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Estilos de vida saludables: Actividad fisica en los adolescentes tardios de la

Unidad Educativa Urcuqui.

Cando Rodriguez Fernanda Jazmin
Diaz Chilcafan Jenifer Mishell
Autoras

Veronica Albuja

Tutora

Resumen
La investigacion aborda un tema importante que son los habitos saludables, centrandose en la
actividad fisica de los adolescentes tardios (15 — 18 afios) pertenecientes a la Unidad Educativa
Urcuqui situada en el canton San Miguel de Urcuqui. El Proyecto se orientd en los estilos de vida
saludable. Utiliz6 un enfoque mixto cualitativo y cuantitativo utilizando como instrumento, el
cuestionario de actividad fisica en los adolescentes (PAQ — A), instrumento que se encuentra
traducido en varias versiones para América Latina, el mismo fue modificado a conveniencia para
analizar diversos aspectos de actividad fisica realizada por los adolescentes, como son el tipo de
actividad fisica y la frecuencia con la que es ejecutada la misma, estos parametros estan
especificados en un lapso de tiempo que son los Gltimos siete dias, los resultados que obtuvimos
revelaron gque, aunque la mayoria de los estudiantes participan activamente en clases de educacion
fisica y muestran un interés moderado por el ejercicio durante la semana, solo el 1% cumple con
las recomendaciones diarias de actividad fisica descritos por la Organizacion Mundial de la Salud.
Los fines de semana presentan un descenso significativo en la actividad fisica, con un 60% de

estudiantes reportando poca o ninguna actividad.

Palabras clave: estilos de vida, actividad fisica, salud de los adolescentes, escolaridad.}
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ABSTRACT

This research addresses an important topic, focusing on the physical activity habits of late
adolescents (ages 15-18) at the Unidad Educativa Urcuqui, located in the canton San Miguel de
Urcuqui. The project is focused toward healthy lifestyles. This study employed a mixed-method
approach, both qualitative and quantitative, using the Physical Activity Questionnaire for
Adolescents (PAQ-A) as the instrument. This questionnaire has been translated into various
versions for Latin America and was modified to suit the study's needs. It was used to analyze
different aspects of physical activity performed by the adolescents, such as the type of physical
activity and the frequency with which it is carried out. These parameters were specified over a
seven-day period. The results revealed that although most students actively participate in physical
education classes and show moderate interest in exercising during the week, only 1% meet the
daily physical activity recommendations outlined by the World Health Organization. On
weekends, there is a significant decline in physical activity, with 60% of students reporting little
to no activity.

Keywords: lifestyle, physical activity, Adolescent Health, scholarity.



Introduccion

La Organizacion Mundial de la Salud OMS se refiere a los estilos de vida como un
conjunto de comportamientos y practicas que promueven la salud y previenen enfermedades,
dentro de estos es relevante crear habitos que incluyan una dieta equilibrada, actividad fisica
regular, evitar el consumo de tabaco y alcohol en exceso en todos los ciclos de vida
especialmente en la nifiez y adolescencia.

La adolescencia abarca desde los 10 hasta los 19 afios, se divide en dos etapas, la
temprana de 12 a 14 afios, y la tardia de 15 a 19 afios. Es una etapa de desarrollo integral que
requiere la adopcidn de habitos saludables y practicas adecuadas para apoyar el crecimiento
fisico, emocional y mental. Los estilos de vida en los adolescentes estan influenciados por
diversos factores tales como el nivel socioecondémico, las actividades de ocio, la etapa
adolescente (temprana, caracterizada por la exploracion de la identidad; media, por la busqueda
de autonomia; y tardia, por la preparacion para la vida adulta), también con los cambios fisicos,
psicoldgicos, sociales y las variables sociodemogréficas, lo que resalta la complejidad de abordar
este tema en la investigacion y la intervencion en salud adolescente.

Proporcionar un entorno de apoyo y recursos adecuados puede ayudar a los jovenes a
establecer las bases para una vida adulta saludable y equilibrada. Por el contario la carencia de la
ejecucidn de uno de los parametros antes descritos puede generar problemas con el desarrollo y
crecimiento, segun la OMS cerca del el 81% de los adolescentes no cumplen uno de los
parametros importantes para el desarrollo un estilo de vida saludable el cual es la ejecucién de
actividad fisica, y en los ultimos 10 afios no ha existido un cambio significativo, segin los datos
obtenidos en la revista publicada “ Directrices de la OMS sobre actividad fisica y habitos

sedentarios” por la (OMS, 2020) evidencian, que en la mayoria de paises las nifias y las mujeres



son menos activas en comparacion que los nifios y hombres, los niveles de actividad fisica varian
en gran medida entre grupos economicos de mayor y menor nivel y en funcion del pais y la
region. (Organizacion Mundial de la Salud, 2020) , de este modo la OMS en su revista
directrices, nos menciona que la inactividad fisica representa el cuarto factor de riesgo de
mortalidad méas importante, a él se le atribuye 5,5% del total de las defunciones a nivel mundial y
es responsable de 32 millones de muertes producidas anualmente. (2017).

De igual manera en el Ecuador existen preocupantes estadisticas en lo referente al tema
ya gque el INEC sefiala que el 80% de los nifios y adolescentes no cumplen con las
recomendaciones de actividad fisica. Estas cifras, presentadas por el director ejecutivo Roberto
Castillo, evidencian un grave problema de salud publica que requiere una intervencion urgente
por parte de las autoridades. (Instituto Nacional de Estadistica y Censos, 2022)

Cabe recalcar que los datos anteriores son muy alarmantes ya que nos dan a conocer que
la mayor parte de la poblacion adolescente participa en menos actividades de ejecucion fisica,
muchas son las causas que generan esta problematica entre las cuales podemos mencionar el
avance de la tecnologia, en donde el adolescente encuentra cada vez mas formas de
entretenimiento que implican poco movimiento y estan disponibles tanto para adultos como para
nifios, estos ultimos son especialmente susceptibles a ser atraidos por estos juegos, lo que
desplaza las actividades recreativas que si promueven el gasto de energia y previenen en
sobrepeso y obesidad ademas de otras enfermedades que pueden desarrollarse a lo largo de la
vida. (Garcia, 2019)

Mantener estilos de vida poco saludables puede disminuir la calidad de vida de los

adolescentes, afectando su bienestar general y su capacidad para disfrutar de una vida plena 'y



satisfactoria. Por el contrario, la practica regular de actividad fisica puede contribuir
significativamente a mejorar la calidad de vida, tanto en aspectos fisicos como psicologicos.

La investigacion surge de la necesidad critica de abordar un aspecto vital de la salud
publica: los estilos de vida saludables, enfocandose especificamente en la actividad fisica ya que
este es un aspecto que tiene un resultado directo en el adecuado crecimiento y desarrollo en los
adolescentes y por ende en su estado de salud, ademas contribuye a la promocién de la salud,
prevencion de enfermedades, la mejora de la calidad de vida y la formacion integral de los
adolescentes.

El objetivo del estudio fue analizar la actividad fisica en adolescentes tardios de la
Institucidn anteriormente descrita, utilizando una metodologia de investigacion con encuestas
para evaluar su actividad fisica.

Se espera que los resultados obtenidos sean de gran utilidad para la institucion y para
futuras investigaciones, contribuyendo significativamente a los programas educativos centrados
en la promocidn de la salud, especificamente en la actividad fisica. Ademas, estos hallazgos
pueden facilitar la implementacion de medidas preventivas mas efectivas dentro de la Unidad
Educativa investigada y otras instituciones similares, con el fin de mejorar la salud y el bienestar
de los adolescentes.

Palabras clave: estilos de vida, actividad fisica, salud de los adolescentes, escolaridad.



Capitulo 1
Problema de la Investigacion
Problema cientifico

La etapa de la adolescencia en el ciclo de vida es de vital importancia debido a que en
ella se continta con el proceso de crecimiento y desarrollo fisico, emocional y social. Durante la
adolescencia, el cuerpo experimenta cambios significativos, como el aumento de estatura, el
desarrollo de los caracteres sexuales secundarios y la maduracion del sistema reproductivo. Estos
cambios fisicos son esenciales para la transicion de la nifiez a la adultez y para el establecimiento
de la identidad corporal.

Ademas del crecimiento fisico, la pubertad es una etapa crucial para el desarrollo
emocional y psicoldgico. Los adolescentes comienzan a formar su identidad personal y a
desarrollar una mayor independencia y autonomia. Esta etapa estd marcada por la busqueda de la
identidad, donde los jovenes exploran diferentes roles y estilos de vida, lo cual es fundamental
para la formacién de una personalidad coherente y segura.

Los estilos de vida poco saludables en los adolescentes pueden tener consecuencias
negativas en diferentes aspectos de su vida. (Calderin, 2021) Algunas de las implicaciones de
mantener habitos poco saludables incluyen:

Impacto en la salud fisica: Los adolescentes que llevan estilos de vida poco saludables,
caracterizados por la falta de actividad fisica, una mala alimentacién y el consumo de sustancias
nocivas, como el tabaco y el alcohol, pueden experimentar problemas de salud a corto y largo
plazo. Esto puede incluir un mayor riesgo de desarrollar enfermedades crénicas, como la

obesidad, la diabetes, enfermedades cardiovasculares, entre otras.



La falta de actividad fisica puede tener un impacto profundo y perjudicial en multiples
aspectos de la salud fisica y el bienestar general. Primero, la actividad corporal regular es
fundamental para el fortalecimiento de los madsculos y los huesos. Cuando no se realiza
suficiente ejercicio, los musculos pueden perder masa y fuerza, y los huesos pueden volverse
mas fragiles y susceptibles a fracturas, esto puede desencadenar diferentes tipos de
consecuencias a largo plazo tal como debilidad muscular y ésea que aumenta considerablemente
el riesgo de caidas, especialmente en poblaciones vulnerables como los ancianos, lo que puede
llevar a lesiones graves y una reduccion en la movilidad y la independencia.

Ademas, la problematica antes descrita también tiene un efecto directo en los niveles de
energia y la sensacion de fatiga. La actividad fisica regular contribuye a mejorar la eficiencia
cardiovascular y la capacidad pulmonar, lo que a su vez aumenta los niveles de energia y reduce
la sensacion de cansancio. Cuando no se realiza suficiente ejercicio, el cuerpo puede volverse
mas propenso a la fatiga, afectando la capacidad para llevar a cabo tareas cotidianas y
disminuyendo la productividad tanto en el &ambito escolar como deportivo. La baja energia y la
fatiga también pueden tener un impacto negativo en la motivacion y el estado de animo, lo que
puede llevar a un ciclo vicioso de inactividad y deterioro de la salud fisica y mental.

Un estudio realizado por la Organizacion Mundial de la Salud en el 2019 determiné que
en la poblacion adolescente el 85% de las chicas y el 78% de los chicos, no alcanzan la cantidad
minima recomendada de actividad fisica. (OMS, 2019) Aproximadamente 3 de cada 4
adolescentes (entre 11y 17 afios) no cumplen con las pautas recomendadas a nivel mundial para
la actividad fisica segun la Organizacién Mundial de la Salud (OPS, 2019).

En la regién de América Latinay el Caribe, los indices de inactividad fisica aumentaron

del 33% al 39% entre los afios 2011 y 2016 (OPS, 2019).



