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Autoras 

Verónica Albuja  

Tutora 

Resumen 

La investigación aborda un tema importante que son los hábitos saludables, centrándose en la 

actividad física de los adolescentes tardíos (15 – 18 años) pertenecientes a la Unidad Educativa 

Urcuquí situada en el cantón San Miguel de Urcuquí. El Proyecto se orientó en los estilos de vida 

saludable. Utilizó un enfoque mixto cualitativo y cuantitativo utilizando como instrumento, el 

cuestionario de actividad física 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 física realizada por los adolescentes, como son el tipo de 

actividad física y la frecuencia con la que es ejecutada la misma, estos parámetros están 

especificados en un lapso de tiempo que son los últimos siete días, los resultados que obtuvimos 

revelaron que, aunque la mayoría de los estudiantes participan activamente en clases de educación 

física y muestran un interés moderado por el ejercicio durante la semana, solo el 1% cumple con 

las recomendaciones diarias de actividad física descritos por la Organización Mundial de la Salud. 

Los fines de semana presentan un descenso significativo en la actividad física, con un 60% de 

estudiantes reportando poca o ninguna actividad.  

 

Palabras clave: estilos de vida, actividad física, 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 Urcuquí, located in the canton San Miguel de 

Urcuquí. 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. 

 

  



 

 

 

Introducción 

La Organización Mundial de la Salud OMS se refiere a los estilos de vida como un 

conjunto de comportamientos y prácticas que promueven la salud y previenen enfermedades, 

dentro de estos es relevante crear hábitos que incluyan una dieta equilibrada, actividad física 

regular, evitar el consumo de tabaco y alcohol en exceso en todos los ciclos de vida 

especialmente en la niñez y adolescencia. 

La adolescencia abarca desde los 10 hasta los 19 años, se divide en dos etapas, la 

temprana de 12 a 14 años, y la tardía de 15 a 19 años. Es una etapa de desarrollo integral que 

requiere la adopción de hábitos saludables y prácticas adecuadas para apoyar el crecimiento 

físico, emocional y mental. Los estilos de vida en los adolescentes están influenciados por 

diversos factores tales como el nivel socioeconómico, las actividades de ocio, la etapa 

adolescente (temprana, caracterizada por la exploración de la identidad; media, por la búsqueda 

de autonomía; y tardía, por la preparación para la vida adulta), también con los cambios físicos, 

psicológicos, sociales y las variables sociodemográficas, lo que resalta la complejidad de abordar 

este tema en la investigación y la intervención en salud adolescente.  

Proporcionar un entorno de apoyo y recursos adecuados puede ayudar a los jóvenes a 

establecer las bases para una vida adulta saludable y equilibrada. Por el contario la carencia de la 

ejecución de uno de los parámetros antes descritos puede generar problemas con el desarrollo y 

crecimiento, según la OMS cerca del el 81% de los adolescentes no cumplen uno de los 

parámetros importantes para el desarrollo un estilo de vida saludable el cual es la ejecución de 

actividad física, y en los últimos 10 años no ha existido un cambio significativo, según los datos 

obtenidos en la revista publicada “ Directrices de la OMS sobre actividad física y hábitos 

sedentarios” por la (OMS, 2020) evidencian, que en la mayoría de países las niñas y las mujeres 



 

 

 

son menos activas en comparación que los niños y hombres, los niveles de actividad física varían 

en gran medida entre grupos económicos de mayor y menor nivel y en función del país y la 

región. (Organización Mundial de la Salud, 2020) , de este modo la OMS en su revista 

directrices, nos menciona que la inactividad física representa el cuarto factor de riesgo de 

mortalidad más 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 estadísticas en lo referente al tema 

ya que el INEC señala que el 80% de los niños y adolescentes no cumplen con las 

recomendaciones de actividad física. Estas cifras, presentadas por el director ejecutivo Roberto 

Castillo, evidencian un grave problema de salud pública que requiere una intervención urgente 

por parte de las autoridades. (Instituto Nacional de Estadística y Censos, 2022) 

Cabe recalcar que los datos anteriores son muy alarmantes ya que nos dan a conocer  que 

la mayor parte de la población adolescente participa en menos actividades de ejecución física,  

muchas son las causas que generan esta problemática entre las cuales podemos mencionar el 

avance de la tecnología, en donde el adolescente encuentra cada vez más formas de 

entretenimiento que implican poco movimiento y están disponibles tanto para adultos como para 

niños, estos últimos son especialmente susceptibles a ser atraídos por estos juegos, lo que 

desplaza las actividades recreativas que sí promueven el gasto de energía y previenen en 

sobrepeso y obesidad además de otras enfermedades que pueden desarrollarse a lo largo de la 

vida. (García, 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 práctica regular de actividad física puede contribuir 

significativamente a mejorar la calidad de vida, tanto en aspectos físicos como psicológicos. 

La investigación surge de la necesidad crítica de abordar un aspecto vital de la salud 

pública: los estilos de vida saludables, enfocándose específicamente en la actividad física 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, además contribuye a la promoción de la salud, 

prevención de enfermedades, la mejora de la calidad de vida y la formación integral de los 

adolescentes. 

 El objetivo del estudio fue analizar la actividad física en adolescentes tardíos de la 

Institución anteriormente descrita, utilizando una metodología de investigación con encuestas 

para evaluar su actividad física.  

Se espera que los resultados obtenidos sean de gran utilidad para la institución y para 

futuras investigaciones, contribuyendo significativamente a los programas educativos centrados 

en la promoción de la salud, específicamente en la actividad física. Además, estos hallazgos 

pueden facilitar la implementación de medidas preventivas más 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 física, salud de los adolescentes, escolaridad. 

 



 

 

 

Capítulo I 

Problema de la Investigación  

   Problema científico 

La etapa de la adolescencia en el ciclo de vida es de vital importancia debido a que en 

ella se continúa con el proceso de crecimiento y desarrollo físico, 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 maduración del sistema reproductivo. Estos 

cambios físicos son esenciales para la transición de la niñez a la adultez y para el establecimiento 

de la identidad corporal. 

Además del crecimiento físico, la pubertad es una etapa crucial para el desarrollo 

emocional y psicológico. Los adolescentes comienzan a formar su identidad personal y a 

desarrollar una mayor independencia y autonomía. Esta etapa está marcada por la búsqueda de la 

identidad, donde los jóvenes exploran diferentes roles y estilos de vida, lo cual es fundamental 

para la formación 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 hábitos poco saludables incluyen: 

Impacto en la salud física: Los adolescentes que llevan estilos de vida poco saludables, 

caracterizados por la falta de actividad física, una mala alimentación 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 crónicas, como la 

obesidad, la diabetes, enfermedades cardiovasculares, entre otras. 



 

 

 

La falta de actividad física puede tener un impacto profundo y perjudicial en múltiples 

aspectos de la salud física y el bienestar general. Primero, la actividad corporal regular es 

fundamental para el fortalecimiento de los músculos y los huesos. Cuando no se realiza 

suficiente ejercicio, los músculos pueden perder masa y fuerza, y los huesos pueden volverse 

más frágiles y susceptibles a fracturas, esto puede desencadenar diferentes tipos de 

consecuencias a largo plazo tal como debilidad muscular y ósea que aumenta considerablemente 

el riesgo de caídas, especialmente en poblaciones vulnerables como los ancianos, lo que puede 

llevar a lesiones graves y una reducción en la movilidad y la independencia. 

