévenes entre 13 a 17 afios en el pais cumplen las recomendaciones de la OMS de
AF (Freire et al., 2014). La prevalencia de jovenes activos es del 28%, siendo los varones

mas activos que las mujeres (Llerena, 2015).

La poblacion entre 5 a 17 afios realizan en promedio 2 dias a la semana de AF durante al

menos 60 minutos y 4 horas a la semana de educacion fisica en el colegio (INEC, 2018).

Segun la Encuesta Nacional de salud y nutricién 2012, en Ecuador se estima que el 55.2%
de la poblacion adulta (18-60 afios) realizan actividad fisica de manera moderada, un 30%

lo hace de manera leve y casi un 15% son inactivos.
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2.1.2.5 Adaptaciones fisiologicas

La adecuada realizacion de actividad fisica de manera regular provoca una serie de

adaptaciones fisioldgicas que mejoran la salud fisica y psicoldgica en diversos sistemas
(Lopez, 2009):

- Sistema cardiovascular:

O

FC: Disminucion en trabajos submaximos y de menor manera en trabajos
maximos y disminucidn en reposo.

Corazdn: Aumento de las paredes y del tamafio en general (sobre todo el V1).
Vasos sanguineos: Mejora la resistencia y elasticidad de las paredes,
disminuyendo la resistencia total periférica, disminuye la aterosclerosis y la
presion arterial; y mayor densidad alveolo capilar.

Volumen sanguineo o gasto cardiaco: Aumento durante la realizacion de
actividad fisica, y leve aumento de la hemoglobina transportada en sangre.
Volumen sistolico: Aumento

Presion arterial: Disminucion en reposo, fundamentalmente la tension arterial

sistolica.

- Aparato respiratorio:

O

o

Musculatura respiratoria: incremento en la elasticidad y fuerza.

Vias respiratorias: Aumento de la superficie que contacta los capilares
sanguineos y alvéolos pulmonares, mejorando la difusién.

Pulmones: Por el aumento de la elasticidad de los musculos respiratorios se
produce un incremento de las cavidades pulmonares.

Volumen corriente: Aumento en actividad fisica maxima.

Capacidad vital: Incremento, por mejoras de ventilacion y frecuencia
respiratoria (FR)

Ventilacion total y FR: Aumento en trabajos maximos y disminucion en los

submaximos.

- Metabolismo:

o

Aumento del consumo méaximo de oxigeno (VO2max): se mejora los
procesos de ventilacion, transporte y perfusion de gases en la sangre, el
intercambio en el masculo y su utilizacion del oxigeno.
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o Metabolismo aerébico muscular: aumento de la utilizacion de triglicéridos,
incremento del tamafio y numero de las mitocondrias, aumento de la actividad
enzimatica oxidativa y de la mioglobina.

o Lipoproteinas: Disminucion de la lipoproteina de baja densidad (LDL) y

aumento de la lipoproteina de alta densidad (HDL).

- Sistema locomotor:

o Musculos y ligamentos: Aumento de la resistencia ligamentosa y tendinosa,
hipertrofia muscular y aumento de la sintesis y ordenamiento de las fibras
musculares y de colageno.

o Huesos: Estimulacion de osteoblastos, condensacion y ordenamiento de las
trabéculas dseas dependiendo el tipo de actividad fisica que mayormente se
realice, aumento de la mineralizacion, densidad dsea y nutricion del cartilago

de crecimiento.

- Sistema nervioso:
o Mejora los procesos de elaboracion, transmision y recepcion de informacion
motora y sensitiva desde el sistema locomotor al sistema nervioso.
o El sistema nervioso autdnomo: mejor reaccion al estrés, aumenta el estado de
alerta, adecuada regulacion del funcionamiento del eje hipotalamo-

hipofisario-glandula.

- Sistema endocrino

Tabla N°5. Musculo como 6rgano endocrino

IL-6 . Secrecion aguda (AF) . Produccion hepatica de gluicosa
. Via AMPK . Lipdlisis
. Secrecion de insulina y salud célula beta en pancreas

IL-15 * Via AMPK * Proteccion en piel = funcién mitocondrial (EO) =
* Presentado después de sesiones de ejercicio de <envejecimiento
resistencia * Efectos anabdlicos
* Menor depdsito de lipidos en pre-adipocito > obesidad
abdominal
BDNF * Familia de neurotrofinas * Promueve B-oxidacion
* Via AMPK * Mantenimiento, funcion y rageneracion de fibras
musculares
Follistatina * Mdasculo y cardiomiocitos = >1h = >22% de produccion

* Cardioproteccion post-eventos cardiovasculares
= Salud endotelial

Irisina » Induccion PPAR-y * Estimula empardecimiento ie TAB - TA BEIGE
* Activacion PGC-1a * Aumenta termogénesis(GE)
* UCP-1 * Efectos dopaminérgicos -> gusto y recompensa
Miostatina * Regulador negativo de diferenciacién y proliferacién de + Inhibicién de hipertorfia = sedentarismo = sarcopenia
células musculares—> inhibe activaciéon Akt/mTOR vs Follistatina

Fuente: Perea — Caballero et al (2019). Importancia de la Actividad Fisica.
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2.1.2.6 Beneficios de la actividad fisica
2.1.2.6.1 Concepto de salud

Segln la OMS salud es “el estado de bienestar fisico, psicoldgico y social y no solo la
ausencia de enfermedad”. Salleras (1985) la define como: “el nivel mas alto posible de
bienestar fisico, psicoldgicos y social, y de capacidad funcional, que permitan los factores
sociales en los que vive el individuo y la comunidad”. Bouchard (1990) ya introduce en
el término el concepto de calidad de vida la cual implica sensacion de bienestar, capacidad

para disfrutar del entorno y la tolerancia a retos y estrés.

Corbella (1993) comenta que la salud es una forma de vivir cada vez mas independiente,
mas gozosa y mas solidaria. Para Bafiuelos (1996) considera que no solamente hay que
tener en cuenta los afios vividos sino los afios que la persona puede ser autobnoma, libre
de enfermedades y puede disfrutar la vida. Para tener una mayor calidad y cantidad de
afios vividos se necesita de estilos de vida saludables y activos, sobre todo con la
necesidad de poseer habitos positivos y desechar los negativos (sedentarismo, consumo
de drogas, mala alimentacidn, exceso de estrés, entre otras) (Casimiro,1999).

La condicién fisica es un estado fisioldgico de bienestar que posibilita la base para
ejecutar las tareas de la vida cotidiana (Aznar & Webster, 2009), D’ Amours (1988), la
define como una variable importante para la salud, la persona que tenga una buena
condicidn fisica es aquella que es capaz de realizar actividades habituales con energia,
conservandola para disfrutar el tiempo libre y poder toleras cualquier situacion de
emergencia fisica. Torres (1996) comenta que es un conjunto de condiciones anatémicas,
fisiol6gicas y motoras, que hacen falta para realizar un esfuerzo fisico. Rodriguez (1995)
la define como un estado dindmico de energia, permite la realizacion de tareas diarias,
gozar el tiempo de ocio activo, enfrentar las emergencias inesperadas sin cansancio
excesivo, ayuda a evitar diversas enfermedades y desarrollar al limite de la capacidad

intelectual, para percibir plenamente el regocijo de vivir (Casimiro, 1999).

Existen cuatro variables que afectan de manera positiva 0 negativa a la salud que son
(D’ Amours, 1988; Petlenko y Avidenko, 1998; Lalonde, 1984, Casimiro, 1999):

e Biologia humana: envejecimiento, genética. Influyendo 20-25%

e Medio ambiente: contaminacion ambiental, polucién acustica. Afecta 20-25%.
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e Estilo de vida: sedentarismo, alimentacion, tabaquismo, y habitos de
comportamiento. Siendo esta variable la mas influyente un 50%.
e Sistema de atencion sanitaria: hospitales, medicamentos, personal de salud, entre

otros. Siendo capaz de afectar un 10%

Gréfico N°3. Paradigma orientado a la actividad fisica

CONDICION FISICA

ACTIVIDAD FISICA

- Herencia

- Estilo de vida

- Ambiente

- Sistema de atencion sanitaria
- Atributos personales

Fuente: Ldpez, P (2009). Salud y actividad fisica.
Elaborado por: Sabal T. (2020)

Hay que diferenciar la condicién fisica dirigida al rendimiento deportivo con la
relacionada a la salud. Una persona puede tener una buena condicion fisica relacionada a
la salud, pero quizas no un elevado nivel de condicion fisica relacionado con el
rendimiento deportivo (Aznar & Webster, 2009).

Grafico N°4. Aspectos de la condicion fisica relacionados con la salud

F'f::dﬂd El Fitness
5 -
isquiotibiales y relacionado
zona lumbar con la salud

Fuente: Aznar y Webster (2009). Actividad Fisica y Salud en la Infancia y la Adolescencia
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Grafico N°5. Aspectos de la condicion fisica para lograr un rendimiento deportivo

El Fitness
relacionado
con el
rendimiento
deportivo

Fuente: Aznar y Webster (2009). Actividad Fisica y Salud en la Infancia y la Adolescencia

Desde tiempos antiguos se conocen los beneficios que provoca la realizacion de la AF
regular, adecuadamente dosificada y su correcta progresion sobre el humano; se
difundieron gimnasios y palestras donde se formaban los atletas. Hipocrates hablé sobre
el uso médico del ejercicio fisico, e indico su importancia en las personas tanto fisica
como mentalmente; ademas de su importancia para eliminar los productor perjudiciales

e inservibles para el cuerpo (Toscano, 2011).

La actividad fisica es importante para mantener un correcto funcionamiento del
organismo debido a que al practicarla se involucran practicamente todos los 6rganos
(Ministerio de Salud Pudblica del Ecuador, Coordinacion Nacional de Nutricion, 2010).
Se visto que dejar el sedentarismo el riesgo de muerte por enfermedades cardiovasculares
desciende un 40% (Matsudo, 2012). El incremento de la AF de manera regulary periddica
produce mejoras adicionales en el estado de salud, por ende, las personas mas activas

presentan un menor riesgo de padecer enfermedades cronicas. (Aznar y Webster, 2009).

El ejercicio fisico ayuda tanto fisica como mentalmente, cualquier tipo de actividad fisica,
bajo, moderado, intenso; aumentan la produccion de endorfinas, actuando directamente
en el cerebro provocando una sensacién de relajacion y bienestar, por ende, una reduccién
en la depresion, estrés y ansiedad. Incluso las fibras nerviosas que generan dolor se

inhiben para producir sedacion y analgesia (Barbosa y Urrea, 2018).
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La realizacion habitual de actividad fisica produce efectos positivos en las diversas
esferas que componen la salud (fisico, psicoldgico y social) tanto a nivel preventivo como
terapéutico. Mejorando asi en el &mbito fisico el funcionamiento respiratorio,
cardiovascular, endocrino, digestivo, fortalece el sistema osteomuscular, aumenta la
flexibilidad, disminuye la adiposidad, el colesterol LDL Yy triglicéridos; en el area
psicoldgica, ayuda a tolerar de mejor manera el estrés, mejora el autoestima y el
autoconcepto, efectos antidepresivos y sensacion de bienestar, crea habitos saludables a
largo plazo, regula ciclos de suefio y previene el insomnio; y en el area social, mejora

sustancialmente los procesos para sociabilizar (Barbosa y Urrea, 2018).

Tabla N°6. Efectos beneficiosos de la Actividad Fisica en la salud

Antropométricos Control y dismmucién de grasa corporal
Mantener o aumentar la masa muscular y fuerza muscular
Mantener o aumentar la densidad mineral osea.
Fortalecimiento del tejido conectivo
Mejora la flexibilidad

Fisiologicos Aumento del volumen de sangre circulante, la resistencia fisica en un
10-30% vy la ventilacién pulmonar

Disminucion de la FCR y durante el trabajo submaximo y la presion
arterial. Reduce la adhesion y agregacion plaquetaria.

Disminucion de riesgo de enfermedad cardiovascular, accidente
cerebrovascular tromboembolico. hipertensién, diabetes tipo 2,

osteoporosis, obesidad. cancer de colon y uterino.

Mejora los niveles de HDL y disminucion de los niveles de triglicéridos,
colesterol total v colesterol LDL; de los niveles de glucosa en la sangre
contribuyendo para la prevencion y el control de la diabetes y tolerancia
a la glucosa

Mejora en los parametros del sistema inmunoldgico se asocia con un
menor riesgo de algunos tipos de cancer (colon, de mama y de titero)

Reduce marcadores antiinflamatorios asociados con enfermedades

cronicas.
Psicosocial y Mejora el autoconcepto, la autoestima, la imagen corporal. el estado de
cognitivo animo, la tensién muscular y el insomnio
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Caidas Reduccion del riesgo de caidas y lesiones

Aumento de la fuerza muscular de los miembros inferiores y de
musculos de la region de la columna vertebral

Mejora el tiempo de reaccidon, la sinergia motora de reacciones
posturales, la velocidad al caminar, la movilidad y la flexibilidad

Terapéuticos Eficaz en el tratamiento de la enfermedad arterial coronaria,
hipertension, enfermedad vascular periférica, diabetes tipo 2, obesidad,
colesterol alto, osteoartritis, cojera y Enfermedad obstructiva cronica.

Para el tratamiento de los trastornos de ansiedad y depresion, demencia,
dolor, insuficiencia cardiaca congestiva cronica, sincope, profilaxis de
accidente cerebrovascular, tromboembolismo venoso, dolor de espalda
y estrefiimiento

Fuente: Matsudo, S 2012. Actividad Fisica: Pasaporte para la salud.

Barbosa y Urrea, 2018. Influencia del deporte y la AF en el estado de salud fisico y mental
Elaborado por: Sabal T. (2020)

2.1.2.7 Beneficios de la actividad fisica en la nifiez y adolescencia

La evidencia cientifica sefiala que la AF practicada regularmente por nifios y adolescentes
se relaciona con mejores parametros de salud. Cuando se incrementa el nivel de actividad
fisica en este grupo etario se observa un incremento en los indicadores de salud (OMS,
2020). Se sabe que el ejercicio a edad temprana (durante el desarrollo cerebral), produce
mas beneficios que en edades posteriores (Ruiz et al, 2019), al realizar actividad fisica
esta poblacion existe una gran probabilidad que perpetien en la edad adulta y que tienden
a persistir con el tiempo, ya que el cerebro del adolescente es sensible a la influencia del
entorno y los comportamientos de estilo de vida modificable (Martinez-Lemos et al,
2016) (Ruiz et al., 2019).

Se sabe que la realizacion de AF en la infancia y adolescencia alcanza importancia en las
etapas de desarrollo, crecimiento y maduracion, por ser fases cruciales en la formacion y
adquisicion de habitos saludables que se mantienen durante la adultez, ayudando a reducir

el estilo de vida sedentario (Capdevila, Bellmunt & Domingo 2015).

Los beneficios relacionados a la AF incluyen: mejor condicion fisica, salud Osea,
equilibrio calorico, asi menor porcentaje de grasa corporal y adiposidad, mayor tejido

magro (menor riesgo de padecer enfermedades cronicas no transmisibles y trastornos de
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la imagen corporal) esto se puede mantener hasta la adultez (Ministerio de Salud de la
Nacion, 2013; Correa Bautista, 2007) (Perea-Caballero et al., 2019).

A nivel general la AF en la nifiez y adolescencia ayuda a aprender a seguir reglas,
establecer una o mas figuras de autoridad, disciplina, superar la timidez, comunicarse con
sus pares, aumentar habilidades motoras y coordinativas al mismo tiempo que aumenta
el crecimiento de los huesos y musculos, ayuda a disminuir la obesidad y el riesgo de
enfermedades crénicas no transmisibles, regular el desarrollo de hébitos saludables, que

mejorando la salud fisica, mental y social (Perea-Caballero et al., 2019).
2.1.2.7.1 Cardiovasculares

La practica regular de actividad fisica desarrolla una mejor funcion en el sistema
cardiovascular (Incarbone et al., 2013). Por lo cual, la realizacion constante de actividad
fisica durante la infancia ayuda a reducir el riesgo de sufrir enfermedades
cardiovasculares, hipertension y dislipidemia, por lo que permite mantener una adecuada
salud cardiovascular incluso en la adultez (Ministerio de Salud Publica del Ecuador,

Coordinacion Nacional de Nutricion, 2010).
2.1.2.7.2 Oseos

En el periodo de crecimiento, el tejido 6seo aumenta rapidamente su densidad ésea.
Durante la adolescencia se crea entre el 35-45% la densidad mineral dsea, esta alcanza su
maximo entre los 20 y 30 afios, por eso es fundamental incrementarla durante la nifiez y
adolescencia. Los adecuados estimulos son beneficiosos para la maduracion del hueso
(Llenera, 2015). La AF mejora significativamente la resistencia, la fuerza y reduce la

pérdida de tejido 6seo (Barbosa y Urrea, 2018).
2.1.2.7.3 Desarrollo neurol6gico y muscular

La practica de actividad fisica regular a ayudan al desarrollo muscular y a la maduracién
nerviosa. Cuando se practican movimientos coordinados hay favorecimiento del
desarrollo nervioso funcional Los movimientos que se aprenden durante la infancia
pueden ser recordados en la edad adulta debido a que se forman nuevas conexiones
neuronales. (Fréhner, 2003) (Chiesa, 2007).
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La etapa escolar temprana es un momento adecuado para el aprendizaje de movimientos
debido a la maduracion de las estructuras nerviosas y el desarrollo de capacidad de
coordinacion. En esta etapa se puede entrenar la musculatura de forma ligera, ya que los

movimientos se producen principalmente por vias nerviosas funcionales (Correa, 2007).

Cuando inicia la pubertad existen alteraciones funcionales dadas por la funcion hormonal
y del sistema nervioso autdnomo (el aumento de la masa muscular esta regulado por las
hormonas testosterona, hormona del crecimiento y hormonas tiroideas T3 y T4) (Correa
Bautista, 2007). En este periodo se puede entrenar a la musculatura correctamente. Al
inicio de la adolescencia, se puede exigir un gran esfuerzo sin que impliquen dafios a la
salud, por lo que es posible entrenar musculos y capacidad cardiorrespiratoria sin
problema (Fréhner, 2003).

La AF regular y por periodos largos puede provocar cambios permanentes en la estructura
del cerebro, ayudando al desarrollo neuronal, permitiendo una mayor posibilidad de
experimentar situaciones novedosas y complejas (Barbosa y Urrea, 2018). Se ha
demostrado una gran mejoria en la calidad de vida y de animo de los nifios con sindrome
de Down y de déficit atencional (TDAH) (Cigarroa & Zapata, 2015) (Navarro, Dias,
Mufioz & Pérez, 2017).

La AF produce efectos neuroprotectores y restauradores en los procesos cognitivos y
cerebrales, estos duran toda la vida. Puede tener efectos en la conducta por cambios en el
metabolismo de la energia, cascadas moleculares y de factores de crecimiento a nivel

nervioso y/o fendmenos en la plasticidad sinaptica (Cigarroa & Zapata, 2015).
2.1.2.7.4 Psicosociales

Los nifios y jovenes fisicamente activos tienen mejor salud emocional, ya que presentan
menos sintomas de estrés, ansiedad y depresion (Fromel, et al, 2020). Cuando practican
deportes o0 ejercicio se encuentran en un medio para alcanzar el éxito, produciendo mayor
autoestima, autoconcepto y mejor percepcion sobre su imagen corporal (Merino &
Gonzaélez, s.f.). La actividad fisica permite un mejor desarrollo de habilidades cognitivas,
mejorando el desempefio en el colegio (Ministerio de Salud Publica del Ecuador,

Coordinacion Nacional de Nutricion, 2010).
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Cualquier tipo de actividad fisica ligero, moderado o intenso, provoca una sensacion de
relajacion y bienestar, reduciendo la depresion, estrés y ansiedad. Las fibras nerviosas
que generan dolor se inhiben para producir sedacién y analgesia (Barbosa y Urrea, 2018).

La AF facilita un ambiente de trabajo en equipo e interaccion social, por lo que los nifios
podrian perfeccionar sus habilidades sociales (Correa Bautista, 2007). Al hacer
regularmente AF y participar en actividades deportivas se asocia niveles menores de
delincuencia juvenil, abuso y consumo de sustancias (Perea — Caballero et al., 2019).

Tabla N°7. Beneficios de la actividad fisica en la infancia y adolescencia.

Fisicos Psicologicos Sociales

-Disminuye la adiposidad central y -Reduccién ansiedad, estrés -Niveles inferiores de
total (prevencion de sobrepeso y vy depresion. delincuencia juvenil

obesidad), control glucémico vy

-Bienestar emocional -Mayor interaccidén con
colesterol. Y

sus pares y padres

c e . -Aumenta la motivacion
-Disminucion de riesgo HTA, otras ¥

. . concentracion -Trabajo en equipo
patologias cardiovasculares y J qup
canceres -

-Aumenta el autoestima y -Ayuda a reconocer,
- - autoconcepto aceptar y respetar a los
-Promocidn crecimiento y desarrollo P ptary resp
saludable del sistema osteo-muscular. c ., tutores
-Mejora la funciéon
. .- - cognitiva, desempefio
-Mejora el movimiento coordinado y g p
escolar.

velocidad de reaccion

“Mejora la postura -Mejora los ciclos de suefio

-Fortalece el sistema inmune -Crea hébitos y disciplina

Fuente: Rosselli y Arévalo (2019). Actividad Fisica, ejercicio y nutricion en nifios y adolescentes
Perea — Caballero et al (2019). Importancia de la Actividad Fisica.

Elaborado por: Sabal T. (2020)

Grafico N°6. Beneficios de la actividad fisica en la fase escolar
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Aumenta desempeiio
académico y vocacional

Mejora
relacién con padres

Aumenta frecuencia
a las clases

Reduce alteraciones
Disminuye la delincuencia del comportamiento

y reincidencia

Disminuye uso de alcohol
aumenta abstinencia

Fuente: Matsudo, 2012. Actividad fisica. Pasaporte para la salud

Gréfico N°7. Beneficios de la actividad fisica por sistemas

Neurolégicos

v Ansiedad/depresion Card l
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Fuente: Perea — Caballero et al (2019). Importancia de la Actividad Fisica.

BENEFICIOS Mejora
FASE E SCOLAR responsa bilidad

Es necesario una revision médica especializada para una adecuada realizacion de

actividad fisica, en la cual se recomienda el tipo, intensidad, frecuencia y tiempo a

realizarla para que sea segura, evitar lesiones y conseguir los beneficios que da la

adecuada realizacién de la AF (Casimiro, Delgado & aguila, 2005).
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2.1.2.8 Elementos que promocionan la actividad fisica en nifios y adolescentes

Para que se logre mejorar y aumentar la AF en la poblacion infantil y adolescente ay que
trabajar en diversos sectores como: comenzando desde los colegios, la comunidad en
general, la atencion primaria de salud, los medios de comunicacién (television, radio,
redes sociales, etc.) y las politicas de estado sobre todo las medioambientales (Rosselli y
Arévalo, 2019).

Gréfico N°8. Elementos que promocionan la actividad fisica en nifios y adolescentes
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Fuente: Rosselli y Arévalo (2019). Actividad Fisica, ejercicio y nutricion en nifios y adolescentes

2.1.2.9 Métodos de valoracion de la actividad fisica

La valoracidn de la actividad fisica difiere entre los adultos y nifios, su medicion debe ser
adaptada a las caracteristicas en cdbmo se realiza la actividad fisica segun el grupo etario,
ya que estas difieren en su tiempo, intensidad, frecuencia y tipo (Jiménez et al. 2018).
Para seleccionar un método para evaluar la AF cotidiana en nifios y adolescentes no es
facil, todas las técnicas tienen sus ventajas y limitantes, en la poblacion infantil debe tener
ciertas caracteristicas como: que sea aceptado socialmente sin riesgos para el individuo
estudiado, que lo no altere la conducta y movimiento normal y que ayude en dar una
estimacion de la AF lo mas cerca en intensidad, frecuencia y duracion y viendo su
variabilidad (Cruz & Pino, 2013).
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Los métodos para valorar la actividad fisica se agrupan en directos e indirectos
(Rodriguez & Terrados, 2006) (Martinez-Gomez, et al 2009):

Directo: Estos métodos son objetivos, requieren mucho tiempo, son méas costosos,

complejos e inviable para realizar a grandes grupos humanos.

Agua doblemente marcada: Es un método preciso, costoso, en donde a la persona a
examinar ingiere un isoétopo radioactivo, dando como resultado un valor general del GE
y el VO2 en un amplio periodo, de 1 a 3 semanas por lo que no ayuda a diferenciar la
intensidad, duracion y frecuencia de la AF. Algunos la consideran como el gold estandar
para analizar la AF en adolescentes y nifios. Su uso se ha limitado para valorar otros

métodos de validacion (Rodriguez & Terrados, 2006).
Fuerzas biomecanicas:

- Vectores de la aceleracion (Acelerometria): es un método objetivo,
instrumentos electronicos miden la magnitud y ritmo con el que el centro de la
gravedad del cuerpo se mueve con el movimiento, es capaz de registrar el
movimiento del cuerpo e informar en datos digitales, estos puedes transformarse
a otras unidades de uso clinico, como el indice metabdlico medido en METSs, la
intensidad de la actividad fisica (sedentario, ligero, moderado y vigoroso). Se
recomienda colocar el instrumento en la mano no dominante. (Jiménez, et al
2018). Se han utilizado como contraste para la evaluacion de cuestionarios
(Rodriguez & Terrados, 2006).

- Sensores de movimiento (Poddmetros): Instrumentos mecanicos que el
individuo lleva en él para medir el GE. Se basa en que el movimiento del cuerpo
se relaciona con el GE global. Los poddémetros sirven para cuantificar los pasos
del sujeto en un tiempo determinado y de esa manera medir la AF. Son

econdmicos, objetivos y no reactivos (Rodriguez & Terrados, 2006).

Salas o camaras de calorimetria: se realiza mediante la medicion del intercambio de
calor entre el ambiente y el cuerpo del individuo a examinar. ES muy precisa con un
margen de error de menos del 2%. Se necesita de una camara aislada, sellada
herméticamente, con alta tecnologia y de gran tamafio para realizar la AF a estudiar. No
se realiza ampliamente por si costo, complejidad y se necesita que la persona de estudio

este confinada por mas de 24 horas (Quinchia, 2018).
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Observacion directa: Como su nombre lo indica se utiliza la observacion y registro de
la AF. Puede ser muy exacto, pero es necesario de observadores bien entrenados, tiempo
y mucha carga para los observadores como los individuos estudiados, ya que pueden
cambiar sus patrones por sentirse observados. Se ha limitado su uso para observar nifios
pequefios dado la dificultad de utilizar otros métodos, es dificil en adolescentes y adultos
(Rodriguez & Terrados, 2006).