En el Ecuador, la situacion no es muy diferente. De acuerdo al INEC, hay 3.4 millones de
nifios que no realizan suficiente actividad fisica. Roberto Castillo, quien ejerce como director
ejecutivo, resalto la relevancia de estos datos para la formulacion de politicas publicas. Segun sus
declaraciones, en Ecuador, alrededor del 76% de las personas de 5 a 17 afios no cumplen con la
cantidad adecuada de actividad fisica, lo que equivale a 3.4 millones de individuos, segun los
datos de diciembre de 2021. (Instituto Nacional de Estadistica y Censos, 2022)

En contra posicion a lo anteriormente descrito la ejecucién de actividad fisica regular en
el adolescente, tiene efectos positivos en la salud mental de los jovenes (Hoyos & Bernal, 2021).
Estudios demuestran que realizar al menos 60 minutos de ejercicio moderado a intenso, tres
Veces por semana, se asocia con una mejora significativa en el estado de &nimo y una reduccién
de sintomas de ansiedad y depresion. Aunque aumentar la frecuencia mas alla de este punto no
parece ofrecer beneficios adicionales, es fundamental mantener la regularidad en la practica.
Ademas, la participacion activa durante la adolescencia se ha vinculado con una mejor salud
mental a largo plazo, reduciendo el riesgo de sufrir depresidn y estrés en la edad adulta.
(Romero, Conde, & Mufioz, 2017)

La escasa participacion de adolescentes en actividades fisicas es un problema grave, esto
se debe al aumento de los dispositivos tecnologicos, especialmente atractivos para los jovenes,
ha reducido drasticamente el tiempo dedicado al ejercicio. Esta situacion tiene consecuencias
preocupantes para la salud, como el aumento de casos de obesidad y otras enfermedades
asociadas al sedentarismo.

Fomentar estilos de vida saludables en la adolescencia es una inversion a futuro ya que al

proporcionar a los adolescentes las herramientas y el conocimiento necesario para tomar



decisiones saludables, contribuir a mejorar su calidad de vida presente y futura para construir una

sociedad mas sana.



Objetivos de la investigacion

Objetivo general

Analizar la actividad fisica en adolescentes tardios de la Unidad Educativa Urcuqui,

durante el periodo académico septiembre 2023 a Junio del 2024

Obijetivos especificos

% Identificar las caracteristicas sociodemograficas de la poblacion de estudio

¢ Establecer el tipo de actividad fisica que realizan los estudiantes mediante la aplicacion de
la encuesta PAQ-A. cuestionario para medir actividad fisica de Montoya, A., et al.

% Definir la frecuencia con la que es efectuada la actividad fisica a través del cuestionario

Physical Activity Questionary — Adolescents.

R/
A X4

Socializar los resultados obtenidos a través de la presentacion del informe final.



Justificacion

Los estilos de vida saludables son importantes a lo largo de nuestra vida, mas ain cuando
nos encontramos en periodos especificos como lo es la adolescencia, ya que durante esta etapa se
establecen habitos que pueden perdurar en la adultez, se experimentan cambios fisicos y
emocionales significativos, y se desarrolla la base para una salud 6ptima a largo plazo.

Ademas, la actividad fisica regular durante la adolescencia no solo tiene beneficios
fisicos, sino también impactos positivos en la salud mental y emocional. Se ha comprobado que
el ejercicio ayuda a reducir el estrés, mejorar el estado de animo y prevenir trastornos como la
depresion y la ansiedad. Esto es especialmente relevante en una etapa de la vida donde pueden
surgir desafios emocionales y de adaptacion debido a los cambios fisiologicos y sociales que se
desarrollan en esta etapa de vida.

La ausencia de actividad fisica durante la adolescencia se ha relacionada con un
incremento en el riesgo de padecer sobrepeso, obesidad y enfermedades cronicas como diabetes
tipo 2, problemas cardiovasculares y ciertos tipos de cancer en la edad adulta. Estos problemas
de salud representan un peso considerable para los sistemas de atencion médica y tienen el
potencial de disminuir la calidad de vida de quienes los experimentan.

La promocidn de la actividad fisica entre los adolescentes no solo busca prevenir
problemas de salud a corto plazo, sino también establecer bases solidas para un futuro saludable
y equilibrado tanto fisica como mentalmente. Es una inversion en la salud publica y el bienestar
de las generaciones futuras.

Uno de los aspectos a tener en consideracion el abuso en el uso de la tecnologia. La falta
de ejercicio regular en la poblacion general refleja la necesidad de una evaluacién para promover

la salud general y prevenir la enfermedad sedentaria. (Gavin, 2022)



La investigacion es de gran relevancia debido a su impacto en la salud fisica y mental de
los jovenes, asi como en su desarrollo integral. Al analizar los factores que influyen en sus
habitos de actividad fisica, se puede contribuir a la prevencién de enfermedades cronicas,
mejorar el rendimiento académico y fomentar el bienestar general de los estudiantes. Esta
investigacion permitira generar conocimiento especifico para la comunidad educativa y disefiar
intervenciones efectivas que promuevan la adopcion de habitos de vida saludables a largo plazo.

De tal manera tomando en cuenta que los adolescentes son la poblacién en la que se
puede establecer estilos de vida saludables que puedan prevenir enfermedades a largo plazo, este
estudio fue llevado a cabo en el colegio situado en el canton San Miguel de Urcuqui de la

provincia de Imbabura en los adolescentes tardios periodo escolar septiembre 2023 - junio 2024



Capitulo 11
Marco tedrico
Salud:

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 1948) define la salud como un estado de
completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades. Esta vision resalta la interconexion entre la salud y otros aspectos de la vida,
como la educacién. La OMS ha reconocido durante mucho tiempo la importancia de las escuelas
para proteger el bienestar de los estudiantes (OPS, 2022).

En este sentido, el estilo de vida saludable, segun él (Gobierno de México , 2021)se
define como una forma general de vida influenciada por las condiciones de vida y los patrones
individuales de conducta. La actividad fisica, segin la OMS (2022), abarca cualquier
movimiento corporal que implique el consumo de energia, incluyendo el trabajo, el juego, las
tareas domesticas y las actividades recreativas. Esta actividad fisica no solo ayuda a prevenir
enfermedades como las cardiacas, los accidentes cerebrovasculares y la diabetes, sino que
también contribuye a mantener un peso saludable y mejorar la salud mental, la calidad de vida 'y
el bienestar (OMS, 2019).

En los adolescentes, considerados por el Modelo de Atencidon Integral en Salud como
grupo prioritario, la actividad fisica activa tiene efectos positivos en la salud cardiovascular,
muscular, 6sea y cardio metabolico, asi como en el peso corporal (OPS, 2019). Ademas, se ha
demostrado que la actividad fisica beneficia el desarrollo cognitivo y la socializacién, con
efectos que perduran hasta la edad adulta.

La prevencion de enfermedades juega un papel clave en la adolescencia, involucrando

medidas tanto para prevenir la aparicion de enfermedades como para detener su avance y mitigar



sus efectos una vez establecidas (OMS Ginebra, 1998). Desde hace afios, se reconoce la relacion
entre salud y educacidn, y la importancia de las escuelas en la promocion de la salud. La
Iniciativa Mundial de Salud Escolar de la OMS, iniciada en 1995, busca fortalecer estas medidas,
incluyendo la conexion de los nifios con los servicios de salud (OPS, 2022). Las escuelas son
cruciales para fomentar habitos saludables en nifios y adolescentes, promoviendo estilos de vida
activos y una alimentacion equilibrada. Al educar sobre la importancia de la actividad fisica, la
alimentacion saludable y el autocuidado, las escuelas contribuyen al bienestar fisico, cognitivo y
emocional de los estudiantes.

El cuestionario PAQ-A (Kowalski &amp; Crocker, 1997) fue disefiado para evaluar la
actividad fisica en adolescentes de 13 a 18 afios y se ha utilizado en estudios para medir la
actividad fisica durante diferentes momentos del dia, como la educacion fisica, el transporte y el
tiempo libre. (Bello, Rodriguez, Cazaus, & Gomez, 2020)

Estilo de vida:

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) definié en 1986 el estilo de vida como “una
forma general de vida basada en la interaccion entre las condiciones de vida en un sentido
amplio y los patrones individuales de conducta determinados por factores socioculturales y
caracteristicas personales”.

Estilos de vida en adolescentes

Los estilos de vida en adolescentes son fundamentales para su desarrollo fisico,
emocional y social. Durante la adolescencia, los jovenes atraviesan una etapa de transformacion
y consolidacion de habitos y comportamientos que tendran un impacto duradero en su salud y

bienestar. (Fonseca, Maldonado, Pardo, & Soto, 2007)



Hébitos Alimenticios: Durante la adolescencia, el cuerpo experimenta un rapido
crecimiento y desarrollo, lo que aumenta la necesidad de una nutricion adecuada. Los
adolescentes que adoptan habitos alimenticios saludables, como el consumo equilibrado de
frutas, verduras, proteinas y granos integrales, estin mejor preparados para alcanzar su pleno
potencial de crecimiento y desarrollo.

Prevencion de Enfermedades: Una dieta equilibrada ayuda a prevenir enfermedades
crénicas como la obesidad, diabetes tipo 2 y enfermedades cardiovasculares. Es crucial educar a
los adolescentes sobre la importancia de una alimentacion sana y la reduccion del consumo de
alimentos procesados y azucares.

Crecimiento y Desarrollo: La actividad fisica regular es esencial para el desarrollo
muscular y 6seo, asi como para mantener un peso saludable. Las recomendaciones sugieren que
los adolescentes realicen al menos 60 minutos de actividad fisica moderada a vigorosa
diariamente.

Salud Mental: El ejercicio regular también tiene beneficios significativos para la salud
mental, incluyendo la reduccion del estrés, la ansiedad y la depresion, y la mejora del estado de
animo y la autoestima.

Manejo de Emociones: La adolescencia es una etapa en la que los jovenes experimentan
una amplia gama de emociones intensas. Aprender a gestionar el estrés de manera efectiva a
través de técnicas como la meditacion, la respiracion profunda y la actividad fisica puede ayudar
a los adolescentes a mantener una salud emocional equilibrada.

Apoyo Social: El desarrollo de relaciones saludables y el apoyo de amigos y familiares

son vitales para el bienestar emocional. Los adolescentes necesitan sentirse valorados y



comprendidos, lo que puede influir positivamente en su autoestima y capacidad de afrontar
desafios.

Autoconocimiento: Ayudar a los adolescentes a reconocer y entender sus propias
emociones es crucial para su desarrollo emocional. Programas de educacion emocional en
escuelas pueden proporcionarles herramientas para gestionar sus sentimientos de manera
saludable.

Habilidades Sociales: Fomentar habilidades como la empatia, la comunicacion asertiva y
la resolucion de conflictos contribuye a la formacion de relaciones interpersonales saludables.

Interaccion Social: Durante la adolescencia, los jovenes desarrollan habilidades sociales a
través de la interaccion con sus pares. Es una etapa critica para aprender sobre la amistad, la
colaboracion y la resolucion de conflictos.

Influencia de los amigos: Los adolescentes estan particularmente influenciados por sus
amigos y grupos sociales. Es importante que los padres y educadores fomenten ambientes
positivos y apoyen la participacion en actividades saludables y constructivas.

Toma de Decisiones: La adolescencia es un periodo en el que los jévenes comienzan a
tomar decisiones mas autonomas. Guiarles en la toma de decisiones responsables y la
comprension de las consecuencias de sus acciones es fundamental para su desarrollo.

Rol en la Comunidad: Fomentar la participacion en actividades comunitarias y
voluntariados puede ayudar a los adolescentes a desarrollar un sentido de responsabilidad social
y pertenencia.

Préactica habitual de ejercicio

De acuerdo a las nuevas directrices se recomienda por los menos 150 a 300 minutos de

actividad fisica aerdbica de intensidad moderada o vigorosa por semana para todos los adultos,



incluidas las personas que viven con afecciones cronicas o discapacidad, y un promedio de 60
minutos al dia para los nifios y adolescentes (OPS, 2020)

Estas recomendaciones se basan en una amplia evidencia cientifica que demuestra los
multiples beneficios del ejercicio regular, que incluyen la mejora de la salud cardiovascular, el
fortalecimiento muscular, la reduccion del riesgo de enfermedades cronicas como la diabetes tipo
2 y ciertos tipos de cancer, y la mejora del bienestar mental y emocional. Ademas, estas
directrices subrayan que cualquier cantidad de actividad fisica es mejor que ninguna, y que los
beneficios adicionales pueden obtenerse aumentando la duracion, la frecuencia o la intensidad de
la actividad fisica. (OMS, 2010)

Para los nifios y adolescentes, se recomienda un promedio de 60 minutos de actividad
fisica diaria. Este nivel de actividad es crucial para el desarrollo saludable de los jovenes,
contribuyendo a un crecimiento y desarrollo 6seo y muscular adecuados, mejorando la salud
cardiovascular y ayudando a mantener un peso corporal saludable. La actividad fisica regular
también desempefa un papel fundamental en el desarrollo de habilidades motoras y la mejora de
la coordinacion y el equilibrio. Ademas de los beneficios fisicos, el ejercicio regular en los
jovenes estd asociado con mejoras en el rendimiento académico y el bienestar emocional,
reduciendo sintomas de ansiedad y depresion y promoviendo una autoestima positiva.

