UNIVERSIDAD DE PANAMA

VICERRECTORIA DE INVESTIGACION Y POSGRADO

INSTITUTO PANAMERICANO DE EDUCACION FiSICA

MAESTRIA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FISICA CON ENFASIS EN

EDUCACION FiSICA

PROGRAMA DE ACTIVIDADES FiSICAS RECREATIVAS Y SU INFLUENCIA

EN ESTUDIANTES DE 11 Y 12 ANOS CON OBESIDAD Y SOBREPESO.

VEGA VALDES, RICARDO 4-728-853

Panama, 2025



PANAMA

i '
W UNIVERSIDAD DE PANAMA

: :/‘fj

INSTITUTO PANAMERICANO DE EDUCACION FiSICA
(LP.E.F.)
MAESTRIA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA

CON ENFASIS EN EDUCACION FiSICA

PROGRAMA DE ACTIVIDADES FiSICAS RECREATIVAS Y SU INFLUENCIA

EN ESTUDIANTES DE 11 Y 12 ANOS CON OBESIDAD Y SOBREPESO.

Sometida a consideracion del Tribunal de Seguimiento y Evaluacion,
legalizada por el Honorable Consejo Directivo como requisito previo a
la obtencion del titulo:

Aprobado Por:

Miembro del Jurado Miembro del Jurado

Ph.D. JUAN CASTILLO
Asesor de Tesis

Panama, 2025



AUTORIA

Dejo constancia de que el presente informe es el resultado de la
investigacion del autor, quién basado en la experiencia profesional, en los
estudios realizados durante la carrera, investigacion cientifica, revision
documental y de campo presentada en esta tesis, ha llegado a las
conclusiones y recomendaciones descritas en la investigacion. Las ideas,
opiniones y comentarios vertidos en este informe, son de exclusiva

responsabilidad de su autor.

RICARDO VEGA VALDES



AGRADECIMIENTO



En realidad, siempre pensé que esta parte de la investigacion seria la més fécil de escribir,
pero cuando llegd el momento se me han venido muchos nombres a mi mente y quiero
empezar dandole las gracias a Dios hoy porque sin él ninguno de nuestros proyectos se
llevaria a cabo. En segunda instancia quisiera agradecer a mi esposa Loida Drayton por
acompafiarme en este nuevo logro en mi vida profesional y a mis padres Idalides y Carlos
por siempre estar cuando los necesito. A todos los profesores que en estos afios de estudio
me han brindado sus conocimientos y a todos mis compaiieros de la maestria que me han

apoyado con sus experiencias adquiridas anteriormente.

Agradecer a los directivos, docentes y personal administrativo de la Escuela Bilingiie
Estado de Qatar por su respaldo constante, por creer en el proyecto y permitir llevar a cabo
en su institucion. Su compromiso con la salud y el bienestar de los estudiantes es admirable,
y estamos agradecidos por la oportunidad de trabajar en conjunto para mejorar la calidad

de vida de nuestros alumnos.

Asimismo, extendemos nuestro agradecimiento a los estudiantes y sus familias, quienes
confiaron en nosotros y participaron activamente en todas las actividades propuestas. Su
entusiasmo, dedicacion y disposicion para adoptar nuevos habitos saludables fueron
fundamentales para lograr los resultados obtenidos. Gracias por ser parte de este proyecto

y por permitirnos ser parte de sus vidas.

Por ultimo, pero no menos importante, quiero agradecer a todas las instituciones y
organizaciones locales que apoyaron nuestro proyecto, ya sea a través de donaciones de

materiales, espacios para la realizacion de actividades. Su generosidad y colaboracion



Vi

hicieron posible enriquecer la experiencia de nuestros estudiantes y fortalecer los lazos

entre la comunidad educativa y la sociedad en general.

RICARDO VEGA VALDES



vii

DEDICATORIA



viii

Este trabajo investigativo se lo dedico muy en especial a mis hijas Kiarelys Anyeli Vega
Drayton y Danna Sofia Vega Drayton que son el aliciente que me ayuda a seguir
continuando con nuevas metas y desafios para que ellas vean un modelo a seguir tanto en

el &mbito personal como profesional.

Dedicamos este proyecto a todos los estudiantes de 11 y 12 afios con problemas de obesidad
y sobrepeso del Centro Educativo Estado de Qatar. Su determinacion y valentia para
enfrentar los desafios personales demuestran una fuerza interior inspiradora. Este proyecto
esta dedicado a ustedes, con la esperanza de que encuentren en ¢l un camino hacia la salud,

la felicidad y el bienestar.

A los docentes y personal del colegio, les dedicamos este proyecto como reconocimiento a
su labor incansable en la formacion integral de nuestros estudiantes. Su entrega y

dedicacion son el motor que impulsa el crecimiento y desarrollo de cada uno de ellos.

Agradecemos y dedicamos este proyecto a los profesionales de la salud y el deporte que
colaboraron con nosotros, quienes han compartido generosamente su conocimiento y
experiencia para guiar a nuestros estudiantes hacia un estilo de vida mas activo y saludable.
Su pasion por el bienestar y vuestro compromiso en brindarles las herramientas necesarias

para su transformacion merecen todo nuestro reconocimiento.

RICARDO VEGA VALDES



INDICE GENERAL

F U 0 2 1 PP PPRPPRPPPTPPRE iii
AGRADECIMIENTO ..utieteitiesite sttt ettt ettt st st sttt e b e s bt e saee s bt e bt e be e beeabeesmeeemseenteesbeesanesanenas iv
DEDICATORIA. ..ottt ettt et s e st et e b e b e s bt e she e sae e et e et e e sbeesbeesatesabesmbeenbeeneennees vii
1N D L6 € =1\ L2 AN N ix
INDICE DE CUADROS ...ttt ettt sttt ettt et et esesessssas s s s s st st ssesesssssssesssetesesesesesenenns Xii
INDICE DE GRAFICAS ...ttt ettt et es sttt st ssaststeaas et esenessanasaeas Xiv
INTRODUCCION .....cvuuriuriieirisiseeseteeeese ettt 15
RESUMEN L.ttt et ettt e e e e e e ettt e e e e e e e nbbe et e e e e e e e annreeeeeeeeesannnnreneeeeas 17
ABSTRACT ..ttt ettt ettt et et e ee e et e e et ettt et et e e e e et e e e e e e e e e e e e et e s e s et e s e s e e e e e e e e e e e e e e e aeaeaeaeeeeeasaeanes 18
CAPTTULOD | ettt bbbt 19
ASPECTO GENERALES DE LA INVESTIGACION. .....cocviieieieerereteesieee ettt aens 19
Lo L THULO: ettt et b e b e s bt s ae e st e e bt e bt e s bt e s he e sab e et e e b e e beenes 20
1.2 ANTECEABNTES ...ttt et s e e st e st s ne e e s b e e nne e sar e e s neeesneeeane 20
1.3 Planteamiento del Problema ........cuuei i 21
1.4 JUSTITICACION .ttt sttt e 26
S 0] o1 T<Y u 1Yo LSRR 28
T B O L T 1=l n VoI = LT oY | USSR 28
1.5.2 Objetivos @SPECIICOS  ..uuiii ittt e e bae e e e earaeas 28
CAPITULOD ] ettt ettt sttt ettt ettt e bt e sbe e sanesaneeaneene e reesmeesmneennees 29
MARCO TEORICO......ciiiieieeiiesiee ettt ettt ettt st ettt et et sme e st st e et e e b e e sseesanesanesaneeaneenneenns 29
2.1 Prevalencia de la obesidad €n Panama. ........cccooiiiiiiiiiieeeeeeeee e 30
2.2 Prevalencia de la obesidad en adultos. ........c.cooviieiiiiiiiiene e 30
2.3 Prevalencia de la obesidad en nifios y adolescentes. ........cceevcvveeeieciiee e 31
2.4 Factores contribuyentes a la obesidad en panama.........ccceevvcieiiiiciiee e 32
2.5 SAENTANISIMO. ...uviiiieiieeieeet ettt et ettt st s b e bt e b e sbeesae e st e et e e sbeesreesane e 35
2.6 Impacto de la obesidad en la salud en Panama...........cccccviiiieiiie e 36

2.7 Promocién de la actividad fisica y la educacion nutricional para la prevencion de la
o] oJo Lo =T R =YW o =T F- [ 1o - TSR 37



2.8 Particularidades culturales y SOCIOECONOMICAS. ....ceiiiieeeciiiiiiee et e e e anenes 38
2.9 JUBEOS MBCIERATIVOS. ..uuiiiriiiieieseiesessssssssssssss s s ss s s ss s s s s s s ssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssseeenensesnenns 39
2.10 Beneficios de a recreacion fiSiCa. ......ccuuerierieriieniere e 43
2.11 Promocion de la actividad fiSiCa. ....coieereeriiiieeeeee e 45
2.12 Obesidad iNFANTil. ....cociiiiie e s sare s 46
2.13 C.E.B.G. Bilinglie EStado de Qatar......ccccccueeiiiiiiiriiiiiieeeeiieeeesiiee et e e srae e e s svtee e s snrneessnee 47
2.14 ESCUEIA ViSTa HEIMOSA. ..eueiiuiieiieieeieenite ettt sttt ettt e e b e b e naee e 48

P o o) o] - Toi o T o T = W VoY= =Y [or- TSP SRRRNt 49
CAPITULO T ettt ettt st sttt b e bt s he e sae e et e e beesbeesaeesatesabeeabeebeenbeesneesaeeeneean 50
MARCO METODOLOGICO. .....eieieieieiieeeeeeeeeeeetetete ettt st seseses st s st s ssssssesesseseeetesenessasasaeas 50
K A T o To X e [T oYy u == ol [ ] o PR 51
3.2 Disefio de 1a INVESTIZACION. .....cciciiiee ettt et e e e srae e e e eata e e e e eataeeeeensaeeaean 52
3.3 Cuadro No. 1 Definicion de [as variables..........ccooeereiiiiiiiiiiieec e 53
3.3.1 Variable DePendiEnte.....uuiii et e e e e s erraeeean 54
3.3.2 Variable INdependiENnte. ......cii i e e s eraeaeeas 54
3.3.3 Cuadro No. 2 Operacionalizacidn de las variables. .........cccovveeiiiiiiiciiiiieeee e 55
3.4 POBLACION Y MUESTRA. ....cuiuieeeeeieceeeeeee ettt tets ettt teaeaesssessssasas s ssss s s s esasesssssesssssssssesenes 57
B4 L PODBIACION. ..ttt st ettt e she e s e sane e 57
3L4.2 IMIUBSTIA. c.eiiiiiiiiiiii ittt 59
3.5 METODOS Y TECNICAS ....cuuvmririirriritanessesiestsessessestse s ssssise st ssesssetsessessesiessessssiessees 59
35,1 IMIBLOMOS. .ttt ettt ettt h e st s e ettt b e bt s be e sat e et e eteesbeesheesaeesaneea 59
35,2 TBCINICAS. cveeiueeeuteete ettt ettt ettt et b e bt e s bt e s at e st e bt et e e bt e bt e sbe e sateeateebeenbeenheesaeesaneea 59
3.5.3 INSEFUMENTOS. .ot e e e 60
CAPITULD IV ettt st ettt st ettt e bt e s b e san e st e e areebe e reesmeesaneeneees 62
ANALISIS DE DATOS .....ooveviveieeieiecietessie st sesssae s s s s st s s se s s sassess s s sasae s s s snassesans 62
4.1 Analisis estadisticos de datos. .......oeiuiriieiiiiiieie ettt 63
4.2 DISTRIBUCION DE FRECUENCIA 'Y PORCENTAJE ..ottt ns s enns 64
oy N 1 U] o To X o] o1 o] RS 64
4.2.2 INdIiCE MASA COMPOTAL. ...ttt ettt s s s s e eees 68
e N ]V o Yol q o = T o T=T 11 - | USRS 72
4.3.2 INdICe de MaSa COMPOTAL. ...evvieieieeeieeeeeeeee ettt ettt sttt e sttt st e s eeeaaneans 76

4.4 ANALISIS ESTADISTICO COMPARATIVO ..ot eeeeeeeeeeeeeeeeeaeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeaaeens 90



Xi

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES .......ooteiieiteiiteeitente ettt st s et st e e sbe st et saeeeesaeeaeens 96
CONCLUSIONES. ... ittt sttt ettt ettt ettt et bt e e s b e st et e e bt e te s bt eatesbesue e besbeeat e beebeensesbeeasenaesaeens 97
RECOMENDACIONES. ......eitiitteiesteeiteste ettt ettt ettt e st st ettt sat et e sbt e besbe e st enbesbeebesbeentesbeenaenbesaeenes 99
BIBLIOGRAFIA CONSULTADA Y DE REFERENCIA ......ovvvceeeeeeeeeeecseee ettt 101
FAY 23O N SRRt 108
Programa de actividades FiSiCas reCreativas. .......ccceeeeciuieieeiiiiie ettt e eeree e e vee e e e e 109

VOCABULARIO ..ottt bbb sb e aae s 121



xii

INDICE DE CUADROS

Cuadro No. 1 Definicion de 1as variables. .....oooiiiiii e 42

Cuadro No. 2 Operacionalizacion de las variables.............oocoviiiiiiiiiiiii i, 44

Cuadro No.3 Tabla con los rangos de indice de Masa Corporal (IMC) para

A00IESCENTES. .. ettt sttt st st st sttt e s ea s e e b et e et ea et beaen e ene s 50
Cuadro No.4 Tabla con los rangos de indice de Grasa COrporal..........uneeeeeeeeresereeseseesenes 51
Cuadro No.5 Pretest de los datos de la Escuela Vista Hermosa (grupo control)...........ccccceeue..e. 52
Cuadro No. 6 Postest de los datos de la Escuela Vista Hermosa (grupo control) .................... 54
Cuadro No. 7 Promedio del IMC Vista Hermosa(pretest).......o.ovveviiniiiiiiiiiiiiiiiiaiieenannnns 55

Cuadro No. 8 Promedio del IMC por sexo Vista Hermosa(pretest).............c.ccvevviiiiienen 55
Cuadro No. 9 Distribucion del IMC en el pretest y postest (grupo control)........cc...oeevenin. 56

Cuadro No.10 % de grasa corporal grupo experimental vs grupo control(pretest-

001311 PP 57

Cuadro No.11 Poblacion (grupo experimental).............ooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiienns 59

Cuadro No.12 Pretest de los datos de la Escuela Estado de Qatar (grupo

S5 111 153017 | PR 59

Cuadro No. 13 Postest de los datos de la Escuela Estado Qatar (grupo experimental)......60

Cuadro No. 14 Promedios Generales Escuela Qatar......................cooiiiiiiiiiiiinnn, 62

Cuadro No. 15 Promedios por Sexo Escuela Qatar...................coooviiiiiiiiiiiininnnnn. 62



Xiii

Cuadro No. 16 Pretest IMC de los datos de las nifias (grupo experimental)........................ 62
Cuadro No. 17 Postest IMC de los datos de las nifias (grupo experimental)........................... 64
Cuadro No. 18 Pretest IMC de los datos de nifios (grupo experimental)..................ceevvnnen.. 65
Cuadro No. 19 Postest IMC de los datos de los nifios (grupo experimental)........................... 65
Cuadro No. 20 Distribucion del IMC en el pretest y postest (grupo experimental)...............67
Cuadro No. 21 Pretest grasa corporal de los datos de las nifias (grupo experimental)............. 68
Cuadro No. 22 Postest grasa corporal de los datos de las nifias (grupo experimental)............. 69
Cuadro No. 23 Pretest grasa corporal de los datos de nifios (grupo experimental)................. 70
Cuadro No. 24 Postest grasa corporal de los datos de los nifios (grupo experimental)............ 71

Cuadro No. 25 Distribucion de grasa corporal en el pretest y postest (grupo

o4 0133 101281 1 Pt 72

Cuadro No. 26 Promedio general del IMC inicial grupo control y grupo experimental.....74

Cuadro No. 27 Comparacion por Sexo (grupo control y grupo experimental)............... 75

Cuadro No. 28 Prueba t para Muestras Pareadas..................oooviiiiiiiiiiiiiiinenn.. 77



Figura No.