Indirectos: Métodos mas faciles de utilizar sobre todo en poblaciones grandes y de
manera simultanea. Su desventaja es que son subjetivos y menos preciso, pueden producir

errores por parte de los individuos investigados o por el investigador.

Calorimetria indirecta (VO2 y produccion de CO2): Se pueden utilizar en situaciones
muy proximas a la realidad, se puede medir el GE basandose en la el VO2 y entre el gasto
calérico de la oxidacién de sustratos. Sus desventajas son su costo econdémico,
instrumentacién obstructiva produciendo un probable cambio en los patrones de la
actividad fisica limitandolo a usarlo en poblaciones numerosas. Se han realizado tablas
con valoraciones METSs de la actividad fisica utilizadas para procesar datos de otros
métodos (Rodriguez & Terrados, 2006).

Medidas fisiologicas (FC [Pulsometro], temperatura, ventilacién, condicion
cardiorrespiratoria): Es objetivo, pero con algunas limitaciones. La monitorizacién de
FC es un indicador util de las adaptaciones fisioldgicas y de la intensidad del trabajo
hecho, es un método valido y préactico para el uso en nifios. Se puede estimar el GE con
larelaciéon de laFCy el VO2, no siendo tan fiable cuando se trata de una AF muy intensa.

Se ha utilizado este método para validar cuestionarios realizados por adolescentes.

Cuestionarios: Tienen la ventaja de ser econdmicos, faciles de usar y aplicables a una
poblacién numerosa simultdneamente y en periodo corto de tiempo. Como inconveniente
es procedimiento subjetivo con una posibilidad de sesgo de informacion por la capacidad
de recuerdo y memoria del encuestado. Se clasifican en: globales (cortos, faciles y con
informacién limitada), de recuerdo (méas preguntas, mas especificos y complejos) e
historicos cuantitativos (muy detallados y por largo tiempo como afios). En los nifios y
adolescentes tienen la dificultad de que en ocasiones los patrones de la realizacion de AF

se da por los padres 0 maestros (Martinez-Lemos et al, 2016).
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Uno de los cuestionarios mas usados para adolescentes es el PAQ-A (Physical Activity
Questionnarie for Adolescents): Creado por Kowalski y sus colaboradores en la
Universidad de Saskatchewan (Canada), cuestionario de recuerdo es sencillo que valora
9 preguntas, dentro de los cuales se evalla ocio, actividad fisica en casa y escolar, ademas
de diferenciar en dias de fin de semana y entre semana, durante la ultima semana. Se
valora segun la escala de Likert de 5 puntos, la puntuacion final se obtiene mediante una
media aritmética de las ocho primera preguntas (Martinez-Gomez, et al 2009) (Maigua y
Sancho, 2017). La edad adecuada para realizar el cuestionario es entre 12-18 afios. Se ha
visto asociaciones con indicadores del contenido mineral 6sea, adiposidad, psicologicos
y variabilidad en la FC. Este cuestionario es rapido y sencillo, entre 10 a 15 minutos
aproximadamente. Tiene una aceptable fiabilidad test-retest de CCI = 0.71, el coeficiente
de Cronbach de a es de 0.77 a 0.84, siendo una fiabilidad buena y aplicable (Montoya, et
al., 2016). Este cuestionario tiene una correlacién significativa con el acelerometro de
Rho = 0.56 (Janz, 2008) y Rho = 0.39, p<0.001 (Martinez-Gomez, et al 2009).

El Cuestionario sobre Préctica Fisica y uso del Tiempo Libre (PFYTL), su finalidad es
saber el tipo de AF que realiza y lo que hace en el tiempo libre el estudiante. Se compone
de 10 preguntas que se agrupan en 2 categorias: a) Habitos deportivos para determinar la
modalidad deportiva, practica competitiva, la dedicacion deportiva semanal y determinar
si el individuo es deportista 0 no. b) Tiempo libre: horas de ocio sedentario (internet,
juegos de video, television, etc.) y horas de suefios. La fiabilidad se demostré mediante
test-retest, con un grado alto de asociacion entre las variables de la primera y segunda
fase, con un grado de asociacion Kappa de 0.86 a 0.95 significando una concordancia
muy buena y la correlacion entre variables de 0.7 a 0.92, aceptable para tener una alta

confiabilidad del test (Capdevila, Bellmunt y Domingo, 2015).
2.1.3 INACTIVIDAD FISICA Y SEDENTARISMO

Segun la OMS, el sedentarismo es una actividad que consta de la ausencia de la AF
habitual o una ausencia del movimiento. Una persona sedentaria es aquella que realiza

menos de 30 minutos de AF al dia 0 menos de 10 mil pasos diarios (Pinargote, 2018).

El comportamiento sedentario (utilizar aparatos electrénicos estando sentado, desplazarse
con medios de transporte a motor, etc.) se determina por pasar un periodo largo acostado
o sentado con un GE de 1 a 1,5 METS (Andrade, 2018).
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Grafico N°9. Gasto de energia
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Fuente: Andrade, E. 2018. Sedentarismo, Actividad fisica y capacidad funcional en la poblacion espafiola.

Se ha visto que las causas de la falta y poca actividad fisica se deben a los
comportamientos sedentarios, menos espacios verdes, predominio de la vida urbana sobre
la rural, el aumento del uso de los medios electronicos, la supuesta falta de tiempo e
inseguridad. Nunca en toda la historia se vio tan alto el nivel de sedentarismo (Contreras,
2018) (Rosselli & Arévalo, 2019).

2.1.3.1 Inactividad y sedentarismo en la poblacion

Alrededor del 60% de la poblacion no hace la cantidad necesaria de AF para obtener
beneficios de salud (Medrado, 2015) (Montoya, Pinto, Taza, Meléndez & Alfaro, 2016).
La poblacion en general que realiza actividad fisica moderada a la semana es sumamente
baja, un 75% realizan menos de 30 minutos a la semana, y solo un 8% realiza méas de 150
minutos a la semana que es lo minimo para mantenerse saludable segun las
recomendaciones de la OMS. Con respecto a actividad fisica intensa un 85% de la
poblacion realiza menos de 30 minutos a la semana y solo 7% realizan mas de 75 minutos

que es lo minimo en esta intensidad para mantenerse sano (Ministerio del Deporte, 2012).

La actividad fisica durante el tiempo libre en la mayoria de los nifios y adolescentes no
es habitual, con una tendencia cada vez a la disminucion, su realizacion es menor de las
recomendaciones beneficiosas para la salud, con mayor prevalencia el sexo femenino y
disminuye con la edad. Menos del 50% de los jovenes realizan actividad fisica
demostrando asi, que cada vez es mas sedentaria la poblacion infantil (Reverter, Montero,
Jové & Hernandez, 2014).
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Se observé que en la poblacion adolescente existe entre un 70%-80% con un nivel de
actividad fisica que no es la recomendada y que el 51.9% eran sedentarios (Contreras,
2018). En algunos paises tan solo el 17,2% de los nifios de 10 a 14 afios realizan AF
sugerida por la OMS (Perea-Caballero et al., 2019). Se comprobd que los adolescentes
dedican tan poco tiempo a la realizacion de actividad fisica, que no alcanzan a realizar 3
METS (Gonzélez y Portolés, 2016).

Mas del 80% de los adolescentes en el mundo no tienen un suficiente nivel de actividad
fisica (OMS, 2018), ya que un gran numero solo realiza la actividad fisica dictada en las
clases de educacion fisica en el colegio, la cual es muy lejana a lo recomendado (minimo
60 minutos al dia) por la OMS (Cigarroa et al, 2017).

El sedentarismo se evalGa a menudo por la cantidad de horas de utilizacion de aparatos
electronicos (computadora, celular, consolas de video juego), sentado o durmiendo, como
se ha esperado el pasar mucho tiempo sentado tiene repercusiones importantes para la
salud (Montoya et al., 2016) (Jiménez et al., 2018).

2.1.3.2 Factores que contribuyen al sedentarismo

Los factores que favorecen a tener un modo de vida sedentaria son (Pinargote, 2018):
gran cantidad de horas al dia usando aparatos electrénicos (television, computador, tablet,
videojuegos, celular, etc), desconocimiento de los efectos negativos que produce la
inactividad fisica, deficiente estimulacion, falta de AF, las facilidades que existen para el

desplazamiento y conseguir alimento, abandono deportivo y escasa educacion deportiva.
2.1.3.3 Influencias sobre la realizacion de actividad fisica

Hay nifios y jovenes que hacen mas actividad fisica que otros, existen factores que
influyen en la realizacion de mé&s o menos AF. Algunas de estas influencias no son
modificables, pero hay varias que se pueden en cierta medida modificar (Aznar, y
Webster, 2009):

e Entorno social
e Entorno fisico
e Caracteristicas personales

e Caracteristicas familiares
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Grafico N°10. Influencia sobre la actividad fisica en la infancia y adolescencia
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Fuente: Aznar y Webster (2009). Actividad Fisica y Salud en la Infancia y la Adolescencia
Elaborado: Sabal T. (2020)

2.1.3.4 Efectos negativos de la inactividad fisica

Se determind que la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo con respecto a la
mortalidad mundial (6% de las muertes en el mundo) (Molina, Sanchez, Vizcarro &
Lépez, 2016). En el 2005, en Latinoamérica y el Caribe se registraron 170 mil muertes
aproximadamente relacionadas con la falta de actividad fisica (Medrado, A. 2015).

El sedentarismo es uno de los factores de riesgo de varias enfermedades cronicas no
transmisibles como: enfermedades metabdlicas (obesidad, diabetes, hiperlipidemia,
hipercolesterolemia, osteoporosis), cardiovasculares (HTA , IAM), cancer y respiratorias
(Lopez, 2009) (Barbosay Urrea, 2018). A nivel mundial se estima que 1 de cada 4 adultos
no tiene un adecuado condicionamiento fisico (OMS, 2016). Ademas, el pasar mucho
tiempo sentado, independientemente de la actividad fisica presenta efectos negativos para

la salud, debido al enlentecimiento metabolico y vascular (Andrade, 2018).

Se observo que la inactividad fisica aumenta el riesgo de mortalidad aproximadamente
en un 28% en comparacion con las personas que hacen algun tipo de AF de manera casual,
pero el porcentaje de mortalidad asciende a un 40% cuando se compara con un grupo que
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hace AF en forma regular. Existe la relacion entre la longevidad y la AF, el estilo de vida
sedentario afecta el tamafio de los telomeros de los leucocitos, pudiendo acelerar el
envejecimiento (Matsudo, 2012).

2.1.3.5 Efectos negativos en la infancia

El aumento del sedentarismo e inactividad fisica en los jOvenes sugiere que las
generaciones mas jovenes pueden vivir menos saludable y con vidas mas cortas que sus
padres. Es posible que la evolucion humana, que ha sido moldeada por un estilo de vida
activo, sea inadaptada por el comportamiento sedentario de hoy en dia. Este estilo de vida

durante la infancia influye tanto fisica como cerebralmente (Chaddock, 2011).

Los jovenes inactivos presentan una prevalencia méas elevada de tener exceso de grasa,
formando asi nifios y jovenes con sobre peso u 0besos y entre cinco a nueve veces mas la
posibilidad de convertirse en adultos obesos, de esta manera trayendo patologias que
antiguamente se veian mayoritariamente en la adultez como resistencia a la insulina,
intolerancia a la glucosa, dislipidemia, diabetes mellitus tipo 2 (con todas las
complicaciones a corto y largo plazo que trae), HTA, IAM, entre otros, ademas de
trastornos emocionales y psicoldgicos (Cigarroa et al, 2017).

En los nifios y jovenes en paises sobre todo desarrollados la enfermedad metabélica méas
importante que son el sobre peso y obesidad llegando casi a un 60%, se ha visto que una
de las razones mas importante se debe a la falta de actividad fisica, factor transcendental
para el aumento y acumulacion de grasa corporal (Valencia, 2018). La mayor adiposidad
y el aumento de los biomarcadores inflamatorios se relacionan negativamente con el
rendimiento académico (Cosgrove, Chen & Castelli, 2018). La falta de actividad fisica y
con su respectivo sobrepeso tiene efectos negativos en el rendimiento académico de nifios

y de nifias en las areas de lenguaje y matematicas (Cigarroa et al, 2017).

En un estudio en nifios de 5 a 6 afios que pasaban casi 2 horas diarias frente a pantallas
electronicas y so6lo tenian media hora de AF mostraron que tenian arteriolas retinianas de
menor tamafio, por ende, teniendo un gran impacto en la microcirculacion con menos
trasporte de nutrientes y eliminacion de residuos celulares, ademas de provocar mayor
riesgo de HTA (Pinargote, 2018).

32



La vida inactiva genera deterioro a nivel cerebral, ya que produce un incremento de estrés
por aumento de corticosterona a en el hipocampo del cerebro, lo que produce una
disminucion del BDNF, por lo tanto, de la proteccion neuronal y de la neuroplasticidad
(Navarro, Dias, Mufioz & Pérez, 2017).

Los bajos niveles de actividad fisica y aptitud aerdbica (capacidad maxima del sistema
cardiorrespiratorio para utilizar oxigeno) estan asociados a una disminuciéon del
rendimiento académico, las habilidades cognitivas, la estructura y funcién cerebral
(Chaddock, 2011).

Todo el dia escolar puede durar hasta 7 horas al dia, lo que es una larga duracion para los
estudiantes que sean sedentarios pudiendo tener un efecto nocivo en el comportamiento,

ya que se evita que el alumno libere su energia fisicamente (Sullivan, et al., 2016).
2.1.4 RENDIMIENTO ACADEMICO
2.1.4.1 Concepto

El rendimiento académico o escolar, hace referencia al resultado de la educacion de los
estudiantes, a través de conocimiento adquirido en el ambito escolar a menudo evaluando
los conocimientos y capacidades a través de calificaciones y puntajes de examenes, para
tener una medida objetiva (Sullivan, et al., 2016). Es una manera de medicion de las
capacidades del estudiante, demostrando lo que se ha aprendido durante proceso

educativo, comparado con los pares de la misma edad (Gonzélez, 2003).

Tonconi (2010), conceptualizo al rendimiento académico como el grado que indica la
comprension en cada area del conocimiento, que se evidencia por medio de indicadores
cuantitativos o cualitativos, expresados por notas o calificaciones. Refleja el efecto de
las diversas y complicadas etapas de los procesos educativos, siendo una de las metas
hacia las que confluye toda la energia y todas las iniciativas de las autoridades educativas,

profesores, padres, alumnos y la sociedad en general (Garro, 2018).

El rendimiento académico resume la accion del proceso educativo, tanto el aspecto
cognoscitivo alcanzado por el estudiante, como también en el conjunto de destrezas,
aptitudes, habilidades, intereses ideales, etc. (EcuRed, s.f). El rendimiento académico

influye varias habilidades cognitivas como las funciones ejecutivas, comprensién verbal
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y procesamiento de la informacion, la atencién, la memoria, la motivacion, la satisfaccion,

el autoconcepto y el entorno escolar (Gonzéalez y Portolés, 2016).

El rendimiento cognitivo, se utiliza para describir las funciones cognitivas de los

estudiantes mediante el desempefio de pruebas estandarizadas y validadas que incluyen

componentes diferentes de la cognicion. Siguiendo la clasificacion recién adoptada, se

establecio tres grupos de funciones cognitivas (Ruiz et al, 2019):

Funciones cognitivas no ejecutivas: dominios cognitivos relacionados
minimamente con la funcién ejecutiva, como la toma de decisiones o velocidad
de procesamiento.

Funciones ejecutivas centrales: procesos mentales de inhibicién, memoria de
trabajo y flexibilidad cognitiva.

Metacognicion: capacidad del individuo para comprender los procesos cognitivos
y usar el conocimiento para regular los comportamientos (funciones ejecutivas de

alto nivel como planificacion, razonamiento y resolucion de problemas).

2.1.4.2 Factores que determinan el rendimiento académico

Hay tres factores principalmente que afectan al rendimiento académico (Gonzalez, 2003)
(Gonzélez y Portolés, 2016):

Factores personales/individuales: aptitudes, inteligencia, habitos, estilos vy
estrategias de aprendizaje, autoeficacia percibida, motivacion y autoconcepto.
Factores psicosociales: Nivel cultural del entorno, contexto socioeconémico,
alimentacidn, estabilidad familiar, estilo de vida, factores ambientales y el medio
educativo.

Factores escolares/institucionales: Ambiente escolar, amistades, profesores y su

relacion con los estudiantes, infraestructura, etc.

El rendimiento académico se puede agrupar en tres categorias (Watson, et al, 2017):

Logro académico: desempefio en tareas y pruebas relacionadas con la escuela a

través de calificaciones
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- Comportamiento en el aula: aquellos comportamientos que pueden promover o
interferir en el aprendizaje en la sala de clases, incluido el comportamiento en la
tarea y fuera de esta.

- Funcion cognitiva: proceso mental (funcion ejecutiva) que puede influir en el

rendimiento académico.

El rendimiento académico incluye una variedad de comportamientos y factores que son:
el comportamiento y tiempo en la tarea, asistencia, planificacion y organizacion,
programacion y control de impulsos (Sullivan, et al., 2016). Los principales factores que
afectan el rendimiento escolar segun Salas (1999) son las técnicas y habitos de estudio y

la motivacion (Capdevila, Bellmunt & Domingo, 2015).

Un elemento importante para alcanzar un rendimiento académico adecuado, es el hébito
de estudios del alumno, que son las conductas relativamente constantes que se relacionan
al momento de estudiar, estos habitos se dividen en una serie de factores que indican el

éxito o fracaso escolar (Gonzélez, 2003):

e Condiciones ambientales:

o Condiciones ambientales personales: familia (animan o desaniman), hogar
(economia, relaciones familiares) escuela (compafieros y profesores) y
personales (lo que el alumno quiere y cree) que afectan el rendimiento

o Condiciones ambientales fisicas: Lugar donde se estudia

o Comportamiento académico del estudiante

e Planificacion del estudio: Organizacion y horarios
e Utilizacion de materiales: libros, cuadernos, resimenes, esquemas y graficos

e Asimilacion de conocimientos

Las técnicas y habitos de estudio que tiene el alumno es primordial para el éxito
estudiantil, existe una relacion positiva significativa con el rendimiento escolar, por lo
cual se puede predecir un mejor rendimiento académico en estudiantes que poseen un
habito de estudio, mientras sea a edades mas tempranas mejor, pero se puede incorporar

0 mejorar a cualquier edad (Franco, 2016).

Un instrumento utilizado para evaluar las técnicas y habitos de estudio propuesto por
Alvarez y Fernandez en el afio 2002 es el Cuestionario de Habitos y Técnicas de Estudio

(CHTE) que mide las técnicas y habitos con 56 items clasificados en 7 diferentes escalas:
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LU (Lugar de estudio), PL (Plan de trabajo o planificacion), TE (técnicas de estudio), AC
(Actitud hacia el estudio), ES (Estado fisico del alumno), TR (Trabajos) y EX (Examenes
y ejercicios). Se obtiene una puntuacion total de hasta 100 y una puntuacion para cada

escala de igual manera (Capdevila, Bellmunt & Domingo, 2015).
2.1.4.3 Dimensiones del rendimiento académico
Las éareas que se valoran dentro del rendimiento escolar son (Garro, 2018):

Matematicas: Estos conocimientos se van creando y formando en cada nivel de educacion
y se necesitan para desarrollar ideas matematicas, permitiendo conectarla en otras areas

del curriculo estudiantil. Se evalla el razonamiento y resolucion de problemas.

Ciencias y ambiente: Se intenta desarrollar habilidades, capacidades y conocimientos a

nivel cientifico por medio de actividades investigativas, vivenciales y de
experimentacion. Se evalUa procesos de accion-reflexion y reflexion accion que se realiza

en la naturaleza para integrarlas en las actividades cotidianas.

Comunicacion (lenguaje e idiomas): Lograr producir y comprender contextos vy

argumentos en diversas situaciones y disfrutar de las diferentes lecturas para ampliar su

conocimiento.

Historia, geografia y economia: Estas areas intentan construir la identidad social y cultural
de los jovenes y poder desarrollar capacidades relacionadas con la ubicacion en tiempo y

espacio.

Arte y musica: Zona del conocimiento en donde se intenta desarrollar la creatividad y la

expresion de las emociones y la relacion con el exterior.
2.1.4.4 Bajo rendimiento academico

El bajo rendimiento, es la consecuencia de la falta de distintos requerimientos en las areas
del aprendizaje, viéndose reflejado en notas menores a los estandares determinados.
Muchos estudiantes en diferentes partes del mundo, se encuentran con estas situaciones
Ilevandolos a la desmotivacion, debido a notas en examenes escritos que son inferiores a

las que se necesitan para aprobar el curso, segun lo establece el analisis comparativo entre
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algunos paises de Europa y América latina con lo que se declaré el bajo rendimiento

academico que hay en la region (De La A Mufioz, 2018).

En la Investigacion Iberoamericana sobre Eficacia Escolar (IIEE), se evidencié lo
siguiente con respecto al rendimiento académico, siendo las dos primeras las mas
significativas (De La A Mufioz, 2018):

- Lainfluencia del colegio sobre el resultado académico cognitivo del estudiante se
encuentra entre el 18% para matematicas y el 14% para lenguaje.

- Lasala de clase en la que esta el estudiante se encuentra afecta en un 22% para
rendimiento académico en matematicas y el 11% en lenguaje.

- El pais donde se estudia crea diferencias en lo académico, en la asignatura de
matematicas se observd una diferencia de hasta un 15% y en lenguaje no se

evidenci6 diferencias por estudiar en un determinado pais.

En Latinoamérica, expertos en educacién van afios advirtiendo sobre las grandes
deficiencias del sistema educativo, se ha sefialado en algunos estudios que América Latina
esta debajo de los estandares mundiales de rendimiento académico, sobre todo en materias

como: lenguaje, matematicas y ciencias (De La A Mufioz, 2018).

Se ha visto la relacion negativa del sobrepeso y la obesidad sobre el rendimiento
académico (Sullivan, et al., 2016). Se evidencio calificaciones mas bajas en matematicas
y geometria en estudiantes con sobrepeso. La AF es clave para los jévenes con sobrepeso

u obesidad, ya que regula el peso y mejora la funcion ejecutiva (Abalde & Pino, 2016).
2.1.4.5 Factores que influyen en el bajo rendimiento académico
Indicadores con respecto al fracaso o bajo rendimiento escolar (Gonzales, 2003):

- Absentismo: Jovenes en edad escolar que estan registrados en una institucion y
faltan de manera regular o permanente.

- Retraso escolar o repetidores

- Fracaso al momento de una evaluaciéon o examen: Alumnos que acumulan malos
resultados en las pruebas.

- Desescolarizacion precoz: Estudiantes que han dejado el colegio antes de terminar

la escolarizacion obligatoria.
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- Estudiantes que tienen un nivel deficiente al graduarse: alumnos que no han
alcanzado los objetivos educativos determinados.
- Ausencia de formacion profesional o basica: Alumnos que no terminan el sistema

educativo, por ende, sin certificacion de ensefianza obligatoria.

Gréfico N°11. Factores etioldgicos del bajo rendimiento académico
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Fuente: Gonzalez, 2003. Factores determinantes del bajo rendimiento académico en educacion secundaria
2.1.4.6 Rendimiento académico en Ecuador

Se realiz6 el programa para la Evaluacion Internacional de Estudiantes (PISA) y PISA
para el desarrollo (PISA-D), para comparar el sistema educativo de otros paises con
respecto al de Ecuador, se evaluaron a diferentes estudiantes de 15 afios de varios colegios
(particulares, municipales, fiscomisionales y fiscales) realizaron examenes de
matematicas, ciencia y lectura. En Ecuador, solo el 29% alcanz6 el minimo de aptitudes
en matematicas, en ciencias 43% y en lectura 49%. Mejor puntuacion tuvo las
instituciones urbanas que las rurales. Ecuador tiene un 39% de repetidores o que no estan
cursando el colegio teniendo edad escolar, los jovenes en el pais tiene 1,6 mas posibilidad

de repetir (Instituto Nacional de Evaluacién Educativa, 2018).

Se puede observar una gran diferencia entre los graduados de colegios particulares y
fiscales, el 46,8% de los particulares obtuvieron un nivel de desempefio satisfactorio y
excelente en matematicas, mientras que solo el 18, 5% en fiscales. Y esta brecha se
mantiene en otros campos como: Lenguaje, ciencias naturales y sociales. EI promedio

global de las 4 areas, 73,1% obtuvo elemental e insuficiente; 25,5% satisfactorio y
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solamente 2l 1,6% excelente. En un colegio el promedio global del examen de grado fue
de 6.84 sobre 10 (E.U, 2018).

Se observo que en Ecuador y Latinoamérica tiene un elevado porcentaje de interrupciones
por comportamiento inadecuado dentro de la clase en comparacion con otros paises como
Corea y Japon, disminuyendo asi las horas de aprendizaje; con los afios estas diferencias
pueden convertirse en grandes desniveles educativos entre los alumnos (Instituto

Nacional de Evaluacion Educativa, 2018).
2.1.5 ACTIVIDAD FiSICA Y RENDIMIENTO ESCOLAR
2.1.5.1 Influencia de la actividad fisica y el rendimiento académico escolar

Existe una amplia evidencia cientifica que evidencian que la actividad fisica mejora y
favorece el desarrollo y los procesos cognitivos durante la nifiez y la juventud. Es capaz
de cambiar el entorno quimico y neuronal que benefician el aprendizaje, estos se pueden
dar a cualquier edad, teniendo una enorme repercusion educativa. (Gonzélez & Portolés,
2016) (Valencia, 2018). Una mejor aptitud aerdbica se asocia a una mejor funcion
cerebral a lo largo de la vida (Chaddock, et al, 2013) (Cosgrove, Chen & Castelli, 2018).

Se comprobd que dedicarles mas horas a las clases de educacion fisica no tiene efectos
negativos en el rendimiento escolar en educandos de primaria e incluso la educacion fisica
tiene efectos fuertemente beneficiosos en el rendimiento académico (Gonzélez, 2003). Se
concluyé que la AF aerdbica tiene efectos positivos sobre los procesos cognitivos en los
jévenes, en un grupo de nadadores se observé que a mayor AF, mas alto era sus notas
(Yénez, et al, 2016).

