
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
Resumen 
Las actividades físicas son un componente esencial en la vida humana, presentes en la mayoría de las acciones 
cotidianas. El ejercicio físico, ya sea como entrenamiento o como una práctica para mantener la salud, es 
fundamental para prevenir enfermedades no transmisibles y reducir el riesgo de otros padecimientos. Este estudio 
desarrolló un programa de actividades físicas y salud dirigido a estudiantes de primero de bachillerato en una 
unidad educativa en Ecuador en 2024, a través de un enfoque cuantitativo de tipo aplicado, combinando métodos 
de investigación de campo y laboratorio según su lugar de aplicación. La implementación de este programa busca 
beneficiar a los adolescentes con un estilo de vida sedentario, promoviendo la práctica de actividad física regular 
y reduciendo el riesgo de enfermedades asociadas a la inactividad. Los resultados de la investigación confirmaron 
que la práctica de ejercicio contribuye significativamente al mantenimiento de una mejor salud física, psicológica 
y orgánica, destacando la importancia de fomentar hábitos saludables desde la etapa escolar. 
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Abstract 
Physical activities are an essential component in human life, present in most daily actions. Physical exercise, 
whether as a workout or as a practice to maintain health, is critical to preventing noncommunicable diseases and 
reducing the risk of other conditions. This study developed a physical activities and health program aimed at first-
year high school students in an educational unit in Ecuador in 2024, through an applied quantitative approach, 
combining field and laboratory research methods according to their place of application. The implementation of 
this program seeks to benefit adolescents with a sedentary lifestyle, promoting the practice of regular physical 
activity and reducing the risk of diseases associated with inactivity. The results of the research confirmed that the 
practice of exercise contributes significantly to the maintenance of better physical, psychological and organic 
health, highlighting the importance of promoting healthy habits from the school stage. 

 
Keywords: physical activity, exercise program, health. 
 

Introducción 
Las actividades físicas han acompañado al ser humano a lo largo de la historia, permitiéndole adaptarse 

y sobrevivir mediante la caza, la recolección y la defensa ante amenazas (Alarcón, 2020). Con el tiempo, estas 
actividades se han convertido en rutinas esenciales para la salud física, mental y social (Perea et al., 2019). Sin 
embargo, la inactividad física y los hábitos sedentarios han aumentado entre los jóvenes, generando 
consecuencias negativas como enfermedades cardiovasculares, hipertensión, diabetes y obesidad. Se estima 
que el sedentarismo es el cuarto factor de muerte en el mundo (Prieto, 2016). Realizar actividad física y deportiva 
beneficia la salud y previene estos riesgos (Barrios, 2016). 

Además, la actividad física mejora la atención, la memoria y los procesos cognitivos, ya que genera 
cambios electroquímicos en las neuronas (Abalde, 2015). Por ello, fomentar un estilo de vida activo desde la 
infancia y la adolescencia es clave para el desarrollo integral. En este contexto, surja la interrogante: ¿Cómo 
puede un programa de actividades físicas mejorar la salud de los estudiantes de primero de bachillerato en una 
unidad educativa en Ecuador en 2024? La actividad física es una herramienta accesible y efectiva para prevenir 
el sedentarismo y enfermedades asociadas, promoviendo el bienestar físico, psicológico y social. 

Las instituciones educativas deben incentivar estas prácticas en los estudiantes, especialmente en 
primero de bachillerato, mediante programas que potencian el rendimiento físico, actitudinal y académico (Posso 
et al., 2020). La implementación de un programa de actividades físicas permitiría evidenciar su impacto positivo 
en la salud y el desempeño estudiantil. El objetivo general de este estudio es diseñar e implementar un programa 
de actividades físicas orientado a la mejora de los indicadores de salud en los estudiantes de primero de 
bachillerato de una unidad educativa en Ecuador en el período 2024-2025.  

Para la aplicación de este programa, se obtuvo la autorización de las autoridades educativas distritales. 
Se emplearon diversos instrumentos de recopilación de datos, como encuestas, cuestionarios con preguntas 
abiertas y cerradas, y pruebas físicas, con el propósito de conocer la condición física de los estudiantes y 
establecer una base de referencia para la intervención. 

El programa se ejecutó durante un periodo de tres meses (junio, julio y agosto del presente ciclo lectivo), 
con la participación voluntaria de un grupo aleatorio de estudiantes. Al finalizar la intervención, se observaron 
mejoras significativas en las capacidades físicas de los participantes, especialmente en la reducción de peso, el 
incremento del diámetro muscular y el aumento de la resistencia física. Además, se evidenciaron cambios 
positivos en el uso del tiempo libre y una mejor interacción social, reflejando beneficios en el ámbito psicológico. 