Además, la problemática antes descrita también tiene un efecto directo en los niveles de 

energía y la sensación de fatiga. La actividad física regular contribuye a mejorar la eficiencia 

cardiovascular y la capacidad pulmonar, lo que a su vez aumenta los niveles de energía y reduce 

la sensación de cansancio. Cuando no se realiza suficiente ejercicio, el cuerpo puede volverse 

más propenso a la fatiga, afectando la capacidad para llevar a cabo tareas cotidianas y 

disminuyendo la productividad tanto en el ámbito escolar como deportivo. La baja energía y la 

fatiga también pueden tener un impacto negativo en la motivación y el estado de ánimo, lo que 

puede llevar a un ciclo vicioso de inactividad y deterioro de la salud física y mental. 

Un estudio realizado por la Organización Mundial de la Salud en el 2019 determinó que 

en la población adolescente el 85% de las chicas y el 78% de los chicos, no alcanzan la cantidad 

mínima recomendada de actividad física. (OMS, 2019) Aproximadamente 3 de cada 4 

adolescentes (entre 11 y 17 años) no cumplen con las pautas recomendadas a nivel mundial para 

la actividad física según la Organización Mundial de la Salud (OPS, 2019).  

En la región de América Latina y el Caribe, los índices de inactividad física aumentaron 

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



 

 

 

En el Ecuador, la situación no es muy diferente. De acuerdo al INEC, hay 3.4 millones de 

niños que no realizan suficiente actividad física. Roberto Castillo, quien ejerce como director 

ejecutivo, resaltó la relevancia de estos datos para la formulación de políticas públicas. Según sus 

declaraciones, en Ecuador, alrededor del 76% de las personas de 5 a 17 años no cumplen con la 

cantidad adecuada de actividad física, lo que equivale a 3.4 millones de individuos, según los 

datos de diciembre de 2021. (Instituto Nacional de Estadística y Censos, 2022)  

En contra posición a lo anteriormente descrito la ejecución de actividad física regular en 

el adolescente, tiene efectos positivos en la salud mental de los jóvenes (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 ánimo y una reducción 

de síntomas de ansiedad y depresión. Aunque aumentar la frecuencia más allá de este punto no 

parece ofrecer beneficios adicionales, es fundamental mantener la regularidad en la práctica. 

Además, la participación activa durante la adolescencia se ha vinculado con una mejor salud 

mental a largo plazo, reduciendo el riesgo de sufrir depresión y estrés en la edad adulta. 

(Romero, Conde, & Muñoz, 2017) 

La escasa participación de adolescentes en actividades físicas es un problema grave, esto 

se debe al aumento de los dispositivos tecnológicos, especialmente atractivos para los jóvenes, 

ha reducido drásticamente el tiempo dedicado al ejercicio. Esta situación 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 inversión 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 más sana. 

  



 

 

 

 Objetivos de la investigación  

Objetivo general 

Analizar la actividad física en adolescentes tardíos de la Unidad Educativa Urcuquí, 

durante el periodo académico septiembre 2023 a Junio del 2024  

Objetivos específicos 

❖ Identificar las características sociodemográficas de la población de estudio  

❖ Establecer el tipo de actividad física que realizan los estudiantes mediante la aplicación de 

la encuesta PAQ-A. cuestionario para medir actividad física de Montoya, A., et al. 

❖ Definir la frecuencia con la que es efectuada la actividad física a través del cuestionario 

Physical Activity Questionary – Adolescents. 

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

  



 

 

 

  Justificación 

Los estilos de vida saludables son importantes a lo largo de nuestra vida, más aún cuando 

nos encontramos en períodos específicos como lo es la adolescencia, ya que durante esta etapa se 

establecen hábitos que pueden perdurar en la adultez, se experimentan cambios físicos y 

emocionales significativos, y se desarrolla la base para una salud óptima a largo plazo. 

Además, la actividad física regular durante la adolescencia no solo tiene beneficios 

físicos, 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 ánimo y prevenir trastornos como la 

depresión y la ansiedad. Esto es especialmente relevante en una etapa de la vida donde pueden 

surgir desafíos emocionales y de adaptación debido a los cambios fisiológicos y sociales que se 

desarrollan en esta etapa de vida. 

La ausencia de actividad física durante la adolescencia se ha relacionada con un 

incremento en el riesgo de padecer sobrepeso, obesidad y enfermedades crónicas como diabetes 

tipo 2, problemas cardiovasculares y ciertos tipos de cáncer en la edad adulta. Estos problemas 

de salud representan un peso considerable para los sistemas de atención médica y tienen el 

potencial de disminuir la calidad de vida de quienes los experimentan. 

La promoción de la actividad física entre los adolescentes no solo busca prevenir 

problemas de salud a corto plazo, sino también establecer bases sólidas para un futuro saludable 

y equilibrado tanto física como mentalmente. Es una inversión en la salud pública y el bienestar 

de las generaciones futuras. 

Uno de los aspectos a tener en consideración el abuso en el uso de la tecnología. La falta 

de ejercicio regular en la población general refleja la necesidad de una evaluación para promover 

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



 

 

 

La investigación es de gran relevancia debido a su impacto en la salud física y mental de 

los jóvenes, así como en su desarrollo integral. Al analizar los factores que influyen en sus 

hábitos de actividad física, se puede contribuir a la prevención de enfermedades crónicas, 

mejorar el rendimiento académico y fomentar el bienestar general de los estudiantes. Esta 

investigación permitirá generar conocimiento específico para la comunidad educativa y diseñar 

intervenciones efectivas que promuevan la adopción de hábitos de vida saludables a largo plazo. 

De tal manera tomando en cuenta que los adolescentes son la población 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 cantón San Miguel de Urcuquí de la 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Capítulo II 

Marco teórico 

Salud:  

La Organización Mundial de la Salud (OMS, 1948) define la salud como un estado de 

completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o 

enfermedades. Esta visión resalta la interconexión entre la salud y otros aspectos de la vida, 

como la educación. 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, según 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 física, según la OMS (2022), abarca cualquier 

movimiento corporal que implique el consumo de energía, incluyendo el trabajo, el juego, las 

tareas domésticas y las actividades recreativas. Esta actividad física no solo ayuda a prevenir 

enfermedades como las cardíacas, 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 Atención Integral en Salud como 

grupo prioritario, la actividad física activa tiene efectos positivos en la salud cardiovascular, 

muscular, ósea y cardio metabólico, así como en el peso corporal (OPS, 2019). Además, se ha 

demostrado que la actividad física beneficia el desarrollo cognitivo y la socialización, con 

efectos que perduran hasta la edad adulta. 

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

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



 

 

 

sus efectos una vez establecidas (OMS Ginebra, 1998). Desde hace años, se reconoce la relación 

entre salud y educación, y la importancia de las escuelas en la promoción de la salud. La 

Iniciativa Mundial de Salud Escolar de la OMS, iniciada en 1995, busca fortalecer estas medidas, 

incluyendo la conexión de los niños con los servicios de salud (OPS, 2022). Las escuelas son 

cruciales para fomentar hábitos saludables en niños y adolescentes, promoviendo estilos de vida 

activos y una alimentación equilibrada. Al educar sobre la importancia de la actividad física, la 

alimentación saludable y el autocuidado, las escuelas contribuyen al bienestar físico, cognitivo y 

emocional de los estudiantes. 