Grafica No

Grafica No

Grafica No

Grafica No

Grafica No

Grafica No

Grafica No

Grafica No

Grafica No

Grafica No

Grafica No

Xiv

INDICE DE GRAFICAS

1 Distribucion del IMC en el pretest y postest (grupo control)................. 56
. 2 % de grasa corporal grupo experimental vs grupo control(pretest-postest).58
. 3 Poblacion (grupo experimental)............ooviiiiiiiiiiiiiiiii e 59
. 4 Pretest IMC de los datos de las nifias (grupo experimental)................ 54
. 5 Postest IMC de los datos de las nifas (grupo experimental)................. 65
. 6 Pretest IMC de los datos de nifios (grupo experimental)..................... 66
. 7 Postest IMC de los datos de los nifios (grupo experimental)............... 67
. 8 Distribucion del IMC en el pretest y postest (grupo experimental)........ 69
. 9 Pretest grasa corporal de los datos de las nifas (grupo experimental)....70

. 10 Postest grasa corporal de los datos de las nifias (grupo experimental)...71

. 11 Pretest grasa corporal de los datos de nifios (grupo experimental)...... 72

. 12 Postest grasa corporal de los datos de los nifios (grupo experimental)...73

Griafica No. 13 Distribucion de grasa corporal en el pretest y postest (grupo

EXPETIMENTAL). ... e e 74



15

INTRODUCCION

En la actualidad, la obesidad se ha convertido en un problema de salud publica que afecta
a personas de diferentes edades en todo el mundo. Es especialmente preocupante cuando
afecta a nifos y adolescentes, ya que puede tener consecuencias a largo plazo en su salud
y bienestar. En este contexto, surge la necesidad de implementar proyectos que promuevan
estilos de vida saludables y fomenten la actividad fisica como parte fundamental de la rutina

diaria.

Conscientes de esta problemadtica, nos complace presentar el proyecto " PROGRAMA DE
ACTIVIDADES FISICAS RECREATIVAS Y SU INFLUENCIA EN ESTUDIANTES DE
11 Y 12 ANOS CON OBESIDAD Y SOBREPESO.". Este proyecto tiene como objetivo
principal abordar de manera integral la problematica de la obesidad y sobrepeso en
estudiantes de edades tempranas, promoviendo la actividad fisica y la recreacion como

herramientas fundamentales para mejorar su calidad de vida y bienestar general.

También exploraremos los motivos detrds de la eleccion de este proyecto, asi como los
objetivos que nos hemos propuesto alcanzar. También destacaremos la importancia de
trabajar en colaboracion con los diferentes actores involucrados, como el personal docente,

los profesionales de la salud y el deporte, las familias y la comunidad en general.

A lo largo de este proyecto, se disefiaran actividades fisicas adaptadas a las necesidades

individuales de los estudiantes, se organizaran sesiones regulares de ejercicio fisico
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supervisadas y se brindara orientacion nutricional. Ademas, se promovera la participacion

en actividades recreativas y deportivas que fomenten la socializacion y el disfrute.

La implementacion de este proyecto busca generar un impacto significativo en la vida de
los estudiantes con problemas de obesidad y sobrepeso, promoviendo cambios positivos en
sus habitos de vida, fortaleciendo su autoestima y fomentando una mayor conciencia sobre

la importancia de mantener un peso adecuado para su bienestar fisico y emocional.

A través de esta iniciativa, aspiramos crear un entorno en el que los estudiantes se sientan
motivados, apoyados y empoderados para tomar decisiones saludables, adoptando la
actividad fisica como una parte esencial de su rutina diaria. Estamos convencidos que este
proyecto contribuird a sentar las bases para un futuro més saludable y activo para nuestros
estudiantes y, al mismo tiempo, promoverd una mayor conciencia sobre la importancia de

abordar la obesidad infantil en nuestra comunidad educativa.

En las siguientes secciones, detallaremos la metodologia que seguiremos, los objetivos
especificos que nos hemos planteado y los beneficios esperados para nuestros estudiantes.
Confiamos en que, con la colaboracion de todos los involucrados, lograremos resultados

positivos y duraderos en la vida de nuestros estudiantes.
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RESUMEN
Este trabajo investigativo acerca de las actividades fisicas recreativas y, su influencia en
estudiantes de 11 y 12 afios del Centro Educativo Bilingiie Estado de Qatar fue elaborado
debido al aumento de casos de nifios con sobrepeso y obesidad y a las repercusiones que
esto puede traer a futuro en salud. Mediante el mismo se busca demostrar como la actividad
fisica y recreacion de una manera regular, ayuda a los nifios de la Escuela Bilingiie Estado
de Qatar ayuda a mejorar su condicidn fisica y de esta manera, desarrollar su vida personal
y su convivencia con las personas que forman parte de su vida cotidiana. Se presentan datos
sobre como el ejercicio ayuda a reducir el riesgo de enfermedades relacionadas con el peso,
también se destacan estrategias para fomentar habitos saludables en el entorno escolar,

promoviendo un estilo de vida activo desde edades tempranas.

Con este proyecto se logra reforzar y afianzar uno de los Objetivos de Desarrollo Sostenible
(O.D.S.), el objetivo numero 3 Salud y Bienestar el cual busca llevar a los estudiantes una

educacion sobre la salud y bienestar con el desarrollo de sus capacidades fisicas.

Palabras Claves:

Actividades fisicas recreativas-Recreacion-Obesidad-sobrepeso-Edades tempranas



18

ABSTRACT

This investigative work on recreational physical activities and their influence on 11- and
12-year-old students at the Centro Educativo Bilinglie Estado de Qatar was developed due
to the increasing number of overweight and obese children and the future health
repercussions this may bring. The study aims to demonstrate how regular physical activity
and recreation help children at the Escuela Bilingiie Estado de Qatar improve their physical
condition, thereby enhancing their personal lives and their interactions with the people

around them.

Data is presented on how exercise reduces the risk of weight-related diseases, along with
strategies for promoting healthy habits within the school environment, encouraging an

active lifestyle from an early age.

This project also reinforces and strengthens one of the Sustainable Development Goals
(SDGs), specifically Goal 3: Good Health and Well-being, which seeks to educate students

on health and well-being through the development of their physical abilities.

Keywords:

Recreational physical activities - Recreation - Obesity - Overweight - Early ages
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1.1 Titulo:
PROGRAMA DE ACTIVIDADES FiSICAS RECREATIVAS Y SU INFLUENCIA EN

ESTUDIANTES DE 11 Y 12 ANOS CON OBESIDAD Y SOBRE PESO.

1.2 Antecedentes

La obesidad y el sobrepeso infantil han sido reconocidos como uno de los principales
problemas de salud publica a nivel mundial. Segun la Organizacion Mundial de la Salud
(2020), desde 1975, la obesidad infantil se ha multiplicado por mas de cuatro veces,
afectando actualmente a mas de 340 millones de nifios y adolescentes entre los 5 y 19 afios.
Esta tendencia creciente es particularmente alarmante en paises de ingresos bajos y

medianos, donde coexiste con problemas de desnutricion.

En la mayoria de los paises del mundo la obesidad sigue ganando terreno y Panama no se
aleja de esa realidad (Bupa Panam4, 2019). La pandemia del COVID 19 aumento los
problemas de obesidad en los nifios provocando un peligro latente en su vida, para poder
combatir este nuevo problema a nivel mundial es necesario que los paises de todo el
mundo implementen programas fisico-recreativos que ya hayan probado su efectividad

dando como resultado una mejora en el rendimiento de los nifios

Entre los factores asociados a el sobrepeso y obesidad se encuentra el
consumo de alimentos con alto contenido calodrico y azucares refinadas, en

la Region ha aumentado la publicidad de bebidas azucaradas y productos de
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alto contenido caloérico y de bajo valor nutricional dirigida a la nifiez.

(Ramirez-Izcoa et al., 2017).

Esto influye en sus preferencias alimentarias, provocando una inclinacion por comida de
poco valor nutritivo en lugar de comida saludables. Los problemas de obesidad en los nifios
de 11 y 12 afios del Centro Educativo Bilingiie Estado de Qatar han aumentado desde la
fundacion de la escuela, debido al desconocimientos de los padres en los beneficios de

llevar una alimentacion saludable lo que se refleja en nifios con problemas de salud.

1.3 Planteamiento del problema

Diferentes investigaciones sobre las actividades fisicas recreativas y su influencia en la

obesidad y sobrepeso muestran como avanza esta enfermedad en la poblacion estudiantil.

Desde los niveles primario de educacion, se observa como el mal uso de la tecnologia y la

pandemia del Covid19 han desarrollado mas este problema, con la disminucién de juegos

recreativos tradicionales y la poca actividad fisica que realizan los seres humanos afectando

el desarrollo de las labores cotidianas como son caminar, pasar una calle o subir una
escalera

Pocas enfermedades no trasmitibles (ENT) han avanzado de una manera

tan rapida a nivel mundial como la obesidad es por eso qué en muchos paises

del mundo estan realizando cambios profundos tanto en la alimentacion de

los nifios como en la creacion de programas fisicos recreativos enfocados a

la disminucién de su peso corporal. (Mendoza, 2021).
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La obesidad en la adolescencia representa uno de los principales focos de interés en las
investigaciones, debido a las consecuencias a nivel fisico, psicologico y social (Fernandez
& Lacunza, 2020). Se trata de una enfermedad que aumenta el riesgo de morbilidad en la
adultez. La obesidad infantil no solo representa una amenaza para la salud fisica de los
nifios, sino que también conlleva serias implicancias en su desarrollo psicologico y
emocional. En la etapa de los 11 a 12 afios, los nifios atraviesan un proceso critico de
formacion de su identidad, autoestima y relaciones sociales, por lo que los efectos del

sobrepeso pueden impactar significativamente en su bienestar mental.

Es de suma importancia que el gobierno nacional, vea esta problematica con mas atencion,
para que se implementen en todas las escuelas del pais més programas de actividad fisica

Ya que un cuerpo sano, €S mente sana.

El Atlas mundial de obesidad 2023 predice que mas de 4,000 millones de personas de la
poblacion global, sufrirdn sobrepeso y obesidad en 2035, frente a los 2,600 millones de
personas que sufrian de obesidad en el 2020, establece ademas, que una de cada cuatro
personas serd obesa. Es fundamental observar como la obesidad es un problema que sigue

aumentando a nivel mundial.

La obesidad se ha convertido en un problema de salud publica a nivel global, segun datos

de la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS).

Estas cifras son alarmantes y revelan la magnitud del problema de la obesidad y su
crecimiento constante a nivel mundial. Es evidente que se requiere una atencion urgente y

acciones efectivas para abordar esta problematica. La obesidad no solo tiene un impacto
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negativo en la salud fisica, sino que también se asocia con numerosas enfermedades

crénicas, como enfermedades cardiovasculares, diabetes y algunos tipos de cancer.

Es esencial implementar estrategias a nivel mundial que promuevan la adopcion de estilos
de vida saludables, fomentar la realizacion de ejercicios regularmente y mejorar la
alimentacion. La educaciéon y la concientizacion son fundamentales para enfrentar este
desafio. Ademads, es necesario establecer politicas publicas que detengan el acceso a
alimentos poco saludables y promuevan entornos favorables para la practica de actividad

fisica.

La obesidad es una epidemia que afecta a muchas personas de todas las edades y de
diferentes regiones del mundo. Es fundamental que unamos esfuerzos a nivel internacional
para combatir los problemas de obesidad, cuidando la salud y el bienestar de las
generaciones presentes y creando las bases del cuidado del cuerpo para generaciones
futuras. Solo mediante acciones coordinadas y sostenidas podremos revertir la tendencia y

construir una vida mas saludable para todos.

El sobrepeso y la obesidad son preocupantes en América Latina la
prevalencia del sobrepeso en nifios y en adultos estd muy por encima de los
promedios mundiales y afecta a personas de todos los niveles de ingresos, si
esta problematica no se aborda con politicas eficaces, se podrian
experimentar efectos de largo alcance, dejando atras a una gran proporcion

de la poblacion (GUIA PROGRAMATICA de UNICEF, n.d.).

En Latinoamérica, especificamente en la Reptblica Argentina, los datos de la 4* Edicion
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de la Encuesta Nacional de Factores de Riesgo (ENFR) revelaron que la prevalencia de

exceso de peso, que incluye tanto el sobrepeso como la obesidad, alcanz6 el 61,6% esta

cifra representa un aumento significativo en comparacion con ediciones anteriores de la

encuesta.

Existe una carencia de programas inclusivos que se adapten a las necesidades especificas
de estudiantes con obesidad y sobrepeso. (Barros Tapia y Uzhca Sanaguaray 2018)
subrayan la importancia de implementar actividades fisicas recreativas como una estrategia
para disminuir los niveles de obesidad y fomentar la participacion de los nifios en un
entorno ludico y motivador. Esto resalta la necesidad de disefiar intervenciones escolares
que no solo promuevan la actividad fisica, sino que también fortalezcan la autoestima y las

habilidades sociales de los estudiantes.

Es importante realizar actividades fisicas recreativas que nos ayuden a mejorar estas cifras

a nivel de América y, asi evitar la obesidad y sobrepeso en nifios, jovenes y adultos.

La actividad fisica consiste en cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos con el consiguiente consumo de energia, define la Organizacion Mundial de

la Salud (OMS, 2020).

Entre las actividades fisicas que mas benefician podemos mencionar caminar, nadar,
montar bicicleta o participar en todo tipo de juego o deporte los cudles aportaran beneficios

en nuestro organismo.
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Los principales beneficios son la reduccion del peso corporal, disminucion
de la tasa de enfermedades del corazén, mejorar la resistencia fisica,
incrementar la autoestima, controlar el estrés, disminuir el riesgo de algunos
tipos de cancer y rebajar los costos en salud, para lograr los beneficios para

la salud, el ejercicio debe ser practicado regularmente. (Andrés et al., 2019).

La actividad fisica juega un papel fundamental en el mantenimiento de una vida saludable.
Seglin la definicion de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la actividad fisica es
el movimiento corporal que involucre a los musculos esqueléticos y un gasto de energia.
En este sentido, existen diversas actividades fisicas que pueden aportar numerosos
beneficios para nuestro organismo, como caminar, nadar, montar bicicleta y participar en

juegos o deportes.

Es fundamental destacar que el éxito de estas iniciativas como es un plan de actividades
fisicas recreativas requerira la colaboracion, participacion y el compromiso de los actores

involucrados, para alcanzar resultados positivos y duraderos en la lucha contra la obesidad.