Se espera que este programa tenga un impacto positivo en el bienestar general de los estudiantes y sirva 
como base para la implementación de iniciativas similares en otras instituciones educativas. Promover una cultura 
de actividad física desde edades tempranas contribuirá a la prevención de problemas de salud asociados al 
sedentarismo y fomentará hábitos saludables en las futuras generaciones.  

 

Metodología 
En la metodología de la investigación se adoptó un enfoque cuantitativo de tipo aplicado, combinando 

métodos de investigación de campo y de laboratorio según su lugar de aplicación. Se llevó a cabo un estudio no 
experimental, transversal y descriptivo con estudiantes de primer año de bachillerato que participaron en un 
programa de actividades físicas. La recolección de datos se realizó a través de cuestionarios, pruebas de 
condición física y evaluaciones de salud. La muestra fue seleccionada aleatoriamente y los datos fueron 
analizados utilizando los programas Excel y SPSS. Para garantizar la ética de la investigación, se obtuvo el 
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consentimiento informado de los participantes y se resguardó la confidencialidad de la información, cumpliendo 
con las normas APA. Además, se empleó el software Turnitin para verificar la originalidad del estudio. 

El enfoque cuantitativo la medición precisa de las variables y el análisis de datos numéricos. Hernández 
(2014) describe este enfoque como "secuencial y probatorio", siguiendo un orden riguroso parte de la formulación 
de una idea, el establecimiento de objetivos y preguntas de investigación, la revisión de la literatura, la 
construcción del marco teórico, la determinación de hipótesis y variables, el diseño de un plan de prueba, la 
medición de variables, el análisis estadístico y la formulación de conclusiones. 

El diseño de la investigación fue experimental y transversal, centrado en la observación de eventos o 
situaciones en su entorno original sin intervención previa. Posteriormente, se procedió a un análisis detallado con 
una única muestra. Se seleccionaron estudiantes de primer año de bachillerato que participaron en el programa 
de actividades físicas implementado en la Unidad Educativa. En un solo momento temporal, se evaluaron y 
describieron las características del programa de ejercicios y las condiciones de salud de la muestra mediante 
diversos instrumentos, incluyendo cuestionarios sobre tipos de actividad, intensidad, duración y metodología del 
programa; pruebas de condición física; evaluaciones de composición corporal; cuestionarios sobre niveles de 
actividad física; y otros indicadores relevantes de salud.  

Warburton et al. (2006) definen conceptualmente a la variable "programa de actividad física" como un 
conjunto de actividades planificadas y estructuradas, diseñadas específicamente para mejorar o mantener 
componentes de la condición física relacionados con la salud. En este estudio, esta variable se analizó a través 
de diversas dimensiones, incluyendo el tipo de actividad. Los indicadores correspondientes fueron ejercicios 
aeróbicos (caminata, trote, ciclismo, entre otros), ejercicios de fuerza (uso de pesas, bandas elásticas, etc.), 
ejercicios de flexibilidad y actividades lúdicas y deportivas. Para su medición, se utilizó una escala ordinal basada 
en la escala de Likert. 

En cuanto a la variable "condiciones de salud", se adoptó la definición de la Organización Mundial de la 
Salud (1948), que la describe como "el estado general de bienestar físico, mental y social de un individuo, y no 
solamente la ausencia de enfermedades o dolencias". De manera complementaria, Smith (2020) la operacionalizó 
como "el estado general de bienestar físico, mental y social de un individuo, medido a través de indicadores como 
la ausencia de enfermedades, el nivel de aptitud física, la estabilidad mental y la capacidad de llevar a cabo 
actividades diarias sin dificultad". 

Para el análisis de la variable dependiente "condiciones de salud", se establecieron cuatro dimensiones 
principales: condición física, parámetros fisiológicos, salud mental y hábitos de vida. En la dimensión de condición 
física, los indicadores incluyeron la capacidad cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, la flexibilidad, la composición 
corporal (índice de masa corporal, porcentaje de grasa corporal) y la presión arterial. Para la dimensión de 
parámetros fisiológicos, los indicadores fueron los niveles de glucosa en sangre y el perfil lipídico. En cuanto a la 
dimensión de salud mental, se evaluaron los niveles de estrés percibido, los síntomas de ansiedad y depresión, 
y la autoestima. Finalmente, en la dimensión de hábitos de vida, se analizaron los niveles de actividad física, los 
hábitos alimenticios y las horas de sueño. Para la medición de estas variables, se emplearon diversos tests y 
exámenes, incluyendo la Escala de Borg, utilizada para evaluar la percepción del esfuerzo físico. Estos 
instrumentos permitieron obtener un análisis detallado del impacto del programa de actividades físicas en la salud 
de los estudiantes y su bienestar general. 