El cuestionario PAQ-A (Kowalski &amp; Crocker, 1997) fue diseñado para evaluar la 

actividad física en adolescentes de 13 a 18 años y se ha utilizado en estudios para medir la 

actividad física durante diferentes momentos del día, como la educación física, el transporte y el 

tiempo libre. (Bello, Rodríguez, Cazaús, & Gómez, 2020) 

Estilo de vida:  

La Organización Mundial de la Salud (OMS) definió en 1986 el estilo de vida como “una 

forma general de vida basada en la interacción entre las condiciones de vida en un sentido 

amplio y los patrones individuales de conducta determinados por factores socioculturales y 

características personales”. 

Estilos de vida en adolescentes 

Los estilos de vida en adolescentes son fundamentales para su desarrollo físico, 

emocional y social. Durante la adolescencia, los jóvenes atraviesan una etapa de transformación 

y consolidación de hábitos y comportamientos que tendrán un impacto duradero en su salud y 

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



 

 

 

Hábitos Alimenticios: Durante la adolescencia, el cuerpo experimenta un rápido 

crecimiento y desarrollo, lo que aumenta la necesidad de una nutrición adecuada. Los 

adolescentes que adoptan hábitos alimenticios saludables, como el consumo equilibrado de 

frutas, verduras, proteínas y granos integrales, están mejor preparados para alcanzar su pleno 

potencial de crecimiento y desarrollo. 

Prevención de Enfermedades: Una dieta equilibrada ayuda a prevenir enfermedades 

crónicas como la obesidad, diabetes tipo 2 y enfermedades cardiovasculares. Es crucial educar a 

los adolescentes sobre la importancia de una alimentación sana y la reducción del consumo de 

alimentos procesados y azúcares. 

Crecimiento y Desarrollo: La actividad física regular es esencial para el desarrollo 

muscular y óseo, así como para mantener un peso saludable. Las recomendaciones sugieren que 

los adolescentes realicen al menos 60 minutos de actividad física moderada a vigorosa 

diariamente. 

Salud Mental: El ejercicio regular también tiene beneficios significativos para la salud 

mental, incluyendo la reducción del estrés, la ansiedad y la depresión, y la mejora del estado de 

ánimo y la autoestima. 

Manejo de Emociones: La adolescencia es una etapa en la que los jóvenes experimentan 

una amplia gama de emociones intensas. Aprender a gestionar el estrés de manera efectiva a 

través de técnicas como la meditación, la respiración profunda y la actividad física 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 

desafíos. 

Autoconocimiento: Ayudar a los adolescentes a reconocer y entender sus propias 

emociones es crucial para su desarrollo emocional. Programas de educación emocional en 

escuelas pueden proporcionarles herramientas para gestionar sus sentimientos de manera 

saludable. 

Habilidades Sociales: Fomentar habilidades como la empatía, la comunicación asertiva y 

la resolución de conflictos contribuye a la formación de relaciones interpersonales saludables. 

Interacción Social: Durante la adolescencia, los jóvenes desarrollan habilidades sociales a 

través de la interacción con sus pares. Es una etapa crítica para aprender sobre la amistad, la 

colaboración y la resolución de conflictos. 

Influencia de los amigos: Los adolescentes están particularmente influenciados por sus 

amigos y grupos sociales. Es importante que los padres y educadores fomenten ambientes 

positivos y apoyen la participación en actividades saludables y constructivas. 

Toma de Decisiones: La adolescencia es un período en el que los jóvenes comienzan a 

tomar decisiones más autónomas. Guiarles en la toma de decisiones responsables y la 

comprensión de las consecuencias de sus acciones es fundamental para su desarrollo. 

Rol en la Comunidad: Fomentar la participación en actividades comunitarias y 

voluntariados puede ayudar a los adolescentes a desarrollar un sentido de responsabilidad social 

y pertenencia. 

Práctica habitual de ejercicio 

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

actividad física aeróbica de intensidad moderada o vigorosa por semana para todos los adultos, 



 

 

 

incluidas las personas que viven con afecciones crónicas o discapacidad, y un promedio de 60 

minutos al día para los niños y adolescentes (OPS, 2020) 

Estas recomendaciones se basan en una amplia evidencia científica que demuestra los 

múltiples beneficios del ejercicio regular, que incluyen la mejora de la salud cardiovascular, el 

fortalecimiento muscular, la reducción del riesgo de enfermedades crónicas como la diabetes tipo 

2 y ciertos tipos de cáncer, y la mejora del bienestar mental y emocional. Además, estas 

directrices subrayan que cualquier cantidad de actividad física es mejor que ninguna, y que los 

beneficios adicionales pueden obtenerse aumentando la duración, la frecuencia o la intensidad de 

la actividad física. (OMS, 2010) 

Para los niños y adolescentes, se recomienda un promedio de 60 minutos de actividad 

física diaria. Este nivel de actividad es crucial para el desarrollo saludable de los jóvenes, 

contribuyendo a un crecimiento y desarrollo óseo y muscular adecuados, mejorando la salud 

cardiovascular y ayudando a mantener un peso corporal saludable. La actividad física regular 

también desempeña un papel fundamental en el desarrollo de habilidades motoras y la mejora de 

la coordinación y el equilibrio. Además de los beneficios físicos, el ejercicio regular en los 

jóvenes está asociado con mejoras en el rendimiento académico y el bienestar emocional, 

reduciendo síntomas de ansiedad y depresión y promoviendo una autoestima positiva. 

Las directrices también incluyen adaptaciones para personas que viven con afecciones 

crónicas o discapacidades, reconociendo la importancia de la actividad física en la mejora de su 

calidad de vida. Para estas personas, la actividad física puede ayudar a manejar los síntomas de 

su condición, 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 específicas. 



 

 

 

La inclusión de ejercicios de fuerza, equilibrio y flexibilidad es igualmente importante, ya que 

puede ayudar a prevenir caídas y mejorar la autonomía funcional, promoviendo una vida más 

activa y participativa. 

Disfrute del tiempo libre 

La Organización 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 energías y mejora la capacidad de afrontamiento ante los desafíos 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 físicas que no siempre se abordan en el ámbito laboral o 

académico. Las actividades recreativas pueden incluir deportes, lectura, arte, música, viajes, 

entre otros, y cada una de estas actividades contribuye de manera única al desarrollo integral del 

individuo. Además, el tiempo libre fomenta la creatividad y la innovación, ofreciendo un espacio 

para explorar nuevas ideas y proyectos que pueden tener un impacto positivo en otras áreas de la 

vida. 

El aprovechamiento del tiempo libre también es fundamental para promover un estilo de 

vida saludable. La participación en actividades físicas y recreativas puede mejorar la salud física, 

reducir el riesgo de enfermedades crónicas y aumentar la longevidad. Además, estas actividades 

proporcionan un sentido de propósito y satisfacción, lo cual es vital para el bienestar psicológico. 



 

 

 

Las conexiones sociales que se forman a través de actividades recreativas también juegan un 

papel importante en la construcción de una red de apoyo emocional, mejorando la calidad de 

vida en general.  