Se ha observado qué al realizar actividad fisica de manera regular, practicar algun deporte
inclusive a nivel competitivo, esta relacionado positivamente con un buen rendimiento
escolar. Se ha visto en efecto beneficioso a nivel psicoldgico en aquellos jovenes que
compiten deportivamente, ya que presentan valores superiores de felicidad,
concentracion, autopercepcion, compromiso, tolerancia al estrés, trabajo en equipo,
sociabilidad y extraversion, y el desarrollo de algunas capacidades cognitivas como:
sintesis, comparacion, relacion recuerdo y creatividad. Ademas, tienen valores
disminuidos de ansiedad y depresion con respecto a jévenes que no practican algun

deporte (Capdevila, Bellmunt & Domingo, 2015).
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En un estudio donde se le agrego 1,25 horas al dia de ejercicio de aerobico a nifios de 10
afios por 14 semanas, donde se evidencid una disminucion de grasa corporal y mejoria en
la capacidad de trabajo fisico, ademéas no se observé una afectacion en las calificaciones
de matematicas ni lenguaje a pesar de restarles tiempo a esas materias para tener mas
tiempo para educacion fisica, incluso se evidencio una tendencia a la mejoria de las

calificaciones en estas materias (Trudeau & Shephard, 2008).

Se ha determinado que aquellos nifios y jovenes que realizaban més de cuatro horas de
actividad fisica sistematica tienen mas del doble de posibilidades de tener puntajes
elevados en pruebas de lenguaje y matematicas. (Cigarroa et al, 2017). Se mostré que
hubo un aumento significativo en los puntajes de exdmenes estandarizados después de

una intervencion de 1 a 3 afios de actividad fisica (Watson, et al, 12017).
2.1.5.2 Fisiologia de la actividad fisica sobre el rendimiento académico

La actividad fisica aumenta el flujo sanguineo y saturacién de oxigeno cerebral, ayudando
con los nutrientes necesarios que incrementan el metabolismo y actividad del cerebro. La
angiogenesis, que aumenta la proliferacion de las células del endotelio del cerebro que
producen nuevos vasos. El Factor de crecimiento endotelial vascular (VEGF) y el Factor
de crecimiento insulinico incrementan teniendo un efecto en la angiogénesis vy

neurogénesis a nivel del cerebro (Cigarroa & Zapata, 2015).

Cambios en la produccion de neurotransmisores (adrenalina, noradrenalina, dopamina,
serotonina y endorfinas), sobre todo en el sistema glutamatérgico, incrementado
receptores de N-Metil-D-Aspartato (NMDA) en el hipocampo, facilitando el
procesamiento de la informacion. Las monoaminas ayudan a disminuir la ansiedad y
depresion, siendo casi tan potente como los medicamentos serotoninérgicos. Se observo

un incremento en la atencion en electroencefalografia cerebral (Cigarroa & Zapata, 2015).

La AF es transcendental en la vida, proteccion y restauracion neuronal luego de un trauma
0 el envejecimiento. Las neurotrofinas que se distinguen son el BDFN, el IGF-1y el
fibroblastico basico bFGF, aumentando la expresion de los genes que actdan
positivamente en la plasticidad cerebral, regeneracion del axén y de la neurona,
estimulacién e induccion de la neurogénesis, incrementa la elaboracion de neuronas a

nivel del hipocampo y cambios estructurales en el Sistema Nervioso Central, ampliacion
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de excitacion nerviosa, mejorando asi el intelecto, el aprendizaje y desarrollo mental
(Cigarroa & Zapata, 2015) (Yéanez, et al., 2016) (Navarro, Dias, Mufioz & Pérez, 2017).

En el hipocampo se expresa el BDNF, este es un mediador mas importante de la
neurogénesis que se estimula por la AF, se observo un aumento de 2 a 3 veces méas en la
AF y regresa a los rangos normales después 1 a 2 horas de descanso. El receptor NMDA
es valioso en la neurogénesis, produce una proliferacion de celular en el hipocampo
durante la AF, ademas amplia la expresion y la activacion del receptor NMDA (calcio
dependiente de voltaje) en el hipocampo, incrementando la concentracion de calcio post-
sinaptico, la activacion de algunas vias que fosforilan el factor de transcripcion CREB,
regulando la expresion de proteinas como el BDNF (Morales & Valenzuela, 2014). En el
hipocampo el incremento de neuronas es significativamente positivo para el aprendizaje

y la memoria (Cigarroa & Zapata, 2015).

El BDNF se liga al receptor TrkB, desencadenando la activacion de varias vias de
sefializacion de la célula, como la via fosfatidil inositol 3 kinasa/proteina kinasa B
(PI3K/Ark) que produce la conservacion celular gracias a la actividad anti-apoptésica. La
via Ras, ayuda en la diferenciacion de la neurona. Promueve la supervivencia neuronal
por medio de la via PI3K o proteina quinasa activada por mitdgeno (MAPK). La via
fosfolipasa C-y que fosforila y activa la PLC-y hidroliza fosfatidiles y produce inositol
1,4,5-trifosfato (IP3) y diacilglicerol (DAG), el IP3 libera calcio, acumulandose en el

citoplasma para activar mas vias (Molares &Valenzuela, 2014).

Grafico N°12. Resumen de vias activadas por el flujo de Calcio.

R as PKA: Proteina kinasa A
CaM: Calmodulina

LT~ aaa
— Seocepros
G hotmrres LI A
AC: Adenilo Ciclasa
AMPc: Adenosin Monofosfato ciclico
- —

< Ca < - Ras—«GRF '<f £
AN T C — %

- = 1 CaMKII: Ca+2/Calmodulina kinasa I1
S AT ES Cam KK: Ca+2/Calmodulina kinasa K
~ CaMKIV: Ca+2/Calmodulina kinasa IV
< < . EE¥Z¥_1 = | Ras-GRF: Ras proteina especifica del fator de
PEL N CanNifF Il <CTaNIiFFE ¥ <<¥- 31— | liberacionde nucletidos guanina
€ ] | V. MEK: MAPK/ERK kinasa )
\ } } P ERK %: sefial extracelular-kinasa regulada %2

- RSK 1-3: extracelular-kinasas reguladas por sefial 1-3
RS 1-5 P: fosfato inorganico

-—— -~ CREB: ¢ AMP response element-binding

CRE: ¢ AMP Responsive Element
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A nivel celular la AF altera dos vias de sefializacion de las neuronas que se encargan de
los procesos cognitivos y la plasticidad de la sinapsis. EI BDNF y glutamato extracelular
se juntan a receptores de la membrana plasmatica AMPA y NMDA, provocando el
acrecentamiento de la proteina quinasa Il dependiente de calcio/calmodulina CALMKII,
para luego trabajar en el sistema de proteinas quinasa que se activan con el mitdgeno
MAPK/quinasa. EI BDNF se une a receptores dentro de la célula que producen un
aumento de la quinasa fosfatidin linositol-3 y de factores de transcripcién forkhead. Estas
dos vias se vinculan con la expresion de genes encargados de la memoria y aprendizaje
(Cigarroa & Zapata, 2015).

Gréfico N°13. Via de sefializacion: funciones cognitivas, plasticidad y actividad fisica
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Fuente: Cigarroa & Zapata, 2015. Los mecanismos fisiologicos, sus efectos a nivel cerebral, en las
funciones cognitivas y en el rendimiento académico escolar

El VEGF estimula la proliferacién de las células vasculares del endotelio. Se relaciona
con la neurogénesis induciendo modificaciones en las células progenitoras de las
neuronas y en los vasos, provocando aumento por medio de la angiogénesis, esto sucede
durante la AF. Se ha observado un acrecentamiento en el giro dentado del volumen
sanguineo cuando se realiza AF de manera regular, aumentando el VO2max y los
procesos cognitivos. Este factor es neuro-protector y neurotréfico, puede actuar de forma

directa en las células progenitoras neuronales (Molares &Valenzuela, 2014).

La neurociencia propone que la relacion entre el movimiento fisico y los procesos
cognitivos, sugiriendo un enfoque en los mecanismos de plasticidad de las neuronas que
se activan con la ayuda movimiento y la actividad fisica (Navarro, Dias, Mufioz & Pérez,
2017).
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Graéfico N°14. Actividad fisica, funciones cognitivas y rendimiento escolar
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Fuente: Cigarroa & Zapata, 2015. Los mecanismos fisiol6gicos, sus efectos a nivel cerebral, en las

funciones cognitivas y en el rendimiento académico escolar.

A través de la Resonancia Magnética Nuclear (RMN) se observo los efectos de la AF
aerobica sobre el cerebro, siendo una disminucién en la activacion de la zona frontal al
realizar unas tareas de flanker (tareas que presentan un estimulo central en medio de
estimulos laterales), ayudando al control de la atencion y evitar interferencias asi
manteniendo la realizacion de la tarea (Chaddock, et al, 2013). En otro estudio se observé
la activacidn a nivel de la corteza occipital y prefrontal provocando un efecto positivo en
los procesos cognitivos y la memoria (Li et al, 2014).

La region frontal incluye: la corteza prefrontal anterior (mantiene objetivos de la tarea),
la corteza prefrontal lateral (inicia ajustes flexibles en el control cognitivo y desempefia
un papel en la memoria) y la corteza cingulada anterior (evalia y monitorea el problema,
indica la obligacion de ajustar el control; ayudando a la planificacién y razonamiento)
(Chaddock, et al, 2013).



Durante la maduracion, el desarrollo de una red neuronal que involucra los I6bulos
frontales se relaciona con progresos sustanciales en el control cognitivo. A lo largo de la
infancia ya adolescencia, la funcion del control cognitivo mejora draméaticamente, con
una mayor capacidad de manejar la interferencia. Se cree que estas mejoras en el control
cognitivo son paralelas a la maduracion de las redes de la corteza prefrontal, corteza
cingular anterior (ACC), ganglios basales, corteza
superior (Chaddock, et al, 2011).

insular, parietal y surco frontal

Tabla N°8. Fisiologia cognitiva en la actividad fisica aerdbica y resistencia a la fuerza

ACTIVIDADES FISICAS DE
RESISTENCIA/FUERZA

ACTIVIDADES FiSICAS AEROBICAS

-Prepara al cerebro para codificar la

mformacion del medio externo

Cascada -Fortalece la estructura neuronal. Disminucién de | -Alteracion del desempefio

molecular y | -Facilita la transmision sinaptica la homocisteina | cognitivo.

celular -Proteccion contra el dafio cerebral -Reduccion del riesgo de la
-Mantiene la plasticidad cerebral enfermedad de Alzheimer

Menor nimero de lesiones

de la masa blanca del cerebro

SInduce 1la | - Beneficia la neurogénesis vy | Aumento de | -Crecimiento neuronal.
expresion de | vascularizacion del cerebro. IGF-1 -Diferenciacion v
genes -Cambios funcionales en la supervivencia de las
estructura neuronal. fieuronas
- Resistencia a las lesiones -Mejor rendimiento
cognitivo.

Aumenta los

factores de

- VEGF asociado «con la

neurogenesis en el giro dentado v en

crecimiento | la region subventricular
- bECE (factor de crecimiento
basico de fibroblastos)
- BDNF
Efectos Mejora la memoria v el aprendizaje
sobre el
hipocampo

Aumento de serotonina

Aumento de las células precursoras de las

neuronas del hipocampo

Fuente: Matsudo, S, 2012. Actividad Fisica: Pasaporte para la salud
Elaborado por: Sabal T. (2020)
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2.1.5.3 Competencias generales

Proporcionar a los jovenes la oportunidad de mantenerse periddicamente activos durante
el dia escolar puede mejorar el rendimiento académico, o al menos, no le resta valor al
rendimiento escolar, al mismo tiempo que promueve la salud fisica. La actividad fisica
constante y de una forma regular han mostrado un mejor rendimiento académico en areas
como la atencidén, memoria, velocidad de procesamiento y control inhibitorio (Valencia,
2018).

Los estudiantes con mejor rendimiento fisico, tendran un mejor rendimiento académico
en situaciones, mientras mas dificil de aprender algo el alumno con una buena condicién

fisica se beneficiara mas (Cigarroa & Zapata, 2015).
2.1.5.4 Control cognitivo

El control cognitivo o ejecutivo se refiere a un conjunto de procesos de orden superior,
que sirven para regular las interacciones dirigidas a objetivos dentro del entorno, que
optimizan a través de la seleccion, programacion, coordinacion y mantenimiento de
procesos computacionales que subyacen aspectos de percepcion, memoria y accion. Se
cree que la inhibicidn es especialmente importante para el funcionamiento efectivo del
control cognitivo en los nifios. Hay una mayor asociacién en trabajos en los cuales se

necesitan grandes cantidades de control cognitivo (Chaddock, 2011).

La inhibicion implica la capacidad de filtrar informacion ambiental irrelevante, anular
una respuesta prepotente y enfocarse selectivamente en informacién importante en la
memoria, procesos centrales para mantener la memoria, procesos centrales para mantener
la atencidon y el control sobre las propias acciones, esto es sumamente importante en los
nifios, dado que se relaciona con la capacidad de actuar sobre la base de la eleccion en
lugar del impulso (Chaddock, 2011).

2.1.5.5 Atencién

Los jovenes que hacen AF de manera regular tienen mejor puntuacion en la atencion,
concentracion, comportamiento y mayor compromiso hacia las tareas, pruebas y
examenes escolares, o sea, un mejor rendimiento académico escolar (Navarro, Dias,
Mufioz & Pérez, 2017).
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Estudios demostraron que los descansos activos tienen un efecto positivo agudo en la
atencion selectiva, sobre todo aquellos de intensidad moderada por 20 minutos y dos
veces al dia (Watson et al, 2017).

En un plan de AF fuera del horario de clases por 9 meses en nifios entre 7 a 9 afios, se
revel6 en encefalogramas mas actividad en el cerebro en aquellos que cooperaron en el
estudio mientras resolvian actividades que necesitaban de atencion a diferencia del grupo
que no realizo el programa de AF (Hillman et al., 2014).

Grafico N°15. Activacion cerebral en nifios en el programa de actividad fisica
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Fuente: Hillman et al., (2014). Effects of the FITKids randomized controlled trial on executive control and
brain function

2.1.5.6 Memoria

Se relaciona con la capacidad de almacenar y administrar informacion temporalmente
mientras aprende y realiza desafios cognitivos. (Chaddock, 2011). Se analiz6 el efecto de
un plan de AF aerdbica y de fuerza extracurricular y de fuerza por 9 meses, los chicos
gue colaboraron mejoraron en la ejecucion de trabajos que tenian que reconocer estimulos
que les habian ensefiado previamente, una sefial clara de mejoria en la memoria (Kamijo
etal., 2011).
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El hipocampo es una region del cerebro subcortical ubicado en el I6bulo temporal, que
desempefia un papel en la memoria espacial y explicita, asi como en la formacién de
nuevos recuerdos relacionados a través de la union de elementos individuales, la actividad
fisica aerdbica y una mejor capacidad cardiovascular actdan positivamente en la funcién
y tamafio de esta estructura, angiogénesis, desarrollo sindptico y moléculas neuronales

involucradas en las neuronas de supervivencia (Chaddock et al., 2011).

La AF se relaciona con una mejor memoria sobre todo en las personas sanas, garantizando
que los individuos con mayor AF tienen méas Factor Estimulante de colonias de
granulocito y un mayor volumen de la sustancia gris en algunas areas. Indicando los

beneficios sobre la memoria (Floel et al., 2010).
2.1.5.7 Autocontrol

La realizacion de actividad fisica durante el recreo o antes de las clases mostraron una
asociacion positiva con los resultados académicos, el comportamiento en el aula y en las
tareas posteriores. Combinar el tiempo de clases con AF ofrece una estrategia
prometedora para mejorar la conducta dentro del aula, proporcionando un plan para
involucrar a los estudiantes en el contenido de la leccion, produciendo un mejor

comportamiento (Sullivan, et al., 2016) (Watson, et al., 2017).

Un plan de AF(60 minutos/dia, 5 dias a la semana) durante 9 meses, estudio los efectos
en el cerebro en chicos entre 8 y 9 afios, los nifios que colaboraron demostraron esquemas
precisos para estimular la corteza prefrontal y la corteza cingulada anterior, una mejoria
en tareas concretas que necesitan un mayor autocontrol y de otros procesos ejecutivos
asociados. Esto es de suma importancia, por la influencia que posee el autocontrol en las
funciones cognitivas y emocionales que se relaciona directamente al rendimiento escolar
(Chaddock et al., 2013).

2.1.5.8 Autoconcepto

Se entiende como autoconcepto a la valoracion y conciencia que tiene una persona de si
misma, es el conjunto de autopercepciones, dividiéndose en dos, la descriptiva (la
autoimagen, como uno se describe) y la evaluativa (autoestima, valoracion que se tiene
de uno mismo) (Gonzalez, 2003). El autoconcepto es un elemento importante para el

rendimiento escolar, se evidencié que los jovenes que poseian mayor autoconcepto
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revelaban mejor rendimiento académico (Khalaila, 2015). Los educandos que hacen AF
de forma regular tienen mejor autoconcepto y el promedio de notas es méas alto, a
diferencia con los estudiantes que realizaban una menor AF (Yéanez et al., 2016).

2.1.6 LA ACTIVIDAD FISICA ESENCIAL EN EL CURRICULO ESCOLAR

Las escuelas son un entorno idoneo para lograr un impacto con respecto a la cantidad de
actividad fisica, dado que el tiempo que los nifios y jovenes pasan en la escuela es
significativa, sin embargo problemas de curriculum escolar abarrotado, mas examenes,
presupuestos limitados entre otros factores han condicionados la AF dentro de la escuela,
a pesar que la realizacién de AF en el horario escolar se asocia positivamente con el

rendimiento académico escolar (Wright et al, 2016) (Watson et al, 2017).

Se ha comprobado un efecto positivo en el comportamiento de los estudiantes dentro de
la sala de clases cuando se realiza actividad fisica, esto quiere decir que la AF se lleva a
cabo durante el horario regular de clase, puede ser fuera o dentro del aula (pasillos,
canchas, patio, etc), y en distintas horas del recreo o almuerzo. La AF en el aula de clases
puede tomar tres formas: pausas activas (episodios cortos de AF realizados como un
descanso de la instruccion académica), pausas activas centradas en el plan de estudio
(episodios cortos de AF que incluyen contenido curricular) y lecciones fisicamente
activas (la integracion de la AF en las lecciones en éreas clave de aprendizaje que no sean
la de la clase de educacion fisica) (Watson et al, 2017).

No es adecuado eliminar del curriculo académico o dedicar poco tiempo a las clases de
educacion fisica, teniendo tanta informacion que la AF mejora fisica, mental y emocional
a los nifios y jovenes. No beneficia poner la clase de educacion fisica al final del horario
académico, porque tan solo pocos minutos de AF son necesarios para optimizar la
concentracion y atencion del estudiante, siendo elementos primordiales en el aprendizaje.
Se recomienda hacer recesos que permitan a los educandos moverse y motivar que los
realicen al aire libre incentivando a la AF. Una caminata en la naturaleza es suficiente
para activar ciertas zonas del cerebro ayudando a la memoria y atenciéon. Pudiéndose

favorecer en especial los alumnos con TDAH (Guillén, 2015).

La atencion, concentracion y realizacion de tareas son un aspecto crucial del aprendizaje,
afecta directamente el rendimiento académico y las habilidades para aprender. La AF

tiene efectos positivos en el comportamiento académico en jovenes que estan en edad
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escolar, solamente con 5 minutos de AF, ya existen resultados efectivos en el rendimiento
academico, siendo mejor el efecto con al menos 10 a 30 minutos de AF regular con muy

pocas excepciones (Sullivan, et al., 2016).

Se ha manifestado la utilidad de la AF para el rendimiento académico en los jovenes, por
lo que se concluye que el ejercicio fisico es esencial en los programas de educacion y
salud para los nifios y adolescentes, sobre todo para aquellos con dificultad en el
aprendizaje (Ramirez, Vinaccia & Suarez, 2004) (Gonzélez y Portolés, 2016).

La AF mejora la capacidad cardiovascular y el rendimiento escolar, ya que la funcién
ejecutiva y el control cognitivo conservan el aprendizaje, estos efectos ayudan al éxito
academico, siendo recomendable que los colegios brinden la oportunidad de realizar AF
antes, durante y después del dia escolar (Cosgrove, Chen & Castelli, 2018).

2.1.7 ACTIVIDAD FISICA PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO ESCOLAR

El rendimiento académico Optimo acusado por la AF puntual, se ha observado su
beneficio en los primeros 15 a 20 minutos de las tareas. Estos cambios positivos tienen
beneficios a nivel fisioldgicos sobre la FC, temperatura corporal, lactato y catecolaminas
a nivel periférico y central, aumenta el nivel de activacion ayudando a mantener un buen
nivel en diversas tareas como: reaccién simple, tiempo de eleccion-reaccion, tareas de

memoria entre otras (Gonzalez, 2019).

Se valoro la AF aerdbica por 90 minutos en la semana a una intensidad de moderada a
vigorosa, revelando un superior rendimiento en lectura, ortografia y matematica
(Chaddock, 2011). Y resultados favorables en aquellos que hacian AF minimo 30
minutos en el dia, habiendo mejores resultados en todas las materias escolares, siendo
mas significativas en: sociales, ciencias, matematicas y educacion fisica (Gonzélez y
Portolés, 2016).

Un programa de educacién fisica de tan solo 30 minutos conduce a una mejoria en el
mantenimiento de la atencion en la tarea frente a la distraccion, mientras que una pausa
de cinco minutos de ejercicio aerobico no (Kubesch, et al., 2009). Otro estudio observo
un incremento en la atencién y concentracién de los jovenes después de la realizacion de
AF entre un minuto y 10 minutos utilizando movimientos coordinados bilaterales.

También se vio una mejoria en la concentracién cuando se realizd estiramientos y
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caminata por 15 minutos en comparacion con los que no hicieron nada. Con tan solo AF
de moderada a vigorosa intensidad por 5 minutos regularmente se observé una mejoria

en la concentracion y comportamiento (Sullivan, et al., 2016).

La realizacion del viaje activo hacia o desde la escuela, como en ir caminando, bicicleta,
patines, etc. Unos estudios no hallaron diferencias entre este tipo de AF y el rendimiento
academico, pero otros encontraron que este tipo de actividad mejora el rendimiento

cognitivo con dominio en el sexo femenino (Ruiz et al, 2019).

Los beneficios cognitivos asociados a la AF no son unilaterales, sino que son especificos
del tipo, el momento y la intensidad de la AF. Se sugiere que las actividades fisicas de
alta intensidad pueden tener mayores beneficios, pero estos hallazgos no siempre son
transferibles de inmediato a intervenciones a gran escala, y la actividad fisica aerdébica

también tiene beneficios cognitivos (Cosgrove, Chen & Castelli, 2018).

Al realizar actividad fisica aerobica con una frecuencia de tres veces por semana a
intensidad moderada durante un afio, aument6 un 2% el volumen del hipocampo de los
individuos y los niveles del BDNF. La actividad fisica de caréacter anaerdbico aumenta
los niveles de BDNF en el hipocampo, siendo fundamental para la memoria (Erikson et
al., 2011).
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CAPITULO Il

3. METODOLOGIA
3.1. JUSTIFICACION

El bajo rendimiento académico puede producir efectos severos no solo para el estudiante
sino también para la sociedad en general, ya que se podrian volver una gran carga
econdmica para el estado. Los estudiantes con rendimiento académico bajo a los 15 afios
tienen mas posibilidad de dejar el colegio haciendo mas dificil obtener un trabajo bien
remunerado. Algunos paises, tienen una alta poblacion que escasea de los conocimientos
y habilidades basicas, el crecimiento y desarrollo a largo plazo pueden comprometerse;

provocando que la economia se vea afectada (OCDE, 2016).

El Ecuador invierte en educacion el 4% del presupuesto anual del estado, que se destina
a: salarios de los profesores, servicios basicos y complementarios de colacion escolar,
infraestructura, uniformes y libros. Los estudiantes con un bajo rendimiento escolar
suelen mostrar menos perseverancia, confianza y motivacion, que los estudiantes con
mejor rendimiento; también tienen una frecuencia alta de faltas a clases. Por lo cual, por
cada joven en edad escolar que se encuentra cursando un afio escolar y no lo aprovecha
en la medida esperada (fracaso académico) va a provocar pérdidas econémicas para el
pais (De la A Mufioz, 2018).

Dentro de la planificacion para mejorar el rendimiento académico, muchos de los puntos
pueden mejorarse con la realizacién de AF regular. La realizacion de mas horas de
actividad fisica no disminuye ni afecta las calificaciones, al contrario, las puede aumentar,
por la capacidad de mejorar los procesos cognitivos y el comportamiento del alumno en
clases por los efectos a nivel del hipocampo (Rubin, Watson, Duff y Cohen, 2014)
(OCDE, 2016).

El bajo rendimiento escolar se puede correlacionar con el incremento de la falta de AF
entre los jovenes y siendo cada vez mas notoria. Por varios motivos como la falta de
espacio verdes, aumento de transporte motorizado, las ciudades con pocas garantias de
seguridad para trasladarse en bicicleta o a pie, el incremento de habitos sedentarios y uso

de aparatos electronicos (videojuegos, television, celular, entre otros), la supuesta falta de
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tiempo, la mecanizacion de las ciudades (ascensores y escaleras eléctricas),
sobreproteccidn de los padres y un ambiente que no fomenta la AF (Boreham & Riddoch,
2001); existiendo a nivel mundial alrededor un 80% de jovenes que no realizan AF

recomendadas por la OMS para mantener una adecuada salud (OMS, 2018).

Se observo que aquellos que realizan AF de manera regular tienen mejores calificaciones
en los test de valoracién de la capacidad intelectual y la velocidad de procesar la
informacion; tienen una indudable mejoria en los trabajos del 16bulo frontal cerebral.
Ademas, el VO es directamente proporcional a la evaluacion de los test, comprobando
que la conservacion del flujo sanguineo y oxigeno protege los trabajos cognitivos

(Ramirez, Vinaccia y Suarez, 2004).

Se determind la utilidad que puede tener la AF sobre el rendimiento académico
refiriéndose con esto a la finalizacién de objetivos, metas y/o logros establecidos en la
asignatura o programa escolar, surgiendo la necesidad de motivar a los jovenes a reducir

las horas de sedentarismo (Lamas, 2015).