La actividad fisica permite que los nifios y adolescentes desarrollen a su
vez, una amplia gama de competencias y cualidades, como la cooperacion,
la comunicacion, el liderazgo, la disciplina, el trabajo de equipo, la
concentracion y la memoria; y a que se prevengan, traten y rehabiliten con
relacion a problemas sociales tan graves como la delincuencia, adiccion a
las drogas, alcoholismo, violencia familiar, entre otros, de acuerdo con

Vinueza. (Freddy, Carolina, Guerrero, et al., 2020)



26

La actividad fisica y la recreacion pueden ser efectivas en los procesos de mitigacion de la
obesidad en los nifios. Es por ello que nos planteamos la siguiente pregunta: ;Puede la
actividad fisica y la recreacion contribuir en los esfuerzos para mitigar la obesidad y el

sobrepeso en los nifios de 11 y 12 afios del Centro Educativo Bilingiie Estado de Qatar?

1.4 Justificacion

El siguiente proyecto se ha desarrollado con la finalidad de aportar un programa de
actividades fisicas recreativas en el Centro Educativo Estado de Qatar, el cual afecte de
manera positiva en la salud fisica y emocional de los estudiantes de 11 y 12 afos de este

centro educativo ubicado en el corregimiento de Tanara, distrito de Chepo.

El programa de actividades fisicas recreativas y su influencia en estudiantes de 11 y 12 afios
con obesidad y sobrepeso del Centro Educativo Bilingiie Estado de Qatar, se justifica
debido a la creciente prevalencia de la obesidad y sobrepeso de estudiantes en edades
tempranas y su impacto negativo en la salud fisica, emocional y el desarrollo integral de
los jovenes. A través de la implementacion de actividades fisicas adaptadas se intenta
mejorar el alto indice de sobrepeso y obesidad en los estudiantes. De acuerdo con
(Guerrero, 2014) se ha demostrado que la prevencion primaria o educacion para la salud es
efectiva en niflos o adolescentes. No obstante, estas medidas por si solas resultan
insuficientes en adultos, pues se necesita ademas modificar los estilos de vida que propician

la obesidad para asegurar la mayor efectividad de las intervenciones de prevencion.
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Como profesional de la Educacion Fisica y la recreacién observé como antes de la
pandemia del COVID 19 nuestros estudiantes tenian un desarrollo motriz bastante normal
para sus diferentes edades. Al regresar a las clases se observa como la mayoria de los
estudiantes tienen un retraso en su desarrollo motriz y al cuestionarlos comprendimos que

cada dia realizan menos actividad fisica.

En el contexto escolar, los estudiantes de 11 y 12 afios son particularmente vulnerables,
debido a que se encuentran en una etapa crucial de su desarrollo fisico y social. Implementar
un programa de actividades fisicas recreativas dirigido a estudiantes con sobrepeso y
obesidad no solo puede contribuir a la reduccion de su peso corporal y mejora de su salud
fisica, sino que también puede fomentar actitudes positivas hacia la actividad fisica y
promover habilidades de socializacion. Al ser un programa recreativo, se busca que los
estudiantes se sientan motivados y disfruten de las actividades, generando una experiencia

positiva que los inspire a mantener un estilo de vida activo.

Los programas que incluyen juegos recreativos, como los propuestos por Ramirez-Marrero
y Rivera-Brown (2019), han demostrado ser efectivos para mejorar la salud fisica y
emocional de nifios con sobrepeso, al reducir el IMC, aumentar la actividad fisica y

fomentar un entorno inclusivo y seguro.

El presente programa tiene como objetivo influir de manera positiva en el bienestar integral
de los estudiantes mediante la introduccion de actividades fisicas adaptadas a sus
necesidades y capacidades. Se espera que, a través de este enfoque, se promueva no solo
una disminucién de los indices de sobrepeso y obesidad en el grupo, sino también una

mejora en su autoconfianza, resiliencia y actitud hacia el ejercicio fisico.
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1.5 Objetivos

1.5.1 Objetivo general:

Desarrollar un programa de actividades fisicas recreativas que promueva la reduccion del
peso, la mejora de la condicion fisica en estudiantes de 11 y 12 afios con obesidad y

sobrepeso.

1.5.2 Objetivos especificos:

o Incentivar la participacion de los estudiantes en actividades fisicas recreativas,
fomentando el cuidado de su cuerpo a largo plazo.

o Disefiar un programa de actividad fisica adaptado a las necesidades individuales de
los estudiantes de 11 y 12 afios con problemas de obesidad y sobrepeso.

o Implementar sesiones regulares de ejercicios fisicos enfocados en la reduccion del
peso corporal y el fortalecimiento de la salud de los estudiantes.

o Comparar los resultados obtenidos antes y después de la intervencion, estableciendo
el impacto del programa en la reduccién del peso corporal y la mejora de la

condicion fisica mediante analisis estadisticos.



CAPITULO 11

MARCO TEORICO

29



30

2.1 Prevalencia de la obesidad en Panama.
La obesidad es un problema de salud publica de creciente preocupacion a nivel global. Su
prevalencia ha aumentado significativamente en las ltimas décadas, afectando tanto a
paises desarrollados como en desarrollo. En el caso de Panama, un pais de dimensiones
geograficas relativamente pequenas, la obesidad no es ajena a esta tendencia global. El
objetivo de esta seccion es explorar la prevalencia de la obesidad en Panama, incluyendo
las tasas de obesidad en adultos y nifios, y destacar las tendencias de crecimiento de la

obesidad en la poblacién panamena.

2.2 Prevalencia de la obesidad en adultos.

Segun datos del Ministerio de Salud de Panama, la obesidad en adultos ha ido en aumento
en el pais durante las ultimas décadas. Se estima que aproximadamente el 30% de la
poblacién adulta en Panama padece obesidad, y mas del 50% tiene sobrepeso. Estas cifras
son motivo de preocupacion, ya que la obesidad estd relacionada con una serie de
enfermedades cronicas, como la diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares y ciertos

tipos de cancer.

La Encuesta de Salud y Nutricion de Panama (ESAN) proporciona datos sobre la

prevalencia de la obesidad en adultos. Los resultados de esta encuesta revelan que la
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obesidad afecta de manera desigual a la poblacion panamefia, con tasas mas altas en
mujeres y en areas urbanas. Ademads, se observa un aumento de la obesidad en grupos de
edad mas jovenes, lo que subraya la necesidad de abordar esta preocupante tendencia desde

temprana edad.

2.3 Prevalencia de la obesidad en nifios y adolescentes.

La obesidad en nifios y adolescentes en Panama es motivo de especial preocupacion. Datos
del Ministerio de Salud indican que alrededor del 15% de los nifios panamefios sufren de
obesidad, y aproximadamente el 30% tiene sobrepeso. Esta alta prevalencia de obesidad

infantil se ha convertido en un problema de salud publica urgente.

La obesidad en la infancia aumenta significativamente el riesgo de obesidad en la edad
adulta y esta relacionada con enfermedades cronicas en etapas posteriores de la vida.
Ademas, la obesidad infantil puede tener un impacto negativo en la salud psicoldgica y

emocional de los nifios, aumentando el riesgo de depresion y baja autoestima.

El analisis del crecimiento de la obesidad en Panama es fundamental para comprender la
magnitud del problema y planificar estrategias efectivas de prevencion y control. A lo largo
de las ultimas décadas, se ha observado un aumento constante en las tasas de obesidad en

el pais, tanto en adultos como en nifios.

La urbanizacion, los cambios en los patrones alimentarios y la disminucion de la actividad

fisica son algunos de los factores que han contribuido a estas tendencias preocupantes. La
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globalizacién ha llevado a una mayor disponibilidad de alimentos procesados y ricos en
calorias, lo que ha cambiado los habitos alimentarios de la poblacion panamena. Ademas,
el sedentarismo, impulsado en parte por la creciente dependencia de la tecnologia, ha

llevado a un estilo de vida menos activo.

2.4 Factores contribuyentes a la obesidad en panama.

La obesidad en Panama es un problema multifactorial que resulta de una interaccion
compleja entre varios factores que influyen en los habitos alimentarios, la actividad fisica
y la salud en general de la poblacién. Para comprender adecuadamente este problema, es
esencial realizar un andlisis detallado de los factores contribuyentes que conducen a altas
tasas de obesidad en el pais. Los habitos alimentarios inadecuados son uno de los factores
mas destacados en la epidemia de obesidad en Panama. Esto incluye el consumo excesivo
de alimentos ricos en calorias, grasas saturadas y azlcares refinados, mientras que se
disminuye la ingesta de alimentos nutritivos. La disponibilidad de alimentos procesados,
comidas rapidas y bocadillos poco saludables ha aumentado, promoviendo una mayor
ingesta caldrica. El cambio en las preferencias alimentarias hacia opciones menos

saludables es un factor clave en la creciente prevalencia de la obesidad.

La falta de acceso a alimentos frescos y saludables es otro factor que contribuye a la
obesidad en Panama4, especialmente en areas rurales y desfavorecidas. En algunas regiones,
la disponibilidad y accesibilidad de alimentos nutritivos es limitada, lo que conduce a una

mayor dependencia de alimentos altos en calorias y bajos en nutrientes. La disparidad en
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el acceso a alimentos saludables crea un ambiente obesogénico que afecta de manera
desproporcionada a los grupos socioecondmicos mas vulnerables. La falta de conocimiento
sobre una alimentacion saludable y equilibrada es un problema persistente en la poblacion
panameifia. La educacion nutricional inadecuada hace que muchas personas no comprendan
completamente los efectos de una dieta poco saludable y su relacion con la obesidad y las
enfermedades cronicas. La educacion nutricional efectiva es esencial para empoderar a las
personas a tomar decisiones informadas sobre su alimentacion y estilo de vida.

Las disparidades socioeconémicas también desempefian un papel en la obesidad en
Panama. Las personas con recursos limitados enfrentan dificultades para acceder a
alimentos saludables y a oportunidades para la actividad fisica, lo que aumenta su riesgo
de obesidad. La obesidad tiende a afectar de manera desproporcionada a los grupos

socioecondmicos mas vulnerables, lo que contribuye a una mayor inequidad en salud.

En Panama4, se han implementado regulaciones y politicas relacionadas con la publicidad
de alimentos no saludables. Estas politicas estan disefiadas para limitar la promocién de
alimentos ricos en calorias vacias, altos en grasas saturadas y azucares refinados. A través
de la Autoridad de Proteccion al Consumidor y Defensa de la Competencia (ACODECO),
se han establecido restricciones en la publicidad de estos productos, especialmente en

anuncios dirigidos a nifios y adolescentes.

A pesar de estas regulaciones, la efectividad de las politicas de restriccion de la publicidad
de alimentos no saludables es un tema de debate. Estudios han demostrado que, si bien se

han logrado ciertos avances, ain existen brechas en la implementacion efectiva y el
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cumplimiento de estas politicas. La publicidad en linea y en redes sociales ha presentado

un desafio que escapa de la regulacion.

La disponibilidad de alimentos nutritivos es un factor importante en la prevencion de la
obesidad. En areas urbanas de Panamad, el acceso a alimentos frescos y saludables
generalmente es mas amplio, con una mayor cantidad de supermercados y mercados locales
que ofrecen opciones nutritivas. Sin embargo, en areas rurales y comunidades
desfavorecidas, el acceso a alimentos saludables puede ser limitado. Esto se debe a la falta

de infraestructura y la distancia a los centros de abastecimiento de alimentos frescos.

Estudios han demostrado que la falta de acceso a alimentos nutritivos en areas rurales y
desfavorecidas estd relacionada con tasas mds altas de obesidad. Las comunidades con
acceso limitado a alimentos frescos a menudo dependen de opciones menos saludables,
como alimentos procesados y comida rapida. Esto puede llevar a una ingesta excesiva de

calorias y al aumento de peso.

Para abordar la obesidad en Panama4, es esencial comprender su prevalencia en la poblacion,
lo que requiere un andlisis detallado de los datos epidemioldgicos segin los Ultimos

estudios y estadisticas disponibles.

La educacion nutricional es una estrategia fundamental en la prevencion de la obesidad en
Panama. El Ministerio de Salud y organizaciones no gubernamentales han desarrollado
programas de educacion nutricional que se han implementado en escuelas, centros de salud
y comunidades. Estos programas incluyen talleres, charlas informativas y la promocion de

una alimentacion equilibrada y saludable. Se han enfocado en aumentar la conciencia sobre
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la importancia de una dieta balanceada y la reduccion del consumo de alimentos procesados

y ricos en calorias vacias.

Los resultados de los programas de educacion nutricional han demostrado una mejoria en
las elecciones alimentarias saludables. Se ha observado una disminucion en el consumo de
alimentos altos en calorias y una mayor preferencia por opciones mas nutritivas. La
educacion nutricional ha tenido un impacto positivo en la adopcion de habitos alimentarios
mas saludables. Es crucial identificar los factores de riesgo especificos para la obesidad en
Panama. Esto incluye la identificacion de grupos de poblacién en mayor riesgo, como
aquellos con bajos ingresos, acceso limitado a alimentos saludables y una menor educacion
en salud nutricional. Estos factores contribuyen al aumento de la prevalencia de la obesidad

y sus consecuencias para la salud publica.

2.5 Sedentarismo.

La vida sedentaria es un factor significativo en el desarrollo de la obesidad. La disminuciéon
de la actividad fisica, especialmente en nifios, se ha convertido en un problema importante.
La creciente dependencia de la tecnologia y la disminucion de las actividades recreativas
tradicionales han contribuido al aumento del sedentarismo. La falta de oportunidades para
el ejercicio y la actividad fisica regular agrava ain mas este problema. Entre los factores

que influyen en el sedentarismo y la obesidad en nifios se encuentran el entorno familiar, la
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falta de espacios seguros para realizar actividad fisica, y el acceso limitado a programas

educativos sobre salud y ejercicio.

2.6 Impacto de la obesidad en la salud en Panama.

La obesidad en Panama tiene un impacto negativo en la salud y el bienestar de la poblacion.
Este andlisis se centra en la relacion entre la obesidad y enfermedades cronicas comunes
en el pais, como las enfermedades cardiovasculares, la diabetes tipo 2, la hipertension y su
impacto en la salud mental. La obesidad se ha relacionado directamente con varias
enfermedades cronicas en Panamad, lo que aumenta la carga al sistema de salud y afecta la
calidad de vida de la poblaciéon. Se ha observado que las tasas de obesidad estan
correlacionadas con un mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares. La hipertension
arterial, la enfermedad coronaria y los accidentes cerebrovasculares son afecciones
comunes que se han asociado con la obesidad. La acumulacion de grasa corporal aumenta
la presion arterial, puede favorecer a la formacion de placas en las arterias y contribuye al
desarrollo de estas enfermedades. Ademas, la obesidad es uno de los principales factores
de riesgo para la diabetes tipo 2. El exceso de grasa corporal interfiere con la capacidad del
cuerpo para utilizar la insulina de manera adecuada, lo que provoca niveles elevados de
azlcar en la sangre y aumenta el riesgo de desarrollar diabetes. Esta enfermedad conlleva
riesgos significativos, como enfermedades oculares, problemas renales, neuropatia y
complicaciones cardiovasculares. Asimismo, existe una relacion entre la obesidad y las

enfermedades respiratorias en Panamd. La acumulacion de grasa abdominal puede ejercer
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presion sobre los pulmones y reducir la capacidad pulmonar, generando dificultades

respiratorias y eleva el riesgo de desarrollar enfermedades respiratorias cronicas.

La obesidad también tiene un impacto negativo en la salud mental en Panama. Las personas
obesas a menudo experimentan estigmatizacion y discriminacion, teniendo consecuencias
en su salud mental. La presion social y el estigma asociados con la obesidad pueden llevar
a problemas emocionales como la depresion y la baja autoestima. Ademas, la obesidad se
ha asociado con trastornos alimentarios, como la bulimia y la compulsiéon alimentaria. La

relacion entre la obesidad y la salud mental abarcan un 4rea de investigacion importante.

