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Resumen

La actividad fisica y el sobrepeso en la poblacidn escolar representan un interesante binomio de estudio, sobre todo en una época
donde la tecnologia ofrece alternativas muy atractivas para los jovenes; como las plataformas de medios tecnoldgicos
audiovisuales, redes sociales y juegos virtuales. El empleo excesivo de estas alternativas alejan a los jovenes del ejercicio fisico,
lo que repercute en su salud, en su integracion social, la vida cotidiana y su autoestima; manifestando conductas habituales dentro
y fuera de la institucion. La globalizacion tecnol6gica incide directamente en la enajenacion social de los nifios, adolescentes y
jovenes. Las nuevas tecnologias introducen una sobre carga de informacién, dependencia tecnolégica y otros efectos negativos
que fomentan la obesidad. La presente investigacion propone un sistema de actividades para disminuir la obesidad de jovenes,
por el exceso del empleo de plataformas audiovisuales, redes sociales y juegos virtuales. El propésito principal de este trabajo fue
elaborar un sistema de actividad fisica dirigida para disminuir el sobrepeso en los estudiantes de la ensefianza basica superior de
la Unidad Educativa San José de Manta. Se presenta una propuesta que recopila ejercicios fisicos, conceptos basicos de
alimentacion, que tienen como finalidad orientar, y ofrecer alternativas para mejorar la calidad de vida.

Palabras clave: Impacto social de las TICs; sistema de actividades; contra alternativa de las plataformas de medios tecnoldgicos.

Abstract

Physical activity and overweight in the school population represent an interesting study binomial, especially at a time when
technology offers very attractive alternatives for young people; such as audiovisual technology media platforms, social networks
and virtual games. The excessive use of these alternatives keeps young people away from physical exercise, which affects their
health, their social integration, daily life and their self-esteem; manifesting habitual behaviors inside and outside the institution.
Technological globalization directly affects the social alienation of children, adolescents and young people. New technologies
introduce an overload of information, technological dependence and other negative effects that promote obesity. This research
proposes a system of activities to reduce obesity in young people, due to the excess use of audiovisual platforms, social networks
and virtual games. The main purpose of this work was to develop a system of directed physical activity to reduce overweight in
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students of basic higher education of the San José de Manta Educational Unit. A proposal is presented that compiles physical
exercises, basic food concepts, which are intended to guide, and offer alternatives to improve the quality of life.
Keywords: Social impact of ICTs; activity system; against alternative of technological media platforms.

Recibido: 20/05/2021
Aceptado: 08/08/2021

Introduccioén

La salud de los nifios, adolescentes y jovenes en edad escolar representa una tarea que compete a todos los actores
involucrados en su proceso de su formacion. Especial atencién merecen los aportes desde la educacion fisica con
relacion al control del peso corporal a través de ejercicios acordes con las capacidades y posibilidades motoras.

La promocidn de la actividad fisica, durante la infancia y adolescencia, es actualmente una preocupacion social y de
entidades como la Organizacién Mundial de Salud (OMS) y la UNESCO. El andlisis de los principales estudios sobre
la actividad fisica y su efecto para reducir el sobrepeso y la obesidad es uno de los objetivos de las mencionadas
organizaciones.

Resulta preocupante la prevalencia del sobrepeso y la obesidad, y su aumento en las Gltimas dos décadas en nifios y
adolescentes en edades entre 5 a 19 afios, sobre todo si tiene en cuenta que tanto el sobrepeso como la obesidad
infantil tienden a prevalecer en la etapa adulta. En la investigacion realizada por Conde, (Campos et al., 2015) se
refiere a la prevalencia de que los nifios con obesidad puedan desarrollar trastornos respiratorios y del suefio.

