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La actividad fisica y sedentarismo en adolescentes de basica superior
Paul Adrian Yupa Buestan, Cecilia Toledo Moncayo

Universidad Catolica de Cuenca, paul.yupa.49@est.ucacue.edu.ec

RESUMEN

La presente investigacion tiene como objetivo analizar el nivel de actividad fisica y el sedentarismo en
adolescentes cuyas edades oscilan entre 12 a 14 afios de la Unidad Educativa “Ignacio Escandon™ mediante el
cuestionario (PAQ-A). En la presente investigacion se tiene una muestra de 64 estudiantes, se recurrié a un
disefio no experimental debido a que la variable no se manipula y es de corte transversal en el sentido de que se
medira en un tiempo Unico y es de alcance descriptiva. Este estudio utiliz6 un enfoque cuantitativo, ya que se
realizd un examen interpretativo de los datos alcanzados. Se determino que 56,16% de la poblacion son
sedentarios y el 28,08 % hacen actividad fisca normal y con 15, 60 % realizan actividad fisica intensamente o
tiene algin deporte como hobby. La actividad fisica puede mejora de la capacidad cardiovascular, el control del
peso, mejorar el sistema inmune, es uno de los temas que promueve la salud de los estudiantes es el Unico

método para combatir el sedentarismo y sus distintas enfermedades.

Palabras clave: actividad fisca, sedentarismo, salud


mailto:paul.yupa.49@est.ucacue.edu.ec

Physical Activity and Sedentarism in High School Adolescents

ABSTRACT

This research aims to analyze the physical activity level and sedentarism in adolescents aged 12 to 14 years from
the "Ignacio Escandén” Educational Unit through the PAQ-A questionnaire. The sample comprised 64 students.
A non-experimental design was employed, given that the variable was not manipulated, and it was cross-
sectional because it was measured at a single point in time, and was descriptive in scope; this study was
conducted using a quantitative approach for an interpretative examination of the data. It was determined that
56.16% of the population are sedentary, 28.08% do regular physical activity, and 15.60% do intense physical
activity or have some sport as a hobby. Physical activity can improve cardiovascular capacity and the immune
system and help control weight. It is one of the issues promoting students' health and is the only way to prevent

diseases and sedentarism.

Keywords: physical activity, sedentarism, health
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INTRODUCCION

Un estilo de vida sedentario es por la falta de actividad fisica regular, siendo este
el resultado de un estilo de vida elegido por las personas, también existen otros factores
y es la poca frecuencia de acceso a dareas recreativas, instalaciones deportivas,
espacios escolares, ademéas se puede decir que por el escaso conocimiento de
enfermedades que con lleva el sedentarismo y la poca informacion de padres de familia
de los beneficios de la actividad fisca, para ello la mejor opcion para combatir el
sedentarismo es la implementacion de distintos movimientos y esto se refiere a las
actividades planificadas que tienen como meta mejorar la salud en los adolescentes

(Madrid Salud, 2018).

Actualmente el sedentarismo es la primordial causa de peligro de mortalidad por
enfermedades no transmisibles, la gente que no realiza constantemente actividad fisica un
20-30% maés de riesgo de morir, en nifios y adolescentes los problemas pueden ser el
aumento de peso y posteriormente la obesidad, cuya enfermedad deriva varios problemas
ya sea fisicos y estéticos, el mas comdn de todos es cuando el sistema inmune baja ya que
no hay actividad fisca y asi dificulta su funcion defensiva frente a diferentes infecciones

(Organizacion Panamericana De La Salud, 2019).

Segun varios estudios la actividad fisca tiene importantes beneficios que
contribuye para mejorar varias enfermedades como es el cancer, la diabetes y
enfermedades cardiovasculares, se puede decir también que en la salud mental reduce los
sintomas de depresion y la ansiedad, asegura el desarrollo de crecimiento de los jovenes,
sin embargo el estudio publicado en The Lancet Child and Adolescent Health, el 80%
de los adolescentes en todo el mundo no cumplen con los 60 minutos de actividad
fisica al dia recomendados por la Organizacién Mundial de la Salud, tienen estilos de

vida mas sedentarios (Organizacion Mundial de la Salud, 2019).