Cuando se realizan mayor numero de horas de educacion fisica y actividades libres, se ve
una ganancia en el promedio de todas las calificaciones; debido a que la realizacién de
actividad fisica tiene una influencia positiva en la memoria, concentracién y
comportamiento en la sala de clase. Por ende, se puede agregar actividad fisica al plan de
estudio de los colegios tomando tiempo de otras materias sin riesgo en el rendimiento
académico, y por el contrario agregar tiempo a las materias académicas a costa de las

horas de educacion fisica no mejoran las calificaciones (Trudeau & Shephard, 2008).

Se ha concluido en la relacién positiva entre la actividad fisica aerébica y el rendimiento
académico, sobre todo en matematicas y lenguaje, por la mejor oxigenacion del cerebro,
produccién factores de crecimientos y transmision sinaptica, provoca mejores procesos
cognitivos a nivel de la atencién, memoria, analisis de informacion, entre otros (Sibley &
Etnier, 2003) (Sanchez-Alcaraz, 2009).

A pesar de las asociaciones positivas reportadas entre estas variables, los administradores
de las instituciones educativas contindan desestimando la importancia de la AF durante
el dia escolar. Los maestros estan bajo mucha presion por tratar mejorar el rendimiento
escolar de las diversas materias y minorar el gasto educativo. Estas presiones, junto con

la creencia popular de que la educacion fisica tiene menos valor educativo que los temas
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académicos formales, han llevado a la reduccion o eliminacion de las oportunidades de
AF durante el dia escolar. En general, las escuelas han reducido las oportunidades de
juego en un 25% vy las actividades al aire libre no estructuras en un 50% (Chaddock,
2011).

La préactica habitual de actividad fisica genera muchos beneficios para la salud fisica y
mental, y conocer cdmo influye en el rendimiento académico en nuestro entorno es muy
importante para generar mejoras en los diferentes programas escolares y mallas

educativas (Hillman, et al., 2009).

Es de suma importancia que se entienda el valor de la realizacion de actividad fisica de
manera regular en la nifiez y juventud, disminuyendo las horas de ocio. Ya que, no solo
mejora la salud, sino también los procesos cognitivos y sociales, provocando a largo plazo
mejor calidad de vida, mejores oportunidades laborales, un menor gasto al estado y en

general mejores seres humanos.

En definitiva, “todo lo que es bueno para el corazon es bueno para el cerebro” (Hernandez,
2010). Mejores alumnos tienen una alta posibilidad de ser mejores personas para el estado

y la sociedad (Fernandez, 2017).

3.2 PROBLEMA DE INVESTIGACION

Existe un incremento alarmante de la inactividad fisica y sedentarismo en toda la
poblacion en particular en los jovenes. A nivel mundial los jovenes tienen
extraordinariamente alto el porcentaje de inactividad fisica, siendo cerca del 80% (OMS,
2018). En el pais, los niveles de AF son sumamente bajos, que solamente el 11% hace AF
de manera habitual (SENPLADES, 2013) la prevalencia de jovenes activos fisicamente

es del 28%, siendo el sexo masculino mas activos que el femenino (Llerena, 2015).

La realizacion carente e insuficiente de actividad fisica conlleva al aumento de
enfermedades cronicas no transmisibles a edades mas tempranas de lo que se veia
anteriormente como: la diabetes mellitus tipo 2, HTA, sindrome metabdlico, etc.;
perdiendo los beneficios que da la realizacion regular de actividad fisica como: mejor
autoestima y confianza, mejora de los procesos cognitivos de memoria y atencion, por
ende, los nifios y jovenes con bajos niveles de AF tienen un menor rendimiento académico
escolar (Chaddock et al. 2010).
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Existe un bajo rendimiento escolar a nivel nacional, a pesar de que cada vez es mas
accesible la informacion digital. El 18.5% de los estudiantes han repetido de curso, estos
alumnos tienen mas posibilidad de abandonar los estudios, siendo un costo para la familia,
sociedad y el estado, ya que se requiere invertir mas en educacion y retrasa la entrada del
alumno al mundo laboral. EI desempefio en lectura, matematicas y ciencias en los
resultados de PISA tiene un alto porcentaje de estudiantes por debajo del nivel basico de
competencias, sobre todo en matemaéticas (INEE ,2018).

Con las cifras tan deprimentes que se han encontrado con relacion a la AF y el rendimiento
académico, siendo tan perjudiciales para el individuo, la familia y el pais. Es de suma
importancia incentivar a los nifio y jovenes a incrementar las horas de AF y disminuir las
de sedentarismo con eso se lograra un descenso en el nimero de patologias cronicas no

transmisibles, un mejor rendimiento académico y en si una mejor calidad de vida.

3.3 PREGUNTA DE INVESTIGACION

¢Cual es la relacion entre el nivel de actividad fisica y el rendimiento académico en
alumnos del Colegio Particular Pio Jaramillo Alvarado del Distrito Metropolitano de
Quito?

3.4 OBJETIVOS
3.4.1 Objetivo general

Describir la relacion existente entre nivel de actividad fisica y el rendimiento académico
en alumnos del Colegio Particular Pio Jaramillo Alvarado del Distrito Metropolitano de

Quito, en el primer semestre del afio lectivo 2019-2020.
3.4.2 Objetivos especificos

- Evaluar el nivel de actividad fisica segun el sexo y edad de los alumnos del Colegio
Particular Pio Jaramillo Alvarado del Distrito Metropolitano de Quito.

- Identificar las asignaturas escolares que se benefician de la realizacion de actividad

fisica en los alumnos del Colegio Particular Pio Jaramillo Alvarado del Distrito
Metropolitano de Quito.
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Relacionar los niveles de actividad fisica con la conducta dentro del aula de clase de

los alumnos del Colegio Particular Pio Jaramillo Alvarado del Distrito Metropolitano

de Quito.

Determinar la relacion entre los niveles de actividad fisica, las técnicas y habitos de

estudios y el rendimiento académico de los alumnos del Colegio Particular Pio

Jaramillo Alvarado del Distrito Metropolitano de Quito.

Jaramillo Alvarado del Distrito Metropolitano de Quito.

Particular Pio Jaramillo Alvarado.

3.5 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Tabla N°9. Operacionalizacion de variables

Establecer la prevalencia del sedentarismo de los alumnos del Colegio Particular Pio

Estimar la cantidad de horas que pasan en pantallas los estudiantes del Colegio

Naturaleza

. Definicion de Indicador Escala de
Variable . . de la .
variables operacional/Escala . medidas
variable
Edad Tiempo entre la fecha | Afios Cuantitativa | Medidas de
de nacimientoy lafecha | De 12 a 18 afios discreta tendencia
actual. central y
dispersion
Sexo Condicién  organica. | Fenotipo Cualitativa Frecuencia a
Grupo de caracteristicas | 1.Masculino Nominal absoluta
de los seres vivos de | 2.Femino Dicotdmica | relativa
una especie. Porcentaje
Actividad Movimiento  corporal | Realiza actividad fisica | Cualitativa Frecuencia
fisica de cualquier tipo, | (Cuestionario PFYTL) | Nominal absoluta y
originado por la| 1.Si Dicotomica | relativa
contraccion  muscular | 2. No Porcentaje
provocando un aumento
significativo del gasto | Cuestionario PAQ-A | Cualitativa | Frecuencia
energetico del | 1.No activo Ordinal absoluta y
individuo que la realiza | 2 poco activo relativa
3.Leve activo Porcentaje
4.Activo
5. Muy activo
Sedentarismo | El estilo de vida con | Horas/dia Cuantitativa | Medidas de
u ocio escasa 0 insuficiente | 1-24 horas discreta tendencia centra
actividad fisica. Estar y dispersion.
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realizando actividades | Horas / dia Cualitativa Frecuencia
sentado como juegos de | Bajo: <4 horas Orinal absoluta y
video, computador, | Moderado: 4-8 horas relativa
television, etc. Alto> 8horas Porcentaje
Suefio Estado de reposo que se | Horas / dia Cuantitativa | Medidas de
encuentra una persona | 1-12 horas. discreta tendencia centra
que esta durmiendo y dispersion.
Técnicas de Estrategias, Puntuacion Cualitativa Frecuencia
estudio procedimientos 0 | Cuestionario CHTE ordinal absoluta y
métodos, que se ponen | 0-29: No sabe estudiar. relativa
en  practicas  para | 30-39: Aspectos Porcentaje
adquirir conocimientos, | importantes a mejorar.
ayudando a facilitar el | 40-48: Aceptable,
proceso de | podria mejorar algunos
memorizacion 'y asi | aspectos
mejorar el rendimiento | 49-56: Buenas técnicas
académico de estudios
Rendimiento | Valoracion del Notas Cualitativa Frecuencia
académico conocimiento obtenido | 10-9:  Domina  los | ordinal Absoluta y
en el ambiente escolar o | aprendizajes relativa
universitario. Medicion | requeridos. Porcentaje
de las capacidades, que | 8.99-7: Alcanza los
manifiesta lo que éste | aprendizajes requeridos
ha asimilado durante | 6.99-5; Esta prédximo a
del proceso formativo. | alcanzar los
aprendizajes
requeridos.
4.99-1: No alcanza los
aprendizajes
requeridos.
Notas Cuantitativa | Medidas de
0-10 puntos continua tendencia centra
y dispersion

Elaborado por: Sabal T. (2020)

3.6 POBLACION

La poblacion esta conformada por 122 estudiantes del Colegio Particular Pio Jaramillo

Alvarado que cursan el afio lectivo 2019-2020, establecimiento de educacion mixta, con

alumnos de edad entre 12 a 18 afios. Este colegio se encuentra en la cuidad de Quito,

fundado en el afio 2004, cuenta con educacion basica y media.
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3.7 MUESTRA

Abarca a todos los estudiantes del Colegio Particular Pio Jaramillo Alvarado del afio
lectivo 2019-2020, siendo 122 alumnos que cursan entre 8vo de bésica hasta 3ero de

bachillerato. EI método de muestreo es del tipo no probabilistico por conveniencia.

Luego de los criterios de inclusion y exclusion de los 122 alumnos del Colegio Particular

Pio Jaramillo Alvarado, quedan 110 alumnos en la muestra para la realizacion del estudio.
3.8 CRITERIOS DE INCLUSION Y EXCLUSION

3.8.1 Criterios de inclusion:

e Ser estudiantes del Colegio Particular Pio Jaramillo Alvarado que curse el afio
lectivo 2019-2020.

e Todos los estudiantes que acepten ser parte del estudio de investigacion previo

firma de consentimiento informado y asentimiento de los padres.

3.8.2 Criterios de exclusion

Estudiantes que se retiren del colegio.
e Estudiantes que no quieran ser parte del estudio.

e Alumnos que ingresen a la unidad educativa después de comenzar el afio escolar

(2 semanas) o que hayan sido transferidos de otras unidades educativas.

e Alumnos que tengan alguna limitacion fisica para realizar actividad fisica de

manera regular.

e Alumnos que hayan llenado de manera equivocada o incompleta alguno de los

cuestionarios.

e Alumnos que no hayan podido asistir a la clase y no pudieron llenar el o los

cuestionarios el dia que se realizo.

3.9 RECOLECCION DE LA INFORMACION

Se solicitd autorizacion por medio de una carta y entrevista con la directora del Colegio

Particular Pio Jaramillo Alvarado para realizar los cuestionarios a los estudiantes de su
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establecimiento y poder acceder al reporte de calificaciones del primer semestre del afio
lectivo 2019-2020. (Anexo 1).

Luego de obtener todos los permisos de la unidad educativa donde se realizd el estudio,
se procedio a conseguir las firmas del consentimiento y asentimiento informado por parte
del representante y del alumno (Anexo 2-3), posteriormente se recolectd la informacidn
mediante 3 cuestionarios; 1) Cuestionario Internacional del Actividad Fisica para
adolescentes (A-PAQ) (Anexo 4), 2) Cuestionario de Habitos y Técnicas de Estudio
(CHTE) (Anexo 5) y 3) Cuestionario sobre Préactica Fisica y uso del Tiempo Libre
(PFYTL) (Anexo 6) este proceso se realizo en las horas de clases asignadas por las

autoridades del colegio.

Posteriormente se recolectd las calificaciones de: matemaéticas, lenguaje, ciencias
naturales, ciencias sociales, arte/mausica, inglés, conducta y el promedio general del

primer semestre del afio lectivo 2019-2020 de los alumnos del colegio.

3.10 PLAN DE ANALISIS DE DATOS

Los datos recogidos se almacenaran en una base de datos en Microsoft Excel para
posteriormente realizar la tabulacion y el anlisis de los datos obtenidos con el programa
SPSS Statistics V 24 y en lenguaje de programacién Python.

3.10.1 Andlisis univariado

Se empled frecuencias absolutas, relativas y porcentajes y se representaran en tablas de
frecuencia, gréficos de sectores y barras para las variables cualitativas. Y se utilizé
medidas de tendencia centrar y dispersion, que se expresaron con tablas para las variables

cuantitativas.

3.10.2 Anadlisis bivariado

Para la interpretacion estadistica se empleé el grado de relacion de las variables
cualitativas, chi-cuadrado. El andlisis multivariado se realiz6 el test de ANOVA. Se

utilizé un nivel de confianza 95% y P<0.05 como medida de significacion estadistica.
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3.11 ASPECTOS BIOETICOS
13.11.1 Propésito

Determinar la relacion entre el nivel de actividad fisica y el rendimiento académico
escolar de los alumnos del Colegio Particular Pio Jaramillo Alvarado. Se realizara en el

Distrito Metropolitano de Quito en el primer semestre del afio lectivo 2019-2020.

13.11.2 Procedimiento

Este estudio no incluye ningun tipo de intervencion experimental con los alumnos del
Colegio Particular Pio Jaramillo Alvarado, por lo que no involucra ningun riesgo para las
personas que forman parte en la investigacion. Se efectuara a todos los estudiantes el
Cuestionario de Actividad Fisica para Adolescentes (PAQ-A), su realizacion tomara entre
10-15 minutos por estudiante. El Cuestionario de Habitos y Técnicas de Estudio (CHTE),
con una duracion de aproximadamente 20 minutos. Y Cuestionario sobre Practica Fisica
y uso del Tiempo Libre (PFYTL) que tarda entre 5 a 10 minutos. Posteriormente se
comparara estas respuestas con el rendimiento académico en este caso las notas de
lenguaje, matematicas, ciencias sociales, ciencias naturales, arte/mdsica, inglés, conducta

y el promedio general.

13.11.3 Consentimiento y asentimiento informado

Antes de la realizacion de los cuestionarios a los alumnos del Colegio Particular Pio
Jaramillo Alvarado, se les pidi6 a los padres o representantes y a sus hijos, con previa
informacion y explicacion de inquietudes, firmar el consentimiento y asentimiento

informado para que el alumno sea parte del estudio (Anexo 2-3).

3.11.4 Confidencialidad de la informacién

La informacion del estudiante, resultados de cuestionarios y las calificaciones seran
manejados Unicamente por la investigadora, cumpliendo los principios de la declaracion
de Helsinki 2008, que determina los derechos de confidencialidad y resguardo de la

informacién que forman parte de este estudio.

Durante toda la investigacion no se promulgara la identidad ni informacion obtenida, se
mantendra en el anonimato y su total confidencialidad. Los datos que se recolecten de los

alumnos seran unicamente expuestos a los investigadores.
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CAPITULO IV

4.1 RESULTADOS
4.1.1. Andlisis descriptivo

Este estudio se realizé en 110 estudiantes del Colegio Particular Pio Jaramillo Alvarado
del Distrito Metropolitano de Quito elegido por muestra de conveniencia que cumplieron

los criterios de inclusion y los de exclusion, de 122 que estan inscritos.

4.1.2 Caracteristicas demograficas

La distribucidon del género de los 110 estudiantes fue de 58% (n=64) alumnos masculinos

y un 42% (n=46) femeninos.

Grafico N°16. Distribucidn del género de los estudiantes
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B Masculino

Elaborado por: Sabal T. (2020)

La edad de los alumnos es entre 12 a 18 afios, el minimo es 12 afios y méaximo 18 afios,
la media es 14,85 afios, la mediana 15 afios, la moda 13 afios, la varianza 3.16 afios y la

desviacion estandar 1.78 afios.

Tabla N°10. Frecuencia de edad

MEDIA 14,85
MEDIANA 15
MODA 13
DESVIACION ESTANDAR 1,78
VARIANZA 3,16
MINIMO 12
MAXIMO 18

Elaborado por: Sabal T. (2020)

El 11 % estudiantes de 12 afios, 20% de 13 afos, 13% de 14 afios, 17% de 15 afos,
18% de 16 afios, 16% de 17 afios y 5% de 18 afios.
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Graéfico N°17. Edad frecuencia y promedio de los alumnos
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Elaborado por: Sabal T. (2020)
4.1.3 Analisis del tiempo libre de los alumnos
4.1.3.1 Descripcién horas de suefio

4.1.3.1.1 Horas suefio entre semana (lunes a viernes)

Del grupo de alumno se observo que el 19% (n=21) duermen 5 horas diarias entre semana,
el 20% (n=22) 6 horas, 24% (n=26), 8 horas 20% (n=22, 9 horas 8% (n=9) y 10 horas 9%
(n=10)

Grafico N°18. Horas de dormir de lunes a viernes
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Elaborado por: Sabal T. (2020)

El promedio de horas para dormir al dia en los alumnos es de 7 horas al igual que la moda
y la mediana, el rango de un minimo 5 horas y un maximo de 10 horas y la desviacion
estandar es de 1.5 horas
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Tabla N°11. Horas de suefio de lunes a viernes

Media

Mediana

Moda

Minimo

Méaximo

Desviacion estandar

7 horas

7 horas

7 horas

5 horas

10 horas

1.5 horas

Elaborado por: Sabal T. (2020)

4.1.3.1.2 Horas suefio en el fin de semana (sabado y domingo)

Los alumnos sus horas de suefio durante el fin de semana se distribuyen de la siguiente
manera de los 110 estudiantes, el 10% (n=11) duermen 5 horas diarias, el 7% (n=8) 6
horas, otro 7% (n=8) 7 horas, 20% (n=22) duermen 8 horas, 24% (n=26) 9 horas, 10 horas
18% (n=20) y 11 horas un 14% (n=15).

Grafico N°19. Horas de suefio en el fin de semana
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Elaborado por: Sabal T. (2020)

Las horas para dormir el fin de semana, se encontré una media de 8.5 horas, mediana y
moda 9 horas, con un minimo 5 horas y un maximo 11 horas, con desviacion estandar de
1.8 horas.

Tabla N°12. Horas de suefio los dias sdbado y domingo

Media

8.5 horas | 9 horas
Elaborado por: Sabal T. (2020)

Moda Desviacién estandar

1.8 horas

Méaximo
11 horas

Mediana Minimo

9 horas 5 horas

Se evidencia una diferencia entre las horas de suefio de los dias de lunes a viernes y las
horas del fin de semana (sabado y domingo) observandose un aumento en las horas del

fin de semana en promedio 1,5 horas diarias y la moda aumento 2 horas diarias.
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4.1.3.2 Sedentarismo
4.1.3.2.1 Horas de uso de pantalla

El uso de pantallas se refiere a las horas diarias frente al televisor, computador, celular o

cualquier dispositivo electronico.

4.1.3.2.1.1 Horas de uso de pantalla de lunes a viernes

Las horas de pantalla de lunes a viernes se divide de la siguiente semana, el 4% de los
estudiantes 1 hora, el 5% 2 horas, 15% 3 horas, 13% 4 horas, 9% 5 horas, 11% 6 horas,

25% 7 horas, 16% 8 horas y el 4% de los alumnos usan pantalla 9 horas.

Grafico N°20. Horas de uso de pantalla entre semana
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Elaborado por: Sabal T. (2020)

Las horas frente a una pantalla de lunes a viernes se evidencié un promedio de 5.5 horas
diarias, una mediana de 6 horas, una moda de 7 horas, con un minimo de 1.2 horas y un

maximo de 9 horas y una desviacion estandar de 2.1 horas

Tabla N°13. Horas de uso de pantalla de lunes a viernes

Media Mediana Moda Minimo Méaximo Desviacién estandar

5,5 horas 6 horas 7 horas 1,2 horas 9 horas 2,1 horas

Elaborado por: Sabal T. (2020)

4.1.3.2.1.2 Horas de uso de pantalla en fin de semana

Se evidencid que los estudiantes usas sus horas en pantalla el fin de semana de la siguiente
manera. El 2% (n=2) 1 hora, 4% (n=4) 2 horas, 2% (n=2) 3 horas, 6% (n=7) 4 horas, 11%
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(n=12) 5 horas, 14% (n=15) 6 horas, 10% (n=11) 7 horas, 12% (n=13) 8 horas, 18%
(n=20) 9 horas, 17% (n=19) 10 horas y 5% (n=5) 11 horas.
Gréfico N°21. Horas de uso de pantalla durante el fin de semana
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Elaborado por: Sabal T. (2020)

Se observé con relacion a las horas frente a pantallas durante el fin de semana, un
promedio de 7,2 horas diarias, mediana de 7,5 horas, una moda de 9 horas, con un minimo

de 1 hora'y un maximo de 11 horas y la desviacion estandar es de 2,4 horas.

Tabla N°14. Horas diarias frente a pantalla durante el fin de semana

Media Mediana Moda Minimo Méaximo Desviacién estandar

7,2 horas | 7.5 horas 9 horas 1 horas 11 horas 2.4 horas

Elaborado por: Sabal T. (2020)

Se observo un aumento de horas de uso de pantallas durante el fin de semana con relacion

a los dias entre semana. Aumentando casi 2 horas en el promedio y en la moda.

4.1.3.2.2 Nivel de sedentarismo dias entre semana (lunes a viernes)

Los alumnos del colegio de los 110, el 21% (n=23) es un bajo nivel esto quiere decir que
tienen menos de 4 horas en actividades sedentarias diarias, un 48% (n=53) con un nivel
moderado pasan de 4 a 8 horas realizando actividades sedentarias y un 31% (n=34) tienen
un nivel elevado de sedentarismo esto quiere decir que tienen mas horas de actividades

sedentarias.

Grafico N°22. Sedentarismo de lunes a viernes
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Elaborado por: Sabal T. (2020)

4.1.3.2.2 Nivel de sedentarismo en el fin de semana (sdbado y domingo)

Los alumnos el fin de semana sus niveles de sedentarismo se encuentran de la siguiente
manera, el 7% (n=8) un nivel bajo de sedentarismo (menos de 4 horas de actividad
sedentaria), 36% (n=40) un nivel moderado de sedentarismo (de 4 a 8 horas de actividad
sedentaria) y el 56% (n=62) un nivel alto de sedentarismo (mas de 8 horas de actividad

sedentaria).

Gréfico N°23. Sedentarismo los dias sdbados y domingo
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Elaborado por: Sabal T. (2020)
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4.1.4 Analisis de las técnicas y habitos de estudios
4.1.4.1 Descripcion de las técnicas y habitos de estudio
Se observa que los alumnos un 16% (n=18) no saben estudiar, un 43% (n=47) tienen

aspectos importantes a mejorar, el 35% (n=38) tienen aceptables técnicas y habitos de

estudio, pero se podrian mejorar y el 6% (n=7) tienen buenas técnicas y habitos de estudio.

Gréfico N°24. Descripcion de las técnicas y habitos de estudio en los estudiantes
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Elaborado por: Sabal T. (2020)

4.1.4.2 Descripcion de las técnicas y habitos de estudios con relacion al sexo

Con respecto a las técnica y habitos de estudio que de los estudiantes masculinos el 17%
(n=11) no sabe estudiar, el 45% (n=29) aspectos importantes deben mejor, el 33% (n=21)
sus técnicas y habitos son aceptables, pero podrian mejorar y el 5% (n=3) tienen buenas
técnicas de estudio. Las estudiantes del sexo femenino el 15% (n=7) no sabe estudiar, el
39% (n=18) tienen aspectos importantes a mejorar, el 37% (n=17) tienen aceptables
técnicas y habitos de estudios, pero se podrian mejorar y el 9% (n=4) tiene buenas técnicas

de estudio. Estas diferencias no son significativas, ya que el p=0.774 (p=>0.05)

Gréfico N°25. Técnicas y habitos de estudios y relacién al sexo
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Elaborado por: Sabal T. (2020)
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Tabla N°15. Tecnicas y habitos de estudios y relacion con el sexo

_ . _ Sexo
Técnicas y habitos de estudio Total P
Masculino Femenino
. 11 1% 7 %
No sabe estudiar 61% 39% 18
17% 15%
. . 29 62% 18 38%
Aspectos importantes a mejorar 47
45% 39%
. 21 55% 17 45% 0.774
Aceptable, se podria mejorar ° ° 38
33% 37%
. . 3 43% 4 57%
Buenas técnicas de estudio ° ° 7
5% 9%
Total 64 58% 46 42% 110

Elaborado por: Sabal T. (2020)

4.1.5 Analisis descriptivo del rendimiento académico
4.1.5.1 Lenguaje

En la materia de lenguaje que un 3% (n=3) estan préximo a alcanzar los aprendizajes

requeridos, el 61% (n=67) alcanzan los aprendizajes requeridos y el 36% (n=40).

Gréfico N°26. Calificaciones en la materia lenguaje
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Elaborado por: Sabal T. (2020)

4.1.5.2 Matematicas

Se observo que en matematicas el 5% (n=6) no alcanzé los aprendizajes requeridos, el

29% (n=32) esta proximo a alcanzar los aprendizajes requeridos, el 58% (n=64) alcanza

67



los aprendizajes requeridos y que el 7% (n=8) domina los aprendizajes requeridos en la

materia.

Gréfico N°27. Calificaciones en la materia matematicas
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Elaborado por: Sabal T. (2020)

4.1.5.3 Ciencias naturales

Se observo que en ciencias naturales el 2% (n=2) no alcanzo los aprendizajes requeridos,
el 7% (n=8) est& proximo a alcanzar los aprendizajes requeridos, el 74% (n=81) alcanza
los aprendizajes requeridos y que el 17% (n=19) domina los aprendizajes requeridos en

la materia.

Grafico N°28. Calificaciones en la materia ciencias naturales
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Elaborado por: Sabal T. (2020)
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4.1.5.4 Ciencias sociales

Se observd que en ciencias sociales el 16% (n18) esta proximo a alcanzar los aprendizajes
requeridos, el 75% (n=82) alcanza los aprendizajes requeridos y que el 9% (n=10) domina

los aprendizajes requeridos en la materia.