2.7 Promocion de la actividad fisica y la educacion nutricional para la prevencion de
la obesidad en panama.

La promocion de la actividad fisica y la educacion nutricional son estrategias claves en la
prevencion de la obesidad en Panamd. Este analisis se centra en los programas y las
iniciativas implementadas en el pais para abordar la obesidad a través de la promocion de
la actividad fisica y la educacidon nutricional, asi como en los resultados de estas
intervenciones de la actividad fisica en Panama ha sido una prioridad en la lucha contra la
obesidad. Numerosas iniciativas se han implementado en colaboracion con el Ministerio
de Salud y organizaciones gubernamentales y no gubernamentales. Estas iniciativas
incluyen programas de ejercicio comunitario, campafias de concienciacion sobre la
importancia de la actividad fisica y la creacion de espacios publicos accesibles para la

actividad fisica. La activacion de comunidades y la promocién de actividades deportivas y
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recreativas han sido estrategias efectivas para aumentar la participacion de la poblacion en
la actividad fisica. Ademas, se han implementado programas escolares de educacion fisica

que enfatizan la importancia de un estilo de vida activo desde temprana edad.

Los resultados de estas iniciativas han mostrado un aumento en la participacion de la
poblacioén en actividades fisicas regulares. Se ha observado un aumento en la asistencia a
los programas de ejercicio comunitario y una mayor participacion en eventos deportivos
locales. La creacion de espacios publicos que fomenten la actividad fisica, como parques y

areas de juego, ha tenido un impacto positivo en la comunidad.

La combinacién de programas de promocion de la actividad fisica y educacion nutricional
ha demostrado ser efectiva en la prevencion de la obesidad en Panama. Los resultados
generales indican una disminucion en las tasas de obesidad en ciertos grupos de poblacion,
particularmente en niflos y adolescentes. Ademas, se ha observado una mejora en la calidad
de vida de aquellos que han participado en estas iniciativas. La prevencion de enfermedades
relacionadas con la obesidad, como la diabetes tipo 2 y enfermedades cardiovasculares, ha
sido un resultado positivo de estas intervenciones. A través de este programa esperamos

que nuestros estudiantes mejoren los indices de masa corporal.

2.8 Particularidades culturales y socioeconémicas.

Panama presenta particularidades culturales y socioecondomicas que deben ser consideradas
al abordar la obesidad en este pais con una rica mezcla de culturas indigenas,

afrodescendientes y mestizas. Estas diferencias culturales influyen en los patrones
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alimentarios y en la percepcion de la salud. Por lo tanto, cualquier enfoque de intervencion

debe ser culturalmente apropiado y sensible a estas diferencias.

Las notables desigualdades socioecondémicas en el pais representan un desafio
significativo. Las personas de bajos ingresos pueden enfrentar dificultades para acceder a
alimentos saludables y opciones de actividad fisica. Para abordar efectivamente la
obesidad, es necesario implementar programas que se enfoquen en la reduccion de estas

disparidades y el acceso equitativo a recursos de salud.

Los habitos alimentarios tradicionales de Panama, que incluyen alimentos como arroz,
frijoles, platano y pescado, son parte integral de la cultura del pais. Promover una dieta
equilibrada que incorpore estos alimentos de manera saludable puede ser mas efectivo que

imponer dietas occidentales estandarizadas.

2.9 Juegos recreativos.

Los juegos recreativos son actividades estructuradas o semiestructuradas que tienen como
objetivo principal el disfrute, la diversion y la interaccion social. A diferencia de otras
formas de actividad fisica, los juegos recreativos no priorizan el rendimiento competitivo,
sino el entretenimiento, la cooperacion y el bienestar integral. Estos juegos pueden
realizarse de manera individual o grupal y, en general, son adaptables a diferentes edades,

capacidades y contextos.
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Segun Séanchez (2015), los juegos recreativos constituyen una herramienta pedagogica y
social que permite combinar movimiento, aprendizaje y diversion, fomentando el

desarrollo fisico, emocional y social de los participantes.
Entre los fines de los juegos recreativos estan los siguientes:

Fines ludicos: Su principal proposito es el entretenimiento, aunque pueden contribuir al

aprendizaje y desarrollo de habilidades.

1. Flexibilidad: Pueden adaptarse al entorno, los recursos disponibles y las

capacidades fisicas y cognitivas de los participantes.

2. Inclusion: Promueven la participacion de todos, independientemente del nivel de

habilidad.

3. Diversidad: Incluyen una amplia gama de actividades, como juegos de persecucion,

desafios cooperativos, dindmicas con pelota y actividades creativas.
4. Estimulacion integral: Fomentan el desarrollo fisico, emocional, social y cognitivo.

Importancia de los juegos Recreativos: Los juegos recreativos son fundamentales en el
desarrollo humano, especialmente durante la infancia y la adolescencia. Algunas de sus

contribuciones clave incluyen:
1. Desarrollo fisico:

o Mejoran la resistencia cardiovascular, la coordinacion, la fuerza muscular y

la flexibilidad.
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o Ayudan en la prevencién y reduccion del sobrepeso y la obesidad al
fomentar la actividad fisica de manera divertida (Ramirez-Marrero &

Rivera-Brown, 2019).
2. Desarrollo social:
o Promueven el trabajo en equipo, la cooperacion y el respeto hacia los demas.

o Fomentan habilidades de comunicacién y resolucion de conflictos en

contextos grupales (Serrano, 2017).
3. Desarrollo emocional:

o Incrementan la autoestima y la autoconfianza, especialmente en nifios con
sobrepeso u obesidad que pueden enfrentar desafios emocionales

relacionados con su imagen corporal.

o Reducen el estrés y la ansiedad al proporcionar un entorno relajado y

divertido (Ortega & Ruiz, 2009).

4. Aprendizaje y creatividad:

o Estimulan la imaginacion, la resolucion de problemas y el pensamiento

critico a través de dindmicas que requieren estrategias o toma de decisiones.

Clasificacion de los juegos recreativos: Los juegos recreativos se pueden clasificar segun

diversos criterios:
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1. Por el tipo de actividad fisica:

o Juegos de persecucion: Ejemplo: Policias y ladrones y la lleva.

o Juegos de lanzamiento y recepcion: Ejemplo: Atrapa la pelota y la pelota

envenenada.

o Carreras y relevos: Ejemplo: Carrera de sacos y carrera a tres patas.

2. Por el objetivo del juego:

o Competitivos: Aunque no son tan exigentes como los deportes, incluyen

desafios amistosos. Ejemplos: Atrapa el pafiuelo y la papayita.

o Cooperativos: Requieren que los participantes trabajen juntos. Ejemplo: La

cuerda humana la cola del dragon.

3. Por el contexto:

o Juegos al aire libre: Que aprovechan espacios abiertos.

o Juegos en interiores: Adaptados a salones o gimnasios.

El sobrepeso y la obesidad infantil representan uno de los desafios mas grandes de la salud
publica actual. Los juegos recreativos son una herramienta valiosa para abordar este

problema, ya que:

e Incrementan el nivel de actividad fisica en nifios sin asociarse con experiencias

negativas como el rechazo o la competencia extrema (Lobstein et al., 2015).
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e Ayudan a crear habitos saludables desde temprana edad, favoreciendo una relacion

positiva con el ejercicio fisico.

e Contribuyen a la mejora de la calidad de vida, combinando actividad fisica con

diversion y sociabilizacion

En el ambito escolar, los juegos recreativos son especialmente utiles como complemento
de la educacion fisica. Permiten abordar objetivos educativos como el desarrollo motor, la

cohesion grupal y la promocion de valores como la tolerancia y la empatia.

2.10 Beneficios de la recreacion fisica.

La actividad fisica es un pilar fundamental para el mantenimiento de una vida saludable y
equilibrada. Sus beneficios van mas alla de la simple mejora estética, abarcando aspectos
cruciales que impactan directamente en nuestro bienestar fisico y mental. A continuacion,
exploraremos algunos de los numerosos beneficios que la actividad fisica aporta a nuestras

vidas.

1. Salud Cardiovascular: La practica regular de actividad fisica fortalece el corazon,
mejorando la circulacion sanguinea reduciendo el riesgo de enfermedades
cardiovasculares. El ejercicio aerdbico, como correr o nadar, ayuda a mantener

niveles saludables de presion arterial y reduce el colesterol.

2. Control del Peso Corporal: La actividad fisica es un aliado eficaz en la gestion del

peso. Quemar calorias a través del ejercicio contribuye a mantener un equilibrio
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energético saludable, lo que es esencial para prevenir la obesidad y sus

consecuencias asociadas.

Fortalecimiento muscular y 6seo: La actividad fisica, especialmente aquella que
incluye entrenamiento de resistencia, fortalece los musculos y mejora la densidad
osea. Esto no solo proporciona mayor resistencia fisica, sino que también reduce el

riesgo de fracturas y enfermedades como la osteoporosis.

Mejora del estado de &nimo: La actividad fisica estimula la liberacion de endorfinas,
conocidas como las "hormonas de la felicidad". Este efecto neuroquimico
contribuye a reducir el estrés, la ansiedad y la depresion, promoviendo un estado de

animo positivo y una mejor salud mental.

Aumento de la energia y vitalidad: Contrario a la creencia popular, la actividad
fisica regular no agota la energia, sino que la potencia. Participar en ejercicios
incrementa la capacidad del cuerpo para transportar y utilizar el oxigeno, mejorando

asi la resistencia y la vitalidad general.

Mejora de la calidad del suefio: Estudios demuestran que quienes se comprometen
con la actividad fisica experimentan una mejora en la calidad del suefio. El ejercicio
regular facilita el descanso profundo y ayuda a gestionar los trastornos del suefio,

como el insomnio.

Estimulo cognitivo memoria: La actividad fisica no solo beneficia al cuerpo, sino

también al cerebro. El ejercicio aumenta el flujo sanguineo al cerebro, promoviendo
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la formacion de nuevas conexiones neuronales y mejorando la cognicion, la

memoria y la concentracion.

8. Fomento de relaciones sociales: Participar en actividades fisicas, ya sea en grupos
de ejercicio o deportes colectivos, brinda la oportunidad de socializar y construir
relaciones significativas. Esta interaccion social contribuye a un mayor sentido de

pertenencia y bienestar emocional.

2.11 Promocion de la actividad fisica.

Los enfoques de intervencion también deben considerar el clima y el entorno geografico
de Panamad para promover la actividad fisica. Esto puede incluir programas de ejercicios al
aire libre y la creacion de areas para actividades recreativas que fomenten un estilo de vida
activo. La obesidad infantil esta estrechamente vinculada al sedentarismo, caracterizado
por la falta de actividad fisica y el aumento de actividades pasivas como el uso de
dispositivos electronicos. Este comportamiento contribuye al desequilibrio energético y al
aumento de peso. Implementar programas de actividad fisica adaptados a las necesidades
de los nifios con obesidad y sobrepeso puede mejorar su capacidad aerdbica, fortalecer sus

musculos y huesos, y fomentar habitos saludables que perduren en la adultez.

Las intervenciones deben ser inclusivas, motivadoras y adaptadas a las capacidades de los
nifios. Actividades como juegos, deportes en equipo y ejercicios recreativos pueden ser

herramientas efectivas para involucrarlos en la actividad fisica.
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2.12 Obesidad infantil.

El afio 1995 la OMS declar¢ a la obesidad como una enfermedad y sumado al sobrepeso
constituyen el 5% de la mortalidad mundial. En la actualidad, la obesidad se considera una
epidemia general en el ser humano incluidos los nifios. Igualmente, no se distingue por ser
superior en su peso corporal, (exceso de grasa acumulada en el tejido adiposo y menor
cantidad de tejido muscular y masa 0sea) sino como una enfermedad metabdlica e
inflamatoria, de itinerario cronico, multifactorial y de gran resolucion en la salud publica,
por las consecuencias bioldgicas, psicosociales y econdmicas que tiene la region. La
obesidad infantil estd incrementandose en los paises industrializados, muchas veces este
aumento esta relacionado a los cambios excesivos en la alimentacion. Algunas de las causas
conductuales relacionadas con los estilos de vida estdn directamente vinculadas a los
hébitos deportivos y alimenticios. La obesidad infantil se asocia con el elevado consumo
de alimentos ricos en energia, provenientes de grasas saturadas y carbohidratos, junto con
la falta de actividad fisica que conduce al sedentarismo. Este estilo de vida, predominante
en gran parte de la poblacion infantil, estd influenciado por actividades como el uso de

videojuegos, internet, television y otras tecnologias.
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2.13 C.E.B.G. Bilingiie Estado de Qatar.

Es una institucion educativa en Panamé que nace bajo una visiéon compartida entre los
gobiernos de Panama y Qatar. Esta colaboracion surge como parte de una estrategia
diplomatica y cultural que busca fortalecer las relaciones bilaterales entre ambos paises,

ademas de contribuir al desarrollo educativo y cultural de las comunidades panamenas.

Desde su fundacion, el C.E.B.G. BILINGUE ESTADO de QATAR ha tenido el propésito
de formar estudiantes integros, capaces de competir en un mundo globalizado, con un
énfasis en el aprendizaje de idiomas y el desarrollo de competencias cientificas,

tecnologicas, artisticas y culturales.
Caracteristicas clave del centro educativo:

Bilingiiismo: El programa educativo estd disefiado para garantizar que los estudiantes
desarrollen competencias avanzadas en espafiol e inglés, preparando a los jovenes para

enfrentar los desafios del ambito académico y laboral internacion.

1. Infraestructura Moderna: El colegio cuenta con instalaciones equipadas con
tecnologia avanzada, aulas disefiadas para fomentar el aprendizaje interactivo,

laboratorios, bibliotecas y espacios recreativos.

2. Curriculo Innovador: Integra programas educativos basados en estandares
internacionales, incorporando elementos de la cultura 4rabe como parte del legado

del Estado de Qatar.
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3. Inclusiéon y Diversidad: Promueve una educacion inclusiva que respeta las

diferentes culturas y contextos socioecondmicos de sus estudiantes.

2.14 Escuela Vista Hermosa.

Es una institucion educativa que ha desempefiado un papel fundamental en la formacion
académica y social de generaciones de estudiantes. Desde su fundacion ha destacado por
su compromiso con la excelencia educativa, el desarrollo integral de sus alumnos y su

contribucidn al bienestar de la comunidad local.

Con el paso de los afios, la escuela experimentd un crecimiento significativo, tanto en
infraestructura como en matricula. Nuevas aulas, laboratorios, areas deportivas y espacios
recreativos se afiadieron para mejorar las condiciones de ensefianza y aprendizaje. Este
crecimiento fue acompafiado de la incorporacion de programas educativos mas completos,
incluyendo actividades extracurriculares y enfoques innovadores en las metodologias

pedagogicas.

La Escuela Vista Hermosa se caracteriza por un enfoque integral que busca el desarrollo de

todas las dimensiones del estudiante:

1. Académica: Implementacion de un curriculo s6lido que cumple con los estdndares

establecidos por el Ministerio de Educacion.

2. Civica: Promocién de valores como la responsabilidad, el respeto, la solidaridad y

el amor por la patria.
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3. Cultural y Recreativa: Fomento de actividades culturales, deportivas y artisticas que

enriquecen la experiencia estudiantil.

