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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion denominado “Actividades ltdicas y el sedentarismo
en nifos”, tiene como objetivo explorar la relacion entre las actividades ludicas y el
sedentarismo en nifios, y proponer estrategias para fomentar un estilo de vida activo desde la
infancia, responde a un enfoque de investigacion aplicada a una muestra de 10 estudiantes con
edades entre 10 y 12 afios. Como método de investigacion se utilizo el ALPHA-Fitness Test y
la encuesta para determinar los niveles de sedentarismo. La metodologia utilizada es descriptiva
y se centra en observar el comportamiento de los individuos en relacién con la variable
dependiente, con el objetivo de registrar datos cuantitativos que muestren los efectos causados
en la variable independiente. Esta investigacion se categoriza como cuasiexperimental debido a
su enfoque cuantitativo de naturaleza transversal. Los resultados son de naturaleza numérica y
se derivan de la utilizacion de instrumentos también cuantitativos durante un periodo especifico
de tiempo. La intervencion basada en actividades ludicas demostré ser una estrategia eficaz para
reducir el sedentarismo en nifios, como se evidencio en la disminucién del IMC. Estos hallazgos
son de gran relevancia para el disefio de programas de la salud y la actividad fisica dirigidos a
la infancia, destacando la importancia de incorporar actividades recreativas en la rutina diaria

de los nifios para fomentar habitos de vida saludables desde una edad temprana.

Palabras claves: sedentarismo, actividades lUdicas, habitos, nifios.



ABSTRACT

The present research work entitled "Playful Activities and Sedentarism in Children"
explores the relationship between playful activities and sedentarism in children and
proposes strategies to promote an active lifestyle from childhood. Tt follows an applied
research approach with a sample of 10 students aged between 10 and 12 years. The
ALPHA-Fitness Test and a survey were used as research methods to determine the levels
of sedentarism. The methodology used is descriptive, focusing on observing individual
behavior about the dependent variable to record quantitative data that demonstrate the
effects caused by the independent variable. This research is categorized as quasi-
experimental due to its quantitative, cross-sectional approach. The results are numerical
and derived from using quantitative instruments over a specific period. The intervention
based on playful activities proved to be an effective strategy for reducing sedentarism in
children, as evidenced by decreased BMI. These findings are highly relevant for
designing health and physical activity programs aimed at children, highlighting the
importance of incorporating recreational activities into children's daily routines to

promote healthy lifestyle habits from an early age.

Keywords: secdentarism, playful activities, habits, children.
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CAPITULOI.
1. INTRODUCCION

En la tltima década, la preocupacion por el incremento del sedentarismo en la poblacion
infantil ha tomado un lugar destacado en los debates sobre salud publica. El sedentarismo,
caracterizado por la falta de actividad fisica y largos periodos de inactividad, ha sido vinculado
a diversas condiciones adversas de salud, incluyendo la obesidad, problemas cardiovasculares
y trastornos del desarrollo. Esta problematica se ve exacerbada por el contexto tecnoldgico
actual, donde los nifios pasan cada vez mas tiempo frente a pantallas, reduciendo
significativamente el tiempo dedicado a actividades fisicas.

En este marco, las actividades ludicas se presentan como una estrategia esencial para
combatir el sedentarismo. Estas actividades, que comprenden desde juegos al aire libre hasta
deportes organizados y ejercicios fisicos en contextos recreativos, no solo promueven el
movimiento y el ejercicio, sino que también fomentan el desarrollo social, emocional y
cognitivo de los nifios.

El juego, como una forma natural de aprendizaje y expresion, tiene el potencial de
mejorar la salud integral de los nifios y de establecer habitos saludables que perduren a lo largo
de su vida.

El presente estudio tiene como objetivo principal explorar la relacion entre las
actividades ludicas y el sedentarismo en nifios, y proponer estrategias para fomentar un estilo
de vida activo desde la infancia. Para ellos, se llevara a cabo una revision exhaustiva de la
literatura existente, asi como un analisis empirico mediante la observacion y el registro de la

participacion de los nifios en distintas actividades ludicas. A través de este enfoque, se pretende
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identificar las actividades mas efectivas y comprender los factores que influyen en su
implementacion y aceptacion por parte de los nifios.

El analisis se centrara en varios ejes fundamentales: relacion entre las actividades ludicas
y los niveles de actividades fisica, los educadores en la promocién de estas actividades, y las
barreras y facilitadores para la participacion infantil. Al abordar estos aspectos, la investigacion
no solo contribuira a una mayor comprension del fendmeno del sedentarismo infantil, sino que
también ofrecera recomendaciones practicas para disefiar intervenciones efectivas y sostenibles
que fomenten un estilo de vida activo desde una edad temprana.

En resumen, esta tesis busca aportar al conocimiento sobre como las actividades ludicas
pueden ser una herramienta poderosa para combatir el sedentarismo en nifios, promoviendo asi
una mejor calidad de vida y un desarrollo mas saludable. La relevancia de este estudio radica en
su potencial para influir en programas educativos que valoren y prioricen el juego activo como
una parte esencial de la infancia.

La elaboracion de la tesis se estructura en secciones que facilitan la comprension del
proyecto de investigacion:

Capitulo 1. Introduccion: En esta seccion, se comienza presentando el tema central
junto con informacién basica, progresando desde una perspectiva macro hasta una micro. Se
abordan antecedentes de la investigacion, se plantea el problema, se justifica el estudio y se
establecen los objetivos generales y especificos.

Capitulo 1. Marco tedrico: En este apartado se realiza una recopilacién de las teorias
relacionadas con el tema de estudio. Se emplean fuentes como revistas electrénicas y trabajos

de investigacion para analizar las variables independientes y dependientes.
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Capitulo 11l. Metodologia: Aqui se describe el tipo de investigacion, el disefio
empleado, las técnicas de recoleccion de datos, la poblacion de estudio, el tamafio de la muestra,
asi como el método de anélisis y procesamiento de datos.

Capitulo 1V Resultados y Discusion: En esta seccion se presentan los resultados
obtenidos de la intervencién en la Escuela de Futbol “Kairos™, la cual estd compuesta por 10
estudiantes con edades entre 10 y 12 afios. Se lleva a cabo un andlisis y discusion de estos
resultados.

Capitulo V. Conclusiones y Recomendaciones: Aqui se exponen las conclusiones
derivadas de la investigacion, asi como las recomendaciones basadas en los hallazgos obtenidos.

Capitulo VI. Propuesta: En este capitulo se detalla la propuesta de la investigacion,
que consiste en la descripcion de las sesiones de entrenamiento planificadas.

Por ultimo, agregan las citas bibliograficas utilizadas durante el desarrollo de la

investigacion, junto con una variedad de anexos.
2. Antecedentes de la investigacion

Mientras se exploraban diversos repositorios digitales, se descubrieron investigaciones
que brindaron aportes importantes al presente estudio:

A nivel internacional, en la Revista Cientifica Mundo de la Investigacion y el
Conocimiento, se encontré al autor Garcia Matamoros Washington Fabricio, quien en su trabajo
titulado “Sedentarismo en nifios y adolescentes: Factor de riesgo en aumento”, tiene como
objetivo establecer que el sedentarismo se ha posicionado como el principal factor causante de
sobre peso y obesidad en los escolares, de patologias que propician las actividades sedentarias
y cuerpos alejados de la norma que los define como no saludables. En este estudio, se presenta

como resultado que cuando una persona no cumple con el minimo de 30 minutos se considera
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sedentaria, el riesgo de padecer problemas cardiovasculares es mayor debido a que la inactividad
fisica genera un aparato cardiovascular cada vez mas ineficaz (Garcia Matamoros, 2019).

En Latinoamérica, en la Universidad Los Libertadores, se encontro a Salamanca Patifio
Julio Carlos & Solarte Garcia Daniela, quien en su trabajo titulado “Actividades lddico
pedagdgicas para la prevencion y control del sobrepeso y la obesidad en escolares de trece a
dieciséis afios en el Liceo Técnico Comercial Avancemos”, tiene como objetivo disefiar una
propuesta de intervencion para la prevencion y control del sobrepeso y la obesidad por medio
de actividades pedagdgicas, en escolares de trece a dieciseis afios en el Liceo Técnico Comercial
Avancemos. Este estudio, por medio de la creacion de esta propuesta de intervencién se
fortalecid el conocimiento sobre el tema del sobrepeso y la obesidad y una posible solucién
mediante la intervencion ludica-pedagdgica (Salamanca Patifio & Solarte Garcia, 2021).