Tamayo (1997) define la población como "un conjunto de individuos de la misma naturaleza, limitada por 
el investigador para generalizar los resultados de la investigación" (p. 176). En este caso, los estudiantes de 
primer bachillerato pertenecían a la Unidad Educativa, tal como se expresó en la tabla. 

Según León (2021), quien citó a López (2004), el muestreo es un procedimiento que permite obtener una 
muestra representativa de la población, asegurando la validez de los hallazgos. Para esta investigación, se utilizó 
un muestreo aleatorio simple, garantizando que todos los estudiantes tuvieran la misma probabilidad de ser 
seleccionados. En cuanto a la recolección de datos, Hernández (2014) destaca que las técnicas e instrumentos 
utilizados en la investigación son fundamentales, ya que proporcionan información clave para el análisis del 
fenómeno en estudio. Se aplicaron diversos métodos de recopilación de datos, incluyendo observaciones, 
cuestionarios y pruebas físicas. Hernández, Fernández y Baptista (2014) señalan que la observación "implica 
examinar directamente el comportamiento de los sujetos en su entorno natural o en condiciones controladas". 
Este método permitió evaluar el desempeño de los estudiantes en el programa de actividades físicas. 

Además, se implementó un test físico, definido por el American College of Sports Medicine (2014) como 
"un conjunto de pruebas estandarizadas para evaluar la capacidad física, habilidades motoras o características 
como fuerza, resistencia y flexibilidad". Estas pruebas permitieron medir el impacto del programa en la condición 
física de los participantes. También se utilizó un cuestionario de preguntas cerradas para conocer la percepción 
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de los estudiantes sobre el programa de actividad física, proporcionando información relevante sobre su nivel de 
satisfacción y compromiso. Fink (2013) señala que “un cuestionario es un instrumento estructurado con preguntas 
diseñadas para recopilar datos y facilitar el análisis cuantitativo o cualitativo”. En este caso, el cuestionario permitió 
obtener datos específicos sobre la experiencia de los estudiantes en el programa, así como su percepción sobre 
los beneficios obtenidos. 

El análisis de datos se llevó a cabo utilizando herramientas estadísticas avanzadas. La información 
recolectada fue procesada en una base de datos, considerando las variables y dimensiones establecidas en la 
investigación. Los datos fueron analizados con el software SPSS v25 para calcular medidas de tendencia central 
y comprobar hipótesis. Hernández (2014) señala que las escalas de Likert son herramientas comunes en Ciencias 
Sociales que permiten medir el grado de acuerdo o desacuerdo de los encuestados en una escala ordenada y 
unidimensional. En este estudio, la escala de Likert fue utilizada para evaluar las percepciones de los estudiantes 
sobre el programa de actividades físicas. 

El proceso de recolección de datos comenzó con una investigación de campo que permitió entender el 
entorno de los estudiantes en la institución educativa. Se aplicaron instrumentos diseñados y validados, 
incluyendo cuestionarios administrados mediante Google Forms, pruebas de valoración de condición física y 
evaluaciones psicológicas. Estas herramientas facilitaron la obtención de información precisa sobre la efectividad 
del programa. 

En cuanto a las limitaciones del estudio, se identificaron varios factores que podrían haber influido en los 
resultados. Uno de los principales desafíos fue la falta de motivación de algunos estudiantes para participar en 
actividades físicas. Factores sociales y culturales, como la presión de amigos y familiares, influenciaron en la 
decisión de los adolescentes de involucrarse o no en estas actividades. Además, algunas condiciones de salud 
limitaron la participación de ciertos estudiantes en actividades específicas. Otros obstáculos fueron el acceso 
limitado a instalaciones adecuadas, el bajo conocimiento sobre ejercicios apropiados y el impacto negativo de la 
tecnología, como el uso excesivo de dispositivos electrónicos y el sedentarismo asociado. 

El estudio se desarrolló bajo un diseño no experimental, transversal y descriptivo, realizado con 
estudiantes de primer año de bachillerato que participaron en un programa de actividades físicas. Se utilizaron 
cuestionarios, pruebas de condición física y evaluaciones de salud para recolectar los datos. La muestra fue 
seleccionada aleatoriamente y los datos fueron analizados mediante Excel y SPSS. Se garantizó la ética del 
estudio mediante el consentimiento informado y la confidencialidad de los participantes, cumpliendo las normas 
APA y verificando la originalidad mediante el software Turnitin. 