Actividades de socialización 

La socialización es un proceso fundamental en el cual una persona y sus pares se influyen 

mutuamente, lo que lleva al desarrollo y adopción de normas de comportamiento social y su 

adaptación a ellas. Este proceso comienza desde la infancia y continúa a lo largo de la vida, 

desempeñando un papel crucial en la formación de la identidad personal y social. A través de la 

interacción con familiares, amigos, compañeros de clase, y colegas, las personas aprenden las 

normas, valores, y comportamientos que son aceptados y esperados en su cultura y sociedad. La 

socialización no solo moldea la forma en que actuamos, sino también cómo pensamos y 

sentimos, influyendo en nuestra percepción del mundo y nuestro lugar en él. (Plan Internacional, 

2020) 

Las actividades de socialización son esenciales para el desarrollo integral de los 

individuos. Participar en actividades sociales permite a las personas desarrollar habilidades 

interpersonales, como la comunicación efectiva, la empatía, y la resolución 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 

construcción y evolución de esas normas. La socialización 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 Organización Mundial de la Salud (OMS) indica que “la autoestima consiste en estar 

en equilibrio en las distintas dimensiones de nuestra vida, como la psicológica, la física y la 

social.” 

La Organización Mundial de la Salud (OMS, 1948) define la salud como un estado de 

completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o 

enfermedades. Esta visión resalta la interconexión entre la salud y otros aspectos de la vida, 

como la educación. 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, según 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 física, según la OMS (2022), abarca cualquier 

movimiento corporal que implique el consumo de energía, incluyendo el trabajo, el juego, las 

tareas domésticas y las actividades recreativas. Esta actividad física no solo ayuda a prevenir 

enfermedades como las cardíacas, 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 Atención Integral en Salud como 

grupo prioritario, la actividad física activa tiene efectos positivos en la salud cardiovascular, 

muscular, ósea y cardio metabólico, así como en el peso corporal (OPS, 2019). Además, se ha 

demostrado que la actividad física beneficia el desarrollo cognitivo y la socialización, con 

efectos que perduran hasta la edad adulta. 



 

 

 

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

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

sus efectos una vez establecidas (OMS Ginebra, 1998). Desde hace años, se reconoce la relación 

entre salud y educación, y la importancia de las escuelas en la promoción de la salud. La 

Iniciativa Mundial de Salud Escolar de la OMS, iniciada en 1995, busca fortalecer estas medidas, 

incluyendo la conexión de los niños con los servicios de salud (OPS, 2022). Las escuelas son 

cruciales para fomentar hábitos saludables en niños y adolescentes, promoviendo estilos de vida 

activos y una alimentación equilibrada. Al educar sobre la importancia de la actividad física, la 

alimentación saludable y el autocuidado, las escuelas contribuyen al bienestar físico, cognitivo y 

emocional de los estudiantes. 

El cuestionario PAQ-A (Kowalski &amp; Crocker, 1997) fue diseñado para evaluar la 

actividad física en adolescentes de 13 a 18 años y se ha utilizado en estudios para medir la 

actividad física durante diferentes momentos del día, como la educación física, el transporte y el 

tiempo libre. (Martín 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 años, la segunda es la 

adolescencia tardía entre los 16 a 19 años de. Si bien ocurren cambios físicos, cognoscitivos y 

sociales, cada adolescente es un ser único, que está marcado por su contexto histórico, su 

ambiente sociocultural, su etnia, su pertenencia de clase y su género, entre otros factores. 

(Roman, 2017) 

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

formas de actividad física que, a través de la participación casual u organizada, tienen como 



 

 

 

objetivo expresar o mejorar la aptitud física y el bienestar mental, formar relaciones sociales u 

obtener resultados en la competencia a todos los niveles"² 

En la adolescencia, es muy importante para los niños y niñas, tener amigos y amigas que 

realicen actividad física en conjunto y por lo tanto esto puede transformarse en una oportunidad 

para consolidar buenos hábitos (hábitos de practicar actividades físicas). Por otra parte, prácticas 

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 física de mayor intensidad, como el entrenamiento de la fuerza y potencia, resulta muy 

importante tener en cuenta la madurez sexual y física. No todo entrenamiento de potencia y 

fuerza es recomendable para todos los adolescentes. (UNICEF, 2019) 

Definición actividad física en adolescentes  

La actividad física está relacionada positivamente con la buena salud cardiorrespiratoria 

en niños y jóvenes, y tanto los preadolescentes como los adolescentes pueden mejorar sus 

funciones cardiorrespiratorias con la práctica del ejercicio. Además, la actividad física está 

relacionada positivamente con la fuerza muscular. Tanto en niños como en jóvenes, la 

participación en actividades de fortalecimiento muscular dos o tres veces por semana mejora 

considerablemente la fuerza de los músculos. Para este grupo de edades, las actividades de 

fortalecimiento muscular pueden realizarse espontáneamente en el transcurso de los juegos en 

instalaciones apropiadas, trepando a los árboles, o mediante movimientos de empuje y tracción. 

(OMS, 2010) 

Niveles recomendados de actividad física para la salud 

 De 5 a 17 años Para los niños y jóvenes de este grupo de edades, la actividad física 

consiste en juegos, deportes, desplazamientos, actividades recreativas, educación física o 



 

 

 

ejercicios 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 ósea y de reducir 

el riesgo de enfermedades no transmisibles (ENT), se recomienda que:  

1. Los niños y jóvenes de 5 a 17 años deberían acumular un mínimo de 60 minutos 

diarios de actividad física moderada o vigorosa.  

2. La actividad física por un tiempo superior a 60 minutos diarios reportará un beneficio 

aún mayor para la salud. 

 3. La actividad física diaria debería ser, en su mayor parte, aeróbica. Convendría 

incorporar, como mínimo tres veces por semana, actividades vigorosas que refuercen, en 

particular, los músculos y huesos. 

1. Los niños de 5–17 años deberían acumular un mínimo de 60 minutos diarios de 

actividad física moderada o vigorosa. 2. La actividad física durante más de 60 minutos reporta 

beneficios adicionales para la salud. 3. La actividad física diaria debería ser, en su mayor parte, 

aeróbica. Convendría incorporar actividades vigorosas, en particular para fortalecer los músculos 

y los huesos, como mínimo tres veces a la semana. 

De 18 a 64 años  

Para los adultos de este grupo de edades, la actividad física 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 ósea y de reducir el riesgo de ENT y 

depresión, se recomienda que:  



 

 

 

1. Los adultos de 18 a 64 años deberían acumular un mínimo de 150 minutos semanales 

de actividad física aeróbica moderada, o bien 75 minutos de actividad física aeróbica vigorosa 

cada semana, o bien una combinación equivalente de actividades moderadas y vigorosas.  

2. La actividad aeróbica se practicará en sesiones de 10 minutos de duración, como 

mínimo.  

3. Que, a fin de obtener aún mayores beneficios para la salud, los adultos de este grupo de 

edades aumenten hasta 300 minutos por semana la práctica de actividad física moderada 

aeróbica, o bien hasta 150 minutos semanales de actividad física intensa aeróbica, o una 

combinación equivalente de actividad moderada y vigorosa.  

4. Dos veces o más por semana, realicen actividades de fortalecimiento de los grandes 

grupos musculares. (OMS, 2010) 

Importancia:  

La inactividad física constituye el cuarto factor de riesgo más importante de mortalidad 

en todo el mundo (6% de defunciones a nivel mundial). Sólo la superan la hipertensión (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. 

Está demostrado que la actividad física practicada con regularidad reduce el riesgo de 

cardiopatías coronarias y accidentes cerebrovasculares, diabetes de tipo II, hipertensión, cáncer 

de colon, cáncer de mama y depresión. Además, la actividad física es un factor determinante en 

el consumo de energía, por lo que es fundamental para conseguir el equilibrio energético y el 

control del peso. 