2.15 Poblacion Etnografica.

El Centro Educativo Estado de Qatar estd integrada por estudiantes de diferentes areas y
niveles socioecondmicos cercanas a la escuela. La poblacion estudiantil es
aproximadamente de 250 estudiantes en los niveles de 11 a 12 afios de los cuales el 10 por

ciento participaran del proyecto.
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3.1 Tipo de investigacion.

El enfoque de esta investigacion es cuantitativo debido que se pretende medir y comparar,
a través de datos estadisticos, los efectos de un programa de actividades fisicas recreativas
en estudiantes con obesidad y sobrepeso. Ademas, se busca establecer relaciones causales
entre la intervencion fisica y los cambios en variables como peso, indice de masa corporal

(IMC) y el porcentaje de grasa corporal.

De manera concreta, seran dos (2) grupo se les aplicara un pretest y un post test de las
variables. Este disefio nos permite contrastar los efectos de un entrenamiento fisico
recreativo para mejorar su indice de masa corporal. El grupo control de este estudio, estara
realizando las actividades normales de la asignatura Educacion Fisica en la escuela. Por
otro lado, el grupo experimental, se le aplicarda un programa de actividades fisicas

recreativas.

El estudio se asocia a una investigacion cuasi-experimental comparativo transeccional a
través de analisis de datos cuantitativos que busca establecer la incidencia de la variable
independiente de actividades fisico recreativo sobre la variable dependiente influencia en
la obesidad y sobrepeso, por lo tanto, es considerada una investigacion descriptiva, porque
analizamos e interpretamos la situacion en los estudiantes de (11-12) afios del Centro

Educativo Estado de Qatar.

Para establecer la participacion de los nifios de primaria empezamos con una evaluacion en

aprobacion de los criterios que incluye, como excluye, que se determind en dicha
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investigacion aplicandose una ficha de datos y recoleccion en forma de encuesta para

recabar informacién de las actividades de preferencias que practican a diario.

Es una investigacion correlacional, ya que determina la incidencia de la actividad fisica
recreativa y su influencia en la obesidad de los nifios (Repositorio de La Universidad de

Fuerzas Armadas ESPE: Buscando En El Repositorio, 2020).

3.2 Diseiio de la investigacion.

Para realizar este trabajo investigativo se ha empleado un disefio cuasi experimental,
estableciendo que el estudio se estaré realizando en una poblacion determinada y se trabaja
con variables dependientes. En esta investigacion se aplicard una intervencion a un grupo
experimental, mientras que el grupo control no recibira dicha intervencion, permitiendo

comparar los resultados entre ambos grupos al finalizar el programa.

El disefio de investigacion se define como los métodos y técnicas elegidos por un
investigador para combinarlos de una manera razonablemente 16gica para que el problema
de la investigacion sea manejado de manera eficiente (Muguira, 2018). El proposito central
de caracter descriptivo y busca diagnosticar el estado actual de la obesidad en estudiantes
del Centro Educativo Estado de Qatar, para luego aplicar el programa de actividades fisicas
recreativas. El trabajo lo realiza el mismo profesor y después se comparara con el grupo

control de la escuela Vista Hermosa y se comparard al comienzo y al final con él mismo.



3.3 Cuadro No. 1 Definicion de las variables.
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estructurado.

Variable Definicion Conceptual Definicién Operacional
Nivel de | Grado de actividades fisicas | Frecuencia y duracion del
Actividad . . programa actividades fisicas y
y recreativas, que incluyen

Fisica y recreativas
ejercicio estructurado y no

Recreacion

realizadas por estudiantes de 11

y 12 afios con problemas de

obesidad.

indice de Masa

Corporal (IMC)

Es un método utilizado para
estimar la cantidad de grasa
corporal que tiene wuna
persona, y determinar por
tanto si el peso esta dentro
del rango normal, o, por el
contrario, se

tiene sobrepeso o delgadez.

Célculo mediante la formula peso
(kg) / altura (m?), aplicandolo a
12 afos,

estudiantes de 11 vy

registrando sus valores y

clasificandolos en categorias.

Porcentaje de

grasa corporal

(Férmula de

Deurenberg)

se utiliza para estimar el
porcentaje de grasa corporal
basandose en el indice de

masa corporal (IMC), la edad

Aplicacion de la ecuacion de
Deurenberg para estimar el porcentaje

de grasa corporal en estudiantes de 11
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Variable

Definicién Conceptual

Definicién Operacional

y el sexo. Esta ecuacion es
ampliamente utilizada
porque es sencilla y no
requiere equipo

especializado.

y 12 afios, con registros individuales

segun edad y sexo.

3.3.1 Variable Dependiente.

Indice de Masa Corporal (IMC) y Porcentaje de Grasa Corporal: La variable dependiente

en este estudio corresponde a los cambios en el IMC y el porcentaje de grasa corporal de

los participantes. Se analizard si las intervenciones implementadas a través del programa

generan los resultados esperados, es decir, la reduccion de la obesidad y el sobrepeso. De

este modo, se evaluara el impacto directo de las estrategias aplicadas en la mejora de la

composicion corporal de los sujetos estudiados.

3.3.2 Variable Independiente.

Programa de Actividades Fisico-Recreativas: La variable independiente en este estudio se

refiere a las actividades fisico-recreativas disefiadas y aplicadas por el investigador. Estas

actividades son manipuladas o estudiadas con el propdsito de evaluar su influencia en la




reduccion del indice de Masa Corporal (IMC) y el porcentaje de grasa corporal de los

participantes.

3.3.3 Cuadro No. 2 Operacionalizacion de las variables.
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OBJETIVO GENERAL: Fomentar estilos de vida saludables en estudiantes de edades

tempranas a través de la implementacion de un programa de actividad fisica adaptado a sus

necesidades individuales para disminuir la obesidad.

OBJETIVOS VARI | DEFINICION | DIMENSIO | INDICADO | ITEMS EVENT
ESPECIFICOS | ABLE NES RES oS

S
Promover la La Indice de Diagnostica | Evaluar | Antesy
participacion Organizacion | Masa rel IMCde | por después
de los | Variab | Mundial de la | Corporal acuerdo con | medio del
estudiantes en | le Salud (OMS) | (IMC) su edad del IMC. | Pretest
actividades Depen | define la realizado y Post
recreativas y | diente | obesidad y el | Frecuencia | por Fichade | Test
deportivas, sobrepeso de consumo | profesionale | registro
fomentando el como una por grupo S de datos
cuidado de su | La acumulacion | de conocedoras
cuerpo a largo | obesid | anormal o alimentos. en la Pretest
plazo. ad excesiva de Numero de | materia Post test

grasa que comidas.

Implementar puede ser % de
sesiones perjudicial Peso estudiantes
regulares  de para la salud. | insuficiente. | con
ejercicio fisico Peso sobrepeso.
supervisadas Normal.
por Sobre Peso.
profesionales Obesidad.
capacitados,

enfocadas en la
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reduccion  del
peso corporal
de los

estudiantes.

Disefiar un
programa  de
actividad fisica
adaptado a las
necesidades
individuales de
los estudiantes
con problemas
de obesidad de
11y 12 afios.

Variab
le
Indep
endie

nte.

Progr
ama
de
Activi
dad
Fisica
y
Recre

acion,

Programa
dirigido a
estudiantes
de 11y 12
afnos para
motivar a
realizar
actividad
fisica y al
cuidado del

cuerpo.

Practica de
actividad
fisicay

recreacion.

Control de
la
participacio
nen las
actividades
fisico-

recreativas

Actividad
Fisicay

recreacion

Niveles
apropiados
de
participacio
n actividad
fisica diaria,
Importancia
de la
actividad
fisica para
mantener
una buena
salud y un
peso

adecuado.

Post test

Program

a

Se
utiliza
Testy
cuestio
nario
durante
y
después
de la
realizac
16n del
progra

ma

3.4 POBLACION Y MUESTRA

3.4.1 Poblacion.

La investigacion se llevo a cabo con estudiantes de quinto y sexto grado de la Escuela

Bilingiie Estado de Qatar, conformada por un total de 210 alumnos de entre 11 y 12 afios.
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Estos estudiantes constituiran el grupo experimental, al cual se le aplicara el programa de

estudio.

Ademas, se contara con un grupo de control, compuesto por estudiantes de la Escuela Vista

Hermosa, quienes tienen el mismo rango de edad y nivel académico. Estos alumnos

continuaran con su rutina diaria sin la aplicacion del programa, lo que permitird una

comparacion objetiva entre ambos grupos.

Criterios de inclusion y exclusion.

Inclusién:

Exclusion:

Estudiantes que pertenezca al centro educativo.

Estudiantes de quito y sexto grado que tengan la edad del estudio.
Estudiantes con obesidad o sobrepeso.

Estudiantes que tengan el permiso de participacion firmados por los padres.
Estudiantes que traigan el certificado de salud fisica y mental.
Comprometerse en participar en las sesiones del programa.

No faltar a mas de dos sesiones sin excusas.

Participar con su acudiente en la reunion para el consentimiento orientado.

Estudiantes de quinto y sexto grado que no estén en la escuela.
Estudiantes de quinto y sexto grado que no tengan la edad del estudio.
Estudiantes que no tengan obesidad o sobre peso.

Estudiantes que no tengan permiso de los padres.

Estudiantes que no entreguen el certificado de salud fisica y mental.
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No comprometerse en participar en las sesiones del programa.
Faltara més de dos sesiones sin excusas.
No participar con su acudiente en la reuniéon para el consentimiento

orientado.

3.4.2 Muestra.

La muestra estd conformada por estudiantes de ambos sexos, con edades comprendidas

entre los 11 y 12 afos, que deben participar regularmente en el programa de estudio.
La muestra estd compuesta por 42 estudiantes, divididos en dos grupos:

e Grupo experimental: 21 nifios que participaran en el programa de actividades fisicas

recreativas.

e Grupo control: 21 nifios que no participardn en el programa y mantendran su rutina

habitual.
3.5 METODOS Y TECNICAS
3.5.1 Métodos.

La actividad fisica y recreacion esta directamente relacionada con la salud y es por esa

razon que este estudio tiene un método experimental.

3.5.2 Técnicas.

las técnicas que se utilizaran para recolectar la informacion en las diferentes etapas del

estudio:



60

Técnicas antropométricas

e Medicion de peso: Utilizando una balanza digital calibrada.

e Medicion de talla: Utilizando un tallimetro.

e Calculo del IMC: Aplicando la formula IMC = peso (kg) / estatura? (m?), con

interpretacion segun las tablas de percentiles de la OMS para nifos y adolescentes.

e Calculo de grasa corporal: El porcentaje de grasa corporal se calcula como: (Masa

total de grasa (kg) / Masa corporal total (kg)) x 100.

3.5.3 Instrumentos.

La ficha antropométrica es instrumento por el cual el autor recopilara los datos para el
presente estudio, y adaptada a las necesidades para la presente investigacion como sustento

de pretest y post test.

Para alcanzar el objetivo previsto, se utilizd un registro fisico individual, disefiado para
garantizar validez y confiabilidad en la recopilacion de datos. Este instrumento permitio
evaluar directamente como el nivel de actividad fisica influye en la salud de los estudiantes

de la Escuela Bilingiie Estado de Qatar.

Para la medicion del peso y la talla, se empled el tallimetro portatil SECA 213®
PROFESIONAL, un dispositivo preciso y facil de usar en entornos clinicos, educativos y

de investigacion. Posteriormente, los datos obtenidos fueron procesados mediante el


https://enfaf.com/calculadora/calculadora-grasa-corporal/
https://enfaf.com/calculadora/calculadora-grasa-corporal/
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programa Excel, lo que permitié calcular tanto el Indice de Masa Corporal (IMC) como el

porcentaje de grasa corporal de los participantes.
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4.1 Analisis estadisticos de datos.

En esta seccion se muestra la informacion comparativa de los indices de masa corporal
(IMC) y el indice de grasa corporal (calculados con la formula de Deurenberg) de los nifios

antes y después de aplicar el programa de actividades recreativas y juegos.

La férmula de Deurenberg utilizada para calcular el porcentaje de grasa corporal es la

siguiente:
Grasa Corporal (%)=(1.2-IMC)+(0.23-Edad)—(10.8-Sex0)—5.4

Donde:

Peso (kg)

e IMC: Indice de Masa Corporal calculado como Altura (m)2

e Edad: En anos.

¢ Sexo: Valor binario, donde 1 representa "varon" y O representa "nifia".
b

Cuadro No.3 Tabla Con Los Rangos De indice De Masa Corporal (IMC) Para Adolescentes.

Edad (afios) l;:::: salifis:ble Sobrepeso  Obesidad
10 <I13.5 16.6 19.0 22.6
11 <13.9 17.2 19.9 23.7
12 <14.4 18.0 20.8 25.0
13 <14.9 18.8 21.8 26.2
14 <15.4 19.6 22.7 27.3
15 <159 20.2 23.5 28.2
16 <16.2 20.7 24.1 28.9
17 <l6.4 21.0 24.5 29.3
18 <l6.4 21.3 24.8 29.5
19 <16.5 21.4 25.0 29.7

Fuente organizacion mundial de la salud
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El indice de masa corporal (IMC) es la relacion entre la masa corporal de una persona
y su estatura. Segun los valores propuestos por la Organizacion Mundial de la Salud

(OMS), el IMC es uno de los principales recursos para evaluar el estado nutricional.

. Cuadro No.4 Tabla con los rangos de indice de Grasa Corporal.

Descripcion Mujeres Hombres
Grasa esencial 10% a 13 % 2% a5 %
Atletas 14% a 20% 6% al3 %
Fitness 21% a 24% 14% a 17 %
Aceptable 25% a3l % 18% a 24 %
Obesidad > 32 % >25%

Fuente: La American Council on Exercise

4.2 DISTRIBUCION DE FRECUENCIA Y PORCENTAJE

4.2.1 Grupo Control.

En este cuadro se presenta la informacion inicial de los 21 nifios del grupo control en la
escuela Vista Hermosa antes de aplicar el programa de actividades recreativas y juegos. Se
detallan las caracteristicas individuales de los participantes, incluyendo el sexo, la edad, el
peso, la altura, el indice de masa corporal (IMC) y el porcentaje de grasa corporal estimado

utilizando la férmula de Deurenberg.



Cuadro No.5 Pretest de los datos de la Escuela Vista Hermosa (grupo control).
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ID Sexo Edad Peso (kg) Altura IMC Grasa
Niiios (aiios) (m) (kg/m?) Corporal
Deurenberg

(Y0)
1 F 11 52 1.48 23.7 29.5
2 F 11 54 1.46 253 32.0
3 F 11 51 1.46 23.9 29.8
4 F 11 48 1.40 24.5 30.7
5 F 11 49 1.41 24.6 30.9
6 F 12 56 1.53 23.9 29.1
7 F 12 47 1.42 23.3 28.2
8 F 12 45 1.35 24.7 30.3
9 M 11 64 1.54 27.0 30.8
10 M 11 55 1.43 26.9 30.7
11 M 11 58 1.47 26.8 30.6
12 M 11 60 1.48 274 31.5
13 M 11 61 1.53 26.1 294
14 M 11 56 1.47 259 29.2
15 M 12 46 1.38 24.2 259
16 M 12 56 1.54 23.6 25.1
17 M 12 68 1.53 29.0 333




66

ID Sexo Edad Peso (kg) Altura IMC Grasa
Nifios (afios) (m) (kg/m?) Corporal
Deurenberg

(%)

18 M 12 64 1.52 27.7 31.2

19 M 12 48 1.44 23.1 24.4

20 M 12 61 1.50 27.1 30.3

21 M 12 71 1.53 30.3 35.2

A continuacion, se presentan los datos recopilados de los 21 estudiantes de la Escuela Vista
Hermosa, correspondientes al grupo control. Estos resultados reflejan su estado fisico tras
un periodo de 3 meses sin realizar un programa estructurado de actividades fisicas. Se
incluye informacion detallada sobre el peso, altura, indice de masa corporal (IMC) y el

indice estimado de grasa corporal calculado mediante la formula de Deurenberg.