En Ecuador, en la ciudad de Zaruma en la Revista de Ciencias Sociales y Humanidades,
se localizé a Villavicencio Saez Yeferson Aurelio & Avila Mediavilla Carlos Marcelo, cuyo
estudio titulado “Actividad fisica innovadora para disminuir el sedentarismo en los estudiantes”,
tiene como objetivo incorporar la actividad fisica en la vida cotidiana de los estudiantes para
promover un estilo de vida saludable. Este estudio establecié que el 100% de los estudiantes
encuestados consideran que el deporte mejora la salud fisica, pero solo el 65% considera que
reduce el sedentarismo y mejora el aprendizaje (Villavicencio Saez & Avila Mediavilla , 2022).

A nivel regional, en la ciudad de Riobamba, ubicada en la provincia de Chimborazo, se
hall6 al autor en el repositorio de la Universidad Nacional de Chimborazo, Molina Matute
Brayan Eduardo, quien en su trabajo titulado “La actividad fisica en el desarrollo de clases
virtuales en escolares durante el Covid-19”, tiene como objetivo analizar los niveles de actividad
fisica en estudiantes de la Unidad Educativa “Rumifiahui” y su influencia en el desarrollo de las

clases online durante la pandemia de Covid-19. En este estudio, se llego a la conclusion que
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debido a la pandemia Yy la falta de estrategias docentes el nivel de sedentarismo en los estudiantes
es alto, el mayor nivel de actividad fisica baja se encuentra en mayor cantidad de estudiantes de
8 afios género masculino (Molina Matute, 2020).

Basandose en los antecedentes tanto a nivel internacional, nacional y local, se destaca la
relevancia de llevar a cabo investigaciones enfocadas en actividades ludicas y el sedentarismo

en nifios. Al recopilar estas investigaciones, se obtuvo informacion esencial.
3. Problema de investigacion

A nivel mundial, el sedentarismo infantil se ha convertido en una preocupacion de salud
publica debido a su asociacion con la obesidad, enfermedades crénicas y problemas de
desarrollo. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha identificado la falta de actividad
fisica como uno de los principales factores de riesgo para la salud infantil. Sin embargo, existe
una brecha en la implementacién efectiva de programas de actividades ludicas que pueden
reducir estos niveles de sedentarismo de manera significativa.

En Latinoamérica, el sedentarismo infantil presenta caracteristicas y desafios unicos. La
region enfrente problemas como la falta de infraestructura adecuada, desigualdades
socioecondmicas y limitaciones en el acceso a espacios seguros para jugar.

En Ecuador, en la ciudad de Riobamba, el problema del sedentarismo infantil es
significativo y refleja tanto las tendencias regionales como las particularidades locales, factores
como la disponibilidad de espacios creativos, la seguridad y las practicas culturales influyen en
los niveles de actividad fisica de los nifios.

El problema central de esta investigacion es entender como las actividades ludicas
pueden ser utilizadas eficazmente para combatir el sedentarismo infantil en diferentes contextos.

A nivel mundial, es necesario evaluar cdmo integrar estas actividades en programas de salud
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publica. A nivel latinoamericano, es crucial identificar y replicar las mejores practicas de los
paises que han tenido éxito en esta area. Finalmente, en Riobamba, Ecuador, es fundamental
explorar las barreras y facilitadores locales para desarrollar estrategias efectivas y culturalmente

adecuadas que promuevan un estilo de vida mas activo entre los nifios.
4. Justificacion

La problematica del sedentarismo en nifios es cada vez méas preocupante debido al
aumento de los indices de obesidad infantil y sus consecuencias para la salud. En este sentido,
es fundamental investigar el impacto de las actividades ludicas en la promocion de estilos de
vida activos y saludables en los nifios. Esta investigacion ayudara a generar estrategias que
fomenten la participacion de los nifios en actividades lGdicas, con el objetivo de reducir los
niveles de sedentarismo y promover su bienestar fisico y emocional.

A pesar de la importancia que se les atribuye a las actividades ladicas como herramienta
para combatir el sedentarismo en nifios, existe una falta de estudios cientificos que aborden de
manera integral esta tematica. Por lo tanto, esta investigacion contribuira a llenar este vacio de
conocimiento y proporcionara evidencia cientifica solida sobre los beneficios de las actividades
ludicas en la prevencion y reduccion del sedentarismo en nifios. Ademas, permitira identificar
las variables que influyen en la participacion de los nifios en estas actividades, lo cual es crucial
para el disefio de intervenciones efectivas.

A pesar de que existen investigaciones previas sobre el sedentarismo en nifios, pocas se
han centrado especificamente en el papel de las actividades ludicas como estrategia para
combatir este problema. Esta investigacidn se propone explorar nuevas perspectivas y enfoques
en relacion a este tema, a través de un disefio de investigacion innovador que combina métodos

cuantitativos y cualitativos. Los resultados de esta investigacion contribuiran a ampliar el
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conocimiento cientifico en el campo de la Educacion Fisica y Deportiva, asi como a generar
nuevas lineas de investigacion relacionadas con la promocion de estilos de vida activos en nifios.

En conclusion, esta investigacion es justificada por la urgente necesidad de abordar el
sedentarismo infantil a traves de enfoques innovadores y adaptados a diferentes contextos. Al
explorar el potencial de las actividades ludicas para combatir el sedentarismo, se espera ofrecer
recomendaciones practicas efectivas que puedan ser implementadas, contribuyendo asi a la

mejora de la salud y el desarrollo de los nifios.
4.1 Objetivo general

e Determinar la incidencia de las actividades ludicas y el sedentarismo en nifios de la

Escuela de Futbol “Kairos™.
4.2 Objetivos especificos

e Analizar el sedentarismo en nifios de la Escuela de Fatbol “Kairos”.

e Desarrollar un programa de actividades ludicas en nifios de la Escuela de Futbol
“Kairos™.

e Comparar pre y post intervencion del sedentarismo en nifios de la Escuela de Futbol

“Kairos”.
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CAPITULO II.
5. MARCO TEORICO
5.1 Estado del arte

Para (Grosser & Starischka, 1988), “La actividad fisica en el deporte es la suma de todas
las cualidades motrices (corporales) importantes para el rendimiento, y su realizacion a traves
de los atributos de la personalidad (por ejemplo, la voluntad, la motivacion)” y, por lo tanto, “La
aptitud fisica se mejora a través del ejercicio y la practica de las capacidades fisicas”.

(Balseca Abril, 2020) menciona que “La actividad ladica es fundamental en la infancia,
ya que promueve la autoconfianza, la autonomia y la formacion de la personalidad,
convirtiéndose en una actividad recreativa y educativa esencial. El juego, ademas de ser una
fuente de diversion y disfrute, se utiliza frecuentemente como herramienta educativa. Estas

actividades pueden incluir ejercicios fisicos, mentales, destrezas y equilibrio, entre otros.”
5.2 Fundamentacion teorica
5.2.1 Actividad fisica

Existen diversas interpretaciones y opiniones en torno a la actividad fisica, pero en
general, todas se centran en aumentar el gasto energético o la tasa metabdlica por encima de la
basal. Esto incluye una variedad de factores como la edad, el interés y la cultura del individuo.
La actividad fisica se considera como una herramienta esencial para promover la salud, con la
participacion de profesionales, instituciones sanitarias y educativas.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), reconoce a la actividad fisica como un

factor influyente en la salud de las personas y la define como cualquier movimiento muscular
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que supere el gasto metabolico basal, incluyendo tareas diarias como las laborales domesticas y
laborales.

La organizacion Panamericana de la Salud, en su estrategia global sobre alimentacion,
actividad fisica y salud, destaca la relacién entre la actividad fisica, salud y calidad de vida,
considerandola una estrategia efectiva para mejorar la percepcion personal, la satisfaccion de
las necesidades individuales y colectivas, asi como los beneficios en términos bioldgicos,
psicosociales y cognitivos. Ademas, se reconoce como un factor protector contra las
enfermedades crénicas en general.

En resumen, la actividad fisica abarca cualquier movimiento muscular que requiera
gasto energético y esta presente en todas las actividades que persona realiza durante el dia,
excepto cuando duerme o descansa. Se pueden distinguir dos modalidades: aquellas necesarias
para la supervivencia ya aquellas que buscan la diversion, socializacion, mejora de salud o

competencia fisica (Vidarte Claros, Vélez Alvarez, Sandoval Cuellar, & Alfonso Mora, 2011).
5.2.2 Beneficios de la actividad fisica

Empezando con los infantes, se pueden identificar ventajas como aprender a seguir
normas, establecer una o varias figuras de autoridad, interactuar con sus compafieros y superar
la timidez, mejorar las habilidades motoras mientras fomentan el desarrollo de musculos y
huesos, reducir el riesgo de obesidad y enfermedades no trasmisibles, promover la formacion y
regularizacion de rutinas diarias, en ocasiones incluir la disciplina, asi como cultivar el gusto
por la actividad fisica y experimentar una mejora general en la salud que puede influir en su
rendimiento escolar.