El enfoque cuantitativo permitió medir numéricamente las variables y establecer relaciones estadísticas 
entre ellas. Hernández (2014) describe este enfoque como "secuencial y probatorio" siguiendo un proceso 
estructurado que incluye la formulación una idea, estableciendo objetivos y preguntas, la revisión de la literatura, 
la construcción del marco teórico, la determinación de hipótesis y variables, el diseño de un plan de prueba, 
medición de variables, el análisis de los datos y la formulación de conclusiones. 

En este contexto, se implementó un diseño de investigación experimental, transversal, que se centró 
principalmente en el examen de eventos o situaciones en su entorno original, en un estado inicial sin intervención, 
para luego proceder a su análisis detallado con una sola muestra. Se seleccionó a (n) estudiantes de primer año 
de bachillerato que participaban en el programa de actividades físicas implementado en la Unidad Educativa. En 
un mismo momento temporal, se evaluaron y describieron las características del programa de ejercicios y las 
condiciones de salud de dicha muestra mediante diversos instrumentos de evaluación tales como: cuestionarios 
sobre tipos de actividad, intensidad, duración y metodología del programa; pruebas de condición física; 
evaluaciones de composición corporal; cuestionarios de niveles de actividad física; y otros indicadores relevantes 
de salud. 

Finalmente, los hallazgos obtenidos en este estudio proporcionan una base sólida para futuras 
investigaciones en el área de actividad física y salud en adolescentes. Los resultados permitirán diseñar 
estrategias más efectivas para promover la actividad física en el entorno escolar y mejorar la calidad de vida de 
los estudiantes a largo plazo. Warburton et al. (2006) conceptualizaron la variable "programa de actividad física" 
como un conjunto de actividades planificadas y estructuradas, diseñadas específicamente para mejorar o 
mantener componentes de la condición física relacionados con la salud. En este estudio, dicha variable se analizó 
en función del tipo de actividad, evaluando indicadores como ejercicios aeróbicos (caminata, trote, ciclismo), 
ejercicios de fuerza (uso de pesas y bandas elásticas), ejercicios de flexibilidad y actividades lúdicas y deportivas. 
Para su medición, se utilizó una escala ordinal basada en la metodología Likert. 

El concepto de "condiciones de salud" ha sido definido por la Organización Mundial de la Salud (1948) 
como el estado general de bienestar físico, mental y social, y no solo la ausencia de enfermedades. Desde un 
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enfoque operacional, Smith (2020) estableció que este estado se mide a través de indicadores como la ausencia 
de enfermedades, el nivel de aptitud física, la estabilidad mental y la capacidad para realizar actividades diarias 
sin dificultad. Para evaluar la variable dependiente "condiciones de salud", se establecieron cuatro dimensiones: 
condición física, parámetros fisiológicos, salud mental, hábitos de vida. En la dimensión de condición física, se 
consideraron indicadores como la capacidad cardiorrespiratoria, la fuerza muscular y la flexibilidad, así como la 
composición corporal mediante el índice de masa corporal (IMC) y el porcentaje de grasa corporal. Dentro de los 
parámetros fisiológicos, se analizaron los niveles de glucosa en sangre y el perfil lipídico. En cuanto a la salud 
mental, se midieron los niveles de estrés percibido, los síntomas de ansiedad y depresión, y la autoestima. 
Finalmente, los hábitos de vida se evaluaron a través de los niveles de actividad física, los hábitos alimenticios y 
las horas de sueño. La medición se realizó mediante pruebas estandarizadas y la Escala de Borg. 

Tamayo (1997) definió la población como un conjunto de individuos con características similares, 
delimitados por el investigador para generalizar los resultados de la investigación. En este caso, la población 
estudiada estuvo conformada por estudiantes de primer año de bachillerato de una unidad educativa. Según León 
(2021), basado en López (2004), el muestreo consiste en la aplicación de un procedimiento para obtener una 
muestra representativa de la población. 

Hernández (2014) destacó que las técnicas e instrumentos de recolección de datos son fundamentales 
en cualquier investigación, pues permiten analizar y comprender el fenómeno estudiado. La observación es una 
de esas técnicas, en la que se examina el comportamiento de los sujetos en su entorno natural o en condiciones 
controladas para obtener información relevante (Hernández et al., 2014). 