Diversas investigaciones han arrojado que los nifios, adolescentes y jovenes introducen malos estilos de vida
provocados por las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion (TIC), que inciden en la obesidad (Quirantes
Moreno et al., 2009). Otros estudios han determinado la relacidn entre uso de las nuevas tecnologias y sobrepeso
infantil, como problema de salud publica (Ruiz & Castafieda, 2016). En el Ecuador, de acuerdo con la investigacion
elaborada por Pacheco (Pacheco & Pasquel, 2000) concluyeron que existe evidencia cientifica que el sobrepeso, es
factor de riesgo para la aparicion de patologias dependientes tanto del trastorno metabdlico como del exceso de peso
que determinan no solo una disminucion de la esperanza de vida, con riesgo de muerte prematura, sino también de la
calidad de vida.

Alarmado por la problematica descrita, la OMS elaboré en el 2016 un programa denominado Estrategia Mundial
Sobre el Régimen de Alimentacion, Actividad Fisica y Salud. Dentro de esta politica en el afio 2017 presenta un
documento titulado Recomendaciones Mundiales sobre la Actividad Fisica para la Salud en donde se distinguen 3

grupos de atencion 5 a 17 afios, 18 a 64 afios y mayores de 65 afios. Dicho documento destaca la importancia y
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necesidad de las naciones en elaborar programas sociales y politicas publicas relacionados con la ejecucion de
actividad fisica y cuidado de la salud (Rodriguez, 2018), (Pérez et al., 2009).

A partir del escenario antes descrito la presente investigacion propone un sistema de actividades para disminuir la
obesidad de jovenes por el exceso del empleo de plataformas audiovisuales, redes sociales y juegos virtuales. La
investigacion se encuentra estructurada en introduccién, materiales y métodos, resultados y discusién. La introduccion
describe la problematica empleo excesivo de las TICs y su impacto en la obesidad de los nifios y jévenes. Se presenta
las proyecciones de los principales organismos internacionales regulatorios. Los materiales y métodos describen la
propuesta metodoldgica presentada, el sistema de actividades propuestos; los resultados y discusion presentan un
estudio donde fueron encuestados los estudiantes para conocer la importancia que estos le conceden a la préctica

deportiva.

Materiales y métodos

En la actualidad la ciencia y la tecnologia han modificado sustancialmente la relacién del ser humano con la
naturaleza, jugando un papel elemental y en el desarrollo social. Desde la perspectiva del movimiento humano, la
tecnologia presenta una gran importancia en el desarrollo motor de las personas (Pascuas-Rengifo et al., 2015). Este
desarrollo también tiene su impacto en la practica del deporte y la actividad fisica. El auge de la tecnologia y la
ciencia del ejercicio estdn cambiando los habitos de vida de las personas, por otra parte, se observa una preocupacion
de la sociedad con relacion a los problemas primarios de salud relacionadas con el aumento de aparatos tecnoldgicos.
Uno de los problemas mundiales asociados con el desarrollo tecnolégico es el relacionado con la salud y
especificamente con la obesidad y sobrepeso, asi como las enfermedades cardiacas, respiratorias y circulatorias.

La practica deportiva y de actividad fisica esta siendo influenciado en gran parte por la tecnologia, ya que el tiempo
dedicado al esparcimiento al aire libre y juegos deportivos ha disminuido considerablemente (Gonzalez & Portolés,
2014), (Garcia et al., 2012). No todos los aparatos tecnoldgicos provocan sedentarismo; al contrario de lo que se
esperaba, la creacidn de dispositivos relacionados con la actividad fisica como, por ejemplo; caminadoras, relojes,
aparatos de multi fuerza, y la proliferacion de aplicaciones moviles para incentivar la practica deportiva y el ejercicio
fisico han tenido gran aceptacion en muchos paises. Es por esto que la investigacion en curso se centra en el exceso de
empleo de plataformas audiovisuales, redes sociales y juegos virtuales.