En el caso de los bebés, aunque todavia falta evidencia solida, se consideran los primeros

afios de vida como un periodo critico para establecer habitos saludables, y esto incluye la
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actividad fisica. Para los preescolares y escolares, la actividad fisica contribuye a reducir la grasa
corporal, mejoras en el desarrollo motor, promover la salud cardio metabolica, favorecer el
desarrollo social y cognitivo, asi como fortalecer las habilidades ejecutivas y linguisticas. A
largo plazo, los adolescentes se benefician al reducir el riesgo de abuso de sustancias como el
alcohol, el tabo y otras drogas.

En el caso de personas con sobrepeso u obesidad, la actividad fisica no solo conlleva a
un gasto energético que ayuda a reducir la grasa corporal, sino que también tiene un efecto
correctivo y terapéutico en las habilidades motoras bésicas y el acondicionamiento fisico.

Los beneficios de la actividad fisica se extienden a vario sistemas del cuerpo, incluyendo
el sistema neurolégico, donde puede reducir el riesgo de trastornos como la ansiedad y la
depresion, asi como disminuir el riesgo de demencia. Ademas, promueve la funcién cognitiva 'y
reduce el riesgo de accidente cerebrovascular. En términos de salud cardiovascular, la actividad
fisica ayuda a reducir la mortalidad, prevenir enfermedades cardiacas y mantener cifras
saludables de presion arterial. También es util en la rehabilitacion cardiovascular después de un
evento cardiaco. Ademds, se han observado beneficios en sistemas endocrinos y
musculoesqueléticos, asi como una reduccion del riesgo de canceres comunes en la poblacion

actual ( Lépez Navarrete , y otros, 2019).
5.2.3 Actividad Fisica como estrategia educativa

Recientemente, se ha recurrido a la actividad fisica como un estimulo para mejorar el
rendimiento cognitivo de los jovenes y tener un impacto positivo en su desempefio académico.
La practica de la actividad fisica provoca un aumento en la produccion de irisina en los
musculos, una proteina que desempefia un papel fundamental en el funcionamiento del cerebro

y el proceso de aprendizaje. Ademas, una mejora condicion fisica contribuye a mejorar el factor
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neurotrofico derivado del cerebro, el flujo sanguineo cerebral, la generacion de nuevas neuronas
y la conexion entre ellas, esto tiene el efecto de mejorar las habilidades ejecutivas y estimular
el proceso de aprendizaje.

Es esencial promover la préctica diaria de la actividad fisica en los entornos educativos
y aumentar la conciencia sobre su importancia tanto en las familias como en la sociedad en
general. Ademas, las nuevas metodologias educativas activas de ensefianza ofrecen una
oportunidad para incorporar el movimiento en cualquier materia, o que puede aumentar la
motivacidn en el aula, fomentar conexiones emocionales, reducir el estrés y la ansiedad, lo que,
a su vez, puede mejor el rendimiento en todas las materias y lograr un rendimiento global

superior (Ruiz Ariza, 2017).
5.2.4 Motricidad humana

Es el conjunto de procesos que permiten al ser humano realizar movimientos
coordinados y controlados, basados en la interaccion entre el sistema nervioso central, el sistema
muscular y el entorno. Incluye la capacidad de planificar, ejecutar y ajustar movimientos para
Ilevar a cabo actividades cotidianas, deportivas y laborales. Se divide en motricidad gruesa, que
involucra grandes grupos musculares y movimientos amplios como correr, saltar y levantar
objetos pesados, y motricidad fina, que se centra en movimientos precisos y controlados que
requieren la coordinacion de musculos pequefios, como escribir, abotonar una camisa o
manipular herramientas. La motricidad se desarrolla desde la infancia y continta evolucionando
a lo largo de la vida a medida que la persona enfrenta nuevos desafios y contextos (Bucco dos

Santos & Zubiaur Gonzalez, 2013).
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5.2.5 Tipos de motricidad

La motricidad se divide en dos areas: la motricidad gruesa y la motricidad fina. Ambas
trabajan en conjunto, pero cada una se enfoca en diferentes partes del cuerpo, contribuyendo al

desarrollo motor de los nifios desde temprana edad.
5.2.5.1 Habilidades motoras gruesas:

También conocidas como habilidades motoras fundamentales, incluyen movimientos
grandes y globales que involucran grupos musculares grandes y coordinacion de todo el cuerpo.
Ejemplos de habilidades motoras gruesas son correr, saltar, lanzar, atrapar, trepar y balancearse

(Rubiera Fernandez, 2020).
5.2.5.2 Habilidades motoras finas:

Estas habilidades implican movimientos mas precisos y coordinados que requieren el
uso de musculos pequefios y una mayor destreza manual. Ejemplos de habilidades motoras finas
incluyen escribir, dibujar, recortar con tijeras, abotonar, atar cordones y manipular objetos

pequefios (Rubiera Fernandez, 2020).
5.2.6 Actividades ludicas

Las actividades ludicas son un recurso sumamente eficaz para promover un aprendizaje
significativo en los nifios. La ludica, entendida como una forma de vivir el dia a dia, permite
experimentar placer y valorar los eventos cotidianos, percibiéndolos como actos de satisfaccion
fisica, espiritual y mental. A través de las actividades ladicas, se facilita el desarrollo de diversas
aptitudes, fortalece las relaciones interpersonales y fomenta el sentido del humor. Ademas, estas

actividades predisponen la atencion del nifio y aumentan su motivacion para el aprendizaje.
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Cuando se incorporan actividades ladicas en el entorno educativo, estas se transforman
en una herramienta estratégica que facilita la adquisicion de conocimiento de manera
significativa y atractiva. Al crear un ambiente agradable y estimulante, las actividades ladicas
permiten que los nifios se involucren de manera natural y activa en su propio proceso de
aprendizaje. Esto no solo ayuda a desarrollar habilidades cognitivas, sino que también promueve
el desarrollo emocional y social, esencial para el crecimiento integral del nifio.

Ademas, las actividades ludicas en el aula pueden adaptarse a diferentes estilos de
aprendizaje, asegurando que cada nifio tenga la oportunidad de aprender de manera que sea mas
efectiva y satisfactoria para ellos. Al fomentar la creatividad y el pensamiento critico, estas
actividades también preparan a los nifios para enfrentar desafios fututos, tanto académicos como
personales, con una actitud positiva y resiliente (Candela Borja & Benavides Bailon, 2020).

En resumen, las actividades ludicas no solo enriquecen el proceso de aprendizaje, sino
que también contribuyen al bienestar general de los nifios, creando un entorno educativo que
valora la felicidad, la creatividad y la colaboracién. Al integrar el juego en la educacion, se
cultivan habilidades y competencias que son fundamentales para el desarrollo integral y el éxito

a largo plazo de los estudiantes.
5.2.7 Caracteristicas de las actividades ludicas

Diversién y entramiento
La principal caracteristica de las actividades ludicas es que son divertidas y entretenidas,

lo que facilita la participacion activa de los nifios.
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Aprendizaje natural

Estas actividades permiten el aprendizaje de manera natural y no forzada, el juego es
fundamental para el desarrollo cognitivo y social de los nifios, ya que, a través del juego, los
nifilos experimentan, descubren y aprenden de su entorno.

Desarrollo integral

Las actividades ludicas contribuyen al desarrollo fisico, emocional, social y cognitivo.
Vygotsky destaca la importancia del juego en el desarrollo social y emocional, afirmando que,
a través del juego, los nifios aprenden a cooperar, compartir y resolver conflictos.

Creatividad y expresion

Fomentan la creatividad y periten la expresion de sentimientos y pensamientos de una

manera libre y espontanea (Caballero Calderon, 2021).
5.2.8 Importancia de las actividades ladicas

Las actividades ladicas son esenciales para el desarrollo integral de los nifios por varias razones:

Desarrollo cognitivo

Permiten a los nifios explorar, descubrir y entender el mundo que los rodea. A través del
juego, los nifios desarrollan habilidades cognitivas como la resolucion de problemas, la toma de
decisiones y el pensamiento critico.

Desarrollo social y emocional

Facilitan la interaccidn social, la cooperacion y la empatia. Los nifios aprender a
compartir, trabajar en equipo y manejar sus emociones, lo cual es crucial para su desarrollo

emocional y social.
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Desarrollo fisico

Las actividades ludicas que implican movimiento ayudan a desarrollar habilidades
motoras gruesas Yy finas, mejoran la coordinacion y promueven la salud fisica general.