Podemos ademas indicar que el sedentarismo es un problema para todos los paises
por ejemplo en Ecuador, el 76% de las personas de 5 a 17 afios no realizaba actividad
fisica, es decir, 3,4 millones de personas estdn con problemas de sedentarismo. El
Ministerio de Deportes implementa diversas medidas para promover el deporte y el
tiempo libre en todo el pais. Entre ellos, los programas encuentro activo e hincha de mi
barrio tienen como objetivo incentivar a las personas a aprovechar al maximo su tiempo

libre y cambiar habitos saludables (INEC 2022).

Reducir comportamientos sedentarios y aumentar la actividad fisca, son de los dos
principales enfoques de esta investigacion para la prevencion de la obesidad y diferentes
enfermedades que son relacionados al sedentarismo, ademas los mdltiples beneficios de
la actividad fisca que pueden mejor las habilidades para hacer actividades diarias,
fortalece los musculos, huesos y aumenta las posibilidades de vivir una vida mas larga.

Actividad Fisica

La actividad fisica es cualquier movimiento corporal realizado por los musculos
esqueléticos seguido de un gasto de energia esta se refiere a cualquier movimiento,
incluso durante el tiempo libre entonces tanto la actividad fisica moderada como la
vigorosa pueden mejorar la salud y en cuanto a las actividades fisicas mas comunes son
caminar, andar en bicicleta, hacer ejercicio, participar en actividades recreativas y juegos,
todo lo cual se puede hacer en cualquier nivel de habilidad y es accesible para todos y se
ha demostrado que la actividad fisica regular ayuda a prevenir y controlar enfermedades
no transmisibles, como enfermedades cardiacas, accidentes cerebrovasculares, diabetes y
diversas formas de cancer, también ayuda a prevenir la presion arterial alta, a mantener
un peso saludable y puede mejorar la salud mental, la calidad de vida y el bienestar y se
recomienda a los nifios y adolescentes de 5 a 17 afios a realizar un promedio de 60 minutos

al dia con actividad fisica moderada a vigorosa, principalmente aerdbica, durante la



semana, deben limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias, especialmente el

tiempo frente a la pantalla y al ocio (OMS,2018).

La actividad fisica, segun Vidarte et al., (2011) “permite conocer métodos para el
desarrollo de las capacidades motrices, condicionales y coordinativas, para el aprendizaje,
perfeccionamiento de la técnica y la tactica deportiva, la preparacion psicologica, asi
como para todo el proceso de planificacion y del entrenamiento deportivo™ (p.207). Es
decir que segun la actividad fisca que sea puesta en practica ayuda a mejorar las distintas

capacidades preferibles a nifios en tempranas edades.

Sedentarismo

Muchas veces se incorpora habitos que se vuelven tan parte del dia a dia que casi
las personas no son conscientes de su rutina, con el desarrollo de las sociedades la
ciencia y la tecnologia sin darse en cuenta la gente empieza a moverse menos es decir
en general la poblacion adoptado un estilo de vida sedentaria aunque no suene tan
alarmantes los efectos y enfermedades que tiene este como otras enfermedades tales
como del consumo de tabaco, alcohol o la obesidad, la falta de actividad fisica o
sedentarismo tiene muchos efectos y uno de los principales son las enfermedades y en

los peor de los casos la muerte (Medline Plus , 2015).