Grafico N°29. Calificaciones en la materia ciencias sociales
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Elaborado por: Sabal T. (2020)

4.1.5.5 Inglés

Se observo que en la materia de idioma inglés el 2% (n=2) esta proximo a alcanzar los
aprendizajes requeridos, el 71% (n=78) alcanza los aprendizajes requeridos y que el 27%

(n=30) domina los aprendizajes requeridos en la materia.

Gréfico N°30. Calificaciones en la materia idioma inglés
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Elaborado por: Sabal T. (2020)
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4.1.5.6 Educacion fisica

Se observé que en educacion fisica el 1% (n=1) esta proximo a alcance los aprendizajes
requeridos, el 60% (n=66) alcanza los aprendizajes requeridos y que el 39% (n=43)

domina los aprendizajes requeridos en la materia.

Grafico N°31. Calificaciones en la materia educacion fisica
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Elaborado por: Sabal T. (2020)

4.1.5.7 Arte y musica

Se observé que las materias de arte y masica el 2% (n=2) esta proximo a alcanzar los
aprendizajes requeridos, el 68% (n=75) alcanza los aprendizajes requeridos y que el 30%

(n=33) domina los aprendizajes requeridos en la materia.

Grafico N°32. Calificaciones en la materia de arte y musica
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Elaborado por: Sabal T. (2020)
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4.1.5.8 Promedio general

Las calificaciones del promedio general de los alumnos se dividen de la siguiente manera:
los estudiantes que dominan los aprendizajes requeridos son un 15% (n=17), aquellos que
alcanzan los aprendizajes requeridos un 79% (n=87) y los que estan proximo a alcanzar

los aprendizajes requeridos son un 5% (n=6).

Gréfico N°33. Promedio general de los alumnos
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Elaborado por: Sabal T. (2020)

4.1.5.9 Conducta

La calificacidn de la conducta se divide en un 35% (n=38) muy satisfactorio, el 61%

(n=67) satisfactorio y un 5% (n=5) poco satisfactorio.

Grafico N°34. Distribucion de la conducta de los alumnos
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Elaborado por: Sabal T. (2020)
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4.1.6 Técnicas y habitos de estudio y rendimiento académico
4.1.6.1 Técnicas y habitos de estudio y la asignatura lenguaje

Se puede observar que de los alumnos que estan préximos a alcanzar los aprendizajes
requeridos (n=3), el 33% (n=1) no saben estudiar, el 33% (n=1) tiene aspectos
importantes a mejorar y el otro 33% (n=1) es aceptable sus técnicas y habitos de estudios,
pero podria mejorar. Los estudiantes que alcanzaron los aprendizajes requeridos (n=67),
el 15% (n=10) no sabe estudiar, el 43% (n=29) tienen aspectos importantes a mejorar, el
36% (n=24) tienen aceptables técnicas y habitos, pero se podrian mejorar y el 6% (n=4)
tienen buenas técnicas de estudio. Y los alumnos que dominan los aprendizajes requeridos
(n=40), el 18% (n=7) no saben estudiar, el 43% (n=17) tienen aspectos importantes a
mejorar, el 33% (n=13) tienen aceptables técnicas y habitos, pero podrian mejorarse y el

8% (n=3) tienen buenas técnicas de estudio.

Se evidencio que no existe una relacion entre las técnicas y habitos de estudios con
respecto a la materia de lenguaje, ya que la mayoria de estudiantes se encuentran en la
calificacion que alcanzan los aprendizajes requeridos independientemente de las técnicas
y habitos de estudios, las variables son independiente, ya que p=0.98234782 (p>0.05) y
el valor critico es de 12.592 y el valor estadistico menos de 1.081, siendo asi las variables

independientes.

Tabla N°16. Técnicas y habitos de estudio y lenguaje

LENGUAIJE
TECNICAS Y HABITOS DE "¢t yr6ximo a alcanzar Alcanza los Domina los Total
ESTUDIO los aprendizajes aprendizajes requeridos | aprendizajes requeridos
requeridos
0, 0, 0,
No sabe estudiar 1 6% 10 26% ! 39% 18
33% 15% 18%
Aspectos importantes a 1 2% 29 62% 17 36% a7
mejorar
33% 43% 43%
Aceptable, se podria 1 3% 24 63% 13 34% 38
mejorar
33% 36% 33%
Buenas técnicas de 0 0% 4 57% 3 43% 7
estudio
0% 6% 8%
Total 3 67 40 110
X2 Valor critico 12.592; Valor estadistico: 1.081; p: 0.98234782

Elaborado por: Sabal T. (2020)
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4.1.6.2 Técnicas y habitos de estudio y la asignatura matematicas

Se puede observar que de los alumnos que no alcanzaron los aprendizajes requeridos
(n=6) el 50% (n=3) tienen aspectos importantes por mejorar y el otro 50% tienen
aceptables técnicas, pero se podrian mejorar. Los estudiantes que estdn préximos a
alcanzar los aprendizajes requeridos (n=32), el 28% (n=9) no saben estudiar, el 38%
(n=12) tiene aspectos importantes a mejorar, el 31% (n=10) tienen aceptables técnicas y
habitos de estudios, pero podria mejorar y el 3% (n=1) tienen buenas técnicas de estudio.
Los estudiantes que alcanzaron los aprendizajes requeridos (n=64), el 11% (n=7) no sabe
estudiar, el 47% (n=30) tienen aspectos importantes a mejorar, el 38% (n=24) tienen
aceptables técnicas y habitos, pero se podrian mejorar y el 5% (n=3) tienen buenas
técnicas de estudio. Y los alumnos que dominan los aprendizajes requeridos (n=8), el
25% (n=1) no saben estudiar, el 25% (n=2) tienen aspectos importantes a mejorar, el 1%
(n=1) tienen aceptables técnicas y habitos, pero podrian mejorarse y el 38% (n=3) tienen

buenas técnicas de estudio.

Se evidencio que existe una relacién entre las técnicas y habitos de estudios con respecto
a la materia de matematicas, las diferencias encontradas son estadisticamente
significativa, ya que p=0.01056782 (p<0.05) y el valor critico es de 16.919 y el valor

estadistico siendo mayor con 21.510, siendo asi las variables dependientes entre si.

Tabla N°17. Técnicas y habitos de estudio y matematicas

TECNICAS Y MATEMATICAS
HABITOS DE No alcanza los Esta proximo a alcanzar Alcanza los Domina los Total
ESTUDIO aprendizajes los aprendizajes aprendizajes aprendizajes
requeridos requeridos requeridos requeridos
No sabe 0 0% 9 50% 7 39% 2 11% 18
estudiar
v 28% 11% 25%
Aspectos 3 6% 12 26% 30 64% 2 4%
importantes a 47
mejorar 50% 38% 47% 25%
Aceptable, se 3 8% 10 26% 24 63% 1 3% 38
odria mejorar
i ! 50% 31% 38% 13%
Buenas 0 0% 1 14% 3 43% 3 43%
técnicas de 7
estudio 0% 3% 5% 38%
Total 6 32 64 8 110
X2 Valor critico 16.919; Valor estadistico: 21.510; p: 0.01056782

Elaborado por: Sabal T. (2020)
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4.1.6.3 Técnicas y habitos de estudio y la asignatura ciencias naturales

Se puede observar que de los alumnos que no alcanzaron los aprendizajes requeridos
(n=2), el 50% (n=1) no saben estudiar y el otro 50% tienen aceptables técnicas de
estudios, pero se podrian mejorar. Los estudiantes que estan proximos a alcanzar los
aprendizajes requeridos (n=8), el 25% (n=2) no saben estudiar, el 38% (n=3) tiene
aspectos importantes a mejorar, el 13% (n=1) tienen aceptables técnicas y héabitos de
estudios, pero podria mejorar y el 25% (n=2) tienen buenas técnicas de estudio. Los
estudiantes que alcanzaron los aprendizajes requeridos (n=81), el 16% (n=13) no sabe
estudiar, el 41% (n=33) tienen aspectos importantes a mejorar, el 41% (n=33) tienen
aceptables técnicas y habitos, pero se podrian mejorar y el 2% (n=2) tienen buenas
técnicas de estudio. Y los alumnos que dominan los aprendizajes requeridos (n=19), el
11% (n=2) no saben estudiar, el 58% (n=11) tienen aspectos importantes a mejorar, el
16% (n=3) tienen aceptables técnicas y habitos, pero podrian mejorarse y el 16% (n=3)

tienen buenas técnicas de estudio.

Se evidencio que existe una relacién entre las técnicas y habitos de estudios con respecto
a la materia de ciencias naturales, la mayoria de estudiantes se encuentran en la
calificacion que alcanzan los aprendizajes, las variables son dependiente, ya que
p=0.04383738 (p<0.05) y el valor critico es de 16.919 y el valor estadistico es mayor con

17.327, siendo asi las variables dependientes.

Tabla N°18. Técnicas y habitos de estudio y ciencias naturales

TECNICAS Y CIENCIAS NATURALES
HABITOS DE No alcanza los Esta proximo a alcanzar Alcanza los Domina los Total
ESTUDIO aprendizajes los aprendizajes aprendizajes aprendizajes
requeridos requeridos requeridos requeridos
1 6% 2 11% 13 72% 2 11% 18
No sabe estudiar
50% 25% 16% 11%
Aspectos 0 0% 3 6% 33 70% 11 23% 47
importantes a
. 0,
mejorar B 38% 41% 58%
Aceptable, se 1 3% 1 3% 33 87% 3 8% 38
odria mejorar
P ! 50% 13% 41% 16%
Buenas técnicas 0 0% 2 29% 2 29% 3 43% 7
de estudio
0% 25% 2% 16%
Total 2 8 81 19 110
X2 Valor critico 16.919; Valor estadistico: 17.327; p: 0.04383738

Elaborado por: Sabal T. (2020)
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4.1.6.4 Técnicas y habitos de estudio y la asignatura de ciencias sociales

Se puede observar que de los alumnos que estan préximos a alcanzar los aprendizajes
requeridos (n=18), el 22% (n=4) no saben estudiar, el 44% (n=8) tiene aspectos
importantes a mejorar y el 33% (n=6) es aceptable sus técnicas y habitos de estudios, pero
podria mejorar. Los estudiantes que alcanzaron los aprendizajes requeridos (n=82), el
15% (n=101 no sabe estudiar, el 43% (n=35) tienen aspectos importantes a mejorar, el
38% (n=31) tienen aceptables técnicas y habitos, pero se podrian mejorar y el 6% (n=5)
tienen buenas técnicas de estudio. Y los alumnos que dominan los aprendizajes requeridos
(n=10), el 30% (n=3) no saben estudiar, el 40% (n=4) tienen aspectos importantes a
mejorar, el 10% (n=1) tienen aceptables técnicas y habitos, pero podrian mejorarse y el

20% (n=2) tienen buenas técnicas de estudio.

Se evidencio que no existe una relacion entre las técnicas y habitos de estudios con
respecto a la materia de ciencias sociales, ya que la mayoria de estudiantes se encuentran
en la calificacion que alcanzan los aprendizajes requeridos independientemente de las
técnicas y habitos de estudios, las variables son independiente, ya que p=0.23373408
(p>0.05) y el valor critico es de 12.592 y el valor estadistico menos de 8.060, siendo asi

las variables independientes.

Tabla N°19. Técnicas y habitos de estudio y ciencias sociales

CIENCIAS SOCIALES
TECNICAS Y HABITOS | p proximo a alcanzar - .
DE ESTUDIO o Alcanza los aprendizajes Domina los
los aprendizajes requeridos aprendizajes requeridos
requeridos q P ) q Total
4 229 11 619 3 179
No sabe estudiar % % % 18
22% 13% 30%
Aspectos importantes 8 17% 35 74% 4 9% 47
a mejorar
44% 43% 40%
Aceptable, se podria 6 16% 31 82% 1 3% 38
mejorar
33% 38% 10%
Buenas técnicas de 0 0% 5 71% 2 29% 7
estudio
0% 6% 20%
Total 18 82 10 110
X2 Valor critico 12.593; Valor estadistico: 8.060; p: 0.23373408

Elaborado por: Sabal T. (2020)
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4.1.6.5 Técnicas y habitos de estudio y la asignatura inglés

Se puede observar que de los alumnos que estan préximos a alcanzar los aprendizajes
requeridos (n=2), el 100% (n=2) tienen aceptables técnicas y habitos de estudios, pero
podria mejorar. Los estudiantes que alcanzaron los aprendizajes requeridos (n=78), el
17% (n=13) no sabe estudiar, el 42% (n=33) tienen aspectos importantes a mejorar, el
38% (n=30) tienen aceptables técnicas y habitos, pero se podrian mejorar y el 3% (n=2)
tienen buenas técnicas de estudio. Y los alumnos que dominan los aprendizajes requeridos
(n=30), el 28% (n=5) no saben estudiar, el 78% (n=14) tienen aspectos importantes a
mejorar, el 33% (n=6) tienen aceptables técnicas y habitos, pero podrian mejorarse y el

28% (n=5) tienen buenas técnicas de estudio.

Se evidencio que existe una relacién entre las técnicas y habitos de estudios con respecto
a la materia de idioma inglés, ya que la mayoria de estudiantes se encuentran en la
calificacion que alcanzan los aprendizajes requeridos dependientemente de las técnicas y
habitos de estudios, ya que p=0.04522854 (p<0.05) y el valor critico es de 12.592 y el

valor estadistico mayor con12.865, siendo asi las variables dependientes.

Tabla N°20. Técnicas y habitos de estudio y la asignatura inglés

TECNICAS Y INGLES
HABITOS DE | Est4 préximo a alcanzar los | Alcanza los aprendizajes | Domina los aprendizajes | Total
ESTUDIO aprendizajes requeridos requeridos requeridos
0 0% 13 2% 5 28%
No sabe estudiar 18
0% 17% 28%
Aspectos 0 0% 33 70% 14 30%
importantes a 47
mejorar 0% 42% 78%
0, 0, 0,
Aceptable, se 2 5% 30 79% 6 16% 28
podria mejorar 100% 38% 33%
0, 0, 0,
Buenas técnicas 0 e 2 2 5 1% 7
de estudio 0% 3% 28%
2 78 30 110
Total

X2 Valor critico 12.592; Valor estadistico: 12.865; p: 0.04522854

Elaborado por: Sabal T. (2020)
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4.1.6.6 Técnicas y habitos de estudio y asignatura de educacion fisica

Se observo que de los alumnos que estan proximos a alcanzar los aprendizajes requeridos
(n=1), el 100% (n=1), no sabe estudiar. Los estudiantes que alcanzaron los aprendizajes
requeridos (n=66), el 20% (n=13) no sabe estudiar, el 38% (n=25) tienen aspectos
importantes a mejorar, el 36% (n=24) tienen aceptables técnicas y habitos de estudios,
pero se podrian mejorar y el 6% (n=4) tienen buenas técnicas de estudio. Y los alumnos
que dominan los aprendizajes requeridos (n=43), el 9% (n=4) no saben estudiar, el 51%
(n=22) tienen aspectos importantes a mejorar, el 33% (n=14) tienen aceptables técnicas y

habitos, pero podrian mejorarse y el 7% (n=3) tienen buenas técnicas de estudio.

Se evidencio que no existe una relacién entre las técnicas y héabitos de estudios con
respecto a la materia de educacion fisica, ya que la mayoria de estudiantes se encuentran
en la calificacibn que alcanzan y dominan los aprendizajes requeridos
independientemente de las técnicas y habitos de estudios, las variables son independiente,
ya que p=0.23115354 (p>0.05) y el valor critico es de 12.592 y el valor estadistico menos

de 8.096, siendo asi las variables independientes.

Tabla N°21. Técnicas y habitos de estudio y educacién fisica

TECNICAS Y EDUCACION FiSICA
HABITOS DE Estd proximo a alcanzar los | Alcanza los aprendizajes | Domina los aprendizajes
ESTUDIO aprendizajes requeridos requeridos requeridos
Total
1 6% 13 72% 4 22%
No sabe estudiar 18
100% 20% 9%
Aspectos 0 0% 25 53% 22 47%
importantes a 47
mejorar 0% 38% 51%
Aceptable, se 0 0% 24 63% 14 34%
. N 38
podria mejorar 0% 36% 33%
Buenas técnicas 0 0% 4 57% 3 43%
. 7
de estudio 0% 6% 7%
Total 1 66 43 110
X2 Valor critico 12.592; Valor estadistico: 8.096 p: 0.23115354

Elaborado por: Sabal T. (2020)
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4.1.6.7 Técnicas y habitos de estudio y la asignatura de arte y musica

Se observa que de los alumnos que estan proximos a alcanzar los aprendizajes requeridos
(n=2), el 50% (n=1), no sabe estudiar y el otro 50% (n=1) tiene aceptables técnicas y
habitos, pero se podrian mejorar. Los estudiantes que alcanzaron los aprendizajes
requeridos (n=75), el 17% (n=13) no sabe estudiar, el 43% (n=32) tienen aspectos
importantes a mejorar, el 39% (n=29) tienen aceptables técnicas y habitos de estudios,
pero se podrian mejorar y el 1% (n=1) tienen buenas técnicas de estudio. Y los alumnos
que dominan los aprendizajes requeridos (n=33), el 12% (n=4) no saben estudiar, el 45%
(n=15) tienen aspectos importantes a mejorar, el 24% (n=8) tienen aceptables técnicas y

habitos, pero podrian mejorarse y el 18% (n=6) tienen buenas técnicas de estudio.

Se evidencid una relacién entre las técnicas y habitos de estudios con respecto a la materia
de arte y musica, ya que la mayoria de estudiantes se encuentran en la calificacion que
alcanzan los aprendizajes requeridos dependientemente de las técnicas y habitos de
estudios, ya que p=0.02383836 (p<0.05) y el valor critico es de 12.592 y el valor

estadistico menos de 14.574, siendo asi las variables independientes.

Tabla N°22. Técnicas y habitos de estudio y arte y masica

TECNICAS Y ARTE Y MUSICA
HABITOS DE Esta préximo a alcanzar Alcanza los Domina los
ESTUDIO los aprendizajes aprendizajes aprendizajes
requeridos requeridos requeridos Total
1 69 13 729 4 229
No sabe estudiar % % % 18
50% 17% 12%
_ Aspectos 0 0% 32 68% 15 32%
importantes a 47
mejorar 0% 43% 45%
Aceptable, se podria 1 3% 29 76% 8 21% 38
mejorar
50% 39% 24%
Buenas técnicas de 0 0% 1 29% 6 86% 7
estudio
0% 1% 18%
Total 2 75 33 110
X2 Valor critico 12.592; Valor estadistico: 14.574 p: 0.02383836

Elaborado por: Sabal T. (2020)
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4.1.6.8 Técnicas y habitos de estudio y la conducta dentro de clases

Se observa que los alumnos con una conducta poco satisfactoria (n=5), el 40% (n=2), no
sabe estudiar y el 60% (n=3) tiene aceptables técnicas y habitos de estudio, pero se
podrian mejorar. Los estudiantes con conducta satisfactoria (n=67), el 16% (n=11) no
sabe estudiar, el 42% (n=28) tienen aspectos importantes a mejorar, el 39% (n=26) tienen
aceptables técnicas y habitos de estudios, pero se podrian mejorar y el 3% (n=2) tienen
buenas técnicas de estudio. Y los alumnos con una conducta muy satisfactoria (n=38), el
13% (n=5) no saben estudiar, el 42% (n=16) tienen aspectos importantes a mejorar, el
32% (n=12) tienen aceptables técnicas y habitos, pero podrian mejorarse y el 13% (n=5)

tienen buenas técnicas de estudio.

Se evidencia una diferencia en los alumnos con mejores técnicas y habitos de estudio con
respecto a la conducta, pero esta no es estadisticamente significativa, ya que
p=0.18724426 (p>0.05) y el valor critico es de 12.592 y el valor estadistico menor con

8.765, siendo asi las variables independientes.

Tabla N°23. Técnicas y habitos de estudio y la conducta

TECNICAI\ESS-:UH[;AICB)ITOS DE CONDUCTA Total
Poco satisfactorio Satisfactorio Muy satisfactorio
2 11% 11 61% 5 28%
No sabe estudiar 18
40% 16% 13%
Aspectos importantes a 3 6% 28 60% 16 34% 47
mejorar 60% 42% 42%
Aceptable, se podria 0 0% 26 68% 12 32%
. 38
mejorar 0 39% 32%
Buenas técnicas de 0 ‘ 0% 2 29% 5 71%
estudio 0 3% 13% /
Total 5 67 38 110
X2 Valor critico 12.592; Valor estadistico: 8.765 p: 0.18724426

Elaborado por: Sabal T. (2020)

4.1.6.9 Técnicas y habitos de estudio y el promedio general

Se puede observar que de los alumnos que estan proximos a alcanzar los aprendizajes
requeridos (n=6), el 50% (n=3) no sabe estudiar, el 17% (n=1) tiene aspectos importantes
a mejorar, el 33% (n=2) tiene aceptables técnicas y habitos, pero se podrian mejorar. Los
estudiantes que alcanzaron los aprendizajes requeridos (n=87), el 14% (n=12) no sabe
estudiar, el 45% (n=39) tienen aspectos importantes a mejorar, el 37% (n=32) tienen
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aceptables técnicas y habitos de estudios, pero podrian mejorar y el 5% (n=4) tienen

buenas técnicas de estudio. Y los alumnos que dominan los aprendizajes requeridos

(n=17), el 18% (n=3) no saben estudiar, el 40% (n=7) tienen aspectos importantes a

mejorar, el 24% (n=4) tienen aceptables técnicas y habitos, pero podrian mejorarse y el

18% (n=3) tienen buenas técnicas de estudio.

Tabla N°24. Técnicas y habitos de estudio y el promedio general

TECNICAS Y
HABITOS DE PROMEDIO GENERAL Total
ESTUDIO Esta proximo a alcanzar los | Alcanza los aprendizajes | Domina los aprendizajes
aprendizajes requeridos requeridos requeridos
3 17% 12 67% 3 17%
No sabe estudiar > ‘ > ‘ > 18
50% 14% 18%
_ Aspectos 1 2% 39 | s3% 7| 1s%
importantes a 47
mejorar 17% 45% 40%
Aceptable, se 2 5% 32 ’ 84% 4 ’ 11% 38
podria mejorar 33% 379% 24%
Buenas técnicas 0 0% 4 57% 3 ‘ 43% 7
de estudio 0% 59% 18%
Total 6 87 17 110

X2 Valor critico 12.592; Valor estadistico: 10.505 p: 0.1039344

Elaborado por: Sabal T. (2020)

Se evidencié una diferencia en aquellos que no saben estudiar con respecto a los que

tienen mejores técnicas de estudios, pero estas no son estadisticamente significativas, ya

que p=0.10393340 (p>0.05) y el valor critico es de 12.592 y el valor estadistico menos

de 10.5, siendo asi las variables independientes.

Gréfico N°35. Distribucion técnicas y habitos de estudio con el promedio general
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Aspectos importantes a...

No sabe estudiar

Elaborado por: Sabal T. (2020)
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4.1.7 Andlisis de la actividad fisica
4.1.7.1 Descripcion del nivel de actividad fisica

Con respecto a los resultados del PAQ-A, de los 110 estudiantes, 2 de ellos (2%) no son
activos, 36 (33%) son poco activos, 48 (44%) levemente activos, 19 (17%) son activos y

solamente 5 (4%) son muy activos.
Gréfico N°36. Nivel de actividad fisica (PAQ-A)

2/2%
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33% Poco activo
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44% Activo
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Elaborado por: Sabal T. (2020)

4.1.7.2 Nivel de Actividad fisica con la edad

La actividad fisica con respecto a la edad de los alumnos se observa que el grupo de
estudiantes de 12 afios, 3 son pocos activos, 7 son leve activos, 1 es activo. De los alumnos
de 13 afios 1 no es activo, 4 son poco activos, 12 son levemente activos, 4 son activos y
uno es muy activo. Los estudiantes de 14 afios uno es no activo, 6 son poco activos, 4 son
leve activos y 3 son activos. Los jovenes de 15 afios, 7 son poco activos, 7 levemente
activos, 4 activos y uno muy activo. Del grupo de 16 afios 8 son poco activos, 8 levemente
activos, 2 activos y 2 muy activos. De los de 17 afios 7 son poco activos, 7 leves activos
y 4 son activos. Y por ultimo el grupo de 18 afios 1 es poco activo, 3 levemente activo, 1

activo y 1 muy activo.

Se realiz6 la prueba de Shapiro Wilk para normalidad, en la cual se observd que la

distribucioén de la edad no habia normalidad.

Grafico N°37. Nivel de actividad fisica relacionado con la edad
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Elaborado por: Sabal T. (2020)

Analizando la actividad fisica con respecto a la edad de los alumnos se observa que del
grupo de alumnos de 12 afios que equivale al 10% de la poblacidn, el 27% realiza poca
actividad fisica, el 64% es levemente activo, y el 9% es activo. El grupo de alumnos de
13 afios siendo el grupo mayoritariamente formado del 20% del total, el 5% no es activo,
el 18% es poco activo, el 55% es levemente activo, el 18% es activo y el 5% es muy
activo. Los alumnos de 14 afios siendo el 13% de la poblacion, el 7% no es activo, el 43%
es poco activo, 29% es levemente activo y el 21% es activo. Los estudiantes de 15 afios
forman el 17% de la muestra de ellos el 37% son poco activos, el 37% levemente activos,
21% activos y el 5% muy activos. Los alumnos de 16 afios forman el 18%, de los cuales
el 40% es poco activo, levemente activo 40%, activos el 10% y muy activos el 10%. Los
jévenes de 17 afios forman el 16% de los cuales el 39% son poco activos, el 39% son
levemente activos y el 22% son activos. Y por Gltimo el grupo de 18 afios son el 5% del

grupo, siendo un 17% poco activos, levemente activos 50% y el 17% son activos

Gréfico N°38. Distribucién de edad de los alumnos y el nivel de actividad fisica
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Elaborado por: Sabal T. (2020)
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Analizando las diferencias que se encontraron con respecto a la edad y nivel de actividad

fisica mediante el cuestionario PAQ-A, a través del test Kruskal-Wallis, se encontr6 un p
de 0.508, siendo p>0.05 con intervalo de confianza 95% (14.51-15.18), lo que significa

que este resultado no se puede rechazar la hipotesis nula por lo cual no existe una

diferencia significativa en la distribucion de las mediadas de los grupos por edad.