Motivacion y atencion

Al ser divertidas y atractivas, las actividades ludicas aumentan la motivacion y la
atencion de los nifios, facilitando un aprendizaje mas efectivo y significativo (Paredes Bermeo,

2020).
5.2.9 Actividades ludicas en la actividad fisica y deportiva

Las actividades ludicas deportivas combinan el entrenamiento del juego con los
beneficios del ejercicio fisico. Estas actividades no solo promueven la salud fisica, sino que
también fomentan el desarrollo social, emocional y cognitivo. A través de estas actividades, los
nifios aprenden habilidades motoras, desarrollan la coordinacion y fortalecen sus musculos, todo
mientras se divierten y socializan con sus pares.

Son juegos Yy ejercicios fisicos disefiados apra ser divertidos y motivadores, con un
enfoque en la participacion activa y el disfrute. Estas actividades pueden incluir deportes
tradicionales adaptadas para ser mas accesibles y atractivos para los nifios, asi como juegos y
dindmicos especificamente creadas para promover la actividad fisica de manera Iudica (Palacios

Sarmiento & Barrios Palacios, 2022).
5.2.10 Beneficios de las actividades ludicas en la actividad fisica y deportiva

Desarrollo fisico

Mejoran la condicién fisica general, la coordinacion, la fuerza y la resistencia.
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Habilidades motoras

Fomentan el desarrollo de habilidades motoras gruesas y finas, esenciales para el
movimiento y la agilidad.

Las habilidades motoras son las capacidades que posee una persona para realizar
movimientos fisicos de manera coordinada y eficiente. Estas habilidades implican la interaccion
entre el sistema nervioso, muscular y esquelético, y se desarrollan y perfeccionan a lo largo de
la vida a través de la practica y la experiencia. Las habilidades motoras se dividen generalmente
en dos categorias principales:

El desarrollo adecuado de estas habilidades motoras es crucial para el funcionamiento
diario y el bienestar fisico de las personas. Ademas. Las habilidades motoras juegan un papel
importante en el rendimiento en actividades deportivas, el aprendizaje académico, la interaccion
social y la independencia funcional en la vida cotidiana (Rubiera Fernandez, 2020).

Salud mental

Ayudan a reducir el estrés y la ansiedad, mejorando el estado de animo y la autoestima.

Desarrollo social

Facilitan la interaccion social, la cooperacion y el trabajo en equipo.

Disciplina y valores

Ensefian la importancia de la disciplina, el respeto a las reglas y el espiritu deportivo.

Las actividades ludicas deportivas son una herramienta valiosa para promover el
desarrollo integral de los nifios. Al combinar diversién y ejercicios fisico, estas actividades no
solo mejoran la salud fisica, sino que también fomentan habilidades sociales, emocionales y
cognitivas. Incorporar estas actividades en el aula y en otros entornos educativos puede
contribuir significativamente al bienestar y desarrollo holistico de los nifios (Palacios Sarmiento

& Barrios Palacios, 2022).
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5.2.11 Inactividad fisica

La inactividad fisica se define como un nivel moderado o vigoroso de actividad fisica
que es insuficiente para cumplir con las recomendaciones actuales de actividad fisica de la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS) para cada grupo de edad (Tremblay, y otros, 2017).
Para las personas de 18 a 64 afos, la inactividad fisica se define como no lograr al menos 150
minutos por semana de actividad fisica moderada, 75 minutos por semana de actividad fisica
vigorosa o una combinacion equivalente de actividad fisica moderada y vigorosa (Bull, y otros,

2020)
5.2.12 Importancia de prevenir la inactividad fisica para la salud

La inactividad fisica se asocia con un mayor riesgo de desarrollar enfermedades crénicas
como la obesidad, la diabetes tipo 2 y problemas cardiovasculares. Ademas, contribuye a un
deterioro del bienestar mental y a una menor calidad de vida. Mantener un estilo de vida
sedentario puede afectar la salud a largo plazo, disminuyendo la capacidad funcional y

aumentando el riesgo de mortalidad (Leiva, y otros, 2017).
5.2.13 Clasificacion de la inactividad fisica

La inactividad fisica se clasifica generalmente en:

1. Sedentarismo: Actividad que requieren poco o ningiin movimiento fisico, como ver
television, estar sentado durante largos periodos o utilizar dispositivos electrénicos.

2. Nivel de inactividad: Realizacién de actividad que implican un bajo nivel de esfuerzo

fisico, como caminar lentamente o estar de pie sin moverse.
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3. Inactividad moderada: Se refiere a la falta de actividad fisica regular que no cumple
con las recomendaciones minimas de ejercicio, como actividades fisicas ocasionales
sin frecuencia constante.

4. Inactividad severa: Ausencia total de cualquier tipo de actividad fisica incluyendo la
falta de movimiento minimo necesario para el mantenimiento de la salud basica

(Organizacion Mundial de la Salud, 2018).
5.2.14 Enfermedades crénicas no transmisibles

Las enfermedades no transmisibles (ENT) son afecciones de larga duracion y
generalmente de progresion lenta que no se transmiten de persona a personas. Estas
enfermedades son la principal causa de muerte y discapacidad en todo el mundo. A
continuacion, se describen algunos de las ENT mas comunes:

1) Enfermedades cardiovasculares:

Incluyen condiciones como la enfermedad coronaria, la hipertensién arterial, el infarto
de miocardio y los accidentes cerebrovasculares. Son causadas principalmente por factores de
riesgo como el tabaquismo, una dieta poco saludable, la falta de actividad fisica y el consumo
excesivo de alcohol.

2) Cancer:

Hay maés de 100 tipos diferentes de cancer, que pueden afectar cualquier parte del cuerpo.
Los factores de riesgo incluyen el tabaquismo, la obesidad, la exposicion a radiaciones
ionizantes, infecciones cronicas y ciertos factores genéticos.

3) Enfermedades respiratorias crénicas:
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Incluyen afecciones como la enfermedad pulmonar obstructiva cronica (EPOC), el asma
y las enfermedades pulmonares intersticiales. Los principales factores de riesgo a cierto tipo de
polvo y productos quimicos.

4) Diabetes:

Una enfermedad metabolica crdnica caracterizada por niveles elevados de glucosa en
sangre. La diabetes tipo 1 es de origen autoinmune, mientras que la diabetes tipo 2 estd mas
relacionada con el estilo de vida, como la obesidad y la falta de actividad fisica.

5) Trastornos mentales:

Incluyen la depresion, la ansiedad, la esquizofrenia y el trastorno bipolar. Los factores
de riesgo pueden ser tanto genéticos como ambientales, y el estrés también juega un papel
significativo.

6) Enfermedades neurodegenerativas:

Como el Alzheimer y el Parkinson, que afectan el funcionamiento del cerebro. Suelen
tener una progresion lenta y los factores de riesgo incluyen la edad avanzada y ciertos factores
genéticos.

La prevencion de las ENT se basa en la adopcion de un estilo de vida saludable, que
incluye una dieta equilibrada, la practica regular de actividad fisica, la evitacion del consumo
de tabaco y la moderacion del consumo del alcohol. Ademas, el manejo de estas enfermedades
suele requerir un enfoque integral que involucre a multiples disciplinas médicas. Los
tratamientos pueden incluir medicamentos, terapias fisicas, intervenciones quirdrgicas y
cambios en el estilo de vida. Es crucial la deteccion temprana y el control regular de los factores
de riesgo para prevenir complicaciones graves. La educacion y la concienciacion publica
también juegan un papel fundamental en la prevencién y el manejo de las ENT (Garcia Mufioz,

2023).
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5.2.15 Sedentarismo

El sedentarismo, es el estilo de vida sedentario, comportamiento sedentario (SC) o
comportamiento sedentario es cualquier comportamiento caracterizado por un gasto de energia
de < 1,5 equivalentes metabolicos (MET) mientras est4 sentado, acostado o acostado despierto
(Tremblay, y otros, 2017).

Con el tiempo, un estilo de vida sedentario puede provocar aumento de peso, presion
arterial y niveles de colesterol en sangre. Esta combinacién aumenta el riesgo de enfermedades
cardiacas cronicas, diabetes y otros problemas relacionados con la salud. EI envejecimiento de
la poblacion y el aumento de la esperanza de vida estan provocando un aumento de las

enfermedades y discapacidades de larga duracion (Garcia, 2019).
5.2.16 Caracteristicas del sedentarismo

El sedentarismo se define como un comportamiento que se caracteriza por niveles
insuficientes de actividad fisica, donde se gasta muy poca energia en comparacion con las
actividades que implican movimiento. Segun la OMS, considera sedentaria a una persona que
realiza menos de 150 minutos de actividad fisica moderada o 75 minutos de actividad fisica
vigorosa a la semana.