Segln Madrid Salud (2017), manifiesta que los peligros de sedentarismo son
muchos, empecemos por lo mas bajo cuando hay poca actividad fisca quemamos poca
caloria entonces el cuerpo comienza a bajar el sistema inmune dificultando su funcion
defensiva frente a infecciones, resfriados, enfermedades comunes ademas esto hace mas
probable que ganes peso y con esos poco a poco sobrepeso u obesidad con lo que lleva

problemas de salud mas fuertes que pueden ser los mas comunes como, por ejemplo



diabetis Tipo Il, obesidad , colesterol y enfermedades cardiovasculares las cuales

veremos mas detalle a continuacién

Diabetes Tipo Il

El 44 por ciento de los pacientes con diabetes no practica ningun tipo de
actividad fisica a pesar de que se ha demostrado que el sedentarismo es el principal
factor en la diabetes tipo 2 se asocia a una mayor presencia de problemas

cardiovasculares que afecta a los latidos del corazén (Europa Press, 2018).

Segun estudios de Aristizabal (2005) “la actividad fisca tiene efectos benéficos
en la actividad de la glucosa y la sensibilidad a la insulina, disminuye la actividad de
glucosa por el higado, las células del mdsculo utilizan méas glucosa que el tejido
adiposo” (p.36). La actividad fisca ayuda a mejorar la glucosa en la sangre, ayuda a

reducir la grasa corporal y bajar de peso.

Colesterol alto

Segun el estudio de Alvardo (2020) et al., la falta de ejercicio y el sedentarismo
han aumentado significativamente, conducir a problemas de salud. En Ecuador, el grupo
de edad de 10 a 59 afios, El nivel de hipercolesterolemia es del 24,5% de la poblacion y
esta aumentando en consecuencia. edad, dieta, actividad fisica, el ejercicio aerdbico,
unido a una dieta saludable baja en grasa, es el mas indicado para disminuir los niveles

de colesterol (y de glucosa) en sangre, ademas de reducir la presion arterial.

Enfermedades Cardiovasculares

Entre los riesgos del sedentarismo, esta la disminucion del gasto cardiaco y el
flujo sanguineo, esto te vuelve mas propenso a sufrir de hipertension también aumenta la
prevalencia de enfermedades coronarias, infartos y niveles altos de colesterol por el
exceso de grasa en las celulas, ya puede tapar el flujo de sangre por las arterias a 6rganos

y tejidos y puede conducir a un ataque al corazon, dolor de pecho (OPS,2018)



El ejercicio fisico regular es una recomendacion establecida para la prevencion y
el tratamiento de los principales factores de riesgo cardiovascular modificables como la
diabetes, la hipertension y la dislipidemia. La actividad fisica de intensidad moderada
durante al menos 30 minutos 5 dias a la semana o la actividad fisica de intensidad
vigorosa durante al menos 20 minutos 3 dias a la semana mejora la capacidad funcional
y se asocia con una menor incidencia y mortalidad de enfermedades cardiovasculares

(Cordero et al., 2014).

METODO
Este estudio utilizé un disefio no experimental debido a que la variable no se
manipula y es de corte transversal en el sentido de que se medira en un tiempo Unico y
es de alcance descriptiva. Este estudio utilizd6 un enfoque cuantitativo, ya que se
realizé un examen interpretativo de los datos alcanzados del cuestionario en tal caso

una encuesta denominada (PAQ-A).

La poblacion del estudio en esta investigacion estuvo conformada por 64
estudiantes de la Unidad Educativa “Ignacio Escandoén” de la Ciudad de Cuenca en el
subnivel basica superior de 8 °, 9 °y 10 ° grado con edades comprendidas entre 12 y 14
afios. La muestra sera seleccionada por un muestreo no probabilistico por conveniencia
de la investigacién ya que se hara de forma réapida y sencilla y dependiendo de la cantidad

de adolescentes, pueden ser parte de la muestra de basica superior
Instrumentos

Se utiliz6 una encuesta como técnica de recoleccion de datos, el instrumento fue
un cuestionario y las variables propuestas en este estudio se registraron mediante el

siguiente instrumento.