En los nifios una correcta alimentacion es imprescindible ya que se encuentran en una etapa de rapido crecimiento. El

primer afo triplican su peso y aumentan la mitad de su talla. En cada etapa de la infancia la alimentacidon va llevando

|@ (©) | Esta obra esta bajo una licencia Creative Commons de tipo Atribucién 4.0 Internacional

(CCBY 4.0)
Grupo Editorial “Ediciones Futuro” Universidad de las Ciencias Informaticas. La Habana, Cuba seriecientifica@uci.cu 77




ISSN: 2306-2495 | RNPS: 2343 Serie Cientifica de la Universidad de las Ciencias Informaticas
http://publicaciones.uci.cu Vol. 14, No. 9, Mes: Septiembre, 2021, Pag. 75-86

una variacién y también el nimero de colisiones y el horario, por eso es de suma importancia dedicar el tiempo con
mucha responsabilidad para que los nifios vayan teniendo desde pequefio una alimentacion balanceada y saludable.

El tratamiento contra la obesidad ha sido muy discutido, y varios autores defienden el criterio de combinar la
actividad fisica con las consideraciones dietéticas y el apoyo psicolégico (Becerro & Moreno, 2001). Otros abogan
por un tratamiento integral de la obesidad sustentado en la motivacién y en el cambio de actitudes. La figura 1

muestra una representacion de las consecuencia de la obesidad (la Torre-Diaz et al., 2014).

Consecuencias de la obesidad Infantil

Disminucidn de la auto estima Problemas cardiacos
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Figura 1. onsecuencias de la obesidad iantil.
La obesidad en edades tempranas esta asociada con menos tiempo de vida, problemas de autoestima, enfermedades
cardiacas, apnea de suefio, alteraciones ortopédicas, y tiene relacion directa con la alimentacién. En (Suarez-Carmona
et al., 2017) se proponen aspectos relacionados con factores genéticos y ambientales relacionados con la obesidad y el
sobrepeso en los nifios. Sostienen que tanto la alimentacién, como la autoestima, el sedentarismo y la poca actividad

fisica, se asocian a este tipo de problemas. En la figura 2, se visualiza la postura de estos autores.
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Figura 2. Factores genéticos y ambientales de la obesidad infantil.
Fuente: (Suarez-Carmona et al., 2017)
Todos los trastornos alimenticios tienen implicaciones terapéuticas sobre la obesidad y los procesos con ella

relacionados. Lo que marca la diferencia entre el individuo sedentario y el que lleva un buen entrenamiento fisico; no
obstante, actualmente estan por definir los programas més efectivos para logar la reduccion deseada. Se mantienen los
interrogantes sobre la duracién 6ptima y la intensidad del ejercicio fisico necesario para lograr la pérdida de peso, asi
como el tiempo necesario para obtener una reduccién de la cantidad de grasa presente en el organismo (Aguilar
Cordero et al., 2014).

El sobrepeso y la obesidad en la infancia y la adolescencia predisponen al cuerpo, afectado por estos, a sufrir varias
enfermedades, como anormalidades de la espina dorsal, caderas y pies; presion, colesterol y triglicéridos altos;
diabetes, enfermedad renal, accidentes cerebro vasculares, etcétera. Ademas de esto, los nifios y adolescentes que
tienen sobrepeso o padecen de obesidad, podrian sufrir problemas emocionales, tales como baja autoestima, ansiedad
y depresion abuso por parte de los comparfieros y la familia, discriminacion y, en algunos casos, bajo rendimiento
académico.

Es importante que se realicen los ejercicios aerébicos y de fortalecimiento sistematicamente en el proceso de la clase
de Educacidn Fisica, aplicando los conceptos basicos de alimentacidn, donde los estudiantes puedan alcanzar un buen
desarrollo fisico a partir de la ejecucion de los diferentes ejercicios como: caminar, correr, saltar, fortalecer. Se debera
tener en cuenta el nivel que van alcanzando los estudiantes durante todo el desarrollo de las clases de Educacion
Fisica, lo que permitira poder planificar los ejercicios seglin las caracteristicas individuales de cada grupo de
estudiantes.