Cuadro No. 6 Postest de los datos de la Escuela Vista Hermosa (grupo control).
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ID Sexo Edad Peso Altura IMC Grasa Corporal
Nifos (anos) (kg) (m) (kg/m?) Deurenberg (%)
1 F 11 51 1.47 23.60 29.3
2 F 11 54 1.46 25.33 32.0
3 F 11 50 1.46 23.46 29.1
4 F 11 47 1.39 24.33 30.4
5 F 11 48 1.41 2414 30.2
6 F 12 55 1.52 23.81 28.9
7 F 12 47 1.42 23.31 28.2
8 F 12 44 1.35 2414 29.5
9 M 11 62 1.53 26.49 30.1
10 M 11 53 1.41 26.66 304
1 M 11 57 1.46 26.74 30.5
12 M 11 59 1.47 27.30 31.3
13 M 11 60 1.51 26.31 29.8
14 M 11 55 1.46 25.80 29.1
15 M 12 44 1.37 23.44 24.8
16 M 12 55 1.53 23.50 24.9
17 M 12 68 1.53 29.05 33.3
18 M 12 64 1.51 28.07 31.8
19 M 12 47 1.43 22.98 241
20 M 12 61 1.50 27 11 30.3
21 M 12 70 1.51 30.70 35.8
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4.2.2 indice masa corporal.

Este analisis se centra en el indice de Masa Corporal (IMC) del grupo de control, compuesto
por estudiantes de la escuela Vista Hermosa. El grupo de control no participd en un
programa de actividades recreativas y juegos, lo que permite observar el comportamiento
natural del IMC sin intervencion externa. A continuacion, se detalla el analisis de los datos

proporcionados, considerando el IMC antes de cualquier tipo de programa.

Cuadro No. 7 Promedio del IMC Vista Hermosa(pretest).

Meétrica Valor Promedio

IMC Promedio 25.70kg/m?

El valor promedio del IMC para el grupo de control es 25.70kg/m?, lo que indica que, en
promedio, los estudiantes se encuentran en el rango de obesidad segun las categorias

estandar del indice de masa corporal.

Cuadro No.8 Promedio del IMC por sexo Vista Hermosa(pretest).

Sexo IMC Promedio (kg/m?)
Nifas 24.02
Nifos 26.52

* Las nifas del grupo de control presentan un IMC promedio de 24.02 kg/m? que se

encuentra en el limite superior del rango de sobrepeso (18.5 - 24.9 kg/m?).
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* Los nifios, por otro lado, tienen un IMC promedio de 26.52 kg/m?, que se clasifica en

rango de obesidad (25.0 - 29.9 kg/m?).

De acuerdo con los valores del IMC, los estudiantes del grupo de control se distribuyen en

las siguientes categorias segun la clasificacion de la OMS:

Cuadro No. 9 Distribucion del IMC en el pretest y postest (grupo control)

RANGOS NINAS NINOS
ANTES DESPUES ANTES DESPUES
Bajo peso 0 0 0 0
Peso saludable 0 0 0 0
Sobrepeso 3 5 1 3
Obesidad 5 3 12 10

Grafica No. 1 Distribucion del IMC en el pretest y postest (grupo control)
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En esta grafica se realiza una comparacion de los datos obtenidos antes y después de recibir

el programa de actividades moderadas. Para este caso, ambos resultados nos sefialan que

los valores obtenidos de los nifios del grupo control, muestran una alta prevalencia de

obesidad y sobrepeso.

De esto se observa que, los valores del IMC obtenidos después de no recibir el programa

de actividades moderadas, so6lo dos nifas y dos niflos lograron pasar de obesidad a

sobrepeso.

Cuadro No.10 Porcentaje de grasa corporal grupo experimental vs grupo control (pretest-

postest).
RANGOS PRETEST POSTTEST
CONTROL | EXPERIMENTAL CONTROL EXPERIMENTAL

Grasa

esencial 0 0 0 0
Atletas 0 0 0 0
Fitness 0 0 0 0
Aceptable 8 0 10 13
Obesidad 13 21 11 8
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Grafica No. 2 % de grasa corporal grupo experimental vs grupo control(pretest-postest).
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Los cambios en el % de grasa corporal antes y después de la aplicacion del programa
indican que la reduccion de este valor en el grupo experimental es ligeramente mayor que

la del grupo de control.

Para el caso del rango aceptable, en el grupo experimental 13 personas lograron disminuir
su % de grasa corporal y pasaron de obesidad a aceptable, mientras que para el grupo

control solo 2 personas pasaron de obesidad a aceptable.
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Para el caso de la obesidad, en el grupo experimental 8 personas mantuvieron % de grasa
corporal alto siguiendo en la categoria de obesidad, mientras que para el grupo control 11

mantuvieron un alto % de grasa corporal siguiendo en la categoria de obesidad.

4.3 Grupo experimental

El grupo experimental estd compuesto por 21 nifios de edades comprendidas entre 11 y 12
afios, seleccionados para analizar sus indices de grasa corporal antes de implementar el
programa de actividades recreativas y juegos. Este grupo no recibié ninguna intervencion

especifica durante el periodo de analisis, lo que permite evaluar los resultados.

Cuadro No.11 Poblacion (grupo experimental).

GENERO CANTIDAD PORCENTAJE
Femenino 8 38%
Masculino 13 62%

Total: 21 100%
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Grafica No. 3 Poblacion (grupo experimental).
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De los 42 sujetos que participaron en este estudio, 21 corresponden al grupo experimental.
De este total asignado, 8 pertenecen al género femenino, lo que equivale a un 38% de los
sujetos que recibieron el programa de actividad fisica y recreacion. Por otro lado, 13
pertenecen al género masculino, o que equivale a un 62% de los sujetos que recibieron el

programa de actividad fisica y recreacion.



Cuadro No.12 Pretest de los datos de la Escuela Estado de Qatar (grupo experimental).
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Grasa

ID Edad Altura IMC Corporal
Nifios Sexo (afios) HEDLE, (m) (kg/m?) Deurenberg

(%)
1 F 11 49 1.46 23.0 28.4
2 F 11 52 1.47 24.1 30.0
3 F 11 46 1.39 23.8 29.7
4 F 11 51 1.45 24.3 30.3
5 F 11 48 1.41 24.1 30.2
6 F 12 55 1.52 23.8 28.9
7 F 12 47 1.42 23.3 28.2
8 F 12 44 1.35 24.1 29.5
9 M 11 56 1.53 23.9 26.2
10 M 11 55 1.46 25.8 29.1
11 M 11 52 1.46 24.4 26.9
12 M 11 59 1.47 27.3 31.3
13 M 11 53 1.51 23.2 25.2
14 M 11 56 1.44 27.0 30.9
15 M 12 65 1.51 28.5 324
16 M 12 55 1.50 244 26.3
17 M 12 65 1.53 27.8 31.3
18 M 12 54 1.51 23.7 25.2
19 M 12 58 1.53 24.8 26.8
20 M 12 63 1.54 26.6 29.5
21 M 12 70 1.55 29.1 334
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El andlisis inicial es clave para establecer una linea base de las condiciones fisicas de los
participantes, identificando los niveles de grasa corporal y permitiendo clasificar a los nifios
en categorias segun los estandares definidos. Esto proporciona un punto de comparacion

para evaluar el impacto del programa posteriormente.

Cuadro No. 13 Postest de los datos de la Escuela Estado Qatar (grupo experimental).

ID Edad Peso Altura Grasa Corporal
Sexo IMC (kg/m?)
Ninos (anos) (kg) (m) Deurenberg (%)
1 F 11 49 1.47 22.7 27.9
2 F 11 51 1.47 23.6 29.3
3 F 11 43 1.40 21.9 26.8
4 F 11 50 1.46 23.5 29.1
5 F 11 48 1.42 23.8 29.6
6 F 12 55 1.53 23.5 28.5
7 F 12 47 1.43 23.0 27.7
8 F 12 44 1.37 23.4 28.4
9 M 11 53 1.54 223 23.8
10 M 11 55 1.49 248 27.5
11 M 11 49 1.48 22.4 23.9
12 M 11 59 1.49 26.6 30.2
13 M 1 50 1.51 21.9 23.2
14 M 1 56 1.45 26.6 30.3
15 M 12 64 1.52 27.7 31.2
16 M 12 53 1.52 22.9 24.0
17 M 12 65 1.54 274 30.8
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18 M 12 53 1.52 22.9 24.0
19 M 12 56 1.55 23.3 246
20 M 12 63 1.54 26.6 205
21 M 12 72 1.56 29.6 34.7

En esta tabla se muestran las caracteristicas de los nifos estudiados: edad en afos, peso en
kilogramos, altura en metros, indice de Masa Corporal (IMC), el porcentaje (%) de grasa
corporal en base a la formula Deurenberg, asi como su distribucion por edades, después de

aplicar el programa de actividades moderadas.

4.3.2 indice de Masa Corporal.
La informacion presentada a continuacion corresponde a un analisis detallado del indice de
masa corporal (IMC) en un grupo experimental de estudiantes de la escuela Qatar. Este
grupo participd en un programa de 36 sesiones de actividades fisicas implementado con el

objetivo de combatir la obesidad infantil.

El programa fue disefiado para promover héabitos saludables, aumentar la actividad fisica y
fomentar el control del peso corporal en los estudiantes Los datos fueron recolectados antes
y después de la implementacién del programa, permitiendo evaluar su impacto en los

niveles de IMC de los participantes.

Se presentan los resultados en diferentes niveles: generales, por sexo, por edad y por
variaciones individuales, con el fin de ofrecer una vision clara y estructurada del efecto del

programa en los estudiantes de esta institucion educativa.
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Cuadro No. 14 Promedios Generales Escuela Qatar.

Métrica IMC Antes (kg/m?) IMC Después (kg/m?) Cambio Promedio (kg/m?)

General 25.1 243 -0.8

Cuadro No. 15 Promedios por Sexo Escuela Qatar.

Sexo IMC Antes (kg/m?) IMC Después (kg/m*) Cambio Promedio (kg/m?)

Nifas 23.8 23.2 -0.6

Varones 25.9 25.0 -0.9

Cuadro No. 16 Pretest IMC de los datos de las nifias (grupo experimental).

RANGOS CANTIDAD %

Bajo peso 0 0%
0 0%
Sobrepeso 4 50%
Obesidad 4 50%
8 100%

Peso saludable
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Grafica No. 4 Pretest IMC de los datos de las nifias (grupo experimental).
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Para evaluar el Indice de Masa Corporal (IMC) de los participantes, se utilizo la formula

estandar: IMC = Peso (kg) / Altura? (m).

Con base en estos valores, se determind el estado nutricional de cada nifio siguiendo la
referencia establecida en la Tabla de Indice Corporal para adolescentes de ambos sexos
(Organizacion Mundial de la Salud, 2007). Este criterio permiti6 clasificarlos en cuatro

categorias: bajo peso, normal, sobrepeso y obesidad.

En la grafica presentada, se observa que, antes de iniciar el programa de actividad fisica y
recreacion, el grupo experimental compuesto por 8 nifias se distribuyo de la siguiente

manecra:

e 4 nifas (50%) se encontraban en la categoria de sobrepeso

e 4 nifias (50%) se ubicaban en la categoria de obesidad
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Estos datos resaltan la necesidad de intervenciones dirigidas a mejorar su estado nutricional

y fomentar habitos de vida saludables.

Cuadro No. 17 Postest IMC de los datos de las nifias (grupo experimental).

RANGOS CANTIDAD %
Bajo peso 0 0%
Peso saludable 0 0%
Sobrepeso 7 88%
Obesidad 1 12%
8 100%

Grafica No. 5 Postest IMC de los datos de las nifias (grupo experimental).
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En la grafica se observa que, tras la implementacion del programa de actividad fisica y
recreacion, el grupo experimental compuesto por 8 nifias presento los siguientes cambios

en su estado nutricional:

e 7 nifas (88%) pasaron a la categoria de sobrepeso

e 1 nifia (12%) se mantuvo en la categoria de obesidad
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Estos resultados sugieren que la intervencion tuvo un impacto positivo, ya que permitid
que 3 nifias previamente clasificadas en la categoria de obesidad lograran reducir su IMC
y pasar a la categoria de sobrepeso. Este cambio refleja una posible mejora en su
composicion corporal y destaca la importancia de programas dirigidos a la promocion de

habitos saludables.

Cuadro No. 18 Pretest IMC de los datos de nifios (grupo experimental).

RANGOS CANTIDAD %
Bajo peso 0 0%
Peso saludable 0 0%
Sobrepeso 0 0%
Obesidad 13 100%
13 100%

Grafica No. 6 Pretest IMC de los datos de nifios (grupo experimental).
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En esta grafica se puede observar que, de los 13 nifios del grupo experimental, todos se
encontraron en la categoria de obesidad (100%), antes de recibir el programa de actividad

fisica y recreacion.

Cuadro No. 19 Postest IMC de los datos de los nifios (grupo experimental).

RANGOS CANTIDAD %
Bajo peso 0 0%
Peso saludable 0 0%
Sobrepeso 6 46%
Obesidad 7 54%
13 100%

Gréfica No. 7 Postest IMC de los datos de los nifios (grupo experimental).
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En la gréfica se observa que, tras la implementacion del programa de actividad fisica y
recreacion, el grupo experimental compuesto por 13 nifios presento los siguientes cambios

en su estado nutricional:

e 6 nifios (46%) pasaron a la categoria de sobrepeso

e 7 nifios (54%) permanecieron en la categoria de obesidad
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Estos resultados sugieren que el programa tuvo un impacto positivo, ya que permitié que 6
nifios previamente clasificados como obesos lograran reducir su IMC y avanzar a la
categoria de sobrepeso. Este cambio refleja una posible mejora en su composicion corporal

y subraya la importancia de estrategias orientadas a la promocion de habitos saludables.

De acuerdo con los valores del IMC, los estudiantes del grupo de experimental se

distribuyen en las siguientes categorias segun la clasificacion de la OMS:

Cuadro No. 20 Distribucion del IMC en el pretest y postest (grupo experimental).

NINAS NINOS
RANGOS
ANTES DESPUES ANTES DESPUES
Bajo peso 0 0 0 0
Peso saludable 8 8 6 7
Sobrepeso 0 0 7 6
Obesidad 0 0 0 0




Grifica No. 8 Distribucion del IMC en el pretest y postest (grupo experimental).
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En la grafica se compara la evolucion de los valores de IMC en nifias y nifios del grupo

experimental, antes y después de recibir el programa de actividad fisica y recreacion.

Los resultados reflejan una alta prevalencia de obesidad y sobrepeso en ambos sexos, 1o

que destaca la importancia de intervenciones dirigidas a mejorar la composicion corporal y

la salud de los participantes.

Tras la implementacion del programa, se observa que la mayoria de los nifios pasaron a la

categoria de sobrepeso, lo que indica una disminucion en la cantidad de participantes que
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previamente se encontraban en la categoria de obesidad. Esto sugiere que el programa

contribuy6 a una reduccion del IMC y a una posible mejora en su estado nutricional.