El PAQ-A es un cuestionario simple que se utiliza para medir la cantidad de
actividad fisica en la que los jovenes han participado durante los ultimos 7 dias. Su
distribucion de puntuacion es de 5 puntos, consta de 9 preguntas que expresan diferentes
aspectos, y el cuestionario sigue los ultimos 7 dias en clases de educacion fisica,
extraescolares, en diferentes horarios (mafiana, tarde y noche) y fines de semana. A las
dos ultimas preguntas sobre cuestionarios les gusta describir la actividad fisica que hacen

dentro de una semanay la continuidad que hace todos los dias el encuestado. La pregunta

9 reconoce si los adolescentes estdn enfermos o tienen dificultades para evitar el
sedentarismo en esta semana. EI PAQ-A es un cuestionario validado por (Martinez,

2009).

PROCEDIMIENTO

Con laencuesta a presentar, se planifico y se desarrollé con los debidos permisos
a la Institucién Educativa, en este caso a todos sus directivos para poder proceder a la

recoleccion de los datos que se necesita.

Previa coordinacion con el director de la institucion educativa, se informo a los
estudiantes que, para determinar el nivel de actividad fisica de los adolescentes durante
la escuela, se utilizaran el cuestionario (PAQ-A). Al completar el cuestionario, se
mantendra el anonimato de cada persona haciendo referencia a sus respectivos estandares
de respeto e integridad, sobre la misma durante los Gltimos 7 dias. EL estudio se realizo

mediante el paquete estadistico SPSS versién 25.



Resultados
Tabla 1l

Nivel de actividad fisica y sedentarismo en los escolare

Muy Muy

N bajo N Bao N Regular N Intens N intenso
0

Sexo % % % % %
Masculino 2 312 9 1404 10 15,60 6 936 3 4,68
Femenino 7 10,92 18 28,08 9 14,04 1 156 0 0.00
Total 9 14,04 27 42,12 18 28,08 7 10,92 3 4,68

Edad

12 2 3,12 11 17,16 2 3,12 3 468 0 0.00
13 1 1,56 10 1560 5 7,80 1 156 1 1,56
14 6 9,36 6 936 11 17.16 3 468 2 3,12
Total 9 14,04 27 42,12 18 2808 7 1092 3 4,68

De acuerdo con la tabla 1, se logré determinar que el nivel de actividad fisica y
sedentarismo de los estudiantes, tomando en cuenta los datos este predomina la falta de
actividad fisica con los nivel bajo y muy bajo con un 56,16% con 46 casos, este es seguido
de los niveles regular con 28,08 % con 18 casos es decir que los adolescentes tienen nivel
de actividad fisica normal, con los niveles intenso y muy intenso con 15.60 % con 10
casos, ademas se logré determinar que los hombres realizan mas actividad fisica con
niveles de regular, intenso y muy intenso con 29,64 % con 19 casos Y el sexo femenino

con 15,60 % con 10 casos.

DISCUSION

Segun los estudios elaborados se evidencio que los estudiantes de la Unidad Educativa
“Ignacio Escandon” en su mayoria no realizan actividad fisica, por ende, estos pueden
experimentar un efecto negativo a corto y largo plazo en su cuerpo, ademéas 18
estudiantes de 64 hacen algun tipo de actividad fisca normal todos los dias como caminar,
trotar o actividades de la cotidianas del hogar y esto tiene un efecto positivo en el cuerpo

los méas comunes son mejorar la salud cardiovascular y controlar el peso, mientras hay



estudiantes que hacen actividad fisca intensamente y muy intensamente y esto fortalece

a los musculos y huesos y aumenta la resistencia fisca.

En los resultados del trabajo se pudo apreciar que el sedentarismo predomina en
la adolescencia y esto con lleva a un mal manejo de su tiempo libre, ya que no realizan
actividad fisica sino se inclinan mas hacia la tecnologia que coinciden con las
investigaciones de Maldonado (2021),en la préactica de la de actividad fisica en la periodo
de la adolescencia, es un componente fundamental para una mejor calidad de vida y salud
ya que esta se refleja en la etapa adulta con menos tasa de mortalidad, que concuerda con

los trabajos de Rodriguez-Hernandez (2011).