Actividades propuestas

Al aplicar los ejercicios se tendra en cuenta que las sesiones de ensefianza no sean mongtonas, ni aburridas. Es
necesario enfatizar el caracter ludico de la metodologia, pues se ha demostrado que mejorando el factor motivacional
en los estudiantes se elevan los indices de rendimiento. Se debe recordar que la aplicacién de las actividades no es
rigida. Fueron disefiadas de manera flexible y susceptible de enriquecimiento y adecuaciones, aplicando métodos
mixtos y por repeticiones. Para lograrlo se han definido los siguientes ejercicios a realizar:

Tabla 1: Propuesta de ejercicio 1.

Ejercicio: Caminar Obijetivo: Fortalecer la parte cardiovascular y pulmonar.
Descripcion: Variantes:

La caminata ayuda a fortalecer planos musculares, | Las variantes se aplican de acuerdo al estado fisico del
y estimula la parte cardiovascular y pulmonar. estudiante.
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10°
15 hasta 30°.

Recursos: Cono, platos

Tabla 2: Propuesta de ejercicio 2.

Ejercicio 2

Ejercicio: Saltos

Obijetivo: Fortalecer la parte inferior coordinadamente con
una y ambas piernas y realizar diferentes tipos de saltos.

Descripcion: Partiendo de una posicion bipeda y
estatica, desde detras del cono; las fases del salto:
impulso, vuelo y caida. Interés en mejorar la
realizacion de las diferentes habilidades.

Afrontar nuevas situaciones con confianza y
seguridad.

Variantes:

Salta coordinadamente en funcién de la tarea a realizar.
Se desplaza saltando obstaculos.

Realiza saltos desde una altura.

Se desplaza saltando sobre un pie.

Se desplaza saltando a pies juntos.

Recursos: Cono, platos

Series: 4 Repeticiones: 12

Tabla 3: Propuesta de ejercicio 3.

Ejercicio 3
Ejercicio: Plancha

Objetivo: Fortalecer la parte abdominal y lumbar.

Descripcion:

Variantes:

La plancha abdominal es un ejercicio completo en el que
se activa una cantidad considerable de musculos. Estos
son los masculos involucrados a la hora de hacer el
ejercicio: Oblicuo externo, Oblicuo interno, Recto
abdominal, Transverso abdominal, Serrato anterior,
Flexores de la cadera, Gliteo mayor, Glateo medio,
Biceps femoral, Recto femoral

Con dos manos manteniendo recta la espalda.
Intercambiando las manos manteniendo recta la
espalda.

Con una mano manteniendo recta la espalda.

Recursos: Manta

Series: 4 Repeticiones: 12

Tabla 4: Propuesta de ejercicio 4.

' Ejercicio 4
Ejercicio: Sentadillas

Obijetivo: Fortalecer la parte inferior coordinadamente con
una y ambas piernas.

Descripcidn: Partiendo de una posicién bipeda y
estatica, desde detras del cono, y espalda recta, sin
pasar las rodillas en la punta de los pies.

Afrontar nuevas situaciones con confianza y
seguridad.

Variantes:

Bajar y subir con las dos piernas.

Bajar y subir con la pierna derecha elevada.
Bajar y subir con la pierna izquierda elevada.

Recursos:

Series: 4 Repeticiones: 12
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Resultados y discusién

La poblacién objeto de estudio estuvo conformada por el 37,95 % del género femenino y el 62,05 % por el género

masculino. La figura 3 muestra la composicién por género.

120
100—

Recuento

FEMENINO MASCULINO
Figura 3. Composicion por género de la poblacion.
La Unidad Educativa Fiscomisional San José esta conformado por 200 estudiantes, de la cual se tuvo una nuestra de
166 estudiantes comprendida entre 11 afios (0.6%), 12 afios (12.7%), 13 afios (18,1%), 14 afios (29.5%) y 15 afios
(39.2%). La figura 4 muestra una grafica con la distribucion de la muestra seleccionada.