Para medir las capacidades físicas de los estudiantes, el American College of Sports Medicine (2014) 
estableció la aplicación de tests físicos estandarizados, los cuales evalúan indicadores como la fuerza, la 
resistencia y la flexibilidad. Además, se aplicó un cuestionario de preguntas cerradas para conocer la percepción 
de los alumnos sobre la implementación del programa de actividad física. Fink (2013) definió este tipo de 
cuestionario como un instrumento estructurado diseñado para recopilar datos de manera sistemática, facilitando 
tanto el análisis cuantitativo como el cualitativo. 

La metodología empleada en la investigación permitió recopilar datos relevantes sobre la efectividad del 
programa de actividad física en la salud y el bienestar de los estudiantes. Hernández (2014) subrayó la 
importancia de contar con técnicas e instrumentos adecuados para garantizar la validez y fiabilidad de los 
resultados, asegurando así una evaluación precisa de las variables en estudio. 

La observación fue una de las técnicas fundamentales empleadas en esta investigación, ya que permitió 
examinar el comportamiento de los participantes en su entorno natural y en condiciones controladas para obtener 
información relevante (Hernández et al., 2014). A través de esta técnica, se pudo evaluar de manera directa la 
participación de los estudiantes en el programa de actividad física, su nivel de compromiso y su desempeño en 
las distintas pruebas aplicadas. Para la medición de capacidades físicas, el American College of Sports Medicine 
(2014) define un test físico como "un conjunto de pruebas estandarizadas que evalúan características físicas 
como fuerza, resistencia y flexibilidad, entre otras". Estas pruebas permitieron evaluar de manera objetiva los 
cambios en la condición física de los estudiantes tras su participación en el programa. Además, se utilizó un 
cuestionario de preguntas cerradas que permitió conocer la percepción de los alumnos de primer bachillerato 
respecto a la aplicación del programa de actividad física. 

En cuanto a las técnicas de recolección de datos, Hernández (2014) subraya que estas son esenciales 
en cualquier investigación, ya que proporcionan la información necesaria para analizar y entender el fenómeno 
en estudio. Se emplearon diferentes instrumentos de evaluación, incluyendo cuestionarios y pruebas físicas, para 
garantizar un análisis integral de la efectividad del programa. La información recolectada se organizó en una base 
de datos para su procesamiento y análisis. Se utilizaron herramientas estadísticas avanzadas para evaluar los 
resultados obtenidos. La escala de Likert fue el principal método de medición de la percepción de los estudiantes 
sobre el programa. Hernández (2014) destaca que las escalas de Likert "permiten medir el grado de acuerdo o 
desacuerdo de los encuestados con diversas afirmaciones, de manera ordenada y unidimensional". La validación 
del instrumento se llevó a cabo con la colaboración de cinco expertos y los datos fueron analizados mediante el 
software SPSS v25 para calcular medidas de tendencia central y comprobar hipótesis.  

El proceso de recolección de datos comenzó con una investigación de campo que permitió conocer el 
entorno de los estudiantes en la institución. Se aplicaron instrumentos diseñados y validados, como rúbricas de 
cuestionarios a través de Google Forms, además de pruebas de valoración de la condición física y psicológica, 
con el objetivo de obtener información precisa sobre el impacto del programa en la salud de los participantes.   

Entre las limitaciones del estudio se identificaron factores que pudieron afectar la participación y los 
resultados obtenidos. Uno de los principales desafíos fue la falta de motivación de algunos estudiantes para 
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realizar actividad física. Factores sociales y culturales, como la presión de los amigos y familiares, también 
influyeron en su disposición para involucrarse en el programa. Además, algunas condiciones de salud limitaron la 
participación en ciertos ejercicios. Otro obstáculo relevante fue el acceso limitado a instalaciones adecuadas y el 
bajo conocimiento sobre ejercicios apropiados. Asimismo, el uso excesivo de dispositivos electrónicos y el 
sedentarismo asociado representaron un desafío importante para la adopción de hábitos de actividad física. 

El cuestionario aplicado tenía como objetivo conocer la percepción de los estudiantes sobre la variable 
independiente "Programa de actividad física", dirigido a alumnos de primer bachillerato en una Unidad Educativa 
de Ecuador en 2024. Para ello, junto a cada frase se encontraba una escala de Likert de 1 a 5, valor que los 
estudiantes debían ubicar una (X) según su percepción personal, correspondiendo: el 5 al valor cualitativo 
"totalmente de acuerdo", 4 “de acuerdo”, 3 “opinión neutral”, 2 “desacuerdo” y 1 “totalmente en desacuerdo”. No 
existían preguntas correctas o incorrectas, simplemente se trataba de reflejar su percepción personal con total 
sinceridad. Si los estudiantes consideraban que alguna de las afirmaciones no estaba clara, o tenían alguna duda, 
se dirigían a la persona que les entregó el cuestionario para que les explicara la frase o les aclarara la duda. 