Cuadro No. 21 Pretest grasa corporal de los datos de las nifias (grupo experimental).

RANGOS CANTIDAD %
Grasa esencial 0 0%
Atletas 0 0%
Fitness 0 0%
Aceptable 0 0%
Obesidad 8 100%
8 100%

Grafica No. 9 Pretest grasa corporal de los datos de las nifias (grupo experimental).
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En la gréfica se observa que, antes de la implementacion del programa de actividad fisica
y recreacion, las 8 nifas del grupo experimental (100%) se encontraban en la categoria de

obesidad.
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Este dato refleja una alta prevalencia de obesidad dentro del grupo, lo que subraya la

importancia de intervenciones enfocadas en mejorar su estado nutricional.

Cuadro No. 22 Postest grasa corporal de los datos de las nifias (grupo experimental).

RANGOS CANTIDAD %
Grasa esencial 0 0%
Atletas 0 0%
Fitness 0 0%
Aceptable 8 100%
Obesidad 0 0%
8 100%

Grafica No. 10 Postest grasa corporal de los datos de las nifias (grupo experimental).

Deurenberg Nifas - postest Grupo experimental
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En la grafica se observa que, tras la implementacion del programa de actividad fisica y
recreacion, las 8 nifias del grupo experimental (100%) lograron alcanzar el rango de

aceptable en cuanto a su composicion corporal.

Este resultado sugiere que la intervencion tuvo un impacto significativo, ya que permitioé
que todas las nifias que inicialmente se encontraban en la categoria de obesidad redujeran
su porcentaje de grasa corporal hasta alcanzar un nivel aceptable. Este cambio destaca la

efectividad del programa en la mejora del estado fisico de las participantes.

Cuadro No. 23 Pretest grasa corporal de los datos de nifios (grupo experimental).

RANGOS CANTIDAD %
Grasa esencial 0 0%
Atletas 0 0%
Fitness 0 0%
Aceptable 0 0%
Obesidad 13 100%

13 100%
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Grafica No. 11 Pretest grasa corporal de los datos de nifios (grupo experimental).
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En la grafica se observa que, antes de la implementacion del programa de actividad fisica
y recreacion, los 13 nifios del grupo experimental (100%) se encontraban en la categoria de

obesidad.

Este dato evidencia una alta prevalencia de obesidad dentro del grupo, lo que resalta la

importancia de intervenciones enfocadas en mejorar su estado nutricional.

Cuadro No. 24 Postest grasa corporal de los datos de los nifios (grupo experimental).

RANGOS CANTIDAD %

Grasa esencial 0 0%

Atletas 0 0%

Fitness 0 0%
Aceptable 5 38%
Obesidad 8 62%
13 100%
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Grafica No. 12 Postest grasa corporal de los datos de los nifios (grupo experimental).
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En la grafica se observa que, tras la implementacion del programa de actividad fisica y
recreacion, el grupo experimental compuesto por 13 nifios present6 los siguientes cambios

en su estado nutricional:

e 5 nifios (38%) alcanzaron el rango de aceptable

e 8 nifios (62%) permanecieron en la categoria de obesidad

Estos resultados sugieren que el programa tuvo un impacto positivo, permitiendo que 5
nifios previamente clasificados como obesos lograran reducir su porcentaje de grasa
corporal y avanzar a la categoria de aceptable. Este cambio refleja una posible mejora en

su composicion corporal.



89

Cuadro No. 25 Distribucion de grasa corporal en el pretest y postest (grupo experimental).

RANGOS NINAS NINOS
ANTES DESPUES  ANTES DESPUES
Grasa esencial 0 0 0 0
Atletas 0 0 0 0
Fitness 0 0 0 0
Aceptable 0 8 0 5
Obesidad 8 0 13 8

Grafica No. 13 Distribucion de grasa corporal en el pretest y postest (grupo experimental).
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En la gréfica se compara la evolucion de los valores de porcentaje de grasa corporal en
nifias y niflos del grupo experimental, antes y después de recibir el programa de actividad

fisica y recreacion.
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Los resultados muestran una alta prevalencia en los rangos de aceptable y obesidad dentro
del grupo, lo que enfatiza la importancia de promover habitos saludables y estrategias para

mejorar la composicion corporal.

Después de la intervencion, se observa que todas las nifias y 8 de los nifios lograron alcanzar
la categoria de aceptable, lo que indica una reduccion significativa en la cantidad de
participantes que previamente se encontraban en la categoria de obesidad. Este cambio
sugiere que el programa tuvo un impacto positivo en la disminucidn del porcentaje de grasa

corporal y en la mejora del estado fisico de los participantes.

4.4 ANALISIS ESTADISTICO COMPARATIVO

A continuacion, se presenta un andlisis detallado del IMC de estudiantes antes y después
de aplicar un programa de 36 sesiones de actividades recreativas y juegos en la Escuela
Qatar (grupo experimental), comparado con estudiantes de la Escuela Vista Hermosa

(grupo de control), quienes no participaron en dicho programa.
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Cuadro No. 26 Promedio general del IMC inicial (grupo control y grupo experimental).

Grupo Promedio de IMC Inicial (kg/m?)
Experimental 25.1
Control 25.7

Observaciones Iniciales:

e Ambos grupos presentan promedios de IMC similares, indicando una linea base

comparable.
o El grupo experimental muestra un IMC ligeramente inferior al del grupo de control

antes de iniciar el programa.

Cambios Posteriores al Programa

1. Grupo Experimental (Escuela Qatar):

Después de 36 sesiones de actividades recreativas y juegos, el IMC promedio

disminuy6 a 24.3 kg/m?, reflejando una reduccion promedio de 0.8 kg/m?.

2. Grupo de Control (Escuela Vista Hermosa):

Sin intervencion, el IMC promedio permanecié constante en 25.7 kg/m?, sin

cambios significativos.
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Cuadro No. 27 Comparacién por Sexo (grupo control y grupo experimental).

Sexo Experimental Experimental Cambio Control Control  Cambio
Inicial Final (kg/m?) Inicial Final
(kg/m?) (kg/m?) (kg/m?)
Nifias 23.8 23.2 -0.6 24.0 24.0 0.00
Nifios 25.9 25.0 -0.09 26.5 26.5 0.00

Prueba de Hipotesis

Se ha realizado una prueba T para muestras apareadas con el objetivo de comparar

las medias de las dos mediciones realizadas (pretest y postest) y determinar si

existen diferencias estadisticamente significativas.

Para ello, se han establecido las siguientes hipotesis.

o Hipotesis nula (Ho): La implementacion de un programa de actividades fisicas
recreativas no tiene un impacto positivo en la reduccion de peso, la mejora de la
condicidn fisica ni el desarrollo de habitos saludables en estudiantes de 11 y 12 afios

con obesidad y sobrepeso.

o Hipotesis alternativa (Hi): La implementacion de un programa de actividades fisicas
recreativas tiene un impacto positivo en la reduccion de peso, la mejora de la
condicion fisica y el desarrollo de habitos saludables en estudiantes de 11 y 12 afios

con obesidad y sobrepeso.



Cuadro No. 28 Prueba t para Muestras Pareadas.

Prueba t para Muestras Pareadas
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estadistico gl p
IMC IMC t de -5.62 20.0 <.001
Experimental(Pretest) Experimental Student
(Postest)
ndice de Indice de t de -522 200 <001
Grasa(Pretest) Grasa(Postest) Student

En la tabla se muestran los resultados de la prueba de hipdtesis donde se evidencia una

diferencia estadisticamente significativa en la disminucion del IMC y grasa corporal

(Deuremberg) lo que respalda la efectividad del programa de actividades fisicos recreativas

en la mejora de los porcentajes.

4.5 Analisis de resultados.

1. Impacto del Programa en el Grupo Experimental:
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Los resultados muestran una reduccion significativa del IMC promedio tanto en nifias

como en nifos, siendo mas notable en los varones (-1.13 kg/m?).

El programa de actividades recreativas tuvo un efecto positivo en la disminucion del

IMC, ayudando a mejorar los indicadores de salud del grupo experimental.

2. Estabilidad en el Grupo de Control

En el grupo de control, el IMC se mantuvo constante en ambos sexos, lo que sugiere

que la ausencia de intervencion no genera mejoras en los indicadores de IMC.

3. Importancia de la Intervencion:

La diferencia en la evolucion del IMC entre los grupos destaca la efectividad de
implementar programas estructurados para promover la actividad fisica y combatir el

sobrepeso infantil.

4.5 Comprobacion de la hipétesis.

La actividad fisica y la recreacion contribuyen en los esfuerzos para mitigar la obesidad y

sobre peso en los nifios de 11 y 12 afios del C.E.B.G Bilingiie Estado de Qatar.

Los resultados estadisticos muestran:

e Una reduccion significativa en los indicadores fisicos adversos (IMC) y mejoras en
el porcentaje de grasa corporal.
e Un aumento significativo en la autoestima y el bienestar emocional en el grupo

experimental en comparacion con el grupo control.
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La hipotesis es aceptada: el programa de recreacion y actividad fisica tiene un impacto

positivo en la salud fisica y emocional de los nifios con obesidad y sobrepeso.



CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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CONCLUSIONES.

Impacto positivo en la salud fisica: La implementacion del programa de actividades fisicas
recreativas en el Centro Educativo Estado de Qatar demostré ser efectiva para mejorar la
condiciéon fisica de los nifios con obesidad y sobrepeso. Se observaron mejoras en
indicadores como el indice de masa corporal (IMC), la resistencia cardiovascular, la fuerza
muscular y la flexibilidad, lo que contribuye a reducir riesgos asociados a enfermedades

cronicas.

Fomento de hébitos saludables: Las actividades recreativas promovieron el gusto por la
actividad fisica, ayudando a los participantes a asociar el ejercicio con diversion y bienestar.
Esto puede influir en la adopcidon de habitos saludables a largo plazo, como la practica

regular de ejercicio y una alimentacion equilibrada.

Fortalecimiento emocional y social: El programa de actividades fisicas recreativas en el
Centro Educativo Estado de Qatar ayud6 a mejorar la autoestima y la confianza de los nifios
al participar activamente en actividades grupales, promoviendo la integracion, la

cooperacion y la interaccion positiva con sus compafieros.

Estrategia inclusiva y adaptada: El disefio del programa, basado en juegos y actividades
recreativas, permitid que los estudiantes participantes de diferentes niveles de capacidad
fisica se sintieran cémodos y motivados para participar activamente en las diferentes

actividades a desarrollar.
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Importancia de la continuidad: Aunque se observaron mejoras durante las 36 sesiones, los
resultados reflejan que los beneficios son acumulativos y requieren continuidad en la
practica de actividad fisica para mantener y avanzar con los objetivos a largo plazo

pudiendo asi desarrollar hébitos saludables.
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RECOMENDACIONES.

Promover programas sostenibles: Es importante que las instituciones educativas y las
comunidades implementen programas similares de manera regular para garantizar que los
nifios con obesidad y sobrepeso puedan continuar beneficiandose de las actividades fisicas

recreativas.

Involucrar a las familias: Para maximizar el impacto, se recomienda involucrar a los padres
o tutores en el proceso, brindandoles orientacion sobre la importancia de la actividad fisica

y la adopcion de habitos saludables en el hogar.

Adaptar las actividades: Es fundamental que los programas se disefien y ajusten segln las
necesidades individuales de los participantes, asegurando que las actividades sean

inclusivas, seguras y motivadoras.

Monitoreo constante:

Realizar evaluaciones perioddicas para medir el progreso fisico y emocional de los nifios,

identificando areas que necesiten ajustes o refuerzos.

Capacitacion del personal: Asegurar que los instructores y docentes encargados de los
programas estén capacitados en manejo de grupos infantiles, primeros auxilios y disefio de

actividades especificas para nifios con sobrepeso y obesidad.
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Fomentar politicas publicas: Los gobiernos locales y nacionales deben priorizar programas
de actividad fisica para nifos como parte de las estrategias de prevencion de obesidad

infantil, incorporando recursos y campafias de concienciacion.

Integrar actividades recreativas en el curriculo escolar: Las instituciones educativas deben
incorporar regularmente juegos y ejercicios recreativos en sus programas diarios,

integrandolos con la educacidn en nutricion y estilos de vida saludables.

En resumen, un programa bien disefiado y ejecutado no solo mejora la salud fisica de los
nifios con obesidad y sobrepeso, sino que también impacta positivamente en su desarrollo

emocional y social, prepardndolos para un futuro mas saludable y activo.
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Programa de actividades Fisicas recreativas.

MES 1

INTRODUCCION Y ADACTACION INICIAL

OBJETIVO DEL MES

Realizar diferentes juegos y actividades
Para desarrollar las capacidades fisicas y mejorar

la coordinacion y el equilibrio.

OBJETIVO DE LA SEMANA

Participar en las practicas de diferentes juegos

recreativos para mejorar la coordinacion motora.

NUMERO DE SESION 1Y2

Duracién: 45 Minutos

ACTIVIDADES A DESARROLLAR

Calentamiento 10 min
Cambio de posicién con musica 5 min
Los congelados 5 min
Hidratacion 3 min
La pelota envenenada 7 min
Caminar sobre la soga 5 min
Hidratacion 3 min
El lobo 5 min
Vuelta a la cama 2 min

MATERIALES

Bocina, pelotas, soga, silbato, cronometro.
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NUMERO DE SESION 3Y4 Duracion: 45 Minutos

ACTIVIDADES A DESARROLLAR Calentamiento 10 min
Aerobikids 5 min
La lleva 5 min
Hidratacion 3 min
Laredy los peces 7 min
Simon dice 5 min
Hidratacion 3 min
Cazador de cola 5 min
Vuelta a la calma 2 min

MATERIALES Bocina, pelotas, soga, silbato, periddico,
cronometro.

NUMERO DE SESION 5Y6 Duracién: 45 Minutos

ACTIVIDADES A DESARROLLAR

Calentamiento

Cancion partes del cuerpo
Policia y ladrones
Hidratacion

Salto de Soga

Luz roja y luz verde
Hidratacion

La papayita

Vuelta a la calma

10 min

5 min

5 min

3 min

7 min

5 min

3 min

5 min

2 min

MATERIALES

Bocina, pelotas, soga, silbato, periddico,

cronometro.
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MES 1

INTRODUCCION Y ADACTACION INICIAL

OBJETIVO DEL MES

Realizar diferentes juegos y actividades

Para desarrollar las capacidades fisicas aérobicas y mejorar la coordinacion y

el equilibrio.

OBJETIVOS DE LA

SEMANA

Mejorar las condiciones fisicas mediante juegos recreativos.

NUMERO DE SESION

Duracion: 45 Minutos

7Y8

ACTIVIDADES A Calentamiento 10 min

DESARROLLAR Carreras de sacos 5 min
Policias y Ladrones 5 min
Hidratacion 3 min
El pafiuelito 7 min
Salto de indios 5 min
Hidratacion 3 min
La cola de dragon 5 min
Vuelta a la cama 2 min

MATERIALES Periédicos, pelotas, soga, silbato, cronometro.
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NUMERO DE SESION 9Y 10 Duracion: 45 Minutos
ACTIVIDADES A DESARROLLAR Calentamiento 10 min
El globo loco 5 min
Simon dice 5 min
Hidratacion 3 min
Luz roja y luz verde 7 min
Ula ula 5 min
Hidratacion 3 min
La red 5 min
Vuelta a la cama 2 min
MATERIALES Bocina, globos, pelotas, soga, silbato, cronometro.
NUMERO DE SESION 11Y12 Duracion: 45 Minutos
ACTIVIDADES A DESARROLLAR Calentamiento 10 min
Baile la conga 5 min
Carreras con relevo 5 min
Hidratacion 3 min
Salto de soga 7 min

Piedra, papel, tijera saltando posiciones 5 min

Hidratacién 3 min
Cazador de cola 5 min
Vuelta a la cama 2 min

MATERIALES

Bocina, pelotas, soga, silbato, cronometro.
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MES 2

DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS

OBJETIVO DEL MES

Practicar juegos recreativos y actividades fisicas
para mejorar el IMC favoreciendo una relacion

positiva con el ejercicio y el cuidado del cuerpo.