Tiempo prolongado sentado: Gran parte del tiempo se pasa sentado, ya sea en la
escuela, en el trabajo, frente a la televisidn, o usando dispositivos electronicos.

Baja actividad fisica: Falta de participacion en actividades fisica regulares como
caminar, correr, practicar deportes o hacer ejercicio.

Uso extensivo de tecnologia: Aumento del tiempo dedicado a actividades sedentarias,

como jugar videojuegos, navegar por internet y usar redes sociales (Tremblay, y otros, 2011).
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5.2.17 Consecuencias del sedentarismo

El sedentarismo tiene maltiples consecuencias negativas para la salud fisica y mental,
especialmente en nifios y adolescentes. Estas consecuencias incluyen:

Obesidad

La falta de actividad fisica contribuye al aumento de peso y a la obesidad infantil, que
puede llevar a problemas de salud mas graves como diabetes tipo 2 y enfermedades
cardiovasculares.

Problemas cardiovasculares

El sedentarismo aumenta el riesgo de desarrollar enfermedades del corazon debido a la
falta de ejercicio y la acumulacion de grasa corporal.

Debilidad muscular y 6sea

La inactividad fisica puede llevar a la pérdida de masa muscular y densidad 0sea,
afectando el crecimiento y desarrollo adecuados.

Problemas psicoldgicos

La fala de actividad fisica esta asociada con un aumento en los niveles de ansiedad,
depresion y otros problemas de salud mental.

Rendimiento académico

La inactividad puede afectar negativamente el rendimiento académico, ya que la
actividad fisica regular estd vinculada con una mejor concentracion y capacidad cognitiva

(Tremblay, y otros, 2017).
5.2.18 Actividades ludicas y el sedentarismo en nifios

El sedentarismo en la infancia es una preocupacién a nivel mundial, ya que esta asociada

con una serie e problemas de salud fisica y mental. Sin embargo, las actividades ludicas, que
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combinan el juego y el ejercicio, se presentan como una solucion efectiva para combatir esta
tendencia.

Para incorporar efectivamente las actividades ladicas en el entorno educativo y reducir
el sedentarismo, es necesario considerar varios aspectos, como una planificacién adecuada,
espacios seguros, participacion activa e integracion en el curriculo.

Las actividades ludicas son una estrategia efectiva apra reducir el sedentarismo en nifios,
promoviendo la actividad fisica de manera divertida y natural. Al integrar estas actividades en
el entorno educativo y en la vida diaria de los nifios, se pueden mitigar los efectos negativos del

sedentarismo, mejorando su salud fisica y mental (Biddle & Asare, 2011).
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CAPITULO IILI.
6. METODOLOGIA.
6.1 Disefio de la investigacion

Esta investigacion se lleva a cabo de manera cuasiexperimental, debido a que se
manipulo una sola variable y no se tomé grupo control. La metodologia utilizada es descriptiva
y se centra en aplicar un cuestionario sobre el sedentarismo, con el objetivo de registrar datos

cuantitativos que muestren los efectos causados en la variable independiente.
6.2 Tipo de investigacion

Este estudio se categoriza por su enfoque cuantitativo de naturaleza transversal. Los
resultados son numerosa y se derivan de la utilizacion de instrumentos también cuantitativos

durante un periodo especifico de tiempo.
6.3 Técnicas e instrumentos para la recoleccion de datos
6.3.1 Técnica

El método de recopilacion de datos es por medio de la siguiente encuesta:
e Encuesta para determinar los niveles de sedentarismo, desarrollada por la

carrera de Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Técnica de Ambato.
6.3.2 Instrumento
6.3.2.1 Encuesta para determinar los niveles de sedentarismo

Fue creado por Telmo Mauricio Balseca Abril y consiste en determinar los niveles de
sedentarismo generalmente incluye una serie de preguntas disefiadas para evaluar el tiempo que

una persona pasa realizando actividades sedentarias, como estar sentado o acostado, y su nivel
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de actividad fisica en general. La encuesta puede enfocarse en varios aspectos de la vida diaria,
como el trabajo, el tiempo libre y los habitos de transporte.

lustracion 1 Encuesta para determinar los niveles de sedentarismo

Pregunta N° 1.- ¢Realiza actividades Ludicas en su casa?

e Siempre
e Aveces
e Nunca

PREGUNTA N° 2: ¢{Considera usted que las actividades ludicas permiten divertirse a los nifios?

e Siempre
e Aveces
¢ Nunca

PREGUNTA N° 3: ¢{Con que frecuencia usted se motiva para realizar una actividad de tipo ludico o

deportiva?
e Siempre
e Aveces
e Nunca

PREGUNTA N° 4: ¢{Usted realiza actividades deportivas o ludicas?

e Siempre
e Aveces
e Nunca

PREGUNTA N° 5: ¢Se incentiva usted para utilizar de manera adecuada su tiempo libre?

e Siempre
e Aveces
e Nunca

PREGUNTA N° 6: ¢Usted se alimenta con una dieta balanceada acorde a su edad?

e Siempre
e Aveces
e Nunca

PREGUNTA N° 7: ¢{Considera usted que lleva habitos saludables para prevenir el sedentarismo?

e Siempre
e Aveces
e Nunca

PREGUNTA N° 8: ¢{Conoce usted los efectos negativos que causa sedentarismo?

e Siempre
e Aveces
e Nunca

PREGUNTA N° 9: ¢{Conoce usted los problemas de salud que genera el sedentarismo?

e Siempre
e Aveces
e Nunca

PREGUNTA N°10: ¢En su casa recibe informacion adecuada sobre el sedentarismo?

e Siempre
e Aveces
¢ Nunca
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6.4 Poblacién y muestra
6.4.1 Poblacion

El presente trabajo de investigacion tomo como poblacion a 10 estudiantes de la Escuela

de Futbol “Kairos”, la cual estd compuesta por 10 Futbolistas con edades entre 10 y 15 afos.
6.4.2 Muestra

Se realizo la delimitacion de la poblacion y fue requerido realizar una seleccién de
muestra, por conveniencia, basado en los criterios de seleccidn para el estudio que se llevo a

cabo, por tanto, fue por conveniencia.

Tabla 1
Tamaiio de la prueba de estudio
Mujer Hombre Total
Porcentaje Total 0% 100% 100%
de Alumnos 0 10 10

Datos procesados en: Excel 360
Elaborado por: Moyota Daquilema Michael Alejandro

6.5 Analisis e interpretacion de informacion

El software Excel 365 es una herramienta de hojas de célculo que ofrece una amplia
gama de funciones, incluyendo la organizaciéon de datos, calculos matematicos, creacion de
gréficos y analisis eficiente de informacion.

Por otro lado, el programa SPSS es una herramienta estadistica ampliamente utilizada
en investigaciones para el analisis eficaz de datos. Ofrece diversas pruebas estadisticas, como
analisis descriptivos, pruebas de hipotesis y modelado predictivo, como una interfaz intuitiva

que facilita la manipulacién y visualizacion de datos.
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En este estudio, se emplearon tanto Excel 365 como SPSS para la creacion de la base de
datos y el andlisis de datos. Se aplicaron medidas de tendencia central para interpretar los

resultados del test.
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7. RESULTADOS Y DISCUSION

7.1 Resultados

CAPITULO IV.

7.1.1 Encuesta para determinar los niveles de sedentarismo

Tabla 2

Pre y Post niveles de sedentarismo

PRE

POST

Siempre

A veces

Nunca

Siempre A veces

Nunca

¢ Realiza actividades
Ludicas en su casa?

1

8

1

7

2

1

¢ Considera usted que
las actividades
ladicas permiten
divertirse a los nifios?

¢ Con que frecuencia
usted se motiva para
realizar una actividad
de tipo ladico o
deportiva?

¢ Usted realiza
actividades
deportivas o ludicas?

¢ Se incentiva usted
para utilizar de
manera adecuada su
tiempo libre?

¢ Usted se alimenta
con una dieta
balanceada acorde a
su edad?

¢ Considera usted que
Ileva habitos
saludables para
prevenir el
sedentarismo?

¢ Conoce usted los
efectos negativos que
causa sedentarismo?
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¢ Conoce usted los
problemas de salud

que genera el 0 2 8 8 c
sedentarismo?
¢En su casa recibe
informacion
adecuada sobre el 0 5 5 5 4

sedentarismo?