Las directrices también incluyen adaptaciones para personas que viven con afecciones
cronicas o discapacidades, reconociendo la importancia de la actividad fisica en la mejora de su
calidad de vida. Para estas personas, la actividad fisica puede ayudar a manejar los sintomas de
su condicion, mejorar la movilidad y la funcionalidad, y reducir el riesgo de complicaciones
adicionales. Es fundamental que estas personas consulten con profesionales de la salud para

adaptar las recomendaciones generales a sus capacidades individuales y necesidades especificas.



La inclusion de ejercicios de fuerza, equilibrio y flexibilidad es igualmente importante, ya que
puede ayudar a prevenir caidas y mejorar la autonomia funcional, promoviendo una vida mas
activa y participativa.

Disfrute del tiempo libre

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2022) define el tiempo libre como aquellas
actividades voluntarias realizadas fuera de un horario fijo, destinadas a satisfacer intereses
personales y proporcionar disfrute. Este tiempo libre es crucial para el equilibrio entre las
responsabilidades y el bienestar personal. Participar en actividades recreativas permite a las
personas desconectar de las obligaciones cotidianas y reducir el estrés, lo que contribuye
significativamente a la salud mental y emocional. El disfrute del tiempo libre permite la recarga
de energias y mejora la capacidad de afrontamiento ante los desafios diarios.

El tiempo libre es esencial para el correcto desarrollo del ser humano, tal como lo
considera la OMS. Durante el tiempo libre, las personas tienen la oportunidad de desarrollar
habilidades sociales, creativas y fisicas que no siempre se abordan en el &mbito laboral o
académico. Las actividades recreativas pueden incluir deportes, lectura, arte, musica, viajes,
entre otros, y cada una de estas actividades contribuye de manera Uinica al desarrollo integral del
individuo. Ademas, el tiempo libre fomenta la creatividad y la innovacion, ofreciendo un espacio
para explorar nuevas ideas y proyectos que pueden tener un impacto positivo en otras areas de la
vida.

El aprovechamiento del tiempo libre también es fundamental para promover un estilo de
vida saludable. La participacion en actividades fisicas y recreativas puede mejorar la salud fisica,
reducir el riesgo de enfermedades cronicas y aumentar la longevidad. Ademas, estas actividades

proporcionan un sentido de proposito y satisfaccion, lo cual es vital para el bienestar psicologico.



Las conexiones sociales que se forman a través de actividades recreativas también juegan un
papel importante en la construccion de una red de apoyo emocional, mejorando la calidad de
vida en general.

Actividades de socializacion

La socializacion es un proceso fundamental en el cual una persona y sus pares se influyen
mutuamente, lo que lleva al desarrollo y adopcion de normas de comportamiento social y su
adaptacion a ellas. Este proceso comienza desde la infancia y continua a lo largo de la vida,
desempefiando un papel crucial en la formacion de la identidad personal y social. A través de la
interaccion con familiares, amigos, compaferos de clase, y colegas, las personas aprenden las
normas, valores, y comportamientos que son aceptados y esperados en su cultura y sociedad. La
socializacion no solo moldea la forma en que actuamos, sino también cémo pensamos y
sentimos, influyendo en nuestra percepcion del mundo y nuestro lugar en €l. (Plan Internacional,
2020)

Las actividades de socializacion son esenciales para el desarrollo integral de los
individuos. Participar en actividades sociales permite a las personas desarrollar habilidades
interpersonales, como la comunicacion efectiva, la empatia, y la resolucion de conflictos. Estos
encuentros sociales pueden ocurrir en una variedad de contextos, incluyendo escuelas, lugares de
trabajo, clubes deportivos, y eventos comunitarios. A través de estas interacciones, los individuos
no solo aprenden a cumplir con las normas sociales, sino que también contribuyen a la
construccion y evolucion de esas normas. La socializacion ayuda a las personas a sentirse
conectadas y aceptadas dentro de sus comunidades, promoviendo un sentido de pertenencia y

bienestar emocional.



Mantener autoestima alta

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) indica que “la autoestima consiste en estar
en equilibrio en las distintas dimensiones de nuestra vida, como la psicologica, la fisica y la
social.”

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 1948) define la salud como un estado de
completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades. Esta vision resalta la interconexion entre la salud y otros aspectos de la vida,
como la educacion. La OMS ha reconocido durante mucho tiempo la importancia de las escuelas
para proteger el bienestar de los estudiantes (OPS, 2022).

En este sentido, el estilo de vida saludable, segin el Gobierno de México (2021), se
define como una forma general de vida influenciada por las condiciones de vida y los patrones
individuales de conducta. La actividad fisica, segun la OMS (2022), abarca cualquier
movimiento corporal que implique el consumo de energia, incluyendo el trabajo, el juego, las
tareas domésticas y las actividades recreativas. Esta actividad fisica no solo ayuda a prevenir
enfermedades como las cardiacas, los accidentes cerebrovasculares y la diabetes, sino que
también contribuye a mantener un peso saludable y mejorar la salud mental, la calidad de vida 'y
el bienestar (OMS, 2019).

En los adolescentes, considerados por el Modelo de Atencion Integral en Salud como
grupo prioritario, la actividad fisica activa tiene efectos positivos en la salud cardiovascular,
muscular, 6sea y cardio metabdlico, asi como en el peso corporal (OPS, 2019). Ademas, se ha
demostrado que la actividad fisica beneficia el desarrollo cognitivo y la socializacion, con

efectos que perduran hasta la edad adulta.



La prevencion de enfermedades juega un papel clave en la adolescencia, involucrando
medidas tanto para prevenir la aparicion de enfermedades como para detener su avance y mitigar
sus efectos una vez establecidas (OMS Ginebra, 1998). Desde hace afos, se reconoce la relacion
entre salud y educacion, y la importancia de las escuelas en la promocion de la salud. La
Iniciativa Mundial de Salud Escolar de la OMS, iniciada en 1995, busca fortalecer estas medidas,
incluyendo la conexion de los nifios con los servicios de salud (OPS, 2022). Las escuelas son
cruciales para fomentar hébitos saludables en nifios y adolescentes, promoviendo estilos de vida
activos y una alimentacion equilibrada. Al educar sobre la importancia de la actividad fisica, la
alimentacion saludable y el autocuidado, las escuelas contribuyen al bienestar fisico, cognitivo y
emocional de los estudiantes.

El cuestionario PAQ-A (Kowalski &amp; Crocker, 1997) fue disefiado para evaluar la
actividad fisica en adolescentes de 13 a 18 afios y se ha utilizado en estudios para medir la
actividad fisica durante diferentes momentos del dia, como la educacion fisica, el transporte y el
tiempo libre. (Martin Bello, &amp; et al, 2020).

Adolescentes:

Una de las etapas de la vida es la adolescencia, la OMS divide a esta etapa en dos, la
primera que es la adolescencia temprana que va de los 10 a 15 afos, la segunda es la
adolescencia tardia entre los 16 a 19 afios de. Si bien ocurren cambios fisicos, cognoscitivos y
sociales, cada adolescente es un ser Unico, que estd marcado por su contexto historico, su
ambiente sociocultural, su etnia, su pertenencia de clase y su género, entre otros factores.

(Roman, 2017)

El deporte ha sido definido por la Organizacion Mundial de la Salud como "todas las

formas de actividad fisica que, a través de la participacion casual u organizada, tienen como



objetivo expresar o mejorar la aptitud fisica y el bienestar mental, formar relaciones sociales u
obtener resultados en la competencia a todos los niveles™

En la adolescencia, es muy importante para los nifios y nifias, tener amigos y amigas que
realicen actividad fisica en conjunto y por lo tanto esto puede transformarse en una oportunidad
para consolidar buenos habitos (habitos de practicar actividades fisicas). Por otra parte, practicas
simples como caminar activamente, andar en bicicleta, subir escaleras en lugar de tomar el
ascensor son formas de potenciar adolescentes activos. Cuando en esta etapa se inicia una
actividad fisica de mayor intensidad, como el entrenamiento de la fuerza y potencia, resulta muy
importante tener en cuenta la madurez sexual y fisica. No todo entrenamiento de potencia y
fuerza es recomendable para todos los adolescentes. (UNICEF, 2019)
Definicion actividad fisica en adolescentes

La actividad fisica esta relacionada positivamente con la buena salud cardiorrespiratoria
en nifos y jovenes, y tanto los preadolescentes como los adolescentes pueden mejorar sus
funciones cardiorrespiratorias con la practica del ejercicio. Ademas, la actividad fisica esta
relacionada positivamente con la fuerza muscular. Tanto en nifios como en jovenes, la
participacion en actividades de fortalecimiento muscular dos o tres veces por semana mejora
considerablemente la fuerza de los muasculos. Para este grupo de edades, las actividades de
fortalecimiento muscular pueden realizarse espontaneamente en el transcurso de los juegos en
instalaciones apropiadas, trepando a los arboles, o mediante movimientos de empuje y traccion.
(OMS, 2010)
Niveles recomendados de actividad fisica para la salud

De 5 a 17 afios Para los nifios y jovenes de este grupo de edades, la actividad fisica

consiste en juegos, deportes, desplazamientos, actividades recreativas, educacion fisica o



gjercicios programados, en el contexto de la familia, la escuela o las actividades comunitarias.
Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud ésea y de reducir
el riesgo de enfermedades no transmisibles (ENT), se recomienda que:

1. Los nifios y jovenes de 5 a 17 afios deberian acumular un minimo de 60 minutos
diarios de actividad fisica moderada o vigorosa.

2. La actividad fisica por un tiempo superior a 60 minutos diarios reportara un beneficio
aun mayor para la salud.

3. La actividad fisica diaria deberia ser, en su mayor parte, aerobica. Convendria
incorporar, como minimo tres veces por semana, actividades vigorosas que refuercen, en
particular, los masculos y huesos.

1. Los nifios de 5-17 afios deberian acumular un minimo de 60 minutos diarios de
actividad fisica moderada o vigorosa. 2. La actividad fisica durante méas de 60 minutos reporta
beneficios adicionales para la salud. 3. La actividad fisica diaria deberia ser, en su mayor parte,
aerdbica. Convendria incorporar actividades vigorosas, en particular para fortalecer los musculos
y los huesos, como minimo tres veces a la semana.

De 18 a 64 afios

Para los adultos de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en en actividades
recreativas o de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos a pie o en bicicleta), actividades
ocupacionales (es decir, trabajo), tareas domésticas, juegos, deportes o ejercicios programados en
el contexto de las actividades diarias, familiares y comunitarias. Con el fin de mejorar las
funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud 6sea y de reducir el riesgo de ENT y

depresion, se recomienda que:



1. Los adultos de 18 a 64 afios deberian acumular un minimo de 150 minutos semanales
de actividad fisica aerobica moderada, o bien 75 minutos de actividad fisica aerébica vigorosa
cada semana, o bien una combinacion equivalente de actividades moderadas y vigorosas.

2. La actividad aerobica se practicara en sesiones de 10 minutos de duracién, como
minimo.

3. Que, a fin de obtener ain mayores beneficios para la salud, los adultos de este grupo de
edades aumenten hasta 300 minutos por semana la practica de actividad fisica moderada
aerdbica, o bien hasta 150 minutos semanales de actividad fisica intensa aerdbica, o una
combinacion equivalente de actividad moderada y vigorosa.

4. Dos veces 0 mas por semana, realicen actividades de fortalecimiento de los grandes
grupos musculares. (OMS, 2010)

Importancia:

La inactividad fisica constituye el cuarto factor de riesgo méas importante de mortalidad
en todo el mundo (6% de defunciones a nivel mundial). S6lo la superan la hipertension (13%), el
consumo de tabaco (9%) y el exceso de glucosa en la sangre (6%). El sobrepeso y la obesidad
representan un 5% de la mortalidad mundial.