Tabla N°25. Nivel de actividad fisica y la edad

NIVEL DE EDAD
ACTIVIDAD 12 afios 13 afios 14 afios 15 afios 16 afios 17 afios 18 afios TOTAL
FisicA N % | % [ N|%| % |N[%| % [N|%| % |N|[%]| % [N|%| % [N|[%| % |N]|%
No activo olo|lo|1|1]5 |1|1|7 |o|lo|o|o|o|o|o|o| o |o|o|]oO]|2]?2
Pocoactivo |3 |3 | 27 |4 |4 |18 |6 |5|43 |7 |6 |37 |8 |7 |4 |7 |6]|39 |1|1|17 |36] 33
leveactivo | 7 | 6 | 64 |12 |11| 55 |4 |4 |29 |7 |6 |37 |8 |7 |40 |7 |6|39 |3]|3]| 50| 48] 44
Activo 11| 9 |a|a|18|3|3|21|a|a]|22|2|2|10]|4|4|22|1]|1]|17]|19]17
Muyactivo |0 |0 | 0 |[1]|1| 5 |[o]|o| o |1]|1| 5 |2]|2|10|0]|0o| o0 |2]|1]17 |5 |5
TOTAL 1110|1200 |22 |20 | 100 | 14 |13 | 100 |19 |17 | 100 | 20 | 18 | 100 | 18 [ 16 | 100 | 6 | 5 | 100 | 110 | 100

0,508

Elaborado por: Sabal T. (2020)

4.1.7.3 Nivel de Actividad Fisica y relacionado con el sexo

Se aprecia en el grupo femenino con total de 46 siendo el 42% de la poblacion, el 39%

(n=18) realizan poca actividad fisica, el 39% (n=18) son levemente activas, el 15% (n=7)

y son muy activas el 7% (n=3). De la poblacion masculina siendo un total de 64, o sea,

un 58%, son no activos 3% (n=2), 28% (n=18) son poco activos, levemente activos son

el 47% (n=30), son activos el 19% (n=12) y son muy activos el 3% (n=2).

Tabla N°26. Nivel de actividad fisica y el género

Sexo P
Nivel de Actividad Fisica Femenino Masculino
No activo 0 0% 2 3%
Poco activo 18 39% 18 28%
Leve activo 18 39% 30 47% 0.452
Activo 7 15% 12 19%
Muy activo 7% 2 3%
TOTAL 46 100% 64 100%

Elaborado por: Sabal T. (2020)

Se realizo la prueba de chi cuadrado donde se observo un valor critico de 9.488, un valor

estadistico de 3.669, este siendo menor que el valor critico y se evidencio en esta relacion
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una p de 0.452 siendo esta p>0.05, estas 2 comparaciones significan que no hay una
diferencia significativa estadistica, por la tanto las variables en este estudio son
independientes.

Grafico N°39. Relacion del nivel de actividad fisica con respecto al sexo
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Elaborado por: Sabal T. (2020)

4.1.7.5 Nivel de la actividad fisica y las técnicas y habitos de estudio

Con respecto a la relacion de la actividad fisica con las técnicas y habitos de estudio de
los estudiantes, se evidencio que los no activos (n=2) el 50% no saben estudiar y el 50%
tiene aspectos importantes por mejorar. Los poco activos (n=36) el 14% no sabe
estudiar, el 58% tiene aspectos importantes a mejorar, el 25% tiene técnicas y habitos
aceptables que podrian mejorar y el 3% tiene buenas técnicas de estudio. Los estudiantes
levemente activos (n=48), el 17% no sabe estudiar, el 38% tiene aspectos importantes
por mejorar, el 44% tiene aceptables habitos que podrian mejorarse y el 2% tiene buenas
técnicas de estudio. Los estudiantes activos fisicamente (n=19) no saben estudiar el
16%, el 26% tienen aspectos importantes a mejorar, el 37% tiene habitos aceptables que
podrian mejorar y el 21% tiene buenas técnicas de estudios. Y los alumnos muy activos
(n=5) no saben estudiar el 20%, tienen aspectos importantes a mejorar un 40%, tienen
aceptables técnicas de estudio que podrian mejorarse un 30% y buenas técnicas de
estudio el 20%.

Se puede observar una diferencia de los estudiantes que tiene aceptables y buenas
técnicas de estudio son mas activos que aquellos quienes no saben estudiar, estas

diferencias son estadisticamente significativas, ya que p es 0.02170125 (p<0,05) vy el
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valor estadistico es 23,793 menor que el valor critico que es 21,026, por ende, las

variables son dependientes.

Tabla N°27. Nivel de actividad fisica y las técnicas y habitos de estudios

Nivel de Técnicas y habitos de estudios
actividad . Aspectos importantes Aceptable, se Buenas técnicas Total
fisica 1o et G a mejorar podria mejorar de estudio
No activo 1 50% 1 | so% o | o% o | o% ,
6% 2% 0% 0%
Poco activo 5 14% 21 | s8% o | 25% THEE 6
28% 45% 24% 14%
Leve activo 8 | 17% 18 | 38% 21 | 44% 1 | 2% 48
44% 38% 55% 14%
Activo 3| 16% 5 | 26% 8 | 4% 3 | 16% B
17% 11% 21% 43%
Muy activo 1 20% 2 | 40 o | o% 2 | 0% ]
6% 4% 0% 29%
Total 18 47 38 7 110
Chi? Valor critico 21.026; Valor estadistico: 23.793; p: 0.02170125

Elaborado por: Sabal T. (2020)

4.1.7.6 Nivel de actividad fisica y la asignatura de Lenguaje

Con respecto a la relacion de la actividad fisica y lenguaje se observé que los alumnos
no activos el 100% (n=2) alcanzaron los aprendizajes requeridos, de los poco activos el
3% (n=1) estan proximos a alcanzar los aprendizajes requeridos, el 67% (n=24) alcanzan
los aprendizajes requeridos y el 30% (n=11) dominan los aprendizajes requeridos. Los
alumnos levemente activos el 62% (n=30) alcanzan los aprendizajes requeridos y 38%
(n=18) dominan los aprendizajes requeridos. Los estudiantes activos el 11% (n=2) estan
préximos a alcanzar los aprendizajes requeridos, el 42% (n=8) alcanzan los aprendizajes
requeridos y el 47% (n=9) dominan los aprendizajes requeridos. Los muy activos 60%
(n=3) alcanzan los aprendizajes requeridos y el 40% (n=2) dominan los aprendizajes

requeridos.

Se evidencia una diferencia entre los alumnos que realizan actividad fisica versus los
que no con relacion a las calificaciones en la asignatura de lenguaje, pero esta no es
estadisticamente significativa, ya que el valor critico es de 15.507 y el valor estadistico
siendo menor a este con 9.288, y el valor de p=0.31588857 (p>0.05) y, por ende, las

variables son independientes.

85



Tabla N°28. Nivel actividad fisica y a la asignatura lenguaje

Calificaciones en la asignatura de Lenguaje
Nivel de Esta proximo a alcanzar Alcanza los Domina los Total
actividad fisica los aprendizajes aprendizajes aprendizajes
requeridos requeridos requeridos
_ o | o 2 | 100% o | ow
No activo 2
0% 3% 0%
0, 0, 0,
Dot activa T 24 | 1w 11 [ 30w %
33% 36% 27%
0, 0, 0,
L eve active o | ow 30 | 6% 18 | 38% 48
0% 45% 45%
0, 0, 0,
Active 2 | 1w 8 | 4% 9o | 4 10
67% 12% 23%
. 0 0% 3 60% 2 40%
Muy activo ‘ > ‘ > ‘ > 5
0 4% 5%
Total 3 67 40 110
Chi 2 Valor critico 15,507; Valor estadistico: 10,288; p: 0,21855

Elaborado por: Sabal T. (2020)

4.1.7.7 Nivel de actividad fisica y la asignatura de matematicas

La relacién de la actividad fisica y matemaéticas se evidenci6 que los alumnos no activos
el 100% (n=2) estan proximos a alcanzar los aprendizajes requeridos. Los poco activos
el 8% (n=3) no alcanzaron los aprendizajes requeridos, el 39% (n=14) estan prdximos a
alcanzar los aprendizajes requeridos, el 50% (n=18) alcanzaron los aprendizajes
requeridos y el 3% (n=1) dominan los aprendizajes requeridos. Los alumnos levemente
activos el 4% (n=2) no alcanzan los aprendizajes requeridos, el 23% (n=11) estan
préximos a alcanzar los aprendizajes requeridos, 69% (n=33) alcanzan los aprendizajes
requeridos y 4% (n=2) dominan los aprendizajes requeridos. Los estudiantes activos el
5% (n=1) no alcanzan los aprendizajes requeridos, 26% (n=5) estan proximos a alcanzar
los aprendizajes requeridos, el 47% (n=9) alcanzan los aprendizajes requeridos y el 21%
(n=4) dominan los aprendizajes requeridos. Los muy activos 80% (n=4) alcanzan los

aprendizajes requeridos y el 20% (n=1) dominan los aprendizajes requeridos.

Existe diferencia entre los alumnos que realizan actividad fisica versus los que no con
relacion a las calificaciones en la asignatura de matematicas, pero no es estadisticamente
significativa, ya que el valor critico es de 21.029 y el valor estadistico menor con 19.280,

y el valor de p=0.0784 (p>0.05) y, por ende, las variables son independientes.
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Tabla N°29. Nivel de actividad fisica y la asignatura de matematicas

Calificaciones de matematicas
Nivel de No alcanza los | Esta proximo a alcanzar Alcanza los Domina los Total
ota
actividad fisica | aprendizajes los aprendizajes aprendizajes aprendizajes
requeridos requeridos requeridos requeridos
_ 0 ‘ 0% 2 ‘ 100% 0 ‘ 0% 0 ‘ 0% 2
No activo
0% 6% 0% 0%
o _ 3 ‘ 8% 14 ‘ 39% 18 ‘ 50% 1 | 3% 36
0co activo
50% 44% 28% 13%
2 ‘ 4% 11 ‘ 23% 33 ‘ 69% 2 ‘ 4% 48
Leve activo
33% 34% 52% 25%
1 ‘ 5% 5 ‘ 26% 9 ‘ 47% 4 | 21% 19
Activo
17% 16% 14% 50%
\ _ 0 ‘ 0% 0 ‘ 0% 4 ‘ 80% 1 ‘ 20% 5
S 0% 0% 6% 13%
Total 6 32 64 8 110
Chi 2 Valor critico 21.026; Valor estadistico: 19.005; p: 0.087489589

Elaborado por: Sabal T. (2020)

4.1.7.8 Nivel de actividad fisica y la asignatura de Ciencias Naturales

En la relacion de la actividad fisica y ciencias naturales los alumnos no activos el 100%
(n=2) alcanzan los aprendizajes requeridos. Los poco activos el 11% (n=4) estan
préximos a alcanzar los aprendizajes requeridos, el 78% (n=28) alcanzaron los
aprendizajes requeridos y el 11% (n=4) dominan los aprendizajes requeridos. Los
alumnos levemente activos el 2% (n=1) no alcanzan los aprendizajes requeridos, el 5%
(n=3) estan préximos a alcanzar los aprendizajes requeridos, 82% (n=39) alcanzan los
aprendizajes requeridos y 11% (n=5) dominan los aprendizajes requeridos. Los
estudiantes activos el 6% (n=1) no alcanzan los aprendizajes requeridos, el 61% (n=11)
alcanzan los aprendizajes requeridos y el 39% (n=) dominan los aprendizajes
requeridos. Los muy activos 20% (n=1) estan préximos a alcanzar los aprendizajes
requeridos, el 20% (n=1) alcanzan los aprendizajes requeridos y el 60% (n=1) dominan

los aprendizajes requeridos.

Se evidencia una diferencia entre los alumnos que realizan actividad fisica versus los
que no con relacion a las calificaciones en la asignatura de ciencias naturales, pero esta
no es estadisticamente significativa, ya que el valor critico es de 21.026 y el valor
estadistico siendo menor a este con 20.663, y el valor de p=0.0554 (p>0.05) y, por ende,
las variables son independientes.
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Tabla N°30. Nivel de actividad fisica y Ciencias Naturales

Id Calificaciones de Ciencias Naturales
Nivel de . :
e No alcar?za_los Esta proximo e} al.canzar Alcanz'a I?s Domln'a I(_)s Total
st aprendizajes los aprendizajes aprendizajes aprendizajes
requeridos requeridos requeridos requeridos
0, 0, 0, 0,
\o active o | ow o | ow 2 | 100% | o | 0w | ,
0% 6% 2% 0%
0, 0, 0, 0,
poco active |0 0% 4 | 1w 28 | 78w | 4 | 1% | 3
0% 50% 35% 21%
0, 0, 0, 0,
Love activ | L | 2% 3 | 5w 39 | s | 5 | 1% | 4
50% 34% 48% 26%
Activo 1| 6% o | o 1 | 6% | 7 | 3% | 19
50% 0% 14% 37%
. % 1 20% 1 20% %
Muy activo | | 0w | 20% | 2% | 3 | 6% | s
0% 12% 1% 16%
Total 2 8 81 19 110
Chi 2 Valor critico 21.026; Valor estadistico: 20.663 p: 0.05543

Elaborado por: Sabal T. (2020)

4.1.7.9 Nivel de actividad fisica y la asignatura de Ciencias Sociales

La relacion del nivel de actividad fisica y ciencias sociales se observo que los alumnos
no activos el 100% (n=2) estan proximo a alcanzar los aprendizajes requeridos. De los
poco activos el 19% (n=7) estan proximos a alcanzar los aprendizajes requeridos, el
78% (n=28) alcanzan los aprendizajes requeridos y el 3% (n=1) dominan los
aprendizajes requeridos. Los alumnos levemente activos el 15% (n=7) estan préximos
a alcanzar los aprendizajes requeridos, el 79% (n=38) alcanzan los aprendizajes
requeridos y 6% (n=3) dominan los aprendizajes requeridos. Los estudiantes activos el
11% (n=2) estan proximos a alcanzar los aprendizajes requeridos, el 68% (n=13)
alcanzan los aprendizajes requeridos y el 21% (n=4) dominan los aprendizajes
requeridos. Los muy activos 60% (n=3) alcanzan los aprendizajes requeridos y el 40%
(n=2) dominan los aprendizajes requeridos.

Se evidencia una diferencia entre los alumnos que realizan actividad fisica versus los
gue no con relacion a las calificaciones en la asignatura de ciencias naturales, esta es
estadisticamente significativa, ya que el valor critico es de 15.507 y el valor estadistico
siendo mayor a este con 22.413, y el valor de p=0.00420607 (p<0.05) y, por ende, las

variables son dependientes entre si.
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Tabla N°31. Relacidn entre el nivel de actividad fisica y Ciencias Sociales

Notas asignatura Ciencias Sociales
Nivel de
actividad | Estaproximoaalanzar | ..o . aprendizajes | Domina los aprendizajes | Total
_ los aprendizajes . .
fisica TS requeridos requeridos
No activo 2 | 100% o | 0w 0 R )
11% 0% 0%
Poco activo 7 | 1% 28 | 8% 1 | 3% 2
39% 34% 10%
Leve activo 7 | 15% 38 | 19% 3 | 6% 18
39% 46% 30%
Activo 2 | 1% 13 | 68% 4 | 21% 19
11% 16% 40%
Muy activo 0 | % 3 | 60% 2 | 0% 5
0 4% 20%
Total 18 82 10 110
Chi 2 Valor critico 15.507; Valor estadistico: 22.413 p: 0.00420607

Elaborado por: Sabal T. (2020)

4.1.7.10 Nivel de actividad fisica y la asignatura de inglés

Se observo que la relacion del nivel de actividad fisica y el idioma inglés en los alumnos
no activos el 100% (n=2) alcanzan los aprendizajes requeridos. De los poco activos el
3% (n=1) estan préximos a alcanzar los aprendizajes requeridos, el 78% (n=28) alcanzan
los aprendizajes requeridos y el 19% (n=7) dominan los aprendizajes requeridos. Los
alumnos levemente activos el 81% (n=39) alcanzan los aprendizajes requeridos y 19%
(n=9) dominan los aprendizajes requeridos. Los estudiantes activos el 5% (n=1) estan
préximos a alcanzar los aprendizajes requeridos, el 42% (n=8) alcanzan los aprendizajes
requeridos y el 53% (n=10) dominan los aprendizajes requeridos. Los muy activos 20%
(n=1) alcanzan los aprendizajes requeridos y el 80% (n=4) dominan los aprendizajes
requeridos.

Se evidencia una diferencia entre los alumnos que realizan actividad fisica versus los
gue no con relacion a las calificaciones en la asignatura de inglés, es estadisticamente
significativa, ya que el valor critico es de 15.507 y el valor estadistico siendo mayor a
este con 19.885, y el valor de p=0.01078005 (p<0.05) y, por ende, las variables son

dependientes entre si.
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Tabla N°32. Nivel de actividad fisica e inglées

Nivel d Calificaciones de la asignatura de inglés
ivel de AT i
actividad fisica Es'[ak?s,r (;)srrzr(:de:;:;::snzar ez aprendizajes aziggii;}); Total
requeridos requeridos requeridos
No activo 0 0% 2 100% 0 0%
0% 3% 0% 2
Poco activo 1 3% 28 78% 7 19%
50% 36% 23% 36
Leve activo 0 0% 39 81% 9 19%
0% 50% 30% 48
Activo 1 5% 8 42% 10 53%
50% 10% 33% 19
Muy activo 0 0% 1 20% 4 80%
0% 1% 13% 5
Total 2 8 =l
Chi 2 Valor critico 15.507; Valor estadistico:19.885 p: 0.01078005

Elaborado por: Sabal T. (2020)

4.1.7.11 Nivel de actividad fisica y la asignatura de educacién fisica

La relacién del nivel de actividad fisica y la clase de educacion fisica se observo que en
los alumnos no activos el 50% (n=1) estan préximos a alcanzar los aprendizajes
requeridos y el otro 50% (n=1) domina los aprendizajes requeridos. De los poco activos,
el 69% (n=25) alcanzan los aprendizajes requeridos y el 31% (n1l) dominan los
aprendizajes requeridos. Los alumnos levemente activos el 65% (n=31) alcanzan los
aprendizajes requeridos y 35% (n=17) dominan los aprendizajes requeridos. Los
estudiantes activos el 42% (n=8) alcanzan los aprendizajes requeridos y el 58% (n=11)
dominan los aprendizajes requeridos. Los muy activos 40% (n=2) alcanzan los

aprendizajes requeridos y el 60% (n=3) dominan los aprendizajes requeridos.

Existe una evidencia una diferencia entre los estuantes que realizan actividad fisica
versus los que no con relacion a las calificaciones en la asignatura de educacion fisica,
es estadisticamente significativa, ya que el valor critico es de 15.507 y el valor
estadistico siendo mayor a este con 60.426, y el valor de p=0.0000000001 (p<0.05) vy,

por ende, las variables son dependientes entre si.
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Tabla N°33. Nivel de actividad fisica y educacion fisica

Calificaciones de la asignatura de Educacion Fisica
Nivel de Esta proximo a alcanzar Alcanza los Domina los Total
actividad fisica los aprendizajes aprendizajes aprendizajes
requeridos requeridos requeridos
No activo 1 ‘ 50% 0 ‘ 0% 1 ‘ 50% 5
100% 0% 2%
Poco activo 0 ‘ 0% 25 ‘ 69% 11 ‘ 31% 26
0% 38% 26%
Leve activo o | ow 31 | esw 17 | ssw 48
0% 47% 39%
Activo 0 ‘ 0% 8 ‘ 42% 11 ‘ 58% 19
0% 12% 26%
Muy activo 0 ‘ 0% 2 ‘ 40% 3 ‘ 60% 5
0% 3% 7%
Total 1 66 43 110
Chi 2 Valor critico 15.507; Valor estadistico:60.426 p: 0.000000001

Elaborado por: Sabal T. (2020)

4.1.7.12 Nivel de actividad fisica y la asignatura de arte y musica

La relacion del nivel de actividad fisica y la clase de arte y musica se observo que en los
alumnos no activos el 50% (n=1) estan proximos a alcanzar los aprendizajes requeridos
y el otro 50% (n=1) alcanza los aprendizajes requeridos. De los poco activos, el 75%
(n=27) alcanzan los aprendizajes requeridos y el 25% (n=9) dominan los aprendizajes
requeridos. Los alumnos levemente activos el 65% (n=31) alcanzan los aprendizajes
requeridos y 35% (n=17) dominan los aprendizajes requeridos. Los estudiantes activos el
5% (n=1) estan préximo a alcanzar los aprendizajes requeridos, 53% (n=10) alcanzan los
aprendizajes requeridos y el 42% (n=8) dominan los aprendizajes requeridos. Los muy
activos 20% (n=1) alcanzan los aprendizajes requeridos y el 80% (n=4) dominan los

aprendizajes requeridos.

Se evidencia una diferencia entre los estudiantes que realizan actividad fisica versus los
que no con relacion a las calificaciones en la asignatura de arte y mdsica, es
estadisticamente significativa, ya que el valor critico es de 15.507 y el valor estadistico
siendo mayor a este con 37.835, y el valor de p=0.00000807 (p<0.05) y, por ende, las

variables son dependientes entre si.
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Tabla N°34. Nivel de actividad fisica y arte y musica

Nivel de Calificaciones de la asignatura de Arte y Musica
actividad Est& préximo a alf:anzar Alcanza los Domin'a |t_)S Total
fisica los apren@zeues aprendizajes requeridos aprendl_zajes
requeridos requeridos
No activo 1 ‘ 50% 1 ‘ 50% 0 ‘ 0% 5
50% 1% 0%
Poco activo 0 ‘ 0% 27 ‘ 75% 9 ‘ 25% 36
0% 36% 27%
Leve activo 0 ‘ 0% 36 ‘ 75% 12 ‘ 25% 48
0% 48% 36%
Activo 1 \ 5% 10 \ 53% 8 \ 42% 19
50% 14% 25%
Muy activo o | o T 4| so% .
0% 1% 12%
Total 2 75 33 110
Chi 2 Valor critico 15.507; Valor estadistico:37.835 p: 0.00000807

Elaborado por: Sabal T. (2020)

4.1.7.13 Nivel de actividad fisica y la conducta dentro clases

La relacién del nivel de actividad fisica y la conducta de los estudiantes dentro del aula
de clases, se observo que en los alumnos no activos el 50% (n=1) su conducta es poco
satisfactoria y el otro 50% (n=1) es satisfactoria. De los poco activos, el 8% (n=3) poco
satisfactorio y el 70% (n=25) es satisfactorio y el 22%(n=8) es muy satisfactorio. Los
alumnos levemente activos el 56% (n=27) tienen una conducta satisfactoria y 44%
(n=21) es muy satisfactoria. Los estudiantes activos el 5% (n=1) tienen una conducta
poco satisfactoria, 63% (n=12) satisfactoria y el 32% (n=6) muy satisfactoria. Los muy

activos 40% (n=2) conducta satisfactoria y el 60% (n=3) muy satisfactoria.

Se evidencia una diferencia entre los alumnos que realizan actividad fisica versus los
gue no con relacion a la conducta, es estadisticamente significativa, ya que el valor
critico es de 15.507 y el valor estadistico siendo mayor a este con 18.11, y el valor de

p=0.02041550 (p<0.05) y, por ende, las variables son dependientes entre si.

Tabla N°35. Nivel de actividad fisica y la conducta en clases

Nivel de actividad Calificaciones de Conducta Total
fisica Poco Satisfactorio Satisfactorio Muy Satisfactorio
No activo 1 | 0% 1 | s0% o | 0% 5
20% 1% 0%
Poco activo 3 | 8% 25 | 70% 8 | 22% 36
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60%

37%

21%

Leve activo o | o% 27 | 56% 21 | 4% i
0% 40% 55%
Activo 1 | 5% 12 | 63% 6 | 32% 19
20% 19% 16%
Muy activo 0 | 0% 2 | 40% 3 | 60% .
0% 3% 8%
Total 5 67 38 110

Chi 2 Valor critico 15.507; Valor estadistico:37.835 p: 0.02041150

Elaborado por: Sabal T. (2020)

4.1.7.14 Nivel de actividad fisica y el promedio general

Con respecto a la relacion de la actividad fisica y el promedio general se observé que
los alumnos no activos el 50% (n=1) estan préximos al alcanzar los aprendizajes
requeridos, y el 50% (n=1) alcanzaron los aprendizajes requeridos. De los poco activos

el 3% (n=1) estdn préximos a alcanzar los aprendizajes requeridos, el 92% (n=33)

alcanzan los aprendizajes requeridos y el 5% (n=2) dominan los aprendizajes

requeridos. Los alumnos levemente activos el 2% (n=1) estan proximos a alcanzar los

aprendizajes requeridos, alcanzan los aprendizajes requeridos y 83% (n=40) y el 15%

(n=7) dominan los aprendizajes requeridos. Los estudiantes activos el 15% (n=3) estan

préximos a alcanzar los aprendizajes requeridos, el 53% (n=10) alcanzan los

aprendizajes requeridos y el 32% (n=6) dominan los aprendizajes requeridos. Los muy

activos 60% (n=3) alcanzan los aprendizajes requeridos y el 40% (n=2) dominan los

aprendizajes requeridos.

Tabla N°36. Nivel de actividad fisica y el promedio general

Calificaciones del Promedio General
Nivel de Esta préximo a alcanzar Alcanza los Domina los Total
actividad fisica los aprendizajes aprendizajes aprendizajes
requeridos requeridos requeridos
No activo 1 | 50% 1 | 50% 0o [ o%
17% 1% 0% 2
Poco activo 1 | 3% 33 | 92% 2 | 5%
17% 38% 12% 36
Leve activo 1 | 2% 0 | 83% 7 [ 15%
17% 46% 41% 48
Activo 3 | 1% 10 | 53% 6 [ 32%
50% 12% 35% 19
Muy activo 0o | % 3 | 60% 2 | 40%
0% 3% 12% 5
Total 6 87 17
Chi 2 Valor critico 15.507; Valor estadistico:23.458 p: 0.00282308

Elaborado por: Sabal T. (2020)
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Se evidencia una diferencia entre los alumnos que realizan actividad fisica versus los
que no con relacion al promedio general, es estadisticamente significativa, ya que el
valor critico es de 15.507 y el valor estadistico siendo mayor a este con 23.458, y el

valor de p=0.002842308 (p<0.05) y, por ende, las variables son dependientes entre si.