Datos procesados en: Excel 360
Elaborado por: Moyota Daquilema Michael Alejandro

La comparacion entre las respuestas antes (pre) y después (post) de la intervencion

muestra mejoras significativas en la realizacion de actividades ludicas en casa, la percepcion de

que estas actividades son beneficiosas para los nifios, la motivacion y frecuencia de

participacion en actividades lidicas o deportivas, y el uso adecuado del tiempo libre. También

se observd una mejora en los habitos alimenticios y en los habitos saludables para prevenir el

sedentarismo, Ademas, el conocimiento sobre los efectos negativos y los problemas de salud

causados por el sedentarismo aument6, asi como la recepcion de informacién adecuada sobre

este tema en el hogar. En resumen, la intervencion fue efectiva en promover conductas mas

saludables y un mayor conocimiento sobre el sedentarismo.

Tabla 3

Prueba de normalidad

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk

Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
pre 0,206 10 ,200* 0,884 10 0,146
post 0,273 10 0,034 0,798 10 0,014

Datos procesados en: SPSS
Elaborado por: Moyota Daquilema Michael Alejandro
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PRUEBA DE NORMALIDAD
PRE-POST NIVELES DE SEDENTARISMO

35
30 eo o0

25

20 e

15

PORCENTAIJES

10

0 5 10 15 20 25
SEDENTARISMO

Figura 1 Prueba de Normalidad

Datos procesados en: SPSS
Elaborado por: Moyota Daquilema Michael Alejandro

La tabla muestra los resultados de las pruebas de normalidad Kolmogorov-Smirnov y
Shapiro-Wilk, tanto antes (pre) como después (post) de la intervencion. En general, los valores
de significancia (Sig.) mejoran después de la intervencion, indicando una tendencia hacia una
distribucion normal en las mediciones pos-intervencion. Por ejemplo, Shapiro-Wilk de 0,146 a
0,014 dando como mejora para poder utilizar Shapiro-Wilk donde mi investigacion es
paramétrica. Estas mejoras en las pruebas de normalidad sugieren que las intervenciones
aplicadas han logrado estabilizar y normalizar las medidas de condicion fisica de los
participantes, lo que es un indicativo positivo del impacto de dichas intervenciones en la

homogeneidad de los resultados de fitness.
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Tabla 4

Prueba de muestras emparejadas

Media Desv. Desv. Inferior Superior t al Sig.
Desviacion  Error (bilateral)
promedio
pre-post  -9,2 2,974 0,94 -11,327  -7,073 9,783 9 0,00

Datos procesados en: SPSS
Elaborado por: Moyota Daquilema Michael Alejandro

La tabla de la prueba de muestras emparejadas muestra diferencias significativas entre
las mediciones pre y post intervencién en varios indicadores de condicion fisica. La media
disminuyo en -9,2 unidades, con un valor de significancia de 0,000, indicando una reduccién
significativa en la masa corporal. Estos resultados positivos reflejan mejoras en nuestra
investigacion dando nos considerables cambios en la composicion corporal y la condicion fisica

de los participantes tras la intervencion.
7.2 Discusion

Los resultados de la investigacion muestran que la intervencion fue altamente efectiva
en mejorar varios aspectos del comportamiento y la condicion fisica de los participantes. La
frecuencia de actividades ludicas en casa aumento del 10% al 70% vy la recepcidn de que estas
actividades son divertidas para los nifios se increment6 del 10% al 60%. Ademas, la motivacién
para realizar actividades ludicas o deportivas crecio del 0% al 80%, y la participacion en estas
actividades subi6 del 0% al 70%. La autoincentivacion para utilizar adecuadamente el tiempo
libre también mejoro significativamente, con un aumento del 0% al 90%. En términos de salud,
el conocimiento sobre los efectos negativos y problemas de salud causados por el sedentarismo
se incrementd notablemente, y la recepcion de informacion adecuada en el hogar pasé del 0%

al 50%.
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Algunas investigaciones sustentan la presente investigacion como, la investigacion
titulada “Propuesta de una guia ladica, para mejorar la salud del adulto mayor, de la fundacién
FUDEINCO durante el afio 2013, elaborada por el estudiante Llanga Huaraca Henry Renan y
la Lic. Paz Viteri Susana, la cual tiene como objetivo investigar la incidencia de las actividades
ludicas en el adulto mayor para mejorar su estado de salud, la fundacion “FUDEINCO” del
canton Riobamba, Provincia Chimborazo (Paz Viteri & Llanga Huaraca, 2014).

La investigacion nominada “Educacién inclusiva y educacién emocional: un binomio
necesario en los procesos formativos”, elaborada por la Mgs. Barba Téllez Maria Nela, el Mgs.
Maldonado Gavilanez Claudio Eduardo y la Msc. Carmen Navas Bonilla, la cual tiene como
propdsito revelar las relaciones existentes entre educacion inclusiva y educacion emocional
(Navas Bonilla, Barba Téllez, & Maldonado Gavilanez, 2018).

Y para finalizar la investigacion la investigacion titulada “La Actividad Fisica en el
Desarrollo de Clases Virtuales en Escolares Durante el Covid 197, elaborada por el Mgs. Isaac
Pérez, la cual tiene como objetivo analizar los niveles de actividad fisica en estudiantes de la
Unidad Educativa “Ruminahui” y su influencia en el desarrollo de las clases online durante de
la pandemia de Covid 19 (Pérez & Molina, 2020).

Los presentes estudios resaltan y apoyan ain mas la presente investigacion, brindando

una base sélida de apoyo para esta investigacion especifica.
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CAPITULO V.

8. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

8.1 Conclusiones

Tras la investigacion se identificé una alta prevalencia de sedentarismo entre los nifios
de la Escuela de Futbol “Kairos” antes de la implementacion de cualquier programa de
intervencion.

Se disefio e implementd con éxito un programa de actividades lGdicas, logrando
incentivar a los nifios a participar mas activamente en actividades fisicas.

La evaluacién comparativa de los niveles de sedentarismo antes y después de la
intervencion evidencié una reduccidn significativa en el sedentarismo y un notable

incremento en la actividad fisica entre los nifios participantes.

8.2 Recomendaciones

Se recomienda realizar evaluaciones periddicas del nivel de actividad fisica de los nifios
para identificar y abordar el sedentarismo de manera oportuna en la Escuela de Fuatbol
“Kairos”.

Se sugiere mantener y expandir el programa de actividades ludicas, incorporando nuevas
actividades y ajustandolo segun las necesidades y preferencias de los nifios para asegurar
una participacion continua y entusiasta.

Se recomienda continuar con la implementacion de programas de intervencion similares
y realizar estudios de seguimiento a largo plazo para asegurar que los niveles de
actividades fisica se mantengan elevados y el sedentarismo se mantenga reducido entre

los nifos.
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CAPITULO VL.
9. INTERVENCION

9.1 SISTEMA DE EJERCIOS LUDICOS PARA COMBATIR EL SEDENTARISMOS

EN NINOS

9.2 Objetivo general
Desarrollar e implementar un sistema de ejercicios ludicos destinados a reducir el

sedentarismo en nifios, promoviendo su actividad fisica y mejorando su bienestar general.
9.3 Justificacion

La presente investigacion tiene una justificacion practica, puesto que el disefio de un
sistema de ejercicios ladicos para combatir el sedentarismo en nifios es una propuesta viable
desde el punto de vista practico. Existen multiples recursos tecnoldgicos y herramientas
disponibles. La implementacion de un sistema de ejercicios ludicos para combatir el
sedentarismo en nifios se basa en la necesidad urgente de abordar los crecientes problemas de
salud asociados con la inactividad fisica en la infancia. La vida moderna, caracterizada por el
uso excesivo de dispositivos electrénicos y la reduccion de espacios seguros para el juego, ha
llevado a un aumento alarmante del sedentarismo entre los nifios. Este sistema de ejercicios
ludicos se presenta como una solucidn préactica y efectiva para fomentar la actividad fisica de

manera divertida y accesible.

9.4 Planificaciones
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SEMANA'1

OBJETIVO GENERAL:

> Promover habitos saludables mediante la inclusion de actividades fisicas diarias en la

rutina de los nifios.

OBJETIVO ESPECIFICO:

Copilar datos mediante la realizacion de un pretest.