Esta demostrado que la actividad fisica practicada con regularidad reduce el riesgo de
cardiopatias coronarias y accidentes cerebrovasculares, diabetes de tipo I, hipertension, cancer
de colon, cancer de mamay depresion. Ademas, la actividad fisica es un factor determinante en
el consumo de energia, por lo que es fundamental para conseguir el equilibrio energético y el
control del peso.

Las Recomendaciones mundiales sobre actividad fisica para la salud se proponen ofrecer

directrices sobre la relacion dosis-respuesta entre la actividad fisica y los beneficios para la salud



(es decir, frecuencia, duracion, intensidad, tipo y cantidad total de actividad fisica necesaria para
mejorar la salud y prevenir las ENT). (Puican, 2022)
Bases Legales

La Constitucion de la Republica del Ecuador por medio de sus articulos, mantiene una
normativa relacionada con la promocion de Estilos de estilos de vida saludables y custodia de los
derechos de los jovenes.

Articulo 32 — “Derecho a la Salud”: Este articulo enfatiza sobre el derecho a la salud
integral y vincula la salud al ejercicio de otros derechos necesarios para el buen vivir.

Articulo 361 — “Responsabilidad del Estado en Salud”

Este articulo define la responsabilidad del Estado en la formulacion de politicas publicas
que aseguren la promocidn, prevencion, recuperacion y rehabilitacion de la salud, con el fin de
mejorar la calidad de vida y el bienestar colectivo, en el se destaca el papel del Estado en la
promocion de estilos de vida saludables y la prevencion de enfermedades.

Articulo 364 — “Estilos de Vida Saludables y Actividad Fisica”

Este articulo sefiala que el Estado garantizara la promocién y el desarrollo de la actividad
fisica, el deporte y la recreacion como elementos fundamentales para la salud integral de las
personas. Establece la necesidad de programas que fomenten la practica de actividades fisicas y
deportivas para mejorar la calidad de vida. (CONSTITUCION DE LA REPUBLICA DEL
ECUADOR, 2008)

La promocidn de estilos de vida saludables y la actividad fisica en Ecuador esta
respaldada por el Ley Organica de la Salud y diversas politicas y programas del Ministerio de
Salud Publica, la legislacién en su conjunto establece un marco para la promocion de la salud,

incluyendo la actividad fisica y la alimentacion saludable como componentes esenciales.



La Ley Organica de Salud de Ecuador.

Esta establecida por principios y normas que garantizan el derecho a la salud de todas las
personas, promoviendo la adaptacion de habitos saludables.

La ley enfatiza la importancia de la promocion de la salud en todos los niveles,
incluyendo la prevencion de enfermedades y la promocion de estilos de vida saludables. Esto
implica la implementacion de programas y politicas dirigidas a los adolescentes, como camparias
de prevencion de consumo de drogas, promocion de la actividad fisica y alimentacion saludable.

La promocidn de la salud como un proceso que permite a las personas aumentar el
control y mejorar su salud. Esto incluye no solo el tratamiento de enfermedades, sino también la
creacion de un ambiente promotor de la salud (Organizacion Panamericana de la Salud, s.f.)
Promover habitos saludables en las escuelas y comunidades es una estrategia clave para la
prevencion de enfermedades y la mejora de la salud de la poblacion. Al invertir en educacion
sanitaria y crear un entorno saludable, se puede construir un futuro mas saludable para todos.

Cddigo Organico de la Salud (COS)

Articulo 4 - Definiciones y Ambito de Aplicacion: Este articulo hace referencia a la
promocion de la salud y la prevencion de enfermedades, estableciendo un marco general para
entender los conceptos de salud y bienestar.

Articulo 6 - Derecho a la Salud: Este articulo menciona el derecho de las personas a
disfrutar del mas alto nivel posible de salud, lo que incluye la promocién de estilos de vida
saludables y la actividad fisica como componentes esenciales de la salud publica.

Articulo 7 - Obligaciones del Estado: El Estado tiene la obligacién de promover y
garantizar condiciones que permitan a las personas llevar un estilo de vida saludable. Esto

incluye la promocion de la actividad fisica y la alimentacién balanceada.



Articulo 17 - Promocion de la Salud: Este articulo podria ser relevante, ya que establece
la obligacion del Estado de promover la salud en todas sus formas, lo que incluye la promocion

de estilos de vida saludables y la actividad fisica. (Asamblea Nacional del Ecuador , 2016)

Cadigo de la nifiez y adolescencia

Articulos Especificos sobre Salud y Desarrollo Fisico

Art. 27.- “Derecho a la salud”: En este derecho se considera que los nifios y adolescentes
deben gozar de salud fisica, psicologica y sexual, y estd comprendido por una serie de
normativas tales como, acceso gratuito a los programas publicos, medicamentos, nutricion,
atencion médica continua, educacion en salud y entre otros que favorezcan al desarrollo éptimo
de los nifios y adolescentes.

Articulo 14: “Derecho a la recreacion y al esparcimiento”: El derecho al juego y a las
actividades recreativas es fundamental para el desarrollo integral de los adolescentes y nifios
acorde a cada etapa de su crecimiento, el estado se ve en la obligacién de promocionar, la
practica de juegos tradicionales entre nifios y adolescentes, mediante la creacion y
mantenimiento de lugares seguros y accesibles para jugar, asi como la organizacion de
actividades y espectaculos gratuitos y apropiados para su edad.

Articulo 102: “Deberes especificos de los progenitores”: Padres y madres deben
garantizar el bienestar de sus hijos e hijas, cubriendo todas sus necesidades (fisicas,
emocionales, intelectuales, etc.) y asi también promover el ejercicio de actividades recreativas
que fortalezcan su salud fisica y psicoldgica, como lo establece la ley.

(Congreso Nacional, 2014)



Antecedentes

Rousseau valoré mucho la educacion fisica en la infancia y la juventud (Pérez C. , 1993),
por lo que algunos autores lo consideran "uno de los padres de la educacién fisica™ (Rodriguez,
2003). Su pensamiento sobre el papel de la actividad fisica en la formacion de las personas es un
ejemplo de su legado, sefialando que los movimientos son la primera escuela: a mayor actividad
fisica, mayor aprendizaje. Estos movimientos provienen de su contexto cultural.

En uno de los postulados sobre la formacion humana, Rousseau afirma que la educacion
fisica es una de las mejores formas de ensefiar porque fomenta el retorno a la naturaleza y educa
los sentidos y la percepcion. Esto se demuestra en uno de sus cometarios: La vida activa, el
trabajo de los brazos, el ejercicio, el movimiento, le han llegado a ser de tal modo necesarios,
que no podria renunciar a ellos sin sufrir. Reducirle de golpe a una vida muelle y sedentaria
seria aprisionarle, encadenarle, mantenerle en un estado violento y constrefiido; yo no dudo de
que su humor y su salud no quedasen con ello igualmente alterados

A lo largo de la historia las personas han intentado cuidar su salud y prevenir
enfermedades de diversas formas. Es asi como diversas culturas han reconocido y cultivado los
beneficios del ejercicio, descubriendo que es importante para el buen desempefio fisico, mental y
social.

(Daolio, 2006) nos dice que: Sera necesario para la Educacion Fisica, la revision del
concepto de cultura; una vez que ella trata al ser humano en sus manifestaciones culturales
relacionadas al cuerpo y al movimiento humano, histéricamente definidas como juego, deporte,
danza, lucha y gimnasia. El cuerpo humano es al mismo tiempo indisociablemente naturaleza y

cultura



La actividad fisica orientada a la salud tiene una larga historia y ha sido promovida desde
la antigliedad por médicos y fil6sofos, sobre todo los griegos, quienes la popularizaron como
parte del ejercicio general caracteristico de la cultura griega. Posteriormente, el Renacimiento
absorbio los conocimientos de otros médicos y educadores en la literatura, lo que a su vez sirvio
de inspiracion para el Siglo de las Luces, cuando el nuevo escenario cientifico dio paso a
innovadores que inculcaron un caracter mas formativo y educativo. Estas ideas, a su vez,
reforzaron la importancia educativa de la actividad fisica, por un lado, y la calidad de vida de los
habitantes de las ciudades, por el otro, como los movimientos sanitarios del siglo XIX.

En el siglo XX, la actividad fisica y el movimiento se democratizaron y popularizaron a
través de momentos y movimientos politicos destinados a mejorar la condicion y apariencia
fisica, y luego a través del habito de concienciar sobre la salud. A medida que las enfermedades
no transmisibles se propagan por el mundo, los temas de investigacion han dado lugar a enfoques
de educacion sanitaria. Estos principios acabaron influyendo en las politicas educativas
nacionales, reflejando la importancia del concepto de salud en los planes de estudio de las
escuelas modernas, especialmente en las disciplinas de educacidn fisica, donde daba esperanzas
para la educacion formal continua. Se olvidan sus origenes o la cultura no tiene cabida en esta
nueva perspectiva. No hay duda de que necesitamos repensar la actividad fisica para lograr una
educacion fisica compleja e inclusiva.

Ademas, no hay que olvidar que la inclusién del concepto de salud en el &mbito escolar
no garantiza que se produzcan cambios en relacion con cambios en los habitos de vida, porque la
salud, tal como se expresa en el concepto actual en este trabajo, s un concepto
multidimensional. Fendmeno y estrategias. para mejorarlo se deben tener en cuenta estrategias

complejas y diversas, incluida la diversidad cultural de las escuelas, aspectos que claramente no



incluyen recomendaciones curriculares, salvo la pequefia cantidad de actividades fisicas
semanales incluidas en el propio curriculo, sefialan expertos en el tema. campo creo que este afio
la situacion se presentdé como un manifiesto politico donde los objetivos y las estrategias no

parecen estar adecuadamente alineados. (Luarte, Garrido, & Jaime Pacheco, 2016)



Capitulo 111
Marco metodoldgico

Tipo de Estudio (en el &mbito de la FTT)

La presente investigacion tiene una combinacion de métodos cuantitativos y cualitativos,
se centra en recopilar y analizar datos numéricos, al hacer uso de estos dos métodos se puede
realizar una mejor compresion de los datos y asi responder a las interrogantes de la
investigacion. El nivel de estudio es descriptivo, enfocandose en ofrecer una explicacién
detallada de caracteristicas clave de la poblacidn en estudio, utilizando criterios sistematicos
para comprender la estructura o el comportamiento de esos fendmenos. En este contexto, se
refiere a los estudiantes adolescentes tardios de la Unidad Educativa Urcuqui. (Jiménez,
Contreras, & Lépez., 2022). Los datos obtenidos seran numeéricos lo cual ayuda a una mejor

interpretacion de los resultados y fiabilidad de los mismo. (Jiménez L. , 2020)

Poblacion

La poblacién esta compuesta por adolescentes tardios de ambos sexos, en edades
comprendidas entre 15 y 19 afios. La delimitacion espacial, esta determinada por la pertenencia a
la Unidad Educativa Urcuqui, Segun datos otorgados por la institucion, la poblacion total de
estudiantes con las caracteristicas antes descritas, se encuentran mayoritariamente en el nivel de

bachillerato en, con un total de 100 personas.

Muestra

El tipo de muestra usado fue probabilistico, el cual se define como aquel que busca

obtener un perfil estadistico de la poblacién (Pimienta — Lastra, 2000). En cuanto al método que



se aplico, fue el muestreo simple aleatorio, donde "cada elemento de la poblacion tiene la misma
probabilidad de ser seleccionado para formar parte de la muestra” Los participantes fueron
seleccionados de manera aleatoria y constituyeron la poblacion de estudio para esta
metodologia. Por lo tanto, calculamos la muestra representativa utilizando la calculadora digital
Question Pro, con un nivel de confianza del 95% y un margen de error del 5%, dando como
resultado una muestra de 86 individuos, los cuales cumplieron con todos los criterios de

inclusion.

Criterios de inclusion:

% Pertenecer a la Unidad Educativa Urcuqui

+ Edad (de 15 a 19 anos)

¢ Consentimiento informado (autorizacion de los padres o representantes legales)
% Asistir con frecuencias al establecimiento educativo.