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

directrices sobre la relación dosis-respuesta entre la actividad física y los beneficios para la salud 



 

 

 

(es decir, frecuencia, duración, intensidad, tipo y cantidad total de actividad física necesaria para 

mejorar la salud y prevenir las ENT). (Puican, 2022) 

Bases Legales 

La Constitución de la República del Ecuador por medio de sus artículos, mantiene una 

normativa relacionada con la promoción de Estilos de estilos de vida saludables y custodia de los 

derechos de los jóvenes.  

Artículo 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. 

Artículo 361 – “Responsabilidad del Estado en Salud” 

Este artículo define la responsabilidad del Estado en la formulación de políticas públicas 

que aseguren la promoción, prevención, recuperación y rehabilitación 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 

promoción de estilos de vida saludables y la prevención de enfermedades. 

Artículo 364 – “Estilos de Vida Saludables y Actividad Física” 

Este artículo señala que el Estado garantizará la promoción y el desarrollo de la actividad 

física, el deporte y la recreación como elementos fundamentales para la salud integral de las 

personas. Establece la necesidad de programas que fomenten la práctica de actividades físicas y 

deportivas para mejorar la calidad de vida. (CONSTITUCIÓN DE LA REPÚBLICA DEL 

ECUADOR, 2008) 

La promoción de estilos de vida saludables y la actividad física en Ecuador está 

respaldada por el Ley Orgánica de la Salud y diversas políticas y programas del Ministerio de 

Salud Pública, la legislación en su conjunto establece un marco para la promoción de la salud, 

incluyendo la actividad física y la alimentación saludable como componentes esenciales. 



 

 

 

La Ley Orgánica de Salud de Ecuador. 

Está establecida por principios y normas que garantizan el derecho a la salud de todas las 

personas, promoviendo la adaptación de hábitos saludables.  

La ley enfatiza la importancia de la promoción de la salud en todos los niveles, 

incluyendo la prevención de enfermedades y la promoción de estilos de vida saludables. Esto 

implica la implementación de programas y políticas dirigidas a los adolescentes, como campañas 

de prevención de consumo de drogas, promoción de la actividad física y alimentación saludable. 

La promoción de la salud como un proceso que permite a las personas aumentar el 

control y mejorar su salud. Esto incluye no sólo el tratamiento de enfermedades, sino también la 

creación de un ambiente promotor de la salud (Organización Panamericana de la Salud, s.f.) 

Promover hábitos saludables en las escuelas y comunidades es una estrategia clave para la 

prevención de enfermedades y la mejora de la salud de la población. Al invertir en educación 

sanitaria y crear un entorno saludable, se puede construir un futuro más saludable para todos. 

Código Orgánico de la Salud (COS) 

Artículo 4 - Definiciones y Ámbito de Aplicación: Este artículo hace referencia a la 

promoción de la salud y la prevención de enfermedades, estableciendo un marco general para 

entender los conceptos de salud y bienestar. 

Artículo 6 - Derecho a la Salud: Este artículo menciona el derecho de las personas a 

disfrutar del más alto nivel posible de salud, lo que incluye la promoción de estilos de vida 

saludables y la actividad física como componentes esenciales de la salud pública. 

Artículo 7 - Obligaciones del Estado: El Estado tiene la obligación de promover y 

garantizar condiciones que permitan a las personas llevar un estilo de vida saludable. Esto 

incluye la promoción de la actividad física y la alimentación balanceada. 



 

 

 

Artículo 17 - Promoción de la Salud: Este artículo podría ser relevante, ya que establece 

la obligación del Estado de promover la salud en todas sus formas, lo que incluye la promoción 

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

 

 Código de la niñez y adolescencia  

 

Artículos Específicos sobre Salud y Desarrollo Físico 

Art. 27.- “Derecho a la salud”: En este derecho se considera que los niños y adolescentes 

deben gozar de salud física, psicológica y sexual, y está comprendido por una serie de 

normativas tales como, acceso gratuito a los programas públicos, medicamentos, nutrición, 

atención médica continua, educación en salud y entre otros que favorezcan al desarrollo óptimo 

de los niños y adolescentes.   

Artículo 14: “Derecho a la recreación y al esparcimiento”: El derecho al juego y a las 

actividades recreativas es fundamental para el desarrollo integral de los adolescentes y niños 

acorde a cada etapa de su crecimiento, el estado se ve en la obligación de promocionar, la 

práctica de juegos tradicionales entre niños y adolescentes, mediante la creación y 

mantenimiento de lugares seguros y accesibles para jugar, así como la organización de 

actividades y espectáculos gratuitos y apropiados para su edad. 

Artículo 102: “Deberes específicos de los progenitores”: Padres y madres deben 

garantizar el bienestar de sus hijos e hijas, cubriendo todas sus necesidades (físicas, 

emocionales, intelectuales, etc.) y así también promover el ejercicio de actividades recreativas 

que fortalezcan su salud física y psicológica, como lo establece la ley. 

(Congreso Nacional, 2014) 



 

 

 

Antecedentes  

Rousseau valoró mucho la educación física en la infancia y la juventud (Pérez C. , 1993), 

por lo que algunos autores lo consideran "uno de los padres de la educación física" (Rodríguez, 

2003). Su pensamiento sobre el papel de la actividad física en la formación de las personas es un 

ejemplo de su legado, señalando que los movimientos son la primera escuela: a mayor actividad 

física, mayor aprendizaje. Estos movimientos provienen de su contexto cultural. 

En uno de los postulados sobre la formación humana, Rousseau afirma que la educación 

física es una de las mejores formas de enseñar porque fomenta el retorno a la naturaleza y educa 

los sentidos y la percepción. 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 podría renunciar a ellos sin sufrir. Reducirle de golpe a una vida muelle y sedentaria 

sería aprisionarle, encadenarle, mantenerle en un estado violento y constreñido; 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 así como diversas culturas han reconocido y cultivado los 

beneficios del ejercicio, descubriendo que es importante para el buen desempeño físico, mental y 

social. 

 (Daolio, 2006) nos dice que: Será necesario para la Educación Física, la revisión del 

concepto de cultura; una vez que ella trata al ser humano en sus manifestaciones culturales 

relacionadas al cuerpo y al movimiento humano, históricamente definidas como juego, deporte, 

danza, lucha y gimnasia. El cuerpo humano es al mismo tiempo indisociablemente naturaleza y 

cultura 



 

 

 

La actividad física orientada a la salud tiene una larga historia y ha sido promovida desde 

la antigüedad por médicos y filósofos, sobre todo los griegos, quienes la popularizaron como 

parte del ejercicio general característico de la cultura griega. Posteriormente, el Renacimiento 

absorbió los conocimientos de otros médicos y educadores en la literatura, lo que a su vez sirvió 

de inspiración para el Siglo de las Luces, cuando el nuevo escenario científico dio paso a 

innovadores que inculcaron un carácter más formativo y educativo. Estas ideas, a su vez, 

reforzaron la importancia educativa de la actividad física, 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 física y el movimiento se democratizaron y popularizaron a 

través de momentos y movimientos políticos destinados a mejorar la condición y apariencia 

física, y luego a través del hábito de concienciar sobre la salud. A medida que las enfermedades 

no transmisibles se propagan por el mundo, los temas de investigación han dado lugar a enfoques 

de educación sanitaria. Estos principios acabaron influyendo en las políticas educativas 

nacionales, reflejando la importancia del concepto de salud en los planes de estudio de las 

escuelas modernas, especialmente en las disciplinas de educación física, donde daba esperanzas 

para la educación formal continua. Se olvidan sus orígenes o la cultura no tiene cabida en esta 

nueva perspectiva. No hay duda de que necesitamos repensar la actividad física para lograr una 

educación física compleja e inclusiva. 