En los últimos años, el desarrollo y la práctica de actividades físicas han cambiado debido al incremento 
del tiempo de ocio y la creciente conciencia sobre la importancia del ejercicio para la salud. La Organización 
Mundial de la Salud (2019) ha señalado que la actividad física no solo contribuye a la prevención de enfermedades 
no transmisibles, sino que también mejora el bienestar general. El Ministerio de Salud de Ecuador ha indicado 
que la actividad física es un conjunto de movimientos voluntarios que generan un gasto energético y promueven 
la salud de las personas. 

El desarrollo de actividades físicas en la población juvenil contribuye a reducir el envejecimiento 
prematuro, mejorar la masa muscular, disminuir la presión arterial y fortalecer el sistema inmunológico. Además, 
tiene un impacto positivo en la salud mental, ya que reduce la ansiedad y la depresión, favorece la distracción y 
mejora las relaciones sociales. No existe una edad específica para beneficiarse de la actividad física, ya que sus 
efectos positivos se extienden a todas las etapas de la vida. Del mismo modo, el Ministerio de Salud indicó que 
el desarrollo de actividades físicas constituía un conjunto de movimientos bajo el carácter voluntario de las 
personas. 

Según Devis (2021), la falta de calidad de vida está directamente vinculada con la ausencia de actividad 
física, lo que aumenta el riesgo de desarrollar enfermedades crónicas. La práctica regular de actividad física no 
solo mejora la condición física de los individuos, sino que también influye positivamente en su bienestar emocional 
y social. El impacto de la actividad física en la educación es significativo, ya que favorece el rendimiento 
académico, la concentración y la disciplina en los estudiantes; su incorporación en el currículo escolar es clave 
para garantizar una formación integral y promover hábitos saludables desde la infancia. En este contexto, este 
estudio busca contribuir al diseño de programas de actividad física efectivos, que puedan ser implementados en 
otras instituciones educativas para mejorar la salud y el bienestar de los estudiantes. 
 

Resultados y discusión 
Los resultados de este estudio reflejan la percepción y participación de los estudiantes de primer año de 

bachillerato en un programa de actividades físicas. 
 
Tabla 1 
Población total de los paralelos 12 paralelos entre matutino y vespertino de primero bachillerato 
 

Extracto Frecuencia Hombres Porcentaje H Mujeres Porcentaje M Porcentaje 

Estudiantes: matutino 480 192 40% 288 60% 100% 

Estudiantes: vespertino 480 264 55% 216 45% 100% 

Total: Población 1ro Bachillerato 960 456  504   

 
Nota: Elaborado por (Paredes, 2024). Tomado de la Unidad educativa 
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Tabla 2  
Resultado de la evaluación de la percepción sobre el programa de actividades físicas en los estudiantes del primer 
año de bachillerato 
 

Intervalo Frecuencia Porcentaje 

Alto 98 35,51% 

Medio 125 45,29% 

Bajo 53 19,20% 

Total 276 100% 

 
Nota: Elaborado por: Carlos Alberto, Paredes Echeverría 

 
En cuanto a la evaluación general del programa, el 35,51 % de los estudiantes calificó su desarrollo en 

un nivel alto, mientras que el 45,29 % lo evaluó como medio y el 19,20 % como bajo. Estos datos indican que la 

mayoría de los participantes considera que el programa tiene un impacto positivo en su formación. 

Tabla 3 
Resultado del tipo de actividad física que realizan los estudiantes 
 

Intervalo Frecuencia Porcentaje 

Ejercicios aeróbicos (caminata, 
trote, ciclismo, etc.) 

45 16,30% 

Ejercicios de fuerza (con pesas, 
bandas elásticas, etc.) 

35 12,68% 

Ejercicios de flexibilidad 65 23,55% 

Actividades lúdicas y deportivas 131 47,46% 

Total 276 100% 

 
Nota: Elaborado por: Carlos Alberto, Paredes Echeverría 

 
Respecto al tipo de actividad física realizada, se identificó que el 47,46 % de los estudiantes se inclina 

por actividades lúdicas y deportivas, mientras que un 23,55 % prefiere ejercicios de flexibilidad. En menor medida, 

el 16,30 % realiza ejercicios aeróbicos, como caminata, trote y ciclismo, y el 12,68 % desarrolla ejercicios de 

fuerza con pesas y bandas elásticas. Estos resultados sugieren que los estudiantes prefieren actividades grupales 

y recreativas sobre entrenamientos individuales o de resistencia. 