FECHA: 09 de abril de 2024

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIQNES
METODOLOGICAS
TIEMPO | REPETICIONES
e Inicial Socializacion del
tema 15 min
Colocamos la cinta para la
e Parte Recopilacién de realizacion de medidas de cada
Principal |datos mediante 40 min estudiante,  utilizamos la
un test bascula para obtener el peso de
cada estudiante y realizacién
de unas encuestas a cada
estudiante.
Parte Final Agradecimiento 5 min
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SEMANA 2
OBJETIVO GENERAL:

» Disefiar juegos y actividades que mejoren la coordinacion, el equilibrio, la fuerza y la

flexibilidad.

OBJETIVO ESPECIFICO:

Adaptar a los nifios en las actividades programadas

FECHA: 16 de abril de 2024

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS
TIEMPO | REPETICIONES
e Inicial Calentamiento
articulary 20 min
general.
» Coloque de las manos a la anchura de
e Parte Actividades de > Flexiones de los hombros, juntamos las piernas, y
Principal | adaptacion _ pecho el cuerpo en linea recta, lentamente
enfocadosenel | 30 min _ _
cuerpo baja el cuerpo hacia el suelo,
humano flexionando los codos y manteniendo
los codos cerca del cuerpo. La cabeza
debe mantenerse en una posicion
neutral.
> Saltar la » Salta sobre la cuerda con los dos pies
cuerda . . .
juntos a un ritmo moderado. Mantén
10 rep. x 2 los tobillos y rodillas relajados para
SEries absorber el impacto. Trata de que sea
2 un movimiento fluido en lugar de dos
£ posiciones diferentes. Aumenta la
& velocidad de la cuerday el ritmo al
que saltas.
Parte Final Estiramiento |10 min » Estiramiento
general.
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SEMANA 3
OBJETIVO GENERAL:

» Disefiar juegos y actividades que mejoren la coordinacion, el equilibrio, la fuerza y la

flexibilidad.

OBJETIVO ESPECIFICO:

Adaptar a los nifios en las actividades programadas
FECHA: 23 abril de 2024

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS
TIEMPO | REPETICIONES
e Inicial Calentamiento
articulary 20 min
generas
> Sapitos » Comienzas con los talones uno contra
o Parte |Actividadesde | 30min 10 el otro y las rodillas presionadas
Principal | adaptacion _ )
enfocados en el hacia el frente. Después de eso, no
CUErpo o | solo levantas los hombros, sino
humano
también las caderas y las piernas.
<=
» Se realicen en un terreno plano, los
» Ensacados o )
participantes se ponen en linea recta,
1 Rep. . .
con las dos piernas metidas en
costales o sacos de yute, cuando
alguien da la sefial todos salen
saltando en carrera hasta llegar a la
meta.
» Estiramiento
Parte Final Estiramiento |10 min general.
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SEMANA 4
OBJETIVO GENERAL:

» Disefiar juegos y actividades que mejoren la coordinacion, el equilibrio, la fuerza y la

flexibilidad.

OBJETIVO ESPECIFICO:

Adaptar a los nifios en las actividades programadas

FECHA: 23 de abril de 2024

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS
TIEMPO | REPETICIONES
e Inicial Calentamiento
general y 20min
especifico
» Solo debes estar parado con la
e Parte Actividq@es de | 40 min » Polichilenos espalda recta, brazos topando las
Principal | adaptacion 10 , , _
enfocados en el piernas, piernas unidas y dar saltos
CUErpo abriendo las piernas y los brazos
humano ) )
hasta juntarlos con las palmas de
manera repetitiva, como formando la
imagen de una estrella.
\ & ﬂ/}
» Nos colocamos en posicion de
» La vuelta al carrera a la sefial salen corriendo
tronco 0 hacia el tronco o poste se dan media
vuelta y regresan corriendo.
» Estiramiento
general
Parte Final Estiramiento 10 min
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SEMANA 5

OBJETIVO GENERAL:

e Disefar juegos y actividades que mejoren la coordinacion, el equilibrio, la fuerza y la

flexibilidad.

OBJETIVO ESPECIFICO:

e Adaptar a los nifios en las actividades programadas

FECHA: 30 de abril de 2024

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS
TIEMPO | REPETICIONES
e Inicial Calentamiento
general y 20 min
articular
Actividades de | 30 min » Flexiones de » Coloque de las manos a la anchura
* Pa_rte_ adaptacion pecho de los hombros, juntamos las
Principal | enfocados en el
cuerpo 10 Rep. piernas, y el cuerpo en linea recta,
humano . .
lentamente baja el cuerpo hacia el
suelo, flexionando los codos y
manteniendo los codos cerca del
cuerpo. La cabeza debe mantenerse
en una posicion neutral.
> Carrera Zig- Comienza en el punto de partida y
Zag termina donde estd la estrella.
1 Rep. Comienza haciendo una linea suave
en forma de zigzag, a la orden salen
N corriendo hasta llegar a la estrella.
&
Parte Final Estiramiento 10 min e [Estiramiento
general
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SEMANA 6
OBJETIVO GENERAL:

Promover una pérdida de peso saludable y sostenible mediante la reduccion de la ingesta

caldrica diaria.

OBJETIVO ESPECIFICO:

Establecer una disminucion controlada de calorias consumidas, adaptada a las

necesidades individuales basadas en la edad, sexo, peso actual, nivel de actividad fisica

y objetivos de pérdida de peso.

FECHA: 07 de mayo de 2024

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIQNES
METODOLOGICAS
TIEMPO | REPETICIONES
e Inicial Socializacion del
tema 15 min
) _ _ Aconsejable consumir
e Parte Alimentacion 40 min i i lori
Principal | saludable alimentos bajos en calorias y
hipocaldrica que aporten nutrientes, como
vitaminas y minerales, al
organismo.  Apuesta  por
productos naturales y frescos,
como fruta, verdura, carne,
pescado y huevos. También
incluye los cereales y el aceite
vegetal.
Parte Final Agradecimiento 5 min
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SEMANA 7
OBJETIVO GENERAL:

Disefiar juegos y actividades que mejoren la coordinacion, el equilibrio, la fuerzay la

flexibilidad.

OBJETIVO ESPECIFICO:

Adaptar a los nifios en las actividades programadas

FECHA: 14 de mayo de 2024

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS
TIEMPO | REPETICIONES
e Inicial Calentamiento
general y 20 min
articular
o ) _ » Comienzas con los talones uno
e Parte Actividades de | 30 min » Sapitos contra el ofro las rodillas
L ) y [
Principal | adaptacion 10 Rep. _ _
enfocados en el presionadas hacia el
cuerpo .
hUMANo ” frente. Después de eso, no solo
levantas los hombros, sino
también las caderas y las
piernas.
> Salto en > Nos colocamos en posicion el
hulas cuerpo semiflexionado con los
1 Rep. iday pies juntos, brazos semi
vuelta abiertos y saltamos sobre las
hulas de ida y vuelta.
» Estiramiento
Parte Final Estiramiento 10 min general
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SEMANA 8
OBJETIVO GENERAL:

Disefiar juegos y actividades que mejoren la coordinacion, el equilibrio, la fuerzay la

flexibilidad.

OBJETIVO ESPECIFICO:

Adaptar a los nifios en las actividades programadas.

FECHA: 21 de mayo de 2024

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS
TIEMPO | REPETICIONES
e Inicial Calentamiento
general y 20 min
articular
» Coloque de las manos a la anchura de
o Pa_rte_ Actividq@es de | 30 min > Flexiones de los hombros, juntamos las piernas, y
Principal | adaptacion echo )
enfocados en el p el cuerpo en linea recta, lentamente
CUErpo baja el cuerpo hacia el suelo,
humano _ _
flexionando los codos y manteniendo
los codos cerca del cuerpo. La cabeza
debe mantenerse en una posicion
neutral.
» Carretilla Se marcan una linea de salida y una
humana con linea de llegada vy seinicia una
velocidad competencia entre los 2 equipos. 2
;;K nifos de cada equipo forman
' la carretilla y corren desde la linea de
a?@ﬁ‘ inicio hasta la linea de meta. El
» 4 equipo que termina primero gana.
» Estiramiento
general.
Parte Final Estiramiento 10 min
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SEMANA 9
OBJETIVO GENERAL:

Disefiar juegos y actividades que mejoren la coordinacion, el equilibrio, la fuerzay la

flexibilidad.

OBJETIVO ESPECIFICO:

Adaptar a los nifios en las actividades programadas.