Además, no hay que olvidar que la inclusión del concepto de salud en el ámbito escolar 

no garantiza que se produzcan cambios en relación con cambios en los hábitos de vida, porque la 

salud, tal como se expresa en el concepto actual en este trabajo, es un concepto 

multidimensional. Fenómeno 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 pequeña cantidad de actividades físicas 

semanales incluidas en el propio currículo, señalan expertos en el tema. campo creo que este año 

la situación se presentó como un manifiesto político donde los objetivos y las estrategias no 

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

 

  



 

 

 

Capitulo III 

Marco metodológico  

Tipo de Estudio (en el ámbito de la FTT)  

La presente investigación tiene una combinación 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 compresión de los datos y así responder a las interrogantes de la 

investigación. El nivel de estudio es descriptivo, enfocándose en ofrecer una explicación 

detallada de características clave de la población en estudio, utilizando criterios sistemáticos 

para comprender la estructura o el comportamiento de esos fenómenos. En este contexto, se 

refiere a los estudiantes adolescentes tardíos de la Unidad Educativa Urcuquí. (Jiménez, 

Contreras, & López., 2022). Los datos obtenidos serán numéricos lo cual ayuda a una mejor 

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

Población 

 La población está compuesta por adolescentes tardíos de ambos sexos, en edades 

comprendidas entre 15 y 19 años. La delimitación espacial, está determinada por la pertenencia a 

la Unidad Educativa Urcuquí, Según datos otorgados por la institución, la población total de 

estudiantes con las características antes descritas, se encuentran mayoritariamente en el nivel de 

bachillerato en, con un total de 100 personas.  

Muestra 

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

obtener un perfil estadístico de la población (Pimienta – Lastra, 2000). En cuanto al método que 



 

 

 

se aplicó, fue el muestreo simple aleatorio, donde "cada elemento de la población tiene la misma 

probabilidad de ser seleccionado para formar parte de la muestra" Los participantes fueron 

seleccionados de manera aleatoria y constituyeron la población de estudio para esta 

metodología. 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 

inclusión.  

Criterios de inclusión: 

❖ Pertenecer a la Unidad Educativa Urcuquí 

❖ Edad (de 15 a 19 años) 

❖ Consentimiento informado (autorización de los padres o representantes legales) 

❖ Asistir con frecuencias al establecimiento educativo.  

❖ Presentar el consentimiento informado dentro de los plazos establecidos.  

Criterios de exclusión: 

❖ No pertenecer a la Unidad Educativa Urcuquí 

❖ Ser menores de 15 años y mayores de 19. 

❖ No tener autorización 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 Investigación 

En una investigación realizada por Mayntz, Holm y Hübner (1975), definen a la encuesta 

como una búsqueda sistemática de información, en la cual el investigador pregunta a los 

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

Para ello, y tomando por referencia nuestra variable actividad física, utilizamos un 

cuestionario creado por (Kowalski & Crocker, 1997) Cuestionario de Actividad Física para 

Adolescentes (PAQ-A), empleado en varios entornos educativos como en la Universidad de 

Sas­katchewan (Canadá), fue traducido por (Martínez, y otros, 2009),  se hizo uso de una 

adaptación 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 más aspectos importantes dentro de nuestra población.  

El cuestionario consto de 9 preguntas, que valoraron diversos aspectos de la actividad 

física realizada por los adolescentes; dentro de estos parámetros se consideró; tipo de actividad y 

frecuencia con la que realizaron dentro de los últimos 7 días, la 9na pregunta no tuvo puntuación 

ya que permitió conocer si el adolescente presenta alguna enfermedad o circunstancia de 

restricción del movimiento físico.  

La aplicación de esta encuesta se realizó empleando la técnica de entrevista, ya que se 

busca el intercambio de información de un propósito determinado en una población, y que los 

participantes comprendan cada una de las preguntas que presenta la encuesta. Utilizamos el 

formato Google forms para la recolección de información.  

 



 

 

 

Validación de instrumentos:  

Para la elaboración de esta investigación, se recurrió al cuestionario PAQ-A, que evaluó 

la actividad física 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 población de estudio.  

El cuestionario PAQ-A fue modificado a conveniencia para asegurar su concordancia y 

adecuación a los adolescentes tardíos de la Unidad Educativa Urcuquí, lo que comprendió la 

reformación de preguntas de manera que fueran asequibles y culturalmente pertinentes para los 

adolescentes.  

Con el propósito de validar el instrumento, se verificó que cada una de las preguntas 

estuvieran alineadas con las características de la población de adolescentes, y que las mismas 

permitieran medir de manera exacta los parámetros de la actividad física y de esta manera se 

reflejen de forma precisa cada uno de los aspectos de ejercitamiento físico realizado por los 

adolescentes de la Institución educativa  

 

Viabilidad Bioética:  

Previo al desarrollo de la investigación, obtuvimos la autorización de la Mgs. Aida 

Castro. Rectora de la Unidad Educativa “Urcuquí”, lo cual fue fundamental para poder continuar 

con nuestro plan dentro de la institución educativa. La aprobación evidencia la responsabilidad 

del investigador y el establecimiento con la ética en la investigación 

Para asegurarse de que el protocolo de investigación, los procedimientos de recolección 

de datos y las medidas de protección de los participantes cumplieran con los estándares éticos 



 

 

 

requeridos, el docente de la materia de integración curricular evaluó. Se tomaron medidas 

adicionales además de la aprobación ética para garantizar la viabilidad bioética del estudio. Los 

representantes legales de los estudiantes autorizaron a que sus representados sean parte de esta 

investigación.  

El consentimiento informado es un documento en el cual se entrega a los miembros 

información completa y fácil de entender sobre la investigación, 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 tomó en cuenta la 

protección 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 investigación. Esto ayuda a los 

estudiantes a su privacidad y proteger su información privada. 

  



 

 

 

Presupuesto: 

Tabla 1.  

Presupuesto para la investigación. 

Ítem Descripción Valor 

Material y suministros Formularios, impresiones, 

bolígrafos. 

$70 

Logista  

 

Transporte, comunicación, 

compra de material para 

incentivos. 

$100 

Equipos y tecnología Licencias de software. $40 

Imprevistos Asignación económica para 

cubrir gastos imprevistos. 

$30 

 Total $240 
Fuente: Elaboración propia.  

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

 

 

Cronograma:  

 

Tabla 2.  

Cronograma de actividades. 

Objetivos/Actividades Meses 

 1 2 3 4 5 6 

Fundamentar teóricamente  X      

Revisar y sintetizar información  X X    

Gestionar permisos con la 

institución educativa  

 X X    

Aplicar instrumento    X X   

Tabulación de datos      X X 

Socializar los datos obtenidos      X 

Fuente: Elaboración propia.  

  



 

 

 

Capítulo IV 

Presentación de datos. 

Resultados 

  

Tabla 3.  

Datos sociodemográficos de los adolescentes tardíos de la Unidad Educativa Urcuquí. 

 

 

Fuente: Datos sociodemográficos de los estudiantes de la Unidad Educativa “Urcuquí”. 