Porcentaje de frecuencia

11 12 13 14 1S

Figura 4. Composicion de la muestra seleccionada.
Diagnostico del indice de Masa Corporal inicial
Para evaluar el indice de Masa Corporal (IMC) que poseen los estudiantes en la basica superior de la Unidad
Educativa Fiscomisional San José se utilizo6 la propuesta dada desde la OMS que esté basada en el IMC. EI 53,6 % de
la muestra estudiada obtuvo un peso normal (N=89), el 25,3% obtuvo un exceso de peso (N=42), el 19,9% obtuvo
sobrepeso obeso (N=33), el 1,2% obesidad grado | moderada (N=2). Estos datos sostienen que los hébitos
alimenticios de los jovenes escolares y los modelos de actuaciones personales asociados a las tecnologias influyen

sobre su talla. La figura 5 muestra la distribucion de la masa corporal.

|@ ©) | Esta obra esta bajo una licencia Creative Commons de tipo Atribucién 4.0 Internacional
(CCBY 4.0)

Grupo Editorial “Ediciones Futuro” Universidad de las Ciencias Informéticas. La Habana, Cuba seriecientifica@uci.cu 81




ISSN: 2306-2495 | RNPS: 2343 Serie Cientifica de la Universidad de las Ciencias Informaticas
http://publicaciones.uci.cu Vol. 14, No. 9, Mes: Septiembre, 2021, Pag. 75-86

&0,0%—

S0,0%

40, 0%e—

Porcentje

20.0%%—

[53.612

20, 0%

25.30%
10, 0% 19, 85%

P TS

T T T
PESO MORIMAL EXCESO DE PESO SOBREPESO O PRE OBESIDAD GRADO 1 O
oBESC FAED AR ADA

O,0%

Figura 5. Composicion sobre el indice de masa corporal.
Para la identificacion de los casos se utilizd la tabla referencial propuesta por la OMS que es la siguiente:
1. peso por debajo de lo normal: IMC inferior al percentil 5
2. peso normal: IMC entre los percentiles 5 y menos de 85
3. sobrepeso: IMC entre los percentiles 85 y menos de 95
4. obesidad: IMC superior al percentil 95

Encuesta de estudiantes.

Pregunta 1.- ;Tu profesor te ha orientado sobre las causas del sobrepeso?

137 estudiantes que equivale al 82.53% mencionan que si ha recibido orientacion sobre las causas del sobrepeso por
parte de su docente, mientras que 29 estudiantes que equivalen al 17.47% mencionan que no. Este comportamiento
refleja que los docentes ofrezcan orientaciones a sus estudiantes sobre alimentacion.

Pregunta 2.- ¢Practica usted algun tipo de actividad fisica de forma regular?

130 estudiantes que equivale al 72.89% menciona que si practican algun tipo de actividad fisica de manera regular, 1
estudiante que equivale al 3.1% menciona que no, y 35 estudiantes que equivalen al 24.4% a veces lo hace. Los datos
indican que la necesidad de ofrecer alternativas deportivas a los estudiantes contribuye con el mejoramiento de
calidad de vida, este resultado indica la necesidad de brindar alternativas deportivas a los estudiantes para evitar
sobrepeso y sedentarismo.

Pregunta 3.- ;Conoce usted que es el sobrepeso?

160 estudiantes que equivale al 96,99% menciona que si saben que es el sobrepeso, 2 estudiantes que equivalen al
1.20% mencionan que si conocen qué es el sobrepeso, y 4 estudiantes que representa el 1.81% que si pero en este

momento no se acuerda que es el sobrepeso.

|@ (©) | Esta obra esta bajo una licencia Creative Commons de tipo Atribucién 4.0 Internacional

(CCBY 4.0)
Grupo Editorial “Ediciones Futuro” Universidad de las Ciencias Informéticas. La Habana, Cuba seriecientifica@uci.cu 82




ISSN: 2306-2495 | RNPS: 2343 Serie Cientifica de la Universidad de las Ciencias Informaticas
http://publicaciones.uci.cu Vol. 14, No. 9, Mes: Septiembre, 2021, Pag. 75-86

Pregunta 4.- ;Conoce usted que es la obesidad?