FECHA: 28 de mayo de 2024

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS
TIEMPO | REPETICIONES
e Inicial Calentamiento
general y 20 min
articular
e Parte Actividades de | 30 min » Polichilenos » Solo debes estar parado con la
Principal | adaptacion 10 espalda recta, brazos topando las
enfocados en el
cuerpo piernas, piernas unidas y dar saltos
humano . .
abriendo las piernas y los brazos
hasta juntarlos con las palmas de
manera repetitiva, como formando la
g # »)) imagen de una estrella.
> Carrera tres Dividimos a los participantes en
pies. parejas de dos, luego colocamos uno
a lado del otro para atarle con un
pafiuelo o cinta adhesiva los pies de
los participantes, las parejas de tres
pies (patas) tienen que correr hasta la
linea de meta, coordindndose lo
mejor posible para no perder el
equilibrio. La primera pareja que
) . . . » Estiramiento
Parte Final Estiramiento 10 min cruce la menta gana.

general.
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SEMANA 10
OBJETIVO GENERAL:

Disefiar juegos y actividades que mejoren la coordinacion, el equilibrio, la fuerzay la

flexibilidad.

OBJETIVO ESPECIFICO:

Adaptar a los nifios en las actividades programadas.

FECHA: 4 de junio de 2024

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS
TIEMPO | REPETICIONES
e Inicial Calentamiento
general y 20 min
articular
o ) _ » Comienzas con los talones uno contra
e Parte Actividades de | 30 min » Sapitos | ot | dill ionad
Principal | adaptacion 10 el otro y las rodillas presionadas
enfocados en el hacia el frente. Después de eso, no
cuerpo .
hUMANo ﬁ solo levantas los hombros, sino
también las caderas y las piernas.
<
> Levante de .
Consiste en llevar una barra desde el
pesas :
suelo hasta encima de la cabeza,
abriendo los pies a la altura de los
‘ _ hombros y flexionando las rodillas,
+ v - brazos abiertos para poder sostener
)84 las pesas y subir hasta el cuello, esto
se lleva a cabo en dos modalidades o
movimientos diferentes.
» Estiramiento
Parte Final Estiramiento 10 min general.
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SEMANA 11

Disefar juegos y actividades que mejoren la coordinacion, el equilibrio, la fuerza y la

flexibilidad.

OBJETIVO ESPECIFICO:

Adaptar a los nifios en las actividades programadas.

FECHA: 11 de junio de 2024

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS
TIEMPO | REPETICIONES
e Inicial Calentamiento
general y 20 min
articular
e Parte Actividades de | 30 min > Flexiones de > Coloque de las manos a la anchura de
Principal 22?()%?5:)2“8” el pecho los hombros, juntamos las piernas, y
cuerpo el cuerpo en linea recta, lentamente
humano baja el cuerpo hacia el suelo,
flexionando los codos y manteniendo
los codos cerca del cuerpo. La cabeza
debe mantenerse en una posicion
neutral.
> El torito con El “Torito” es un juego que consta de
balén de un grupo de jugadores colocados en
fiitbol circulo, donde uno de los jugadores
se coloca en el centro, la idea es
simple, los jugadores que forman
esta circunferencia deben tocar el
balon entre ellos, evitando que el
jugador que se encuentra en el centro
Parte Final Estiramiento 10 min > Estiramiento pueda tocarlo.

general
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SEMANA 12

OBJETIVO GENERAL:

> Promover habitos saludables mediante la inclusion de actividades fisicas diarias en la

rutina de los nifios.

OBJETIVO ESPECIFICO:

Copilar datos mediante la realizacion de un postest.

FECHA: 18 de junio de 2024

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACI’ONES
METODOLOGICAS
TIEMPO | REPETICIONES
e Inicial Socializacion del 15 min
tema
e Parte Recopilacion de 40 min
Principal | datos mediante
un test » Colocamos la cinta para la
realizaciéon de medidas de cada
estudiante, utilizamos la bascula
para obtener el peso de cada
estudiante.
Parte Final Agradecimiento 5 min
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ANEXOS

1. Certificado de intervencion

CLUB DEPORTIVO ESPECIALIZADO FORMATIVO “KAIROS”

Formacion Integral Deportiva

CERTIFICADO

A peticion verbal de la parte interesada, en debido y legal forma

Certifico

Que, conozco al Sr. MOYOTA DAQUILEMA MICHAEL ALEJANDRO con cédula de ciudadania
nimero 0605904150, estudiante de la UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO de la carrera
de PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE, al haber cumplido sus horas de
intervencion, los dias lunes, martes y jueves durante 12 (doce) semanas, realizado desde el 09
de abril del 2024 al 18 de junio del 2024, tiempo durante el cual ha demostrado responsabilidad,
respeto y una conducta intachable, valores que le han hecho merecedor del aprecio y
consideracion.

Es todo en cuanto podemos certificar en honor a la verdad, facultando al interesado hacer uso
del presente en lo que creyera conveniente dentro de los limites legales.

Atentamente

IE THONNATAN JAVIER
ERAZO ILBAY

Ing. Jhonnatan Erazo

Director deportivo del CDEF KAIROS

Riobamba. Av. Atahualpa y calle la Victoria — San José del Chibunga
0998486534 - 0983868068
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2. Carta de consentimiento

U n a ch FACULTAD DE CIENCIAS DE LA

EDUCACION HUMANA Y TECNOLOGICAS

CARTA DE CONSENTIMIENTO

En el marco legal y de acuerdo con la LEY ORGNICA DE EDUCACION
INTERCULTURAL (LOEI) capitulo V de los derechos y obligaciones de la madre,
padre y, o representante legal, articulo 13 literal C, F G, I; Se establece la siguiente carta
de compromiso con lo siguiente:

Por medio del PreSente YO.....o.ouuninininiititiieeeete e
Padre/madre de familia representante legal de............................ Deportista que
asiste a las actividades Iudicas ..............ccccoveveenn.n. De la provincia de Chimborazo,
poder aplicar un método de entrenamiento basado en ejercicios y evaluar el antes y
después de aplicar el método de actividades.

Firmo la presente, permitiendo al estudiantes de la Universidad Nacional del
Chimborazo cumplir y hacer cumplir todos los puntos estipulados en el presente
documento por el tiempo que mi hijo(o) o representado permanezca en los planes de
entrenamiento.

Riobamba, 09 de abril de 2024

Firma del padre/madre o representante legal
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3. Galeria de fotos

Foto N°1: Registro de datos

Foto N°2: Salto se sacos

Foto N°3: Ejercicio con conos

Foto N°4: Partido amistoso
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4. Formato de Instrumentos de investigacion

Encuesta para determinar los niveles de sedentarismo

Pregunta N° 1.- ¢ Realiza actividades Ludicas en su casa?

e Siempre
e Aveces
e Nunca

PREGUNTA N° 2: ¢Considera usted que las actividades ludicas permiten divertirse a los nifios?

e Siempre
e Aveces
e Nunca

PREGUNTA N° 3: ¢{Con que frecuencia usted se motiva para realizar una actividad de tipo ludico o

deportiva?
e Siempre
e Aveces
e Nunca

PREGUNTA N° 4: ¢Usted realiza actividades deportivas o ludicas?

e Siempre
e Aveces
e Nunca

PREGUNTA N° 5: ¢Se incentiva usted para utilizar de manera adecuada su tiempo libre?

e Siempre
e Aveces
e Nunca

PREGUNTA N° 6: ¢Usted se alimenta con una dieta balanceada acorde a su edad?

e Siempre
e Aveces
e Nunca

PREGUNTA N° 7: ¢Considera usted que lleva habitos saludables para prevenir el sedentarismo?

e Siempre
e Aveces
e Nunca

PREGUNTA N° 8: ¢Conoce usted los efectos negativos que causa sedentarismo?

e Siempre
e Aveces
e Nunca

PREGUNTA N° 9: ¢{Conoce usted los problemas de salud que genera el sedentarismo?

e Siempre
e Aveces
e Nunca

PREGUNTA N°10: ¢En su casa recibe informacion adecuada sobre el sedentarismo?

e Siempre
e Aveces
e Nunca
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5. Comparacion de resultados de los datos de ALPHA-Fitness Test

5.1 Pre Intervencion

5.2 Pos Intervencion

70



Los resultados post intervencion muestran una mejora notable en la condicion fisica de
los nifios evaluados. Se observa una disminucion en el IMC y en el perimetro de la cintura, lo
que indica una reduccion del tejido adiposo. Las clasificaciones de PC (perimetro de la cintura)
y PE (pliegue subescapular) reflejan una tendencia hacia valores mas saludables, con varios
nifios pasando de clasificaciones altas 0 muy altas a clasificaciones medias o bajas. Ademas, los
pliegues del triceps también presentan mejoras, lo que sugiere una disminucién en la cantidad
de grasa subcutanea. En conjunto, estos datos demuestran la efectividad de las actividades
ludicas implementadas para reducir el sedentarismo y mejorar la salud fisica en los nifios

participantes.
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