% Presentar el consentimiento informado dentro de los plazos establecidos.

Criterios de exclusion:
% No pertenecer a la Unidad Educativa Urcuqui

% Ser menores de 15 afios y mayores de 19.

K/
*

No tener autorizacion de los padres o representantes legales.
+» No asistir con frecuencias al establecimiento educativo.

% No presentar el consentimiento informado dentro de los plazos establecidos.



Técnica e Instrumentos de Investigacion

En una investigacion realizada por Mayntz, Holm y Hubner (1975), definen a la encuesta
como una basqueda sistematica de informacion, en la cual el investigador pregunta a los

investigados sobre datos que desean obtener. (Pérez & Garcia, 2023)

Para ello, y tomando por referencia nuestra variable actividad fisica, utilizamos un
cuestionario creado por (Kowalski & Crocker, 1997) Cuestionario de Actividad Fisica para
Adolescentes (PAQ-A), empleado en varios entornos educativos como en la Universidad de
Sas-katchewan (Canada), fue traducido por (Martinez, y otros, 2009), se hizo uso de una
adaptacion realizada por (Montoya, Pinto, Taza, Meléndez, & Alfaro., 2016), misma que se
encuentra validada por expertos, el cuestionario fue modificado a conveniencia lo que ayudo a

determinar mas aspectos importantes dentro de nuestra poblacion.

El cuestionario consto de 9 preguntas, que valoraron diversos aspectos de la actividad
fisica realizada por los adolescentes; dentro de estos parametros se considero; tipo de actividad y
frecuencia con la que realizaron dentro de los Gltimos 7 dias, la 9na pregunta no tuvo puntuacion
ya que permitio conocer si el adolescente presenta alguna enfermedad o circunstancia de
restriccion del movimiento fisico.

La aplicacion de esta encuesta se realizd empleando la técnica de entrevista, ya que se
busca el intercambio de informacion de un propdsito determinado en una poblacion, y que los
participantes comprendan cada una de las preguntas que presenta la encuesta. Utilizamos el

formato Google forms para la recoleccién de informacion.



Validacion de instrumentos:

Para la elaboracion de esta investigacion, se recurrio al cuestionario PAQ-A, que evaluo
la actividad fisica de los Adolescentes, este instrumento cuanta con un gran reconocimiento a
nivel mundial y se encuentra validada en varias traducciones y adaptaciones para América
Latina, no obstante, para garantizar la confiablidad del mismo este se debe adaptar al entorno en
el que se halla inmersa la poblacién de estudio.

El cuestionario PAQ-A fue modificado a conveniencia para asegurar su concordancia y
adecuacion a los adolescentes tardios de la Unidad Educativa Urcuqui, lo que comprendio la
reformacion de preguntas de manera que fueran asequibles y culturalmente pertinentes para los
adolescentes.

Con el propdsito de validar el instrumento, se verificd que cada una de las preguntas
estuvieran alineadas con las caracteristicas de la poblacion de adolescentes, y que las mismas
permitieran medir de manera exacta los parametros de la actividad fisica y de esta manera se
reflejen de forma precisa cada uno de los aspectos de ejercitamiento fisico realizado por los

adolescentes de la Institucién educativa

Viabilidad Bioética:

Previo al desarrollo de la investigacidn, obtuvimos la autorizacion de la Mgs. Aida
Castro. Rectora de la Unidad Educativa “Urcuqui”, lo cual fue fundamental para poder continuar
con nuestro plan dentro de la institucion educativa. La aprobacién evidencia la responsabilidad
del investigador y el establecimiento con la ética en la investigacién

Para asegurarse de gue el protocolo de investigacion, los procedimientos de recoleccion

de datos y las medidas de proteccidn de los participantes cumplieran con los estandares éticos



requeridos, el docente de la materia de integracion curricular evalud. Se tomaron medidas
adicionales ademas de la aprobacion ética para garantizar la viabilidad bioética del estudio. Los
representantes legales de los estudiantes autorizaron a que sus representados sean parte de esta
investigacion.

El consentimiento informado es un documento en el cual se entrega a los miembros
informacion completa y facil de entender sobre la investigacion, los objetivos, cual es el método
empleado, probables riesgos y beneficios, de la misma manera su derecho a participar de forma
libre y poder retirarse en cualquier momento sin efectos negativos.

Para garantizar que los participantes sean completamente informados y den su
consentimiento informado. En términos de viabilidad bioética, también se tomd en cuenta la
proteccién de la confidencialidad y la privacidad de los participantes. Se tomaron medidas para
garantizar que los datos recopilados fueran manejados de manera confidencial y que no se
revelara la identidad de los participantes en los informes de investigacion. Esto ayuda a los

estudiantes a su privacidad y proteger su informaciéon privada.



Presupuesto:

Tabla 1.
Presupuesto para la investigacion.
Item Descripcion Valor
Material y suministros Formularios, impresiones, $70
boligrafos.
Logista Transporte, comunicacion, $100
compra de material para
incentivos.
Equipos y tecnologia Licencias de software. $40
Imprevistos Asignacion econdémica para $30
cubrir gastos imprevistos.
Total $240

Fuente: Elaboracion propia.

Nota: En la tabla se describe y representa con valores asignados los gastos a cubrir en la investigacion.

Cronograma:

Tabla 2.

Cronograma de actividades.

Objetivos/Actividades

Fundamentar tedricamente

Revisar y sintetizar informacion

Gestionar permisos con la
institucion educativa

Aplicar instrumento

Tabulacién de datos

Socializar los datos obtenidos

Fuente: Elaboracion propia.



Capitulo 1V
Presentacion de datos.

Resultados

Tabla 3.

Datos sociodemograficos de los adolescentes tardios de la Unidad Educativa Urcuqui.

_ batos - Frecuencia Porcentaje
sociodemograficos

Género

Hombre 29 34%
Mujer 56 66%
Total 85 100%
Edad

15 afios 38 45%

16 afios 36 42%

17 afios 9 11%

18 arios 2 2%
Total 85 100%
Etnia

Mestizo 80 94%

Indigena 4 5%

Afroecuatoriano 1 1%
Blanco 0 0%
Total 85 100%
Lugar de procedencia

Urbano 34 40%
Rural 51 60%
Total 85 100%

Fuente: Datos sociodemograficos de los estudiantes de la Unidad Educativa “Urcuqui”.

Elaborado por: Cando, F. & Diaz, J.



Los participantes investigados se encuentran conformados mayoritariamente por mujeres
(66%), mientras que el 34% son hombres, un gran nimero de estudiantes se hallan en edades
comprendidas entre 15 a 16 afios, sobresale la etnia mestiza con un 94% de la poblacion total y el

60% de los jovenes se alojan en las diferentes zonas rurales del canton San Miguel de Urcuqui.

Grafico 1.

Actividades fisicas preferidas por los adolescentes de la Unidad Educativa Urcuqui.

Otros

Saltar la cuerda
Musculacién/ pesas
Baloncesto
Voleibol

Futbol

Bailar/ Danza
Correr

Caminar

Montar bicicleta

Jugar a juegos como quemados
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

mSi No

Fuente: Cuestionario de actividad fisica para adolescentes (PAQ-A)

Elaborado por: Cando, F. & Diaz, J.

El 71% de la poblacion de estudio practica principalmente en la caminata, correr es la
siguiente accidn que realizan un gran nimero de los adolescentes, actividades como juagar a los

quemados, bailar o el futbol ocupan el tercero, cuarto y quinto lugar respectivamente, en tanto



que otros deportes tales como montar en bicicleta, pesas y saltar la cuerda ocupan los ultimos

lugares en la preferencia de actividades fisicas.

Tabla 4.

Frecuencia con la que los adolescentes de la Unidad Educativa “Urcuqui” realizan actividad

fisica en los Gltimos 7 dias (en el tiempo libre).

NuUmero de veces que realiza la actividad.

Actividad fisica 1-2veces 3-4veces 5-—6veces 7 veces0 mas
Jugar a juegos como quemados 41% 9% 6% 0%
Montar bicicleta 18% 11% 2% 5%
Caminar 19% 22% 5% 25%
Correr 26% 28% 2% 12%
Bailar/ Danza 24% 16% 8% 5%
Futbol 27% 12% 4% 8%
Voleibol 20% 9% 4% 6%
Baloncesto 27% 5% 5% 0%

Fuente: Cuestionario de actividad fisica para adolescentes (PAQ-A)
Elaborado por: Cando, F. & Diaz, J.

El 41% de los adolescentes investigados juegan a los quemados y lo hacen con una
frecuencia de 1 a 2 veces por semana, el 28% de los jovenes corren con una frecuencia de 3 a 4
veces por semana, el futbol y baloncesto es realizado 1 a 2 veces a la semana, el baile/danza es
efectuado con igual frecuencia que el futbol y baloncesto y tan solo un 18% monta bicicleta con

la misma frecuencia que las actividades detalladas anteriormente.



Gréfico 2.
Intensidad (Activo) en las clases de educacion fisica en los Gltimos 7 dias, los adolescentes de la
Unidad Educativa Urcuqui.
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Fuente: Cuestionario de actividad fisica para adolescentes (PAQ-A)

Elaborado por: Cando, F. & Diaz, J.

El 76% de los estudiantes investigados se encontraron muy activos durante las horas de
educacion fisica en la tltima semana, en tanto que solo un 24% del total de la poblacion de
estudio no estuvo activo dentro de la clase de educacion fisica, en actividades como: jugando

intensamente, corriendo, saltando y haciendo lanzamientos.



Grafico 3.

Actividades que realizan después de la comida los adolescentes de la Unidad Educativa
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tiempo

Fuente: Cuestionario de actividad fisica para adolescentes (PAQ-A)

Elaborado por: Cando, F. & Diaz, J.

El nivel de actividad fisica de los adolescentes luego de las comidas, presenta los siguientes

datos; el 54% reporta un gasto energético bajo asociado a actividades sedentarias, mientras que un

35% realiza actividades de intensidad moderada. Un porcentaje menor (9%) participa en

actividades fisicas vigorosas, y tan solo el 1% cumple con las recomendaciones de actividad fisica

acorde a su edad.



Grafico 4.
Constancia de las actividades realizadas en las tardes por los estudiantes de la Unidad

Educativa Urcuqui.
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Fuente: Cuestionario de actividad fisica para adolescentes (PAQ-A)
Elaborado por: Cando, F. & Diaz, J.

Anélisis: El 45% de los adolescentes encuestados dedico de 2 a 3 veces en la ultima semana
a realizar esfuerzo fisico por las tardes después del almuerzo, a su vez el 19% de los estudiantes
realizaron desgaste fisico 5 0 mas veces, el 16% dedicé al menos una vez a realizar actividad fisica

y tan solo un 7% de los jovenes no realizaron en ninguna ocasion ejercicios fisicos.



Grafico 5.
Frecuencia de actividades realizadas en el Gltimo fin de semana, los adolescentes de la Unidad
Educativa Urcuqui.
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Fuente: Cuestionario de actividad fisica para adolescentes (PAQ-A)

Elaborado por: Cando, F. & Diaz, J.

El 38% de los jovenes realizaron actividades fisicas con una frecuencia de 2-3 veces en el
altimo fin de semana, una cifra similar (34%) de los investigados solo lo hicieron 1 vez los dias
sabados y domingos, por lo contrario, el 22% no realiz6 movimientos fisicos y unicamente el 2%

de la poblacion encuestada se ejercitd de 4 o mas veces en el tiempo definido.



Tabla 5.

Frases para describir la semana en cuanto a las actividades fisicas realizadas por los

adolescentes de la Unidad Educativa Urcuqui.