Elaborado por: Cando, F. & Díaz, J.  

 

Datos 

sociodemográficos  
Frecuencia Porcentaje  

Género     

Hombre 29 34% 

Mujer 56 66% 

Total 85 100% 

   

Edad     

15 años 38 45% 

16 años 36 42% 

17 años 9 11% 

18 años 2 2% 

Total 85 100% 

   

Etnia    

Mestizo 80 94% 

Indígena 4 5% 

Afroecuatoriano 1 1% 

Blanco 0 0% 

Total 85 100% 

   

Lugar de procedencia    

Urbano 34 40% 

Rural 51 60% 

Total 85 100% 



 

 

 

Los participantes investigados se encuentran conformados mayoritariamente por mujeres 

(66%), mientras que el 34% son hombres, un gran número de estudiantes se hallan en edades 

comprendidas entre 15 a 16 años, sobresale la etnia mestiza con un 94% de la población total y el 

60% de los jóvenes se alojan en las diferentes zonas rurales del cantón San Miguel de Urcuquí.  

 

Gráfico 1.  

Actividades físicas preferidas por los adolescentes de la Unidad Educativa Urcuquí. 

 

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

Elaborado por: Cando, F. & Díaz, J.  

 

El 71% de la población de estudio practica principalmente en la caminata, correr es la 

siguiente acción que realizan un gran número de los adolescentes, actividades como juagar a los 

quemados, bailar o el fútbol ocupan el tercero, cuarto y quinto lugar respectivamente, en tanto 
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que otros deportes tales como montar en bicicleta, pesas y saltar la cuerda ocupan los últimos 

lugares en la preferencia de actividades físicas. 

 

Tabla 4.  

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

física en los últimos 7 días (en el tiempo libre). 

Número de veces que realiza la actividad.  

Actividad física  1 -2 veces 3 - 4 veces 5 – 6 veces 7 veces o más 

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% 

Fútbol 27% 12% 4% 8% 

Voleibol 20% 9% 4% 6% 

Baloncesto 27% 5% 5% 0% 

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

Elaborado por: Cando, F. & Díaz, 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 jóvenes corren con una frecuencia de 3 a 4 

veces por semana, el fútbol 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. 

 

 

 



 

 

 

Gráfico 2.  

Intensidad (Activo) en las clases de educación física en los últimos 7 días, los adolescentes de la 

Unidad Educativa Urcuquí. 

 
 

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

Elaborado por: Cando, F. & Díaz, J.  

 El 76% de los estudiantes investigados se encontraron muy activos durante las horas de 

educación física en la última semana, en tanto que solo un 24% del total de la población de 

estudio no estuvo activo dentro de la clase de educación física, en actividades como: jugando 

intensamente, corriendo, saltando y haciendo lanzamientos. 
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Gráfico 3.  

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

Urcuquí. 

 

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

Elaborado por: Cando, F. & Díaz, J.  

El nivel de actividad física 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 físicas vigorosas, y tan solo el 1% cumple con las recomendaciones de actividad física 

acorde a su edad.  
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Gráfico 4.  

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

Educativa Urcuquí. 

 

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

Elaborado por: Cando, F. & Díaz, J.  

Análisis: El 45% de los adolescentes encuestados dedicó de 2 a 3 veces en la última semana 

a realizar esfuerzo físico por las tardes después del almuerzo, a su vez el 19% de los estudiantes 

realizaron desgaste físico 5 o más veces, el 16% dedicó al menos una vez a realizar actividad física 

y tan solo un 7% de los jóvenes no realizaron en ninguna ocasión ejercicios físicos.  
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Gráfico 5.  

Frecuencia de actividades realizadas en el último fin de semana, los adolescentes de la Unidad 

Educativa Urcuquí. 

 

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

Elaborado por: Cando, F. & Díaz, J.  

El 38% de los jóvenes realizaron actividades físicas con una frecuencia de 2-3 veces en el 

último fin de semana, una cifra similar (34%) de los investigados solo lo hicieron 1 vez los días 

sábados y domingos, por lo contrario, el 22% no realizó movimientos físicos y únicamente el 2% 

de la población encuestada se ejercitó de 4 o más veces en el tiempo definido. 
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Tabla 5.  

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

adolescentes de la Unidad Educativa Urcuquí. 

 

 
Literal Frecuencia Porcentaje 

Todo o la mayoría de mi tiempo libre lo dediqué a actividades 

que suponen poco esfuerzo físico 
10 12% 

Algunas veces (1 o 2 veces) hice actividades físicas en mi 

tiempo libre (por ejemplo, hacer deportes, correr, nadar, montar 

en bicicleta, hacer aeróbic). 

36 42% 

A menudo (3-4 veces a la semana) hice actividad física en mi 

tiempo libre 
27 32% 

Bastante a menudo (5-6 veces en la última semana) hice 

actividad física en mi tiempo libre 
10 12% 

Muy a menudo (7 o más veces en la última semana) hice 

actividad física en mi tiempo libre 
2 2% 

Total  85 100% 
 

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

Elaborado por: Cando, F. & Díaz, J.  

Esta pregunta evalúa la percepción personal que tiene cada uno de los estudiantes con 

respecto a su actividad física. El 42% de la población realiza actividades físicas en su tiempo libre 

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

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

el 12% de los jóvenes participa en estas actividades la mayoría de los días o con bastante 

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

más veces por semana. 



 

 

 

Tabla 6.  

Tiempo invertido en actividades físicas durante una semana, por los adolescentes de la Unidad 

Educativa Urcuquí. 

Literales expresados en porcentaje 

Días de la 

semana 

Bastante (más 30 

minutos) 
Normal (30 

minutos) 
Poca (menos de 

30 minutos) 

Ninguna 

Lunes  22% 31% 26% 21% 

Martes 22% 39% 21% 18% 

Miércoles 27% 36% 26% 11% 

Jueves 21% 27% 26% 26% 

Viernes  20% 32% 24% 25% 

Sábado  28% 26% 16% 29% 

Domingo  26% 16% 19% 39% 

 

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

Elaborado por: Cando, F. & Díaz, J.  

Los días 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 físicas. 

Sin embargo, los fines de semana (sábado y domingo) se observa una disminución 

significativa en la actividad física, especialmente los domingos, donde el 39% de las personas 

encuestadas reportan no realizar ninguna actividad física. 



 

 

 

Gráfico 6.   

Factor externo que limitó la actividad física, en los adolescentes de la Unidad Educativa 

Urcuquí. 

 

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

Elaborado por: Cando, F. & Díaz, J.  

 

La mayor parte de la población de estudio no se vio influenciada por factores que alteraran 

la realización de actividad física con normalidad durante el transcurso de los últimos siete días, 

mientras que el 24% de los jóvenes encuestados se vieron afectados por diversos factores, los 

mismo que limitaron la ejecución de actividad física.   
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Tabla 7.  

 Motivo por el cual se vio afectada la ejecución de actividad física cotidiana en los adolescentes 

de la Unidad Educativa Urcuquí. 

Afectación Frecuencia 

Gripe 
10 

Fiebre 
3 

Sobrecarga de tareas 2 

Hipertensión 
1 

Dolor de cabeza y náuseas 1 

Dolor de estómago 1 

Dolor muscular 
1 

Faringitis  
1 

Total  20 
Fuente: Cuestionario de actividad física para adolescentes (PAQ-A) 

Elaborado por: Cando, F. & Díaz, J.  