Grafico N°40. Relacion entre el nivel de actividad fisica y el promedio general

9,5 °
9

8,5
7

No activo Poco activo Leve activo Activo Muy activo

PROMEDIO GENERAL
o0

Nivel de AF PAQ-A
Elaborado por: Sabal T. (2020)

4.1.7.15 Nivel de actividad fisica, técnicas de estudio y rendimiento académico

Para este andlisis multivariable, se tomd a las notas promedio general como la variable
del rendimiento académico de manera cuantitativa y se utilizo el Test de ANOVA y se

grafico con el diagrama de cajas o BoxPlot.

Se puede observar que los alumnos que no son activos no saben estudiar con un
promedio de 7 o tienen aspectos importantes a mejorar y su promedio de 7.6. Los
estudiantes poco activos aquellos que no saben estudiar tienen un promedio de 8, la
mayoria tienen un aspecto importante a mejorar con un promedio de 8.2, los estudiantes
con aceptables técnicas y habitos tienen un promedio de 8.1 y aquellos con buenas
técnicas de estudios un promedio de 8.4. Los estudiantes levemente activos los que no
saben estudiar tienen un promedio de 7.6, los que tienen aspectos importantes a mejorar
8.1, los aceptables, pero podrian mejorar 8.2 y los que tienen buenas préacticas de
estudios 7.5. Los alumnos activos los que no saben estudiar tienen un promedio de 7.9,
los que tienen aspectos importantes a mejorar 9.1, los aceptables, pero podrian mejorar

7.7y los que tienen buenas técnicas de estudios 9. Los muy activos que no saben estudiar

94



tienen un promedio de 9.3, los que tiene aspectos importantes a mejorar 8.6 y que tienen

buenas técnicas y habitos de estudio 8.7.

Gréfico N°41. Actividad fisica, técnicas de estudio y el rendimiento académico
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Con respecto a las diferencias estadisticamente significativas el nivel de actividad fisica
tiene un p=0.05, por lo cual es una variable dependiente del rendimiento académico. Las
técnicas y habitos de estudios tienen una p=0.29, por lo cual es una variable independiente
al rendimiento académico y sus diferencias no son estadisticamente significativas. Y si se
suman las 2 variables (actividad fisica y técnicas de estudios) la p=0.01 las variables son

dependiente al rendimiento académico y es estadisticamente significativo.

Tabla N°37. Nivel de actividad fisica, técnicas de estudio y el rendimiento académico

Variable sum_sq df F P

Nivel Actividad fisica (PAQ-A) 1.623 4 2.38 0.05

Técnicas y Habitos de estudio

(CTHE) 0.643 3 1.26 0.29

PAQ-A /CTHE 3.853 9 2.51 0.01

Elaborado por: Sabal T. (2020)
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CAPITULO V

5.1 DISCUSION

El presente trabajo de investigacion tiene como objetivo analizar la relacion que existe
entre el nivel de actividad fisica y el rendimiento académico escolar, en los alumnos del
Colegio Pio Jaramillo Alvarado del Distrito Metropolitano de Quito. Considerando que
el los nifios y jovenes han disminuido su tiempo para realizar actividad fisica, aumentando
el tiempo de ocio sedentario. Al mismo tiempo se ha evidenciado un bajo rendimiento

académico general de los alumnos en las diversas asignaturas.

En cuanto al nivel de actividad fisica se observd que la a mayoria de los alumnos del
Colegio Particular Pio Jaramillo Alvarado son poco activos y levemente activos siendo el
77%y sélo el 21% son activos 0 muy activos. Siendo similar a los datos de la OMS en el
2018 en que los jovenes el 81% no cumplen con el minimo establecido de realizacion de
AF para estar saludable, o sea, no son lo suficientemente activos. De igual manera en un
estudio en Peru se les realizo el cuestionario PAQ-A con una poblacion de 75.9% que

realizan poca AF y solo el 24.1% moderada a intensa (Montoya, et al., 2016).

En Ecuador (Salinas) se hizo un estudio con 74 alumnos entre 14 y 17 afios los cuales
realizaron el cuestionario PAQ-A, observandose que la mayoria de estudiantes eran no
activos, poco activos y leve activos con un 94% y solamente un 6% eran activos y muy
activos (Fernandez, 2012). A diferencia de este estudio que los activos y muy activos
llega al 21%, siendo de igual manera un porcentaje bajo en nuestro pais de actividad
fisica.

En un estudio entre dos colegios de San Martin de Porres las diferencias entre la actividad
fisica y el sexo de los alumnos se evidencio una relacion significativa con p=0.01 siendo
mas activos el género masculino y la edad no tuvo significacion con una p=0.333
(Montoya et al., 2016). Se observo en un estudio en Granada con la utilizacion del
cuestionario PAQ-A hubo diferencia estadisticamente significativa entre el género de los
participantes con p=0.11, siendo mas activos el género masculino (Zurita et al., 2018). A
diferencia de este estudio que no se evidencio relacion significativa con el sexo con una
p=0.774, con larelacién a la edad al igual que el estudio no hubo relacion estadisticamente

significativa p=0.508.
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Cincuenta estudios se revisaron, donde se analizo el vinculo entre la AF (incluyendo
educacion fisica la clase) y el rendimiento escolar de los educandos, se demostrd que el
50,5% de las relaciones fueron positivas, un 48% no tuvieron efectos significantes y tan

solo el 1,5% fueron negativas (Rasberry et al., 2011).

En un metaanalisis intervinieron chicos de 4 a 18 afios, se hallé una relacion positiva entre
la AF y el aprendizaje. Se examinaron ocho esferas cognitivas: cociente de la inteligencia,
destrezas de percepcion, rendimiento académico, examenes verbales y de matematica,
dominios afines a la creatividad, concentracion y memoria. Con los resultados se
concluyd que la AF es beneficiosa para todas las categorias con menor medida para la

memoria (Sibley y Etnier, 2003).

Se empled un programa de AF en un estudio, en el cual el predominio fue aerébico por
30 minutos a educandos entre 13 y 14 afios, se probo6 que perfeccionaron su rendimiento
escolar en trabajos con discriminacion visual exigiendo atencion, en contraste de aquellos
que hicieron una pausa activa por 5 minutos (Kubesch et al.,2009). Se hall6 algo similar
en un plan de AF extracurricular que se hizo por 9 meses a nifios entre 7 y 9 afios de edad
(Hilman et al., 2014).

En una investigacion con 20 alumnos que tuvieron que realizar diversas pruebas afines
con lectura, ortografia y matematica en dos condiciones diferentes: a) luego de caminar
en una banda por 20 minuto, con una intensidad moderada-alta o b) después un periodo
de 20 minutos de descanso, los estudiantes posteriormente a la AF consiguieron mejores
efectos en cada prueba (Hillman et al., 2009). Se valoré la AF aerdbica de moderada a
alta intensidad por 90 minutos durante la semana mostrando un mejor rendimiento
académico en lectura, ortografia y matematica (Chaddock, 2011). Lambourne (2013)
evidencié un poder positivo con significancia estadistica entre la AF y el rendimiento
académico en matematica (Navarro, Dias, Mufioz & Pérez, 2017). A diferencia en este
trabajo que las diferencias que se encontraron entre el nivel de actividad fisica y el

rendimiento en lenguaje y matematicas no fueron estadisticamente significativas.

Se comprob6 que los adolescentes que hacian AF tenian una relacion positiva, con
mejores puntuaciones en matematica e inglés (Wright, 2016). La técnica de descanso
activo de 10 minutos mostré mejoras significativas en las calificaciones de estas materias

(Whatson, et al., 2017). En el estudio presente de igual manera se vio una relacion
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estadisticamente significativa en la materia de inglés, no asi en la asignatura de

matematica.

En este estudio no se evidencio relacion significativa entre la actividad fisica y la
asignatura de lenguaje y matematicas. Con respecto a un estudio se evidencio que en la
asignatura de lenguaje no hubo diferencias significativas con respecto al nivel de

actividad fisica, pero en matematicas si la hubo (Yanez, et al., 2016).

Se contempl6 que la AF y deportiva fuera del horario de clases con respecto al
rendimiento académico escolar en las materias de matematica, lenguaje y educacion
fisica, habia diferencias significativas en la materia de lenguaje (p=0,05) y educacién
fisica (p=0.001), pero en la materia de matematica no (p= 0.181) (Gonzéalez & Portolés,
2014). En este estudio en matematicas (p=0.08) ni lenguaje (p=0.21) hubo diferencias

significativas, pero si en educacion fisica (p=0.001).

Se observd un efecto beneficioso en los educandos que hacian minimo 30 minutos al dia
de AF, con resultados sobresalientes en todas las materias escolares, siendo
estadisticamente significativas en: lenguaje, ciencias sociales, ciencias, inglés,
matematicas y educacion fisica (Gonzélez & Portolés, 2016). En este estudio se vio la
relacién significativa en las asignaturas de ciencias sociales, inglés, arte y mdsica,

educacion fisica, conducta y en el promedio general.

En el presente estudio hubo una relacién significativa entre el nivel de actividad fisica y
la conducta de los alumnos dentro del aula de clases similar a otro estudio, en el cual se
hizo un esquema de practica de la disciplina de taekwondo durante 3 meses, donde se
encontré aumento y mejoria tanto en la conducta como en el rendimiento académico
escolar (Lakes & Hoyt, 2004).

Con respecto a la AF y su asociacién con el rendimiento académico en una muestra de
223 colegiales, a los cuales se pidio realizar el cuestionario PAQ-A y los resultados se
relacionaron con diversas asignaturas escolares como: matematicas, lenguaje, ciencias
sociales, inglés, educacion fisica y arte, se encontrd que todas las materias se relacionaban
con la AF estadisticamente significativas (Prieto & Martinez, 2016). A diferencia de este

trabajo que se evidencio en ciencias sociales, inglés, educacion fisica y arte.
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En Chile se estudid la relacion entre la actividad fisica y el rendimiento académico en una
poblacion de 309 educandos en dos colegios, se asocidé la AF y la asignatura de
matematicas (p= 0.003), lenguaje (p= 0.752), historias o estudios sociales (p= 0.129),
ciencias naturales (p=0.100) y el promedio de las cuatro materias (p=0.036) (Maureira,
et al., 2014). En este estudio la relacion entre la actividad fisica y el rendimiento
academico es similar en el promedio con diferencias significativas (p=0.003) y en que no
tienen diferencias en lenguaje y ciencias naturales, las diferencias en ciencias sociales que

si hay significacion estadistica y no en matematicas.

Un estudio de 94 estudiantes en Peru (Pueblo Libre) hall6 una asociacion significativa
estadisticamente con respecto el rendimiento académico (promedio final) y la actividad
fisica con p= 0.0001 (Campojd, 2018). En este estudio también se encontrd una relacion

significativa entre la AF y el rendimiento académico con respecto al promedio general.

En un trabajo de investigacion en Espafia se comparé la forma de vida y el rendimiento
academico entre jovenes deportistas y no deportistas, se constatdé que los estudiantes
deportistas tienen un rendimiento académico, técnicas y habitos de estudios superiores

con relacién a los no deportistas (Capdevila, Bellmunt & Domingo, 2015).

Veintisiete articulos fueron revisados en un estudio y se analizd la relacion que existia
entre la actividad fisica sobre los procesos cognitivos, en el cual se evidencio que la AF
tiene una influencia positiva con respecto al desarrollo cognitivo, parece no tener un
considerable efecto en el rendimiento académico a corto plazo, pero si una relacién fuerte
entre el nivel de AF y los procesos cognitivos (Rebola, Chirosa & Reigal, 2016). En este
trabajo de investigacion se encontrd una relacion entre el nivel de actividad fisica y el

rendimiento académico de ciertas materias escolares.

En una revision sistematica en la cual se escogieron 8 ensayos para analizar el resultado
de la AF sobre el rendimiento académico, conocimiento y funcion psicosocial en los
nifios, donde aparecid una asociacion positiva sobre el rendimiento escolar con la
actividad fisica de moderada a vigorosa intensidad y que con solo 45 minutos durante la
semana sugiere tener efectos beneficios (Lee & Hopkins, 2013). En este estudio se
observo una relacién significativa en el nivel de actividad fisica en los alumnos activos y

muy activos.
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Con respecto a las actividades de ocio sedentario como ver television, uso de computador,
celular y otros medios electronicos se encontré un promedio de 5 horas y media de lunes
a viernes y el fin de semana subiendo a 7 horas. En un estudio se observo que el uso de
solo la television era de 2.2 horas diarias (Sanchez-Alcaraz, 2009) otro estudio realizado
en el 2015 por The Common Sense Census encontrd que los adolescentes entre 12 a 18
afios un 29% pasan méas de 8 horas frente a diversas pantallas (Thrive Fundation for
Youth, 2015).
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CAPITULO VI

6.1 CONCLUSIONES

Los alumnos del Colegio Particular Pio Jaramillo Alvarado tiene las peores calificaciones
en las asignaturas de matematicas y estudios sociales, en cambio las mejores son en

educacion fisica, arte y masica.

La mayoria de los estudiantes con respecto a las técnicas y habitos de estudios, tienen

aspectos importantes por mejorar 43% y un 35%.

La mayoria de los alumnos del colegio son poco activos y levemente activos, siendo el
77% de ellos y tan solo el 21% activos 0 muy activos.

En la asignatura de lenguaje las técnicas y habitos de estudio y el nivel de actividad fisica

son independientes con respecto al rendimiento académico.

En las materias de matematicas y ciencias naturales, se observo que el nivel actividad
fisica es independiente y la variable técnicas y habitos de estudios es dependiente con

respecto al rendimiento académico.

Las asignaturas de ciencias sociales, educacion fisica y la conducta no se relacionan con
las técnicas y habitos de estudios, pero la actividad fisica es dependiente del rendimiento

académico.

Las materias inglés, arte y musica se encuentran relacionados tanto con las técnicas y

habitos de estudios como con el nivel de actividad fisica.

Las técnicas y habitos de estudio no evidenciaron un mejor promedio general, mientras
que, relacionadas con la actividad fisica, si. Cuando se suman: las buenas técnicas, los
habitos de estudio y el nivel de actividad fisica, la asociacion es mas significativa, que

actuando independientemente

La actividad fisica esta incorporada al desarrollo del cerebro, por lo que no se deberian
desaprovechar sus beneficios, sin olvidar que cuando se suministra con las herramientas

intelectuales como técnicas y habitos de estudios adecuados el efecto se amplifica.
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Proporcionar a los jovenes la oportunidad de mantenerse periédicamente activos durante
el dia escolar puede mejorar el rendimiento académico, o al menos, no le resta valor al

rendimiento escolar, al mismo tiempo que promueve la salud fisica.

Los alumnos mantienen un nivel sedentario de lunes a viernes en su mayoria moderada
(4-8 horas) con un 48% vy alto del 31% (>8 horas) y durante el fin de semana la mayoria

pasa un nivel sedentario alto con un 56%.

Las horas que pasan los estudiantes frente a pantalla de lunes a viernes es en promedio 5
horas y media, siendo un 45% mayor a 5 horas. El fin de semana las horas frente a
pantallas aumenta, con un promedio de 7 horas diarias, con un 76% mayor a 5 horas

diarias. Siendo este niUmero muy superior a lo recomendado.
6.2 RECOMENDACIONES

Realizar acciones que ayuden a promover e incentivar la actividad fisica planificada en
nifios y jovenes, ejercicios programados como andar en bicicleta, caminar, correr, saltar,
bailar, entre otras, fomentar el juego y las actividades recreativas con mayor intensidad,
inclusion en algin deporte y el uso de bicicleta o caminar para trasportarse, diversas
actividades en la que la meta principal sea la diversién, fomentar las actividades en grupos

y actividades de ocio al aire libre.

Nuevas estrategias que aumenten el tiempo y las ocasiones de hacer actividad fisica en la
jornada escolar (recreo, clases de educacion fisica, extracurriculares, entre las clases

como pausas activas y relajacion) creando desde la escuela un entorno saludable y activo.

Alentar a los educadores a utilizar a la actividad fisica como recurso dentro del aula de
clases en su programacion de la asignatura que imparte, asi disminuir las interrupciones
de las actividades de la clase por el comportamiento de los alumnos pudiendo mejorar el

rendimiento en las tareas realizadas dentro de la clase.

Pedir a las autoridades encargadas de mejorar la infraestructura e implementar mas
programas de actividad fisica que complementen las clases de educacion fisica en las
diversas escuelas sobre todo en aquellas con recursos inferiores y asi poder disminuir las

desigualdades en rendimiento escolar y actividad fisica.
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Cambiar el paradigma de que Unicamente las técnicas de estudios y procesos dentro del
aula son los decisivos para acrecentar el rendimiento escolar que se reflejan en las notas,
haciendo una transformacion en las politicas y modelos educativos que propongan la
importancia de la realizacion diaria de actividad fisica para los procesos cognitivos e

intelectuales.

Incluir a especialistas en medicina del deporte en el proceso educativo para prescribir de
manera adecuada el ejercicio a nivel escolar mejorando asi, el rendimiento académico y

la salud de los alumnos.

Realizar otros estudios de investigacion que contengan una muestra mas considerable que
colaboren con una mayor evidencia entre la relacion del rendimiento académico y el nivel

de actividad fisica en el pais.
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ANEXOS

Anexo 1. Carta de solicitud del estudio de investigacion al colegio

PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DEL ECUADOR

Quito, ...ooviiiiee del 2020

A quien corresponda.
Cordial saludo.

Mi nombre es Teresa Sabal médico residente del posgrado de medicina del deporte de la
Pontificia Universidad Catdlica del Ecuador, solicitandole a ud como autoridad del
Colegio Particular Pio Jaramillo Alvarado, la autorizacién para acceder a los reportes
académicos y la aplicacion de cuestionarios a sus estudiantes, para la realizacién de mi
tesis de grado, toda informacion quedara en la total confidencialidad y sera solo utilizada

para fines académicos.

Estaré muy agradecida por su respuesta afirmativa

Atentamente,

Teresa Sabal
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Anexo 2. Consentimiento informado

Consentimiento informado para participar en el estudio de investigaciéon para los
representantes de los alumnos del Colegio Particular Pio Jaramillo Alvarado.

Este Formulario de Consentimiento Informado se dirige a los padres de familia del
Colegio Particular Pio Jaramillo Alvarado, los cuales acepten de forma voluntaria que

sus hijos participar en el estudio.
Investigadora: Teresa Andrea Sabal Saez
Institucidn: Pontificia Universidad Catolica del Ecuador

Titulo: Relacion entre nivel de actividad fisica y el rendimiento académico de los
alumnos de un colegio de quito del Distrito Metropolitano de Quito, en el primer
semestre de afio lectivo 2019-2020

Proposito del estudio:

Se invita a su hijo(a) a participar en un estudio llamado: “Relacién entre el nivel de
actividad fisica y el rendimiento académico de los alumnos de un colegio del Distrito
Metropolitano de Quito, en el primer semestre de afio lectivo 2019-2020”. Este es una
investigacion realizada por una estudiante del Posgrado de Medicina del Deporte de la
Pontificia Universidad Catolica del Ecuador. Este estudio se realiza para el trabajo de
titulacion de la investigadora el cual consiste en medir el nivel de actividad fisica que
realizan los alumnos del Colegio Particular Pio Jaramillo. Contamos con la aprobacién
del colegio para la realizacién de la investigacion

Procedimiento:
Si ud decide que su hijo participe en este estudio se le realizara lo siguiente:

1. Se hara la entrega del Cuestionario de Actividad Fisica para Adolescentes (PAQ-A), en
la hora de clase que el colegio no indique, en sus respectivas salas de clases. Este
cuestionario esta formado por 9 preguntas que valoran diferentes aspectos de la actividad
fisica realizada por el alumno los ultimos 7 dias, en su casa, colegio y tiempo libre. Tiene

una duracion de aproximadamente 15 minutos.
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2. Realizard el Cuestionario de Habitos y Técnicas de Estudio (CHTE), consta de 56 items

con respuesta de si y no. Con una duracion de 20 minutos aproximadamente.

3. Y el Cuestionario sobre Practica Fisica y uso del Tiempo Libre (PFYTL) que consta de 7

preguntas y una duracién entre 5 a 10 minutos.

4. Estard a su disposicidén un correo electrénico para que puedan solicitar los resultados

obtenidos.

5. Posteriormente se comparara las notas obtenidas de su hijo(a) con el nivel de actividad

fisica que realiza.
Confidencialidad:

La informacion recolectada de su hijo(a) sera secreta y confidencial. Al publicarse los resultados,
su hijo no sera identificado. Unicamente la investigadora tendra acceso a toda la informacion
personal del estudio. Después de que el estudio haya sido publicado, toda la informacién personal

sera destruida y solo se guardaré la informacion codificada numéricamente.
Derechos del participante:

La participacion de su hijo(a) voluntaria, si usted decide que su hijo(a) no participe en el estudio,
podra pedir su retiro en cualquier momento. Si tiene alguna pregunta adicional, por favor

comunicarse al teléfono 0997175411 o al correo electronico teresasabalsaez@gmail.com.
Riesgos

Al participar en esta investigacién su hijo(a) no corre posibles riesgos relacionados con su
participacion en este estudio ya que se trata de la aplicacion de cuestionarios y toda informacién

recolectada es confidencial.
Beneficios

Si usted participa en esta investigacion, usted no recibira ningin beneficio economico
directo por su participacion en este estudio. Su participacion nos permitird conocer la
relacién de la actividad fisica y el rendimiento académico escolar, para concientizar a los
padres, instituciones y gobernantes de la importancia de la realizacion de actividad fisica

en la edad escolar.
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Compartiendo los Resultados

El conocimiento que obtengamos por realizar esta investigacion se compartira con usted
si lo desea, antes de que se haga disponible al publico. No se compartird informacion

confidencial.

CONSENTIMIENTO

Acepto voluntariamente que mi hijo(a) participe en esta investigacion con el tema “Relacion entre
el nivel de actividad fisica y el rendimiento académico de los alumnos de un colegio de quito del
Distrito Metropolitano de Quito, en el primer semestre de afio lectivo 2019-2020”, mediante una
entrevista Unica y aplicacion de cuestionarios. He sido informado de que de los riesgos que puede
tener. Entiendo también que mi hijo(a) puede decidir no participar, aunque yo haya aceptado y
gue puede retirarse del estudio en cualquier momento. Sé que no se me recompensara de manera
econdémica alguna. Se me ha proporcionado el nombre de la investigadora que puede ser

facilmente contactado usando el nombre y la informacién que se me ha dado de esa persona.

He leido la informacion proporcionada o me ha sido leida. CONSIENTO
VOLUNTARIAMENTE A LA PARTICIPACION DE MI HIJO(A) en esta
investigacion como participante y entiendo que tiene el derecho de retirarse de la
investigacion en cualquier momento sin que se afecte en ninguna manera su relacion

con la institucion educativa.

Nombre de Participante

Nombre del Representante:

Firma del Representante

Fecha
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Anexo 3. Asentimiento informado

Asentimiento para participar en un estudio de investigacion:
Investigadora: Teresa Andrea Sabal Saez
Institucion: Pontificia Universidad Catolica del Ecuador

Titulo: Relacion entre nivel de actividad fisica y el rendimiento académico de los
alumnos de un colegio de quito del Distrito Metropolitano de Quito, en el primer
semestre de afio lectivo 2019-2020

Estimado alumno(a):

Mi nombre es Teresa Sabal soy estudiante del posgrado de Medicina del Deporte de la
Pontifica universidad Catolica del Ecuador y te invito a participar en un estudio para
medir el nivel de actividad fisica, con la finalidad de correlacionarlos con el rendimiento

académico.
Si decides participar, se te realizara lo siguiente:

1. Se te hard la entrega del Cuestionario de Actividad Fisica para Adolescentes (PAQ-A),
en la hora de clase que el colegio nos indique, en sus respectivas salas de clases. Este
cuestionario esta formado por 9 preguntas que valoran diferentes aspectos de la actividad
fisica realizada por el alumno los Gltimos 7 dias precios en su casa, colegio y tiempo libre.

Tiene una duracién de aproximadamente 15 minutos.

2. Realizaras el Cuestionario de Habitos y Técnicas de Estudio (CHTE), consta de 56 items

con respuesta de si y no. Con una duracion de 20 minutos aproximadamente.

3. Y el Cuestionario sobre Practica Fisica y uso del Tiempo Libre (PFYTL) que consta de

7 preguntas y una duracion entre 5 a 10 minutos.

4. Posteriormente se comparard tus notas obtenidas en el primer semestre con el nivel de

actividad fisica que realizas.
Confidencialidad:

Tu informacidn serd secreta y confidencial. Al publicarse los resultados, su hijo no sera
identificado. Unicamente la investigadora tendra acceso a toda la informacion personal del

estudio, ninguna persona ajena al estudio podra ver tu informacion sin tu consentimiento. Después
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de que el estudio haya sido publicado, toda la informacion personal serd destruida y solo se

guardaré la informacion codificada numéricamente.
Derechos del participante:

Si decides participar en el estudio, este es totalmente voluntario, y podréas solicitar tu retiro de éste
en cualquier momento. Si tienes alguna pregunta adicional, por favor preguntar a la investigadora

al teléfono 0997175411 o a su correo electronico teresasabalsaez@gmail.com.
Riesgos

Al participar en esta investigacion tu no correrds posibles riesgos relacionados con su
participacion en este estudio, ya que se trata de la aplicacion de cuestionarios y toda informacion

recolectada es confidencial.
ASENTIMIENTO

Acepto voluntariamente participar en este estudio, comprendo que cosas me van a pasar Si
participo en esta investigacion, también entiendo que puedo decidir no participar y que puedo

retirarme del estudio en cualquier momento.
@)
“Yo no deseo participar en la investigacion y no he firmado el asentimiento que sigue”.

(Iniciales del menor)

Sélo si el nino/a asiente:

Nombre de Participante

Firma del Participante:

Fecha
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Anexo 4. Cuestionario de actividad fisica para adolescentes (PAQ-A)

Cuestionario de actividad fisica para adolescentes (PA(Q-A)

Mombre: Edad:

Queremos conocer cudl|es tu nivel de actividad fisica en los dltimo 7 dizs. Esto incluye todas aquellas
actividades como deportes, gimnasia o danza que hacen sudar o senfirte cansado, o Juegos que hagan que

acelere tu respiracion como jugar a las cogidas, saltar la zoga, correr, trepar v otras.
Fecuerda:

2 Nohay respuestas buenas o malas.
b, Contesta lzs prezumtas de 1a forma mas honesta v sincera posible. Es muy importante.