Literal Frecuencia Porcentaje
Todo o la mayoria de mi tiempo libre lo dediqué a actividades 10 120
que suponen poco esfuerzo fisico
Algunas veces (1 o 2 veces) hice actividades fisicas en mi
tiempo libre (por ejemplo, hacer deportes, correr, nadar, montar 36 42%
en bicicleta, hacer aerdbic).
A menu@o (3-4 veces a la semana) hice actividad fisica en mi 97 3204
tiempo libre
Bastante a menudo (5-6 veces en la Gltima semana) hice
o . o . 10 12%
actividad fisica en mi tiempo libre
Muy a menudo (7 o mas veces en la Gltima semana) hice
I e - . 2 2%
actividad fisica en mi tiempo libre
Total 85 100%

Fuente: Cuestionario de actividad fisica para adolescentes (PAQ-A)

Elaborado por: Cando, F. & Diaz, J.

Esta pregunta evalla la percepcion personal que tiene cada uno de los estudiantes con

respecto a su actividad fisica. EI 42% de la poblacion realiza actividades fisicas en su tiempo libre

ocasionalmente (1 o 2 veces a la semana), como hacer deporte, correr, nadar, montar bicicleta, o

hacer aerébicos. Un 32% lo hace con mayor frecuencia (3-4 veces a la semana). Sin embargo, solo

el 12% de los jovenes participa en estas actividades la mayoria de los dias o con bastante

regularidad (5-6 veces a la semana). Ademas, apenas el 2% lo hace muy a menudo, es decir, 7 o

mAas veces por semana.



Tabla 6.
Tiempo invertido en actividades fisicas durante una semana, por los adolescentes de la Unidad

Educativa Urcuqui.
Literales expresados en porcentaje

Dias de la Bastante (més 30 Normal (30 Poca (menos de Ninguna
semana minutos) minutos) 30 minutos)
Lunes 22% 31% 26% 21%
Martes 22% 39% 21% 18%
Miércoles 271% 36% 26% 11%
Jueves 21% 271% 26% 26%
Viernes 20% 32% 24% 25%
Sabado 28% 26% 16% 29%
Domingo 26% 16% 19% 39%

Fuente: Cuestionario de actividad fisica para adolescentes (PAQ-A)
Elaborado por: Cando, F. & Diaz, J.

Los dias de la semana martes, miércoles, viernes y lunes (39%, 36%, 32%, 31%
respectivamente) son los porcentajes que muestran que los estudiantes dedicaron
aproximadamente 30 minutos a actividades fisicas.

Sin embargo, los fines de semana (sabado y domingo) se observa una disminucion
significativa en la actividad fisica, especialmente los domingos, donde el 39% de las personas

encuestadas reportan no realizar ninguna actividad fisica.



Grafico 6.
Factor externo que limitd la actividad fisica, en los adolescentes de la Unidad Educativa

Urcuqui.
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Fuente: Cuestionario de actividad fisica para adolescentes (PAQ-A)

Elaborado por: Cando, F. & Diaz, J.

La mayor parte de la poblacion de estudio no se vio influenciada por factores que alteraran
la realizacion de actividad fisica con normalidad durante el transcurso de los Gltimos siete dias,
mientras que el 24% de los jovenes encuestados se vieron afectados por diversos factores, los

mismo que limitaron la ejecucién de actividad fisica.



Tabla 7.
Motivo por el cual se vio afectada la ejecucion de actividad fisica cotidiana en los adolescentes
de la Unidad Educativa Urcuqui.

Afectacion Frecuencia
Gripe 10
Fiebre 3
Sobrecarga de tareas 2
Hipertension 1
Dolor de cabeza y nauseas 1
Dolor de estbmago 1
Dolor muscular 1
Faringitis 1
Total 20

Fuente: Cuestionario de actividad fisica para adolescentes (PAQ-A)

Elaborado por: Cando, F. & Diaz, J.

Un total de 20 estudiantes se vieron afectados por agentes externos que impidié que
realicen sus actividades fisicas con la normalidad debida dentro de la Gltima semana, entre estos
se puede destacar la gripe con un total de 10 respuestas, fiebre y sobre cargo de tareas
continuamente, mientras que en una menor parte presentd diversas afectaciones a nivel masculo

esqueletico.



Discusion de resultados

Los resultados obtenidos en esta investigacion revelan un panorama interesante respecto
a los estilos de vida en lo que refiere a la actividad fisica desarrollada por los adolescentes de la
Unidad Educativa Urcuqui, si bien se observa un nivel moderado de participacion en ejercios,
existen oportunidades para fomentar estilos de vida méas saludables y activos en esta poblacion.

En cuanto a las caracteristicas sociodemogréficas, la muestra estuvo conformada
mayoritariamente por mujeres, quienes, segun diversos estudios, suelen enfrentar barreras
adicionales para la practica regular de actividad fisica.

El anélisis por edades muestra una concentracion de estudiantes entre 15 y 16 afios, este
periodo se considera crucial porque es cuando se forman muchos de los habitos que
acompafiaran a las personas a lo largo de su vida y tienen un impacto significativo en la
salud a largo plazo. Es fundamental disefiar intervenciones dirigidas a esta franja etaria,
considerando sus intereses y necesidades especificas.

Dado que la mayoria de los participantes son adolescentes, es importante crear programas
0 actividades que estén pensadas especialmente para ellos. Los adolescentes tienen intereses y
necesidades diferentes a los adultos, por lo que las estrategias para promover la actividad fisica
deben adaptarse a su realidad.

En el Canton San Miguel de Urcuqui se presentan zonas urbanas y rurales las cuales
ofrecen un contexto particular ya que estas segundas es donde mayormente habitan los
adolescentes investigados y en ellas se presentan situaciones tales como la dificultad de acceso

del transporte publico que puede influir en los niveles de actividad fisica.



Respecto a los tipos de actividades fisicas realizadas, los estudiantes reportan una amplia
variedad, lo cual es positivo. Sin embargo, es preocupante que solo un 32% mantenga una rutina
regular de ejercicio.

La alta participacion en las clases de educacion fisica es un dato alentador, pero es
necesario profundizar en la calidad de estas clases.

Un aspecto clave a considerar es el papel del entorno familiar en la promocién de la
actividad fisica. El apoyo de los padres y otros miembros de la familia es fundamental para que
los adolescentes adopten habitos saludables. Seria interesante explorar si existe una relacion

entre el nivel de actividad fisica de los padres y el de sus hijos.



Conclusiones

La poblacién de estudio estuvo conformada en su mayoria por mujeres (66%), un gran
numero de los estudiantes investigados se encontraron en edades comprendidas entre 15 a 16
afios, es importante poner en manifiesto que el 94% de la poblacion se autoidentificaron como
mestizos, un gran porcentaje de los jovenes residen en la zona rural del Canton San Miguel de
Urcuqui.

En lo que respecta al tipo de actividad fisica realizada por los adolescentes, esta es muy
diversa ya que los adolescentes principalmente realizan caminatas, corren, efectian deportes
como futbol, basquet y boli, ademas desarrollan actividades recreativas como baile, danza,
educacion fisica o ejercicios programados. Montar en bicicleta, pesas y saltar la cuerda ocupan
los altimos lugares en la preferencia de actividades desarrolladas por los jovenes.

La frecuencia con la que la poblacién encuestada realiza actividad fisica revela una
tendencia interesante: para valorar este parametro se consulté a los estudiantes, la frecuencia de
la actividad fisica en los ultimos 7 dias, por las tardes y el fin de semana.

En lo que respecta a la frecuencia con la que fue desarrollada en el primer parametro, el
25,25 % de los adolescentes investigados las efectdan con una frecuencia de 1 a 2 veces por
semana, el 14% lo realiza de 3 a 4 veces por semana.

En loque refiere al segundo punto la mayoria de los jovenes (45%) lo realizo 2 a 3 veces
en las tardes, el 19% lo efectuaron 5 0 més veces, el 16% lo realizo al menos una vez. La
frecuencia de la actividad fisica realizada en el fin de semana demostro que el 38% de los
jévenes la ejecuto de 2-3 veces por semana, una cifra similar (34%) de los investigados solo lo
hicieron 1 vez los dias sdbados y domingos, por lo contrario, el 22% no realiz6 movimientos

fisicos y unicamente el 2% de la poblacion encuestada se ejercitod de 4 0 mas veces en el tiempo



definido. Estos resultados indican que existe un interés generalizado por el ejercicio fisico entre
los estudiantes, aunque se evidencia una necesidad de fomentar habitos mas consistentes. Es
importante destacar la diversidad de actividades mencionadas, lo cual sugiere que los estudiantes
buscan opciones que se adapten a sus preferencias individuales y estilos de vida.

La tasa de participacion general en la clase de educacion fisica es alta (70%). Esto indica
que la mayoria de los estudiantes participan en las clases de educacion fisica.

Si bien la participacion general en las clases de educacion fisica es alta, los estudiantes
parecen ser mas activos durante su tiempo libre.

Se procedi? a la socializacion de los resultados obtenidos mediante la presentacion de un
informe final que detalla de manera exhaustiva la condicion fisica de los adolescentes de la
Unidad Educativa Urcuqui. Dicho informe fue entregado a la Mg. Aida Castro, rectora de la
institucion, a fin de ponerla al tanto de los hallazgos obtenidos en el estudio como parte del

proceso de comunicacion y colaboracion entre la investigacion y la comunidad educativa.

Recomendaciones
De igual manera, es importante implementar programas de promocion de la actividad
fisica que sean atractivos y variados. Estos programas deben incluir clases de educacion
fisica diversificadas, que ofrezcan una amplia gama de actividades para satisfacer las
preferencias de todos los estudiantes. Ademas, es recomendable organizar talleres y
charlas informativas sobre los beneficios de la actividad fisica para la salud y el bienestar,
dirigidos tanto a los estudiantes como a sus padres. Para incentivar la participacion, se

pueden establecer sistemas de reconocimiento como concursos 0 competencias.



Adaptar las recomendaciones a las caracteristicas individuales de cada estudiante, como
edad, sexo, nivel de condicion fisica y preferencias personales y asi poder realizar evaluaciones
periddicas para monitorear el progreso de los estudiantes y ajustar las intervenciones segun sea
necesario.

En segundo lugar, es necesario mejorar el programa educativo deportivo de la institucion.
Esto implica realizar un mantenimiento adecuado de las instalaciones existentes y evaluar la
posibilidad de ampliarlas para ofrecer una mayor variedad de actividades. Asimismo, se debe
promover el uso de espacios al aire libre para la practica de actividades fisicas, a través de
alianzas con la comunidad para ampliar las oportunidades de actividad fisica. Colaborar con
clubes deportivos locales, organizaciones comunitarias y empresas puede permitir ofrecer
programas complementarios y organizar eventos deportivos escolares y comunitarios.

Motivar a los estudiantes dentro de las clases de educacion fisica a desarrollar de mejor
manera su capacidad, a través del aumento progresivo de la frecuencia en la ejecucion de
diversos deportes, mismo que se puede implementar con competencias semanales 0 mensuales
gue motiven a los estudiantes a moverse mas.

Basados en los resultados del estudio, se sugiere implementar diversas acciones para
fomentar la actividad fisica en la Unidad Educativa Urcuqui. Estas incluyen la organizacién de
talleres informativos para toda la comunidad educativa, la creacion de programas de actividad
fisica durante la jornada escolar, la actualizacion de los planes de educacidn fisica, la mejora de
las instalaciones deportivas y el establecimiento de un sistema de seguimiento para evaluar el
impacto de estas iniciativas. Ademas, se recomienda trabajar en conjunto con instituciones
locales y promover la investigacion colaborativa para generar conocimiento sobre la promocion

de la actividad fisica en adolescentes. Al abordar de manera integral estos aspectos, se espera



lograr un incremento significativo en los niveles de actividad fisica de los estudiantes y fomentar
habitos saludables a largo plazo.

Para garantizar la sostenibilidad de estas iniciativas, es fundamental realizar una
evaluacion continua de los programas implementados. Esto implica llevar a cabo encuestas
periddicas para conocer la opinion de los estudiantes y ajustar las intervenciones segun sea

necesario.
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ANEexXos:

Anexo 1. Consentimiento informado.

DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO
PARTE I. DATOS GENERALES DE LA INVESTIGACION

Estilos de vida saludable: Actividad fisica en adolescentes tardios de la “Unidad Educativa Urcuqui”

Cando Rodriguez Fernanda Jazmin
Diaz Chilcanan Jenifer Mishell

PUCETEC Ibarra
Unidad Educativa “Urcuqui:

INTRODUCCION: Estimado/a Representante legal, como parte del plan de titulacién de la carrera de Técnico st{peﬁor
en enfermeria de la PUCE TEC, vamos a desarrollar el proyecto: “ESTILOS SALUDABLES: ACTIVIDAD FISICA
EN ADOLESCENTES TARDIOS DE LA UNIDAD EDUCATIVA URCUQUI”

PROPOSITO DEL ESTUDIO:

e Elobjetivo del estudio es analizar el nivel de actividad fisica en los adolescentes que acuden a esta Institucién,
los resultados de este estudio serviran para el desarrollo del proceso de investigacion y inicamente con fines
académicos.

e Tipo de investigacion es descriptiva ya que buscamos recolectar informacion por medio de la aplicacion de una
encuesta PAQ-A. (es un cuestionario el cual mide la frecuencia que realizo6 actividad fisica durante los ultimo
7 dias) de forma anénima

e Los participantes deben cumplir los siguientes criterios de inclusion: tener de 15 a 19 ailos, estar inscritos en la
“Unidad Educativa Urcuqui”, contar con el consentimiento informado del representante legal, los participantes
que no cumplan con todos estos criterios no podran ser participes en la investigacion.

PROCEDIMIENTOS:

e La informacion obtenida luego de la aplicacion del test es confidencial, es decir que se ha de guardar. mantener
y emplear con estricta cautela los resultados de la investigacion.

e Lainformacion proporcionada por el/la participante serd utilizada uinica y exclusivamente con fines académicos
de investigacion.

e Cada estudiante recibird un codigo por participante, que solo podra conocer el investigador responsable del
presente estudio.

e Laaplicacion de la encuesta serd realizada en un ambiente propicio que estimule la comunicacion y el anonimato
elegido por el/la participante de ser el caso, el tiempo estimado para la aplicacion de la encuesta es de
aproximadamente 10 minutos.

RIESGOS Y BENEFICIOS:

Los participantes no tendran riesgos ya que la investigacion es de tipo descriptiva de manera que el objetivo solo es la
recoleccion de informacién, pero se podran beneficiar en cuanto a la implementacion futura de nuevos planes
estratégicos para mejorar su condicion fisica y reducir riesgos y dafos a su salud.

COSTOS Y COMPENSACION:

La investigacién no implica ninguna forma de compensacion economica. Esto significa que. aunque valoramos y
apreciamos profundamente el tiempo y el esfuerzo que dedican, no se ofrecerd pago, remuneracién ni incentivos
financieros por su contribucion.

CONFIDENCIALIDAD DE DATOS:

e Lainformacion proporcionada por el/la participante serd utilizada uinica y exclusivamente con fines académicos
de investigacion, garantizando en tu momento la confidencialidad.
1



DERECHOS Y OPCIONES DEL PARTICIPANTE:
La participacion es completamente voluntaria, por lo que el participante o su representante legal pueden retirar su
consentimiento en cualquier momento.

INFORMACION DE CONTACTO:

Fernanda Jazmin Cando Rodriguez, ficandor@pucesi.edu.ec, 096 995 5330
Jenifer Mishel Diaz Chilcanan, jmdiazc@pucesi.edu.ec, 098 006 7427
PUCE - TEC, pucesitec@pucesi.edu.ec, 099 236 2757

PARTE II: CONSENTIMIENTO O ASENTIMIENTO INFORMADO
A. DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Como representante legal declaro que he leido el documento de consentimiento, comprendiendo los riesgos y
beneficios de participar, han respondido a todas mis preguntas, de esta manera consiento voluntariamente la
participacion de mi representado en dicha investigacion.

-De caso contrario tiene el derecho de retirarse de la investigacion en cualquier momento sin que esto afecte las
atenciones a las que tiene derecho ponemos a su conocimiento que al firmar este documento, su representado
NO renuncia a ninguno de los derechos que por ley le corresponden.

Nombre y apellido del participante Cly Firma

Fecha en la que se firma el
documento
Nombre y apellido del representante legal Cly Firma

Curso al que pertenece:

B. DECLARATORIA DE REVOCATORIA DEL CONSENTIMIENTO INFORMADO
Aclaramos que a pesar de que el representante legal haya aceptado previamente la participacion de su representado
en esta investigacion, se encuentra en la facultad de revocar la autorizacién cuando lo desee, sin que esto ocasione
alguna penalidad.

Nombre y apellido del representante | CIy Firma (o huella — si aplica) Fecha en la que firma el documento

legal
Investigadores:
Diaz Chilcanan Jenifer Mishell Cando Rodriguez Fernanda Jazmin




Anexo 2. Oficio enviado a la Rectora de la Institucién:

Catélica del Ecuador

Seréis mis testigos

%ﬁ Pontificia Universidad | 1B ApD A TECNICO SUPERIOR EN ENFERMERIA

Ibarra, 14 de agosto del 2024

Magister

Aida Castro

Rectora de la Unidad Educativa Urcuqui
Presente. -

Reciba un cordial saludo de parte de las estudiantes del cuarto nivel del Técnico
Superior en Enfermeria de la PUCESI, Cando Fernanda y Diaz Jenifer.

Por medio del presente, me permito hacer de su conocimiento la entrega formal del
Informe Final de la Investigacién “Estilos de vida saludables: Actividad fisica en
los adolescentes tardios de la Unidad Educativa Urcuqui”, la misma que i‘ue
realizada en los meses de abril a mayo del presente afio, con los estudiantes de
bachillerato.

En dicho informe encontrard una detallada descripcion de la metodologia empleada,
los hallazgos mas relevantes y las conclusiones a las que se arribé. Asimismo, se
incluyen recomendaciones basadas en los resultados obtenidos, las cuales
consideramos serédn de gran utiidad para mejorar la condicién fisica de los
adolescentes, de tal manera que obtengan beneficios a largo y corto plazo,
promoviendo estilos de vida saludables.

Atentamente:

Fernanda Cando Jenifer Diaz

s

AT e T
Direccién: Av. Jorge Guzman Rueda y Av. Aurelio Espinosa Pélit. Ciudadela “La Victoria™.

Teléf: (593-6) 2615 500 / 2615 453 Ext. 1000 Cel. 099 236 27 13/ 098138 3498
£ Wl (A i 9 »



Anexo 2. Cuestionario

Cuestionario de actividad fisica para adolescentes (PAQ-A)

Queremas conocer cudl es wonivel de actividad fsica en los dltimos T dias (lima semana). Esto incluve todas aguellas actividades como depories,
gimmisia o danea gue hacen sudar o sentinle cansado, o juegos que hagan gue se acelen: W respiracion como jugar 2] pilla-pilla, saltar o la comba, comer,
brepar y pdras.

Recuerda:
|. Mo hay preguntas buenas o malas, Esto 80 es un examen
I, Contesty las preguntas de la forma mis honesta y sincera posible, Esto es muy importante

I. Actividad Fisica en tu tliemgpo libre: ;Has hecho alguna de estas actividades en los iltimos T dias (illima semana)? 5 tu respuesty es i jcudnlas veoes
las has hecho 7 (Marca an salo circuln por aciividad)

NI} I-2 34

T L o TS | ] 0
Tugar a juegos comi el pillaspilla... ..o oo creene 0 8] 0
Mumiar en bicicher 0 ] 0
CHIITE (T EEFTRAD] -vvoreesesss e ers st ] ] 0
L S o 0 0
T 0 ] 0
Bailanidanz ... R | ] 0
........ S | 0 0
......................... S | 0 0

0 0 0
0 0 0
S | 0 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0
MU C RIS oot 0 8] 0
Ates marcizles (judo, KAk, Lo 3 ] 0
(Hros: 0 ] 0
(Hros: 0 ] 0

Ty o+
0
0
0
0
0

I T e T T T T T e T e T e T e T e T e T o

lu..l'-u..l'MMMMMMMM&JMMMM&JMUMM&JM&JM:
-
—




I, En los dllimas 7 dias, durante las clases de educacidn fisici, joudntas veces estuviste muy active durante Tas clases: jugamdo mbensamente, corrienida,
sallando, haciendo lTaneamientos? (Sedfiala wilo una)

Mo hicehuga edwcacion ke .o, 0¥
Casi nunca ... ¥
Algumas veces .. [
A menudi.. ]
Siempre....... [

3, En les altimas 7 dias ; qué hicisle normalmente a la bora de 1o comica (antes v despuds de comer)? (Sefala sélo ana)

Estar sentada (hablar, leer, trabage de clase).... [ ]
Eutar o pasear por los alrededones.... ¥
Carrer o jugar un pocs [
Carrer y jugar hasanie ... [
Correr ¥ jugar ilensamende todo el Gempa ... ¥

d. En hs ilbimes 7 dins, immedislamente despoés de la escoela hasta Tas 6, povinlos dias jugasbe o algin juego, haciste deporbe o bailes en los que estuvies
ras muy activa? (Sefiala wdlo una)

1 ver en la dltima semana ... ¥
2:3 veces en Iy ultima semana. . ¥
4 veces en l2 dlima semana... ¥
5 veces o mis en la dlima semana.... ¥

5. En ks ilimes 7 dius, cuantas dias a partir de media tande {entre lax 6 v las 1) hiciste deportes, baile o jugasie a jpegos en los gque estuviers moy actis
vo? (Refialy s6lo un)

1 ver en L dltima semana......... ¥
2-3 veoes en la ultima semana .. ¥
4 veces en laillima semana.. ... ¥
5 veces o mis en la dlima semana ... ¥




Cuestionario de actividad fisica para adolescentes (PAQ-A)
6. Eldltimo fin de semana, jcadntas veces hiciste depories, baile o jugar a juegos en los que estuvisle muy aclivo? (Sefiala wilo una)
Minguna ...

1 vex en 'I.J I.1||:II.'I1J. sEMmaAna .
23 yeces en la ultima semana ..

& veces en la dllima semana........
5 weces o miis en la dlima semani......oe e

7. (Cudl de las siguienles frases describen mejor tu dliima semana? Lee las cinco anfes de decidir cudl e describe mejor, (Sefiala wilo una)

Tode o lu mayoria de mi tiempo libre lo dedigué a actividades que suponen poco esfuerm fisco. . .. . s
Algunas veces (1 o 2 veces) hice actividades fisicas en mi 1|=-:rrq1|.'p libre [r.lclr E'_ll'.'mp]D.. hacer ﬂ-:purlux COrreEr, uad.u.' mHmlar en l1|q.‘.||.|.ﬂ.1

hacer aerdhic)._ &}
A menando | 3- r-‘l veces a la -ir.'m.lrn:l h:u.u a.dnlﬂad Ilml.u. en mi Ir:rnpu Ilbr\e s
Bastante a memsdo (5-6 veces en la dltima semana) hace actividad Fisica en mi iempo libre &}
BMuy 2 menmdo (T o mils veoes en la ullima semana) hice actividad fisica en mi bempo libre s

B, Seiala con qué frecuencia hiciste actividad fsca para cada dia de L semana (como hacer deporte, jugar, bailar o cualgueer otr actividad fisica)

Ninguna Poca BMormal Bastanle Mucha

Lanes ... 0y [ [ . [
Bllartes.. b [ [ 3 e
Migroales. ¥ [ [ . [
Jueves .. b [ 3 ] s
Viemnes ... ¥ ¥ 3 ] ]
Siibado....... b [ [ . e

¥ [ 3 o ¥

9. ;Estuviste enfermi esta dltima semana o algo impadid que hicseras normalmente actividodes fisieas?

(Martinez, FIABILIDAD Y VALIDEZ DEL CUESTIONARIO DE ACTIVIDAD FISICA PAQ-

A EN ADOLESCENTES ESPANOLES, 2009)



Anexo 3. Ficha técnica de validacion de instrumentos por experto en el area.