159 estudiantes que equivale al 96,39% menciona que si saben que es la obesidad, 3 estudiantes que equivalen al
1.20% mencionan que no saben es la obesidad, y 4 estudiantes que representa el 2.41 % que si, pero en este momento
no se acuerda que es la obesidad. Los datos sugieren que los estudiantes conocen sobre el tema de la obesidad, a pesar
gue se muestra una minima parte que no parece estar consciente de este tema, este elemento representa un problema
debido a que la formacion en salud dentro de la Educacién Fisica es necesaria para evitar trastorno que podrian
afectar a los adolescentes, entre ellos, la obesidad.

Pregunta 5.- ;/Esta consciente de los riesgos que para su salud puede generar el sobrepeso?

De acuerdo con los resultados, 56 estudiantes que equivale al 33.94% menciona que si estd consciente de los riesgos
que para su salud trae el sobrepeso, 62 estudiantes que equivalen al 37.58% mencionan que no esta consciente y 48
estudiantes que equivale el 28.48 % que algunas veces. El riesgo del sobrepeso es advertido por Polo (2010), quien
sefiala los efectos emocionales en adolescentes y nifios en edad escolar y hace un llamado a los docentes de educacion
fisica a estar vigilante a esta situacion que se manifiesta generalmente en actividades deportivas.

Pregunta 6.- ;Le gustaria estar en un programa de actividad fisica que lo ayude a bajar de peso?”

100

60

.

| ]
Porcentaje

40+

204

2.41% {1 205}
0 T D

Si NO Si pero en este momento no

Figura 6. Distribucién del comportamiento a la respuesta de la pregunta 6.
La figura 6 mostro la distribucidn del comportamiento a la respuesta de la pregunta 6. EI 96.39% (160 estudiantes)
expresaron que si le gustaria formar parte de un programa de actividad fisica que lo ayude a perder peso. EI 1.9% (4
estudiantes) mencionan que no y el 1.3 (2 estudiantes) % que tal vez participe. En este sentido es recomendado tanto a
padres como docentes incentivar a los nifios en la participacion de actividades fisicas como alternativa para mejorar

su condicion fisica.
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Conclusiones

A partir del estudio de la literatura cientifica se identifico la necesidad de elaborar un sistema de actividad fisica
dirigida y centralizada en las diferencias individuales, para disminuir el sobrepeso en los estudiantes de bésica
superior de la Unidad Educativa San José de Manta.

La propuesta se estructuré a partir de un sistema de ejercicios para disminuir la obesidad de jévenes por el exceso del
empleo de plataformas audiovisuales, redes sociales y juegos virtuales, y mejorar la calidad de vida activa. La
comparacién del resultado del IMC en el grupo de estudiantes de la basica superior se observa una diferencia positiva
de 89 estudiantes con un peso normal equivalente al 53,6%, se concluye con 120 estudiantes con un peso normal
equivalente al 72,3%. Asi mismo, el exceso de peso se inicia con 42 estudiantes con su porcentaje de 25.3% Yy se
finaliza con 10 estudiantes que equivale al | 6.0%. Esto se ve asociado a la alimentacion, la actividad fisica y la
disminucion del tiempo dedicado al empleo de dispositivos tecnolégicos.

A partir de las encuestas realizadas a los estudiantes se pudo identificar la existencia del fenémeno de estudio. Los
estudiantes reconocen la necesidad de realizar ejercicios. Sin embargo, los instrumentos pudieron constatar que son
multiples las variantes que emplean para utilizar su tiempo donde las tecnologias constituyen una parte importante del

tiempo disponible.
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