 

Un total de 20 estudiantes se vieron afectados por agentes externos que impidió que 

realicen sus actividades físicas con la normalidad debida dentro de la última 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 presentó diversas afectaciones a nivel músculo 

esquelético.  

  



 

 

 

Discusión de resultados 

Los resultados obtenidos en esta investigación revelan un panorama interesante respecto 

a los estilos de vida en lo que refiere a la actividad física desarrollada por los adolescentes de la 

Unidad Educativa Urcuquí, si bien se observa un nivel moderado de participación en ejercios, 

existen oportunidades para fomentar estilos de vida más saludables y activos en esta población. 

En cuanto a las características sociodemográficas, la muestra estuvo conformada 

mayoritariamente por mujeres, quienes, según diversos estudios, suelen enfrentar barreras 

adicionales para la práctica regular de actividad física. 

El análisis por edades muestra una concentración de estudiantes entre 15 y 16 años, este 

periodo se considera crucial porque es cuando se forman muchos de los hábitos que 

acompañarán a las personas a lo largo de su vida y tienen un impacto significativo en la 

salud a largo plazo. Es fundamental diseñar intervenciones dirigidas a esta franja etaria, 

considerando sus intereses y necesidades específicas.  

Dado que la mayoría de los participantes son adolescentes, es importante crear programas 

o 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 física 

deben adaptarse a su realidad. 

En el Cantón San Miguel de Urcuquí 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 público que puede influir en los niveles de actividad física.  



 

 

 

Respecto a los tipos de actividades físicas 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 participación en las clases de educación física 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 promoción de la 

actividad física. El apoyo de los padres y otros miembros de la familia es fundamental para que 

los adolescentes adopten hábitos saludables. Sería interesante explorar si existe una relación 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Conclusiones 

 La población de estudio estuvo conformada en su mayoría por mujeres (66%), un gran 

número de los estudiantes investigados se encontraron en edades comprendidas entre 15 a 16 

años, es importante poner en manifiesto que el 94% de la población se autoidentificaron como 

mestizos, un gran porcentaje de los jóvenes residen en la zona rural del Cantón San Miguel de 

Urcuquí. 

En lo que respecta al tipo de actividad física realizada por los adolescentes, esta es muy 

diversa ya que los adolescentes principalmente realizan caminatas, corren, efectúan deportes 

como futbol, básquet y boli, además desarrollan actividades recreativas como baile, danza, 

educación física o ejercicios programados. Montar en bicicleta, pesas y saltar la cuerda ocupan 

los últimos lugares en la preferencia de actividades desarrolladas por los jóvenes. 

La frecuencia con la que la población encuestada realiza actividad física revela una 

tendencia interesante: para valorar este parámetro se consultó a los estudiantes, la frecuencia de 

la actividad física en los últimos 7 días, por las tardes y el fin de semana.  

En lo que respecta a la frecuencia con la que fue desarrollada en el primer parámetro, el 

25,25 % de los adolescentes investigados las efectúan 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 mayoría de los jóvenes (45%) lo realizo 2 a 3 veces 

en las tardes, el 19% lo efectuaron 5 o más veces, el 16% lo realizo al menos una vez. La 

frecuencia de la actividad física realizada en el fin de semana demostró que el 38% de los 

jóvenes la ejecuto de 2-3 veces por semana, una cifra similar (34%) de los investigados solo lo 

hicieron 1 vez los días sábados y domingos, por lo contrario, el 22% no realizó movimientos 

físicos y únicamente el 2% de la población encuestada se ejercitó de 4 o más veces en el tiempo 



 

 

 

definido. Estos resultados indican que existe un interés generalizado por el ejercicio físico entre 

los estudiantes, aunque se evidencia una necesidad de fomentar hábitos más 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 participación general en la clase de educación física es alta (70%). Esto indica 

que la mayoría de los estudiantes participan en las clases de educación física. 

Si bien la participación general en las clases de educación física es alta, los estudiantes 

parecen ser más activos durante su tiempo libre.   

Se procedió a la socialización de los resultados obtenidos mediante la presentación de un 

informe final que detalla de manera exhaustiva la condición física de los adolescentes de la 

Unidad Educativa Urcuquí. Dicho informe fue entregado a la Mg. Aida Castro, rectora de la 

institución, a fin de ponerla al tanto de los hallazgos obtenidos en el estudio como parte del 

proceso de comunicación y colaboración entre la investigación y la comunidad educativa. 

 

Recomendaciones 

De igual manera, es importante implementar programas de promoción de la actividad 

física que sean atractivos y variados. Estos programas deben incluir clases de educación 

física diversificadas, que ofrezcan una amplia gama de actividades para satisfacer las 

preferencias de todos los estudiantes. Además, es recomendable organizar talleres y 

charlas informativas sobre los beneficios de la actividad física para la salud y el bienestar, 

dirigidos tanto a los estudiantes como a sus padres. Para incentivar la participación, se 

pueden establecer sistemas de reconocimiento como concursos o competencias. 

 



 

 

 

Adaptar las recomendaciones a las características individuales de cada estudiante, como 

edad, sexo, nivel de condición física y preferencias personales y así poder realizar evaluaciones 

periódicas para monitorear el progreso de los estudiantes y ajustar las intervenciones según sea 

necesario. 

En segundo lugar, es necesario mejorar el programa educativo deportivo de la institución. 

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 práctica de actividades físicas, a través de 

alianzas con la comunidad para ampliar las oportunidades de actividad física. 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 educación física a desarrollar de mejor 

manera su capacidad, a través del aumento progresivo de la frecuencia en la ejecución de 

diversos deportes, mismo que se puede implementar con competencias semanales o mensuales 

que motiven a los estudiantes a moverse más.  

Basados en los resultados del estudio, se sugiere implementar diversas acciones para 

fomentar la actividad física en la Unidad Educativa Urcuquí. Estas incluyen la organización de 

talleres informativos para toda la comunidad educativa, la creación de programas de actividad 

física durante la jornada escolar, la actualización de los planes de educación física, la mejora de 

las instalaciones deportivas y el establecimiento de un sistema de seguimiento para evaluar el 

impacto de estas iniciativas. Además, se recomienda trabajar en conjunto con instituciones 

locales y promover la investigación colaborativa para generar conocimiento sobre la promoción 

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



 

 

 

lograr un incremento significativo en los niveles de actividad física de los estudiantes y fomentar 

hábitos saludables a largo plazo. 

Para garantizar la sostenibilidad de estas iniciativas, es fundamental realizar una 

evaluación continua de los programas implementados. Esto implica llevar a cabo encuestas 

periódicas para conocer la opinión de los estudiantes y ajustar las intervenciones según sea 

necesario. 
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Anexos:  

Anexo 1. Consentimiento informado.

 



 

 

 

 



 

 

 

 

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

 
 



 

 

 

Anexo 2. Cuestionario 

 

  



 

 

 

 



 

 

 

 

(Martínez, FIABILIDAD Y VALIDEZ DEL CUESTIONARIO DE ACTIVIDAD FÍSICA PAQ-

A EN ADOLESCENTES ESPAÑOLES, 2009) 

  



 

 

 

Anexo 3. Ficha técnica de validación de instrumentos por experto en el área. 



 

 

 

Anexo 4. Ficha técnica de validación de instrumentos por experto en metología. 



 

 

 

Anexo 5. Cuestionario modificado 
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