1. Actividad Fisica en fu tiempo libre: ;Has hecho alguna de estas actividades en los altimes 7 dias (altima
semana)? 51 tu respuesta es 51 ; Cudntas veces lo has hacho? Marca solo una opcidn por actividad

CANTIDAD DE VECES
Actividad No 1-2 34 5-6 T o mis

Salta 1a cuerda

Patinar

Juegos (cogidas, excondidas, ete.)
Montar bicicleta

Caminar (como ejercicio)

Correr

Aerobicos spinning

Matacion

Baile o danra

Tenis
Patineta o shate
Fithol

‘oleibol
Bdsquethol
Balenmano
Atletizmo

Pesas
Artes marciales
Ciiros:
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2. En los tltimos 7 dias, durante las clases de educacionsd fisica, ; Cudntas veces estuviste muy activo
durantz las clases: jugando mtensamente, comiendo, saltando, haciendo lanzamientos (Sefiala solo una)

a) No hice educacion fizica
b} Casi nunca

¢} Algunas veces

d) A menudo

g} Siempre

3. En los ultimos 7 dias ; qué hicistz normalmente a la hora de la comida (antes y despuds de comer)

a) Estar sentado (hablar, leer, trabajo de clases)
b) Estar o pasear por los alrededores

¢} Correr o jugar un poco

d) Correr y jugar bastante

g} Correr y jugar intensaments todo 2l tiempo

4 En los ultmos 7 dizs, mmediatamente después de la escuela, [cuantos dias jugaste, hiciste deports o
bailaste en los que estuviste muy active?

z) Ninguma

b} 1 vezen ladltima semana

¢} 2-3 veces en la dltima semeana
d} 4 veces en latiltima semana

&) 3 veces 0 mas en lailtima semana

5. Enlos iltimos 7 dias, ; Cugntos dias a partir de las 6pm v 10 pm hiciste deportes, baile o jugaste en los
que estovieras muy activo?
a) Nmgma
bl 1 vezen laltima semana
c) 2-3 veces en la dltima semana
d) 4 veces en la altima semana

&) 5 veces o mas en la dltima semana

6. Eniltimo fin de semana ; Codntas veces hiciste departe, batle o jugaste en los que estuviste muy actrve?
a) Ningma
b} 1 vezen ladltima semana
¢} 2-3 veces en la Gltima semana
d} 4 veces en latiltima semana

el 3 veces 0 mas en lailtima semana
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7. ;Cua4l de las siguientes frases describen mejor tu ultima semana? Lee las 5 alternativas antes de decidir
cual te describe mejor.
a) Todo o la mayoria de mi tiempo libre lo dediqué a actividades que suponen poco esfuerzo fisico.
b) Algunas veces (1-2 veces) hice actividades fisicas en mi tiempo libre (hacer deporte, correr, nadar,
bicicleta, aerdbicos, ete)
¢) A menudo (3-4 veces a la semana) hice actividad fisica en mi tiempo libre
d) Bastante a menudo (5-6 veces en la Gltima semana) hice actividad fisica en mi tiempo libre.

&) Muy a menudo (7 o mas veces en la tltima semana) hice actividad fisica en mi tiempo libre.

8. Seitala con qué frecuencia hiciste actividad fisica para cada dia de la semana (como hacer deporte, jugar, bailar o cualquier otra actividad fisica)

Ninguna Poca Normal Bastante Mucha

Lunes... ) ) J ) J
Martes ) ) ) ) )
Miércoles ) ) ) ) )
Jueves . ) J J ) J
Viernes ) ) ) ) )
Sibado ) J ] ) )
Domingo, ) b] ) ) )

9. ;Estuviste enfermo esta ultima semana o algo impidid que hicieras normalmente actividades ﬁsica3?|

a) Si

b) No

Fuente: Martinez, et al. (2009)
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Anexo 5. Cuestionario de Habitos y Técnicas de Estudio CHTE

CUESTIONARIO DE HABITOS Y TECNICAS DE ESTUDIO CHTE

MNombre: Cursao:

Edad:

Lee determinadamente las sicuientes preguntas que ze refieren a tu forma de estudiar v contesta

31 o NO zegin consideres que es la respuesta MAS sincera en tu caso.

81 lo que dice la pregunta coincide siempre o casi siempre con tu forma de estudiar marca en la

casilla SI

81 lo que dice la pregunta NO coincide nunca o casi nunca con tu forma de estudiar marca la

casilla NO
PREGUNTAS SI | NO

1 | ;Tienes claras las razones por las que estudias?

2 | jCambias 2 menudo el lugar de estudio en tu casa?

3 | ;Procuras estudiar en aquellas horas en laz que tu organismo esti en las mejores condiciones
para rendir?

4 | ;Tehas parado a pensar alguma vez sobre el mimero de actividades que haces cada dia v el
tiempo que dedicas a cada una de ellas?

5 | jAcostumbras a mitar el mdice v los apartados mas importantes de un tema antes de
empezar a estudiar?

6 | ;jTomas nota de las explicaciones de loz profesores?

7 | ;Lees con detenmmiento los emumciados de las preguntas?

8 | ;Consideras el estudio una ocasion para aprender?

@ | Tulugar de estudio, ;estd alejado de midos v de ofras cosas que impidan la concentracion?

10 | Antes de emperzar un trabajo, ;haces un esquema de los aspectos mas mportantes que vas a
desarrollar?

11 | ;Duermes normalmente £ horas como minimo?

12 | ;Tienes una idea general de aquello que estudiaras a lo largo del curso en cada materia?

13 | Antes de extudiar un tema con detalle, ;haces una lectura répida para hacerts una idea
general?

14 | Antes de ezcribir la respuesta, ; piensas con calma aquello que has de contestar v comeo lo
haras?

15 | Cuando empiezas a estudiar, ;tardas noucho en concentrarte?
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16 | En al lnzar donds esndias nommalments, shay perzonas que distraizan tu atencion?
7 | Cuande tomas notas, jcopias 2 menudo al pile de la letra aguello que dice el profazor?

13 | ;Duermes mal con frecuencia? ;Te notas por la maniana cansado ¥ poce reposado?

1% | ;Ha= elaborade un plan de trabajo temiendo en cusnta el Hampe de que disponas v las
asignaturas que tHenesT

20 | Cuando haces un trabajo, jacostumbras a comentar con tu profesor el esquema ¥ 2l
desarrollo del mizma?

21 | ;Haces una lectura lenta v reposada para buscar las ideas mas importantes 7

22 | Cuando faltas a clase, ;acostumbras a preguntar 2 un compatsro o a tn profesor sobre la
mazteria que za ha papartide?

23 | ;Te repartes 2] tiempo para cada pregunta en wm examen o ajercicio de comtral”

24 | Cuando no comprendes 1ma coza, ;la apuntas para consultarla posterionmenta’

253 | ;Tienes suficients luz para estudiar sin necesidad de tener que forzar 1z vista?

26 | ;Alternas el tempe que dedicas al estudio con el iempo de descanzo?

27 | ;Dedicas a cada asignatura el tiempo necesario para asegurarts wn busn resuliade”

23 | ;Haces subrayado para destacar las 1deas mas importantas?

2% | ;WVentlas tu lugar de estudio abriendo un poco la ventana o la puerta tras una ses10m d=
trabajo’

30 | E=n el cazo de necesitar mfonmacion para realizar un trabajo, jsabes como encontrarla?

11 | ;Cuidas de que tu expresion escrita sea clara, ordenada v comprensiza?

32| ;Trataz de estudiar lo indizpenzabls, lo mimme para un control o examen?

13 | ;Te has percatado =1 un excese de actividades extrasscolares ¥ de diversion mfhoyven
negativaments an tus estudioz?

A4 | ;Bignes el plan ds trabajo quse te has propueste dezde 2l principio dal cursa?

315 | En tu lugar de estudio, ;tienes suficients espacio para tener organizado ¥ a mano todo el
matenial que necesitarasT

36 | Antes de empezar a eztudiar, ;plenszs lo que hards v el Hempe que dedicaras 2 cada mataria7?

A7 | ;Besumes lo mas immportants de cada uno de los apartados del tema para elaborar despuss
una sintezis general?

18 | ;Te cabe en lz mesa todo lo gue necesttzs para poder sstudiar?

29 | Cuando buscas informacidon en un libro, enciclopedia, ete . para hacer un trabaje, qte limitas
a copiar al pie de 1a letra lo que has l2ida?

40 | En casa, ;sueles internmmpir tus sesiones de astudic”

41 | ;Te has familiarizado con laz diferentes formas de preparar un resumen: ssquermnas, CToQIs,
cuadros, graficosT

42 | ;Tratas de sobrepoperte con mterés v animo cuando tienes un bajon en las notas7

43 | ;Le falta respaldo 2 tu silla de estudic”

44 | ;Tienes orgamzado todo el matenzl gue se necesita parz cada materia?

45 | ;La altura de tu =1lla de estudio te penmte apoyar los pres en el spela?
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46 | Cuando acabas una sesion de estudio personal, ;acostumbras a terminar los trabajos que te
habias propuesto al empezar a estudiar?

47 | ;La altura de la mesa esta en proporcidn a la altura de la silla?

48 | jAcostumbras a preparar los exdmenes con poca antelacion?

49 | ;Relacionas el tema estudiado con aquello que has aprendido anteriormente en otros temas?

50 | ;jDescuidas la redaccién y presentacion del trabajo?

51 | jAcostumbras a memorizar las ideas mas importantes que has resumido de un tema o
leccion?

52 | ;Haces todo lo que puedes para asegurarte buenos resultados en tus tareas escolares?

533 | ;Te acercas demasiado al libro cuando estudias?

534 | ;jAprovechas algin momento del fin de semana para repasar aquellos temas que te han
quedado mas flojos?

55 | Site sobra tiempo, ;das el examen al profesor sin repasar las respuestas?

56 | jAcostumbras ponerle nombre a todos los materiales que has utilizado?

iiiiMuchas Gracias!!!!

Fuente: Alvarez, M y Fernandez, R. (2002)

126




Anexo 6. Cuestionario sobre la Practica Fisica y el Uso del Tiempo Libre (PFYTL)

Cuestionario sobre la Practica Fisica y el Uso del Tiempo Libre (PFYTL)

Nombre:
Curso:

Edad:

1. ¢Practicas algin tipo de actividad fisica o deporie en la actualidad, fuera del horario escolar? (S la respuesia es NO pasa
directamente a responder la cuestidn n® &)

__SIPRACTICO

__HOPRACTICO

2. ; Qué tipo de actividad o deporte practicas? Sefala sdko los que practiques con mayor frecuencia. Sefals con un 1 &l que mas
pracliques, con un 2 e 2, eic. S no estd en la lista afiddelo al firal, en “oros”.

[ Actridades Subacualicas [ Cicisma [ Karate [ Squash

| Aardbic | E=calads | Motociclismo | Surf

| Adistismo | Esgnma | Katacion | Taskwondo
| Aulomosismo | Esqui | Katacion Sncronizada | Tenis

| Badminion | Fronton | Onenlacicn | Tenis de mesa
| Baile | Futbod | Pade| | T con arco
| Baliet | Futbol saia | Pabrags | Tiro climpico
| Balorcesio | Cimnaa | Peicta Valenciana | Tmatien

| Balormaro | ol | Pentabion Moderno | Vela

| Béisbol o Sofbal | Haltendiia | Pragiiismo | Voleibad

| Buciciela de Montana Hipsca Remo | Watarpoic

| Bakeo Hochey | Fusgbey Oiros:

| Casreras de montafa LT | Serdermmo

3. Qué tipo do prictica deportivaifisica realizas ¥

__ 1. Practico a las drdenes de un enfrenadorn’a o monstorn'a.
__ 2. Practico por ibre, por mil cuenta,

4. ) Compiles o haces sxhibiciones/espectaculo sn tu deports o actividsd fisica?

& WO
B ( Cudntas horas dedicas al dia a enfrenar y a competir? [ancka el liempo gue dedicas a enirenar cada dia incluyendo e iempa de
Iransparia)
Lunes Kartes [ ] JusvEs ] Ganaca Dumngu
F i} h i} n L} 3}
Enbrano'practico 0 _ _ _ _ _ T
aprocimasdsments. ..

6. ; Cusnias horas duormes al diaT [suma |as horas de siesia)

[Duermeo homas ol dia (enine samana|
[Duerma horas al dia (en fin de samana)

T.  Cudnias horas al dia realizas las siguientos actividades ¥ (= aigin dia no r

1l e acivadad

fala con "0 horas")

Fuente: Capdevila, A. (2015)

o e e R

Jugar videc|uegos — h — n — h — N — n — N ~— h —_h
[ Havegar por Intermet ~ h — h "~ h — h — h — h ~ h __h
Er o —h
" NO RESPOMDAS EN LA ZONA BOMBREADA
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Anexo 7. Fotografias

L4

Fotografia 2: Realizacion de los ¢

3 8

uestionarios durante la clase de Inglés
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actualizados tesis Teresa sabal [l

Disposicion de pdgina  Formulas 0 Vist £Qué desea hacer 2 Compartic

- S f e & = -
. % Cortar ‘Arial vlm v|A A General v :} B (= e il ¥ Autosuma éAY
' B3 Coplar - 2 » Fort o 2 ¥ Rellenar -
Pegar NKS-|T-|&-A- § -% m % &  Fomato Darformato Estiosde | Insertar Eliminar Formato Ordenary  Buscary
« ¥ Copiar formato 2 condicional - como tabla ~ celda - - - - & Borar - filtrar - seleccionar -
Portapapeles 5 fuente & Alineacién ] Nimero 5 Estios celdas Edicién ~
H17 - Jr | 1-2veces por semana -
J G H | ) ] 3 ] L M N W P | @ 3 s T o=
1u bempo Wore: (Has 1. Actmidad Fisica en Fisica on tu Fisica en tu
M 1 i tiempo lore:  ;Has hecho ¢Has hecho Has hecho tiempo bre:  ;Has hecho iHas hecho Has hecho aiguna ¢ Has hecho aigu
1 i tiempo Mbre: ;Has. de estas. (Has hecho ¢Has hecho de estas e estas.
tiempo Mbre: ¢Has becho  los ittmos 7 dias. alguna de

alguna de estas actdades (ANTESDELA  imos 7 dias (ANTES actwdadesenios  itmos 7dias  actwdadesen ltmos 7dias  iitmos 7 dias  iitmos 7 dias 3 itbmos 7 dias  los imos 7 dias ifmos 7 dias  @timos 7 dias
enlos limos 7 Gas (ANTES CUARENTENAIZ. Si  DE LA CUARENTENA. iltmos 7 dias (AWTES  (ANTESDELA  lositmos 7 (ANTESDELA  (ANTESOELA  (ANTESDELA actdadesen (ANTESDELA  (ANTESOELA  (ANTESDELA  (ANTES DELA
1. Actwidad Fisica en tu iempotbre: | DE LA CUARENTENAY?. Sty respuestaes si  Siu respaestaes si  DE LA CUARENTENAYY. sl S1los omos 7 s
Cusnt a a i n i dias (ANTES i
enlos iltmos 7 Gas (ANTESDE LA veces lo has hecho?. Marca has hecho?. Marca  hecho?. Marca solo 2cu sizCubntas  si ;Cudntas veces ;Cud DELA i Cub a a
(CUARENTENAY?. o hecho?. has hecho?. Mar vecesiobas  lohashecho?. hashecho?.  CUARENTENA) lohas hecho?. veceslohas  has hecho?.Marca has hecho?. Mar
e Marca 3 & intas_hecho?. Marca X hecho?. Marca _ solo una opcion por_ solo una opeson
1 |sodo una opcién por actiidad [Patinar] ~ |(escondidas, cogidas, et - biccleta] - licomoefercicio)] | - [Correr] - |actmisad - |vecesionas - solouna opcidl - |opciénpor  ~ lopcibnpor | - respussta - |opcénpor  ~ |sckouna opeid ~ |actvidad - |actvidad Pesas
| +2veces por 7 0 mis veces por
2 |Mnca tunca Nunca +-2veces por semans |1-2veces porsemana _ Nunca ana tounca tuncs tunca tnca tanca tunea Nunca
I Shvecespor | Sdveces por +-2vaces por T2vecespor  -2veces por
3 |Munca S4veces porsemana Nunca &6 veces porsamans |5 veces porsemana | semana semana Nnca tunca tunca semana |Nunca semana
1-2vece8 por 12wcesar |7omésvecks | S6vacks por 2Wweaspor |70 mds o | 1-2eces por 1:2v808 por
4 |tunca 34wcosporsemana  semana 56 voces por samana |34 vwces por semana | semana pocsemana  semana Nunca somana por semana | semana tanca tunca somana
[ S5 veces por Tomiswcespr  T2wcespur |12vecespal | 56veces por Tdecespor  T2vecesper  1-2ve0e8 por
5 mnca Séwcesporsemana  semana S6veces porsemans | semana semana eman mana tuanca tunca Nunca tunca semana mana semana
| 3-4veces por 12 veces por 34 veces por
6 |Monca 12veces porsemana  Nunca e +2veces porsemana _ Nunca tnca Nunca tunca thnca semana |Nunca semana tunca semana
i 7 7oma 70ma Tomisveces |56 veces por 3-4vaces por |7 0 mas veces por | 1-2vaces por 7omds wcas oy
7 |tnca tonca semana semana semana Nanca pocsemana _ semana twnca twnca semana |semana semana tunc semana
12 vecs gor 1:2veces por 1:2v60e8 por
8 |tnca tunca Nunca tnca tnca semana tnca semana ) tunca tunca e tnca Nunca semana
| 70 mds veces por 12 veces por Seuecespar |55 veces por 34 veces por
3 |Nonca SSwcesporsemana  semana 3dveces porsemana | 12veces porsemana | Nunca semana Nunca tunca semana semsna |Nunca semana tunca Hunca
-2 veces por T-2veces por
10 Monca tunca Hunca 1-2veces por semana |1-2veces porsemana | semana twnca Nunca tunca tunca semana |Nunca tanca tnca
| 1-2vcas oor T2wcespor | 12v0cHs por 12vces por Tawcaspor  12weespar | 12ve0Hs por
11 |Nonca 34vecos porsemana Nunca 34veces por samana | 1-2yeces por semana | semana twnca somana o thnca semana |Nunca semana semana somana
[ 1-2veces por 12 veces por
12 |Mnca 12veces porsemana  semana 1:2veces por semana |12veces por semana | tunea tanea tunca tunca thnea semana  |Nunca tunca tunca Nunca
i 56 vecs por
B semana
1-2veces por 1-3veces por T2veces por T2veces por Tovecespor  12wecespor  12wcespor  1-2veoss por
14 1-2vsces por semana +-2veces porsemans _ semana 1-2veces por semana _|1-2veces porsemana | semana tonca semana tonca semana Nonca semana semana semana semana
[ 70 mds vaes por TAvCHS 00 |70 miSVeCRs | 12WCHE POl |34 WWCaS BOr
15 |Mnca S6wcesporsemana  semana 58 vwces porsemana | 1:2vaces por semana | Nunca tanca semana twnca somana por semana | semana semana tunca Nurca
| 2 veces gor 12 veces por 2veces por -2 ece por
1 Nunca 1-2veces por semana |12veces porsemana  semana twnca semana tunca tunca semana |Nunca tnca tunca semana
[ r T3 Fincar e 3 Tomcaanar S fmca e 3 i nar— 1 acaesa K dacera
Hojal | @) « ’
Usto | ®m m - 1 + 0%

Fotografia 3: Ingreso de los datos recolectados en Excel

Archivo  Editar  Yer Datos Transformar  Analizar  Gréficos lidades ~Ampliaciones  Ventana  Ayuda

FHE D e ELIPARBRE 0HQ

2 Sedentarismouocio  Moderado Visible: 25 de 25 variables

& Sexo & Edad & PAGA  Pract g, @¢Quitipodspricticade | Tot @6 @6.Cu  PANTA o Sedentan o VARIOOD  PANTALL " Sedenari| p THESC 5 Lengusie & Mate  Cienciasn s cienciasc & educafisi
& icasc™® porivafisicarealizabas ¢ alegll Cusntyll antasho @ LLAPR smo 4 APROME®3 g0 0cio ¢ ORE ¢ aturales oc
eport. ntre.  ashora. rasduer. OMEDI.. DIOSABD.

1 1 17 200 1 No Aplica 0 10 10 5,0 Moderado 2,00 4.0 Moderado 1 3 2 2 3,00 0
2 1 " 300 2 Practico por mi cuenta 14 8 7 5,0 Moderado 2,00 55 3 3 1 3 2,00 3m
3 1 17 3,00 2 Practico por mi cugnta 12 6 6 28 Bajp 1,00 6,0 Moderado 1 3 2 1 2,00 kL
4 2 13 200 1 No Aplica 0 5 6 1,6 Bajp 1.00 95 Alto 2 3 1 3 2,00 40
5 2 18 5,00 2 Practico por mi cuenta 24 H 5 34 Bap 1,00 3,0 Bap 4 3 3 2 3,00 300
6 1 12 3,00 2 Practico siguiendo las ord... 4 7 9 36 Bap 1,00 7.0 Moderado 3 4 3 4 3,00 40
7 1 15 3.00 1 No Apiica 0 7 9 8.0 Alto 3.00 8.0 Ato 2 3 2 3 3.00 3
8 1 13 3,00 1 No Aplica 7 8 1 3,0 Bajp 1,00 7,0 Moderado 3 4 3 3 3,00 4m
9 2 18 3.00 2 Practico siguiendo las ord 10 8 10 3.0 Bajo 1,00 6.0 Moderado 3 3 3 3 200 im
10 1 16 3,00 2 Practico siguiendo las ord 10 8 9 7.0 Moderado 2,00 10.0 Alto 2 3 2 3 2,00 40
1 2 16 5,00 2 Practico siguiends |as ord 2 9 7 4,0 Moderado 2,00 6,0 Moderada 4 4 4 4 4,00 4m
12 2 13 400 2 Practico siguiendo las ord 16 9 7 4,0 Moderado 2,00 5,0 Moderada 4 4 4 4 4,00 40
13 1 15 300 1 No Aplica 15 8 1 5,6 Moderado 2,00 10,0 Atto 2 3 3 3 3,00 30
" 2 " 400 2 Practico por mi cuenta % 5 n 7.0 Moderado 2,00 7.0 Moderado 1 3 2 3 3,00 30
15 1 18 3,00 1 No Aplica 0 7 9 4,6 Moderado 2,00 9.0 Alte 4 3 3 2 300 3n
16 2 13 300 1 No Aplica 0 5 1 14 Bajp 1,00 4,0 Moderado 2 3 2 3 3,00 40
1 1 " 300 2 Practico por mi cuenta 2 8 8 8.0 Atto 3,00 9.0 Alto 3 3 2 3 3,00 30
18 2 % 300 1 No Aplica 0 10 10 7.4 Moderado 2,00 11,0 Ao 3 3 2 3 3,00 30
19 1 13 4.00 2 Practico por mi cuenta 19 8 10 5.8 Moderado 2,00 9.0 Alto 4 4 4 3 3,00 400
20 1 " 3.00 2 Practico por mi cuenta 12 7 10 8.0 Atta 3.00 10.0 Alto 3 3 2 3 300 3
21 2 15 3,00 2 Practico por mi cuenta 13 10 1 7,8 Moderado 2,00 9.5 Alto 3 4 3 3 3,00 3m
2 2 12 3.00 2 Practico siguiendo las ord 14 7 9 7.4 Moderado 2,00 10.0 Ato 2 4 3 3 3.00 40
23 2 13 3.00 1 No Aplica 0 9 10 7.0 Moderado 2,00 10,0 Alto 3 4 3 3 3,00 kL
24 1 15 3,00 1 No Aplica 0 6 8 4.4 Moderado 2,00 9,0 Alto 2 3 3 3 3,00 3
25 1 15 3.00 1 No Aplica 0 8 8 3.0 Bajo 1.00 5.5 Moderado 3 3 2 3 3.00 L1
2% < 2 17 200 1'No Aplica 0 5 1 1.2 Baio 1 100 4.0 Moderado 1 3 3 3 300 3)ﬂl hd

Vista de datos  Vista de vaniables

Fotografia 4: Datos y variables para analizar en el sistema SPSS
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Archivo  Edtar  Ver Datos

Iransformar  |nsetar Formato  Analizar Graficos  Utilidades

Ampliaciones

BESR AN e RELS =6 HEQ

"4 (i Diagramas de cajas ~

Ventana  Ayuda

[ralsiro PAQA * conduc
iblas cruzadas
9 Tilo
% Notas Tabla cruzada
5 Resumen de procesamiento ¢
'§ Tabla cruzada promedioGTHI Fandue
'§ Prusbas de chi-cuadrado Poto X Muy
ot

gisto safisfactorio  Safisfactoro  safisfactorio | Total
10VA Bayesiano PAGA noadivo  Recuento 1 1 ] 2
%;“‘f:‘ % dentro de conduc 200% 15% 00%  18%
3 Notas B |
§ Estimaciones Bayesianas de Pocoachu _Recuanta & L:] U 2t
§ Estimaciones Bayesianas d % dentro de conduc 600% 7,3% Ai% 37
polsto Leveactvo  Recusnto 0 7 2 18
%";;fﬁ“"" % dentro de conduc 00% 403% 553%  436%
3 Notas Activo Recuento 1 12 (] 19
8 AnovA % deniro de conduc 200% 178% 158%  173%
sqistro
recdons Muyactvo  Recuento 0 2 3 5
e % dentro de conduc 00% 30% T9%  45%
S Tiulo
3 Notas Total Recuento 5 67 ] 10
i":ﬂw" % dentro de conduc 1000% 100.0% 1000%  1000%
sqist
vlisis univariado de varianza
%:‘:;: Pruebas de chi-cuadrado
§ Factores inter-sujetos Significacion
i Estadisticos descriptivos asintdtica
4§ Prueba de igualdad de Levene Valor gl (bilateral)
g Pruebas para la heterocedast Chi-cuadrado de 18,110° 8 020

) Titulo Paarson
1~ Prueta de White parahe Razén de verosimiltud 14875 ] 0682

{9 Test de Breusch-Pagan p
§ Pruebas de efectos inter-sujet I*W‘:“'ﬂ" line| por 5134 1 023

ineal
de contrast

&) Titulo N de casos vilidos 110
- g interseccién a g casillas (50,0%) han asparado un racuento menar qua 5
@ PAQA El recusnto minimo ssperado &5 08
- rTrHFQf‘ﬂD: ~i
< ] >

Fotografia 5: Andlisis de variables en el sistema SPSS
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