De acuerdo con Yolanda Escalante (2015) un bajo nivel de actividad fisica, que
conduce al sedentarismo en la poblacion, combinado con habitos alimentarios
inadecuados, provoca un aumento de diversas patologias (obesidad, enfermedades

cardiovasculares, sindrome metabdlico, etc.) y en algunos casos se ha convertido en

un verdadero problema de salud publica Los nifios entré las edades de 5y 17 afios deben

realizar al menos 60 minutos de movimiento por dia, principalmente actividad
aerobica de intensidad moderada a vigoroso ademas se recomiendan actividades que

fortalezcan el sistema musculoesquelético al menos tres veces por semana.

Diferentes investigaciones segun la ONU (2021) las mujeres en la época de la
adolescencia en Latinoamérica el 88,9 % de ellas no hacen actividad fisica y los hombres
con 79,9 %, ademas Ecuador tiene un 86,5% en cuanto a paises inactivos en el mundo y
estos se debe a los habitos sedentarios adquiridos a lo largo de la vida de los jovenes, el
pais con menos jovenes inactivos es Bangladesh con un 66,1%, mientras que Corea del

Sur es el pais con méas adolescentes inactivos con 94,



CONCLUSIONES
Con base al objetivo general de este estudio, en los estudiantes de Bésica superior
de la Unidad Educativa “Ignacio Escandon” se identificd los niveles de actividad fisica y
sedentarismo evidenciando que los estudiantes son sedentarios con un nivel bajo en

cuanto a la actividad fisica.

La evidencia presentada lleva a concluir que los adolescentes no tienen una
rutina cotidiana ya que la mayoria no practica algin deporte o hace alguna actividad en
su tiempo libre, ademas no tienen motivacion en clases de Educacion Fisca ya que se

practica en esta Unidad Educativa 2 dias a la semana.

Luego del analisis se concluyd que la actividad fisica es uno de los temas que
promueve la salud de los estudiantes con varios beneficios de los mismos, asi como
también preocupa a las diferentes autoridades de cualquier institucion educativa, debido

a que el sedentarismo desarrolla malos habitos y provocan diversas enfermedades
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Cuestionario de actividad fisica para adolescentes (PAQ-A)

Edad: Curso: Sexo:

Queremos conocer cual es tu nivel de actividad fisica en los Gltimos 7 dias (Gltima semana). Esto incluye todas aquellas actividades
como deportes, gimnasia o danza que hacen sudar o sentirte cansado, o juegos que hagan que se acelere tu respiracién como jugar
al pilla-pilla, saltar a la comba, correr, trepar y otras

Recuerda:

1. No hay preguntas buenas o malas. Esto NO es un examen

2. Contesta las preguntas de la forma mas honesta y sincera posible. Esto es muy importante

1. Actividad Fisica en tu tiempo libre: ;Has hecho alguna de estas actividades en los tltimos 7 dias (Gltima semana)? Si tu respuesta
es si: jcuantas veceslas has hecho? (Marca un solo circulo por actividad)

NO 1-2 3-4 5-6 7 veceso +
Saltar a la cuerda o] 0] 0] 0] 0]

Patinar 0 0] ) 0) @)
Jugar a juegos como el pilla-pilla 0 0 0 ) 0)
Montar en bicicleta 0 0 0 0 o)
Caminar (como ejercicio) 0 0 0 ) o)
Correr/footing 0 0 0 ) o)
Aerdbic/spinning 0 0 0 0 0]
Natacion o) 0 o) 0 0]
Bailar/danza 0 0 o) 0 0]
Béadminton 0 0] 0] O 0]
Rugby 0 0 0 ) o)
Montar en monopatin [} O O O O
Futbol/ fatbol sala o) 0 0 0 o)
Voleibol 0 0 o) O 0]
Hockey 0 0 0 o) 0]
Baloncesto o) 0] 0] o) o]
Esquiar 0] 0] o) 0) 0]
Otros deportes de raqueta 0 0 0 ) 0]
Balonmano 0 0] ) o) @)
Atletismo 0 o o) O 0]