Tabla 4 
Resultado respecto a la intensidad de las actividades físicas 
 

Intervalo Frecuencia Calificación 

Frecuencia cardiaca durante el 
ejercicio 

276 Normal 

Escala de esfuerzo percibido 276 Normal 

 
Nota: Elaborado por: Carlos Alberto, Paredes Echeverría 

 
Otro aspecto que se calificó es la intensidad con la cual se desarrolla las actividades físicas. La primera 

característica evaluada fue la denominada frecuencia cardiaca durante el desarrollo de los ejercicios, la cual es 
calificada como normal en los estudiantes. Y la segunda característica analizada fue la escala de esfuerzo 
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percibido. Dicha condición también resulto ser normal. Ambas características se desarrollan dentro de los 
estándares permitidos, no existen problemas de salud en los estudiantes en relación a la intensidad que demanda 
la realización de los ejercicios y actividades físicas. 
 
Tabla 5 
Resultado a la frecuencia de la realización de las actividades físicas 
 

Intervalo Frecuencia Porcentaje 

Un día a la semana 65 23,55% 

Dos días a la semana 73 26,45% 

Tres días a la semana 65 23,55% 

Todos los días a la semana 35 12,68% 

No registra una frecuencia 
continua 

38 13,77% 

Total 276 100% 

 
Nota: Elaborado por: Carlos Alberto, Paredes Echeverría 

 
La frecuencia con la que los estudiantes realizan actividades físicas varía considerablemente. Un 26,45 

% las practica dos veces por semana, seguido de un 23,55 % que lo hace tres veces y otro 23,55 % que solo lo 

hace una vez a la semana. Solo un 12,68 % realiza actividad física a diario, mientras que un 13,77 % no tiene 

una frecuencia establecida. Esto evidencia la necesidad de fomentar una mayor regularidad en la práctica de 

ejercicio para maximizar sus beneficios. 

Tabla 6 
Resultados sobre la metodología desarrollada por los estudiantes respecto al desarrollo de las actividades físicas 
 

Intervalo Frecuencia Porcentaje 

Técnicas de instrucción 88 31,88% 

Estrategias de motivación 92 33,33% 

Componentes Lúdicos 96 34,78% 

Total 276 100% 

 
Nota: Elaborado por: Carlos Alberto, Paredes Echeverría 

 
En cuanto a la metodología utilizada en el programa, el 34,78 % de los estudiantes reportó el uso de 

componentes lúdicos como su principal estrategia, seguido del 33,33% que destacó las estrategias de motivación 

y el 31,88 % que emplea técnicas de instrucción. Esto confirma que la implementación de actividades dinámicas 

y atractivas resulta más efectiva para la participación de los estudiantes en el programa. 

Tabla 7 
Resultados sobre las condiciones de salud de los estudiantes 
 

Intervalo Frecuencia Porcentaje 

Alto 117 42,39% 

Medio 120 43,48% 

Bajo 39 14,13% 

Total 276 100% 

 
Nota: Elaborado por: Carlos Alberto, Paredes Echeverría 
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Las condiciones de salud de los estudiantes fueron evaluadas en términos generales, donde el 42,39 % 

presentó un estado alto de salud, el 43,48 % se ubicó en un nivel medio y el 14,13 % en un nivel bajo. Aunque no 

se reportaron problemas graves, estos resultados sugieren la importancia de seguir promoviendo hábitos 

saludables dentro del programa. 

Tabla 8 
Resultados sobre las condiciones físicas de los estudiantes 
 

Indicadores Frecuencia Calificación 

Capacidad cardiorrespiratoria 279 Normal 

Fuerza muscular 279 Normal 

Flexibilidad 279 Normal 

Composición corporal (IMC, % 
grasa corporal) 

279 Normal 

 
Nota: Elaborado por: Carlos Alberto, Paredes Echeverría 

 
En el análisis de las condiciones físicas, se determinó que la capacidad cardiorrespiratoria, la fuerza 

muscular, la flexibilidad y la composición corporal de los estudiantes se encuentran dentro de parámetros 
normales. Asimismo, los indicadores fisiológicos, como la presión arterial, los niveles de glucosa en sangre y el 
perfil lipídico, también reflejan valores normales. Estos datos refuerzan la idea de que la actividad física regular 
contribuye al mantenimiento de una buena salud general.  