‘ — ! -\ Pontificia Universidad | Sede
‘"‘le =/ Catolica del Ecuador Ibarra

FICHA TECNICA DE VALIDACION DE INSTRUMENTO DE
INVESTIGACION POR EXPERTO EN EL AREA

TITULO DE LA INVESTIGACION )

Estilos de vida Saludable: Actividad fisica en Adolescentes tardios de la Unidad
Educativa Urcuqui, las variables son Actividad fisica, Estilos de vida saludables, Género,
edad, etnia, lugar donde vive, en el cantén San Miguel de Urcuqui, en el periodo mayo —
agosto 2024 :

NOMBRE DE INVESTIGADOR PRINCIPAL: Fernanda Jazmin Cando Rodriguez y
Jenifer Mishell Diaz Chilcafian i

OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION: Analizar la actividad fisica en adolescentes
tardios de la Unidad Educativa Urcuqui, durante el periodo académico septiembre 2023
a Junio del 2024

CARACTERISTICAS DE LOS PARTICIPANTES DE LA INVESTIGACION:
Adolescentes de primero y segundo de bachillerato

EXPERTO EN“{EL TEI\;{;\ ?
Apellidos y nombres del experto en el tema: “{odve, wely 5
Profesion: FiSiolropeoia zmlo\‘a s
Ocupacion: Deocenle
Direccidn laboral POCE (barro
Teléfono ©9Aa364qSoHt
Email -(V"\Dovnlgjﬂ e PUEST cdoec.
Fecha de validacion: 96 | 6 | 2024

Escala de validacion : ~ Muy de acuerdo De acuerdo En desacuerdo

e Spuntos = 3 puntos . 1l punto

El instrumento contiene instrucciones

claras y precisas para que los encuestados

puedan responder adecuadamente.

Las preguntas realizadas son pertinentes al

tema de la investigacion

Las  preguntas realizadas  guardan

correspondencia con los objetivos de la

investigacion

Las  preguntas realizadas  guardan

correspondencia con las variables de la

investigacion

Llevan una secuencia u orden 16gico

Las preguntas estan redactadas en un

lenguaje claro, sencillo Bl

Las preguntas se adaptan a la poblacion en

estudio

Las preguntas son precisas y no presentan

ambigiiedades

El nimero de preguntas es suficiente

Las preguntas no incitan al lector a
responder de manera comprometida
TOTAL

NN NN

43
Observaciones:

Firma del Validador Apellidos y Nombres C.C.

T{W 00316 23¢ \’/Q( Yo HI)OI(CKU Pawlcdo 42'\1“3



Anexo 4. Ficha técnica de validacion de instrumentos por experto en metologia.
; ' Pontificia Universidad | Sede
/ l Catolica del Ecuador Ibarra

Estilos de vida Saludable: Actividad fisica en Adolescentes tardios de la Unidad
Educativa Urcaqui -

Reciban un cordial saludo de parte de Fernanda Cando y Mishell Diaz, estudiantes
del técnico superior en enfermeria de la Pontificia Universidad Catélica del Ecuador sede
Ibarra. El siguiente cuestionario tiene como objetivo medir los niveles de actividad fisica en
los Gltimos 7 dias, que realizan los estudiantes de 1ro y 2do de bachillerato de la Unidad
Educativa "Urcuqui". El cuestionario PAQ-A traducido por Martinez, D., Martinez V.,
Pozo, T., Welk, G., Villagra, A., Calle M., Ascension, M., Veiga, O. (2009), se hizo uso de
una adaptacion realizada por Montoya A., Pinto D., Taza A., Meléndez E., Alfaro P... .
(2016) se encuentra validada por expertos, de acuerdo a la problematica establecida durante
el periodo de abril a agosto 2024. Al aplicar esta encuesta se puede garantizar que la
informacién recopilada es totalmente confidencial, aclaramos que la participacién es
totalmente voluntaria, por lo que el participante o el representante legal puede retirarse en
cualquier momento.

Recuerda: No hay respuestas buenas o malas (esto no es un examen), contesta las
preguntas de la forma mas honesta y sincera posible.

Montoya A., et al. 2016. Instrumento modificado por el investigador 30/05/2024

Encuesta PAQ-A
Cédigo de participante:
-Datos sociodemograficos
Genero

o Hombre

o Mujer

o Otro
Edad

o 15

o 16

o 17

o 18

Etnia




Anexo 5. Cuestionario modificado

‘ ' 17ou ificia Un
Catolica del E

FICHA TECNICA DE VALIDACION DE IN;

INVESTIGACION POR EXPERTO EN METODOLOGIA

TITULO DE LA INVESTIGACION

STRUMENTOQ DE

Estilos de vida Saludable: Actividad fisica en Adolescentes tardios de la Unidad
Educativa Urcuqui, las variables son Actividad fisica, Estilos de vida saludables, Género,
edad, etnia, lugar donde vive, en la parroquia San Miguel de Urcuqui, en el periodo mayo

—agosto 2024

NOMBRE DE INVESTIGADOR PRINCIPAL: Fernanda Jazmin Cando Rodriguez y

Jenifer Mishell Diaz Chilcafian

OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION: Analizar la actividad fisica en adolescentes
tardios de la Unidad Educativa Urcuqui, durante el periodo académico septiembre 2023

a Junio del 2024

CARACTERISTICAS DE LOS PARTICIPANTES DE LA INVESTIGACION:
Adolescentes de primero y segundo de bachillerato

EXPERTO- METODOLOGO
Apellidos y nombres del experto enel tema%um @Dme@

Profesion: Q)h

Ocupacion: \@I’ﬂ-ﬁ e,
Direccién laboral

Teléfono OAS é‘t Sal

Email bbag WA &&u e

Fecha dc validacion: 25% _% 20_2,\(
Escala de vahdactén i

El instrumento contlene mstrucciones
claras y precisas para que los encuestados
puedan responder adecuadamente.

Las preguntas realizadas son pertinentes al
tema de la investigacion

Las  preguntas realizadas  guardan
correspondencia con los objetivos de la
investigacion

Las  preguntas realizadas  guardan
correspondencia con las variables de la
investigacion

Llevan una secuencia u orden légico

Las preguntas estan redactadas en un
lenguaje claro, sencillo y se adaptan a la
poblacion en estudio

Las preguntas son precisas y no presentan
ambigiiedades

El nimero de preguntas es suficiente

Tipo de letra, espaciado, titulos cumplen
con las normas APA

El instrumento no tiene errores de
redaccion ni faltas ortograficas

TOTAL

Observaciones:

~ " Muy de acuerdo  De acuerdo .

5 puntos 3 puntos

NALN \\\

<

Firma del Validador Apellidos y Nombres C.C. %&W

Ng;&ﬂv&]n@
1?5950@%8

- En desacuerdo

1 punto

“ofso




| Pontificia Universidad | Sede
= ' Catdlica del Ecuador Ibarra

o Mestizo

o Indigena

o Afroecuatoriano
o Blanco

En el lugar donde usted vive ;es urbano o rural?

o Urbano
o Rural

1 Actividad fisica en tu tiempo libre: ;Has hecho alguna de estas
actividades en los altimos 7 dias? Si la respuesta es si: ¢Cuintas veces las has hecho?

No 1-2 veces | 3-4 veces | 5-6 veces | 7 veceso
mas

Saltar la cuerda

Patinar

Jugar a juegos como
quemados

Montar bicicleta

Caminar (como ejercicio)

Correr/ footing
/Aerobic/ Spinning
Natacién

Bailar/ danza

Montar en monopatin
Futbol/ futbol sala

\Voleibol

Baloncesto

Otros deportes de raqueta
Balonmano

IAtletismo

Musculacién/ pesas
|Artes marciales

Otros

2 En los ultimos 7 dias, durante las clases de educacién fisica,
¢Estuviste muy activo durante las clases: jugando intensamente, corriendo,
saltando, ;haciendo lanzamientos? (Seiiala solo una)

o Si
o No

3. En los dltimos 7 dias, ;Qué hiciste normalmente a la hora de la
comida? (almuerzo y merienda) (antes y después de comer) (sefiala solo una)

Estar sentado (hablar, leer, trabajo de clase)
Estar o pasear por los alrededores

Correr o jugar un poco

Correr y jugar bastante

Correr y jugar intensamente todo el tiempo

O 00 O0O0




' Pontificia Universidad | Sede
| Catolica del Ecvador | |barra

4. En los ultimos 7 dias, inmediatamente después de la escuela hasta las 10
pm, ;Cudntos dias jugaste, hiciste deporte o bailes en los que estuviste muy activo?
(Sefiala solo una)

o Ninguno

o 1 vez en la semana

o 2-3 veces a la semana

o 4 veces a la semana

o 5 veces 0 mas a la semana

5. Eneliltimo fin de semana, ;Cudntas veces hiciste deporte, baile o
jugaste a juegos en los que estuviste muy activo? (seiiala solo una)
Ninguno
1 vez en la semana
2-3 veces a la semana
4 veces a la semana
o 5 veces o0 mas a la semana

6. ;Cuil de las siguientes frases describen mejor tu dltima semana?
(sefiala solo una)

O 00O

o Todo o la mayoria de mi tiempo libre lo dediqué a actividades que

suponen poco esfuerzo fisico.
Sl Algunas veces (1 o 2 veces) hice actividades fisicas en mi

tiempo libre (por ejemplo, hacer deportes, correr, nadar, montar en bicicleta,
hacer aerébic).

o A menudo (3-4 veces a la semana) hice actividad fisica en mi tiempo
libre.

o Bastante a menudo (5-6 veces en la tltima semana) hice actividad
fisica en mi tiempo libre.

o Muy a menudo (7 o més veces en la ltima semana) hice actividad
fisica en mi tiempo libre.

Te Seiiala que cantidad de tiempo destinaste para realizar actividad fisica
en cada dia de la semana (como hacer deporte, jugar, bailar o cualquier otra
actividad fisica)

Ninguna Poco (menos de Normal (30 Bastante (Mas de
30 minutos) minutos) 30 minutos)

Lunes
Martes
Miércoles
Jueves
Viernes
Sabado
Domingo

8. iEstuviste enfermo esta iltima semana o algo impidié que hicieras
normalmente actividades fisicas? >

o Si
o No
9. Sila pregunta anterior fue afirmativa, Explica la razén.



Anexo 6. Autorizacion

%ﬂ% Pouicia niversidad: | [p A DDA

Seréis mis testigos

Ibarra, 22 de abril de 2024
Of. 274 - PUCESITEC

Magister
Aida Castro
RECTORA DE LA UNIDAD EDUCATIVA URCUQUI

Presente. —

Reciba un cordial saludo de parte de la Unidad de Formacién Técnica y Tecnoldgica de la
Pontificia Universidad Catdlica del Ecuador - Ibarra (PUCE IBARRA).

En miras de la colaboracién interinstitucional y la mejora del trabajo en nuestra comunidad
en temas de salud, me permito solicitarle de la manera méas atenta, se facilite la eniréga de
informacidn y datos estadisticos relevantes a las Srtas. CANDO RODRIGUEZ FERNANDA
JAZMIN y DIAZ CHILCARAN JENIFER MISHELL, estudiantes del cuarto nivel del Técnico
Superior en Enfermeria, quienes se encuentran desarrollando el proyecto de investigacién
para la Unidad de Integracién Curricular, denominado “ESTILO DE VIDA SALUDABLE:
ACTIVIDAD FISICA EN ADOLESCENTES TARDIOS DE LA UNIDAD EDUCATIVA URCUQUI”

En este sentido, se debe considerar que las alumnas estaran realizando la recoleccién de
la informacién hasta el mes de agosto del 2024. Por lo tanto, solicito comedidamente se
brinde el apoyo necesario para llevar a cabo lo anteriormente mencionado.

Por la atencién que se digne dar al presente, le agradezco de antemano.

Atentamente,

ﬁﬁ.. ko

Mgs. David Narvdez
COORDINADOR PUCE TEC IBARRA

Direccién: Av. Jorge Guzman Rueda y Av. Aurelio Espinosa Pdlit. Ciudadela “La Victoria”.
-Teléf: (593-6) 2615 500 / 2615 453 Ext. 1000 Cel. 099 236 27 13 / 098 138 3498
Ibarra - Ecuador / www.pucesi.edu.ec

ftYyOindd




Anexo 7. Fotografias
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Anexo 8. Fotografia con la rectora

Anexo 9. Incentivos
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