Musculacion/pesas 0] o] 0] o) 0



Avrtes marciales (judo, kérate,) 6) 6) 0] 0] )
Otros: 0) 0) 0] 0] )
Otros: O O o) O O

2. En los dltimos 7 dias, durante las clases de educacion fisica, ¢cuantas veces estuviste muy activo durante las clases: jugando
intensamente, corriendo,saltando, ¢haciendo lanzamientos? (Sefiala s6lo una)

No hice/hago educacion fisica............ ®)
Casi NUNCA......ccovrererereeceeererernes 0]
AlgUNaSs VECES ........cevriiieiiiririsienne ®)
AMenUdo ... O
SIEMPIE ..t O

3. En los Ultimos 7 dias ¢qué hiciste normalmente a la hora de la comida (antes y después de comer)? (Sefiala sélo una)

Estar sentado (hablar, leer, trabajo de clase) O

Estar o pasear por los alrededores.......O

Correr 0 jugar Un PoCo .........ccovrvevennns O

Correry jugar bastante..........c.cc........ O

4. En los ultimos 7 dias, inmediatamente después de la escuela hasta las 6, ¢cuantos dias jugaste a algun juego, hiciste deporte o
bailes en los que estuvieras muy activo? (Sefiala sélo una)

Ninguno

1vezen ladltima semana.................. O
2-3 veces en la Gltima semana............ O
4veces en la ultima semana................ O

5Vveces 0 mas en la ltima semana......O

Correry jugar intensamente todo el tiempoO

5. En los Gltimos 7 dias, cuantos dias a partir de media tarde (entre las 6 y las 10) hiciste deportes, ¢baile o jugaste a juegos en los
que estuvieras muy activo? (Sefiala sélo una)

Ninguno

1vez en la dltima semana.............. O
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2-3 veces en la Gltima semana............ O

4veces en la Gltima semana................ O

svecesen ladltimasemana............................

6. El Gltimo fin de semana, ¢cuantas veces hiciste deportes, baile o jugar a juegos en los que estuviste muy activo?

(Sefala sélo una)Ninguno.................. O
1vezen ladltima semana.................. O
2-3 veces en la Gltima semana............ o
4 veces en la Gltima semana................ o

5veces 0 mas en la Gltima semana. .....O

-

. ¢Cuél de las siguientes frases describen mejor tu Gltima semana? Lee las cinco antes de decidir cual te describe mejor. (Sefiala
s6lo una)

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

@Igulne%s veces (1 o 2 veces) hice actividades fisicas en mi tiempo libre (por ejemplo, hacer deportes, correr, nadar, montar en
icicleta,

hacer aerébic)

A menudo (3-4 veces a la semana) hice actividad fisica en mi tiempo libre...........ccccoveiiiiiinniici O
Bastante a menudo (5-6 veces en la Gltima semana) hice actividad fisica en mi tiempo libre............c.cccceeeee o
Muy a menudo (7 o mas veces en la Gltima semana) hice actividad fisica en mi tiempo libre...............ccccce... O
8. Sefiala con qué frecuencia hiciste actividad fisica para cada dia de la semana (como hacer deporte, jugar, bailar o cualquier otra
actividad fisica)
Ninguna Poca Normal Bastante Mucha

Lunes O o] O 0] 0]

Martes O O O O O

Miércoles o 0] 0] 0] 0]

Jueves. O O O O O

Viernes o 0] 0] 0] 0]

Sabado 0 0 o) 0] 0]

Domingo O o) o) 0) 0]

9. (Estuviste enfermo esta tltima semana o algo impidié que hicieras normalmente actividades fisicas?
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