 
Tabla 9 
Resultados sobre los parámetros fisiológicos de los estudiantes 
 

Indicadores Frecuencia Calificación 

Presión arterial 279 Normal 

Niveles de glucosa en sangre 279 Normal 

Perfil lipídico 279 Normal 

 
Nota: Elaborado por: Carlos Alberto, Paredes Echeverría 

 
Al igual que la evaluación anterior de la dimensión condiciones físicas la dimensión parámetros 

fisiológicos se encuentra también calificada dentro de los estándares de normalidad en los estudiantes; no 
registrándose algún tipo de problema que afecte de forma directa a los estudiantes; esta condición es una 
característica calificada como buena; a que aporta al desarrollo cognitivo y emocional de los estudiantes. Así 
mismo refuerza la idea de que quienes hacen práctica del deporte, y las actividades físicas favorecen el desarrollo 
de su salud de manera visible dentro de las condiciones de normalidad en el desarrollo de la vida. Por lo tanto, 
llevar una vida saludable implica el desarrollo de las actividades físicas. 
 
Tabla 10 
Resultados sobre la salud mental de los estudiantes 
 

Indicadores Frecuencia Calificación 

Niveles de estrés percibido 279 Ninguno 

Síntomas de ansiedad y 
depresión 

279 Ninguno 

Autoestima 279 Normal 

 
Nota: Elaborado por: Carlos Alberto, Paredes Echeverría 
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La salud mental de los estudiantes también fue evaluada, mostrando que no se identificaron niveles de 

estrés, ansiedad o depresión en la población estudiada. Además, la autoestima de los participantes se calificó 

dentro de los parámetros normales, lo que sugiere que la actividad física puede estar contribuyendo positivamente 

a su bienestar emocional. 

Tabla 11 
Resultados sobre los hábitos de vida de los estudiantes 
 

Indicadores Frecuencia Calificación 

Niveles de actividad física 279 Normal 

Hábitos alimenticios 279 Normal 

Horas de sueño 279 Normal 

 
Nota: Elaborado por: Carlos Alberto, Paredes Echeverría 

 
Por último, en relación con los hábitos de vida, los niveles de actividad física, la alimentación y las horas 

de sueño de los estudiantes fueron evaluados como normales. Esto indica que la mayoría mantiene rutinas 

adecuadas, aunque es importante seguir reforzando la educación en estos aspectos para prevenir problemas 

futuros. Los resultados sugieren que el programa de actividades físicas tiene un impacto positivo en los 

estudiantes, promoviendo hábitos saludables y mejorando su bienestar general. No obstante, es necesario 

continuar fomentando la práctica regular del ejercicio, especialmente en aquellos estudiantes que presentan una 

baja frecuencia de actividad física, para maximizar los beneficios a largo plazo. 

Conclusiones 
Los resultados de esta investigación han permitido constatar que, antes de la pandemia, los estudiantes 

desarrollaban sus actividades deportivas de manera planificada dentro de su centro educativo. Sin embargo, esta 
situación cambió drásticamente debido al impacto del COVID-19, lo que generó una interrupción en la práctica 
regular de actividad física. En la actualidad, la reanudación obligatoria de estas actividades dentro del currículo 
escolar ha demostrado ser fundamental para el desarrollo integral de los estudiantes, beneficiando tanto su 
bienestar físico como emocional. 

Se evidenció una relación moderada y significativa entre la implementación de un programa de 
actividades físicas y la mejora en la salud y el bienestar emocional de los estudiantes. La participación en 
ejercicios regulares no solo favorece la prevención de enfermedades, sino que también contribuye al equilibrio 
psicológico de los jóvenes, promoviendo estilos de vida más activos y saludables. 

Además del impacto en la salud física, el programa ha tenido efectos positivos en la socialización de los 
estudiantes. La práctica de juegos cooperativos y la organización de un cronograma semanal de actividades han 
fomentado el trabajo en equipo, el sentido de responsabilidad y el compromiso con la actividad física. Estos 
factores han fortalecido las relaciones interpersonales dentro del entorno escolar, promoviendo un ambiente más 
dinámico y colaborativo. 

Finalmente, se destaca que la implementación del programa ha contado con la participación de una 
población estudiantil con buenas condiciones de salud, lo que ha facilitado el desarrollo de todas las actividades 
planificadas. Este estudio reafirma la importancia de la actividad física como un pilar fundamental en la educación 
y resalta la necesidad de continuar promoviendo programas similares para garantizar un desarrollo integral en los 
estudiantes. 
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