OBJETIVO DE LA SEMANA

Practicar diferentes juegos recreativos para

mejorar el IMC y desarrollar habilidades.

NUMERO DE SESION 13Y 14

Duracién: 45 Minutos

ACTIVIDADES A DESARROLLAR

Calentamiento 10 min
Escondite inglés 5 min
Lalleva 5 min
Hidratacion 3 min
Conduccién de la pelota 7 min
Saltar la soga 5 min
Hidratacion 3 min
El lobo 5 min
Vuelta a la cama 2 min

MATERIALES

Pelotas, soga, silbato, cronometro.
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NUMERO DE SESION 15Y 16

Duracioén: 45 Minutos

ACTIVIDADES A DESARROLLAR

Calentamiento

Sesion de pechadas, abdominales
Llevar el balén con la mano
Hidratacion

Lared y los peces

Simon dice

Hidratacion

Toro torito

Vuelta a la calma

10 min

5 min

5 min

3 min

7 min

5 min

3 min

5 min

2 min

MATERIALES

Pelotas, soga, silbato, peridédico, cronometro.

NUMERO DE SESION 17Y 18

Duracién: 45 Minutos

ACTIVIDADES A DESARROLLAR

Calentamiento

La comba

Cazador de cola
Hidratacion

Saltos de conos
Luz roja y luz verde
Hidratacion

Limbo

Vuelta a la calma

10 min

5 min

5 min

3 min

5min

7 min

3 min

5 min

2 min

MATERIALES

Palo o Bara, bocina, pelotas, soga, silbato,

periodico, cronometro.
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MES 2

DESARROLLO DE HABILIDADES BASICAS

OBJETIVO DEL MES

Practicar juegos recreativos y actividades fisicas
para mejorar el IMC favoreciendo una relacion

positiva con el ejercicio y el cuidado del cuerpo.

OBJETIVO DE LA SEMANA

Realizar juegos de persecucion para mejorar su

capacidad fisica,

NUMERO DE SESION 19Y 20

Duracioén: 45 Minutos

ACTIVIDADES A DESARROLLAR

Calentamiento 10 min
Baldn prisionero 5 min

Los congelados 5 min
Hidratacion 3 min
4 esquinas 7 min
Cazador de colas 5 min
Hidratacion 3 min
La lleva en equipos 5 min
Vuelta a la cama 2 min

MATERIALES

Periddicos, pelotas, soga, silbato, cronometro.




NUMERO DE SESION 21Y 22 Duracion: 45 Minutos 119

ACTIVIDADES A DESARROLLAR Calentamiento 10 min
Baile del gorila 5 min
Carrera de oruga 5 min
Hidratacion 3 min
Lared y los peces 7 min
El escondite 5 min
Hidratacion 3 min
Saltar la soga 5 min
Vuelta a la calma 2 min

MATERIALES Bocina, pelotas, soga, silbato, periddico,
cronometro.

NUMERO DE SESION 23Y 24 Duracién: 45 Minutos

ACTIVIDADES A DESARROLLAR Calentamiento 10 min
La gallinita ciega 5 min
Policia y ladrones 5 min
Hidratacion 3 min
Simon dice 7 min
El roba puesto 5 min
Hidratacion 3 min
Gato y ratén 5 min
Vuelta a la calma 2 min

MATERIALES

Escaleras, pelotas, soga, silbato, periddico,

cronometro.
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MES 3

INCREMENTO Y CONSOLIDACION

OBJETIVO DEL MES

Aumentar la resistencia fisica mediante el
desarrollo de actividades fisicas recreativas y

mejorar el porcentaje de grasa corporal.

OBJETIVO DE LA SEMANA

Fomentar la actividad fisica por medio de juegos

recreativos.

NUMERO DE SESION 25y 26

Duracién: 45 Minutos

ACTIVIDADES A DESARROLLAR

Calentamiento 10 min
Balon prisionero 5 min

Los congelados 5 min
Hidratacion 3 min
4 esquinas 7 min
Cazador de colas 5 min
Hidratacion 3 min
La lleva en equipos 5 min
Vuelta a la cama 2 min

MATERIALES

Periédicos, pelotas, soga, silbato, cronometro.
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NUMERO DE SESION Duracion: 45 Minutos

27y 28

ACTIVIDADES A Calentamiento 10 min

DESARROLLAR Baile del gorila 5 min
Carrera de oruga 5 min
Hidratacion 3 min
Lared y los peces 7 min
El escondite 5 min
Hidratacion 3 min
Saltar la soga 5 min
Vuelta a la calma 2 min

MATERIALES Bocina, pelotas, soga, silbato, periddico, cronometro.

NUMERO DE SESION

29y 30

Duracién: 45 Minutos

ACTIVIDADES A DESARROLLAR

Hidratacién

Simon dice

Hidratacién

Gato y ratéon

Calentamiento
La gallinita ciega

Policia y ladrones

El roba puesto

Vuelta a la calma

10 min

5 min

5 min

3 min

7 min

5 min

3 min

5 min

2 min

MATERIALES

cronometro.

Escaleras, pelotas, soga, silbato, periddico,
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MES 3

INCREMENTO Y CONSOLIDACION

OBJETIVO DEL MES

Aumentar la resistencia fisica mediante el
desarrollo de actividades fisicas recreativas y

mejorar el porcentaje de grasa corporal.

OBJETIVOS DE LA SEMANA

Participar en juegos recreativos desarrollando la

sana convivencia y la salud fisica.

NUMERO DE SESION 31y32

Duracioén: 45 Minutos

ACTIVIDADES A DESARROLLAR

Calentamiento 10 min

sesiones de pechadas, abdominales 5 min

Policias y Ladrones 5 min
Hidratacion 3 min
Piques de velocidad 7 min
Salto de indios 5 min
Hidratacion 3 min
Juego de la cuerda 5 min
Vuelta a la cama 2 min

MATERIALES

Periédicos, pelotas, soga, silbato, cronometro.
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NUMERO DE SESION 33y 34 Duracion: 45 Minutos

ACTIVIDADES A DESARROLLAR Calentamiento 10 min
Sesiones de ejercicios diversos 7 min
Carreras con cambio de direccion 5 min
Hidratacion 3 min
Salto de soga 5 min

Piedra, papel, tijera saltando posiciones 5 min

Hidratacion 3 min

Aerobikids 5 min
Vuelta a la cama 2 min

MATERIALES Bocina, pelotas, soga, silbato, cronometro.

NUMERO DE SESION 35y 36 Duracion: 45 Minutos

ACTIVIDADES A DESARROLLAR Calentamiento 10 min
Sesiones de ejercicios diversos 7 min
Juego del lobo 5 min
Hidratacion 3 min
Salto de conos 5 min

Competencias de carreras en equipos 5 min

Hidratacién 3 min
Aerobikids 5 min
Vuelta a la calma 2 min

MATERIALES

Bocina, pelotas, soga, silbato, cronometro.
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VOCABULARIO

La Red y los peces

Este es un juego muy divertido en que los nifios intentan pasar de un lado a otro.

1. Se dividen en dos equipos preferiblemente de partes iguales.

2. Uno de los equipos se coloca en el medio de la cancha con las manos agarradas.

3. El otro equipo se coloca al inicio de la cancha y deben pasar al otro lado sin ser

atrapados por la red.

4. El ultimo nifio en ser atrapado es el ganador.

La papayita

El juego recreativo "La Papayita" es conocido en algunos lugares como un juego de
interaccion fisica y grupal. Aunque las reglas pueden variar seglin la region o quienes lo
juegan, una version tipica del juego es cuando los chicos estan en circulo agarrados de las
manos, hay uno en el centro que va de puesto en puesto tocando la barriguita diciendo
esta papaya esta verde, esta papaya esta verde, cuando dice esta papaya esta madura el

jugador debe salir corriendo sin dejarse atrapar.

Policia y ladrones

€S un juego que se ejecuta en grupo y con varios participantes. Deben estar los ladrones y
los policias. El objetivo es bastante simple, la policia tendra que atrapar y llevar a todos los

ladrones a la carcel.
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Este juego debe realizarse en un espacio muy amplio que le permita a los ladrones
escabullirse de sus policias y no ser atrapados. El juego no tiene una durabilidad
especifica y mientras mayor niumero de nifios sean, probablemente mucho mas se extendera

la diversion.

Balon prisionero

Hay muchos juegos al aire libre con pelota para que los nifios pasen un rato muy divertido
mientras hacen ejercicio fisico y uno de los mas conocidos es el del balén prisionero o
brilé.

1. Es necesario hacer 2 equipos y dividir una pista en dos partes.

2. Cada equipo ocupara una parte de la pista: uno comenzara a lanzar la pelota con el

objetivo de darle a un contrincante del otro equipo.
3. El balon no puede tocar el suelo antes de darle al rival.
4. Si consigue darle a algiin oponente, quedara prisionero; si por el contrario un

compafiero del prisionero bloquea la pelota sin que esta caiga, quedara liberado.

Juego del paiiuelo

Entre los juegos infantiles al aire libre tradicionales y mas populares se encuentra

el juego del pafiuelo. Su mecénica es muy sencilla:
1. Tras formar 2 equipos de 4 jugadores como minimo, los miembros de cada equipo
deben identificarse con un nimero que oscile entre la cantidad de compafieros que

tenga.
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2. Habra un responsable de sostener el pafiuelo en medio de la pista y esta persona dira
un numero en voz alta (uno que esté en el rango de jugadores que hay en los
equipos).

3. Los jugadores identificados con este nimero en cada equipo tendran que correr para
coger el pafiuelo y regresar su lugar o punto de partida.

4. Quien lo consiga sin que el rival le toque o pille gana, pero si coge el panuelo y le

tocan, gana el contrincante que lo ha alcanzado.

Carrera de sacos

Si buscas actividades de entretenimiento para nifios, las carreras de sacos pueden ser
una buena solucion.
1. Hay que preparar el numero de sacos idéntico al de jugadores para que se metan
dentro.
2. Partiendo de una misma linea de salida, tendran que ir saltando para hacer un
recorrido hasta alcanzar la misma meta.
3. Como en todas las carreras, ganard el que llegue antes al punto de llegada.
Los sacos se pueden hacer de muchas maneras, como es el caso de unas fundas de
almohada, unas bolsas grandes o sacos de los que se usan para almacenar alimentos, como

las patatas.

4 esquinas

También existen juegos al aire libre para nifios sin material. Uno de ellos es el de

las cuatro esquinas:



124

1. Se necesitan un minimo de 5 personas y 4 de ellas se sitilan en una esquina y la
restante se queda en el medio.

2. La finalidad de este juego es pasar a la siguiente esquina sin que ese sitio lo ocupe
la persona del medio.

3. El jugador que se quede sin esquina sera quien que vaya al centro para intentar

quitar la esquina a otro jugador en la siguiente vuelta.

Carrera de la oruga

Algunas actividades son ideales para entretener a un gran grupo de nifios. Una de ellas es
el juego de la carrera de la oruga:

1. Se forman 2 equipos 0 mas y, en cada uno, los miembros se colocan sin tocarse
uno detras del otro. De esta forma, representan a una oruga.

2. Se pone un globo o una pelota entre ellos: no la podran coger con las manos pero
tendran que aguantar el objeto juntdndose lo suficiente y moverse a la vez para
evitar que caiga. Asi, cada oruga se movera hacia la meta evitando que las pelotas
o globos se caigan por el camino.

3. El equipo que consiga llegar antes sin que ningtn baldn caiga serd el ganador.
Otra version de este juego se hace sentados en el suelo, uno detras del otro, los nifios agarran
los pies del que tienen detrés, que estaran a la altura de sus lados. Asi, tendran que avanzar
hasta la meta arrastrandose al unisono para que la oruga no se desmonte. Hay muchas mas

versiones y se pueden inventar segiin el material que tengamos.
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Pilla-pilla o escondite

Si hay un juego al aire libre que conozcan todos los nifios, este ese es el pilla-pilla o
escondite. Es muy sencillo de practicar y no se necesita ningtiin material:
1. Uno de los jugadores, en una base o punto de inicio, cuenta hasta 10 (o el nimero
que decida el grupo) mientras los demas corren, se alejan y se esconden.
2. En cuanto termina tiene que perseguir al resto de nifios hasta pillarlos.
3. Los nifios que toquen la base sin ser pillados se salvan. Por su parte, los que si han

sido pillados quedan eliminados hasta la siguiente ronda.

La gallinita ciega

Este es otro de los juegos clasicos para niiios al aire libre, pero al que también se puede
jugar en interiores cuando el tiempo no es favorable. Jugar a la gallinita ciega es muy
sencillo:

1. Un nifio o una nifia empieza siendo la gallinita ciega, pues tendra que encontrar a
los demas sin poder verlos. Para ello hay que colocarle un panuelo o venda en los
0jos.

2. Los demas deben corretear a su alrededor, en un area delimitada, procurando que
quien hace de gallinita no los toque.

3. Los que corren pueden hacer ruidos, como palmadas, hablar, cantar o gritar para
dar pistas a quien hace de la gallinita para que se oriente un poco mejor, o incluso
lograr asi que se desoriente un poco mas, al menos al principio.

4. Cuando la gallinita ciega consigue pillar a otro de los nifios o nifias, este pasa a ser

la gallinita y la partida empieza de nuevo.
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Rayuela

La rayuela tiene muchas versiones y se juega en todo el mundo, pero la més forma mas
popular de jugar es la siguiente:

1. Pintar una rayuela en el suelo mediante cuadrados con numeros en el interior. Del
1 al 3 se suceden las casillas hasta llegar al 4, punto en que los cuadrados 4 y 5 se
pintan juntos para que quepa un pie en cada uno. Después va la casilla 6 y después
se pintan juntos el 7 y el 8. Por ultimo, se dibujan sucesivamente el 9 y el 10, dos
casillas que van separadas. Esta es una version, pero se pueden ajustar la cantidad
de niimeros y su posicion.

2. Una vez pintada la rayuela, cada nifio tendra que saltar en ella
individualmente poniendo los dos pies juntos cuando solo hay una casilla y un pie
en cada lado cuando hay dos casillas juntas.

3. Cuando el jugador llega a la casilla 10, se da media vuelta y tira una piedra o tiza
dentro de uno de los cuadrados.

4. Tendra que llegar a ese nimero saltando todas las casillas a la pata coja. El nifio
tiene que regresar al punto de partida sin caerse y si le sucede hay varias opciones:
que vuelva a empezar la parte de altar a la pata coja, que vuelva a empezar todo o

que pase el turno y ya lo intentard de nuevo cuando le llegue otra vez el turno.

Carrera de 3 patas

Entre los juegos para nifios al aire libre también se encuentran las carreras de 3 patas,
también llamadas carreras de 3 pies. Mediante esta actividad, se fomenta la

coordinacion de los mas pequeiios.
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1. Hay que dividir a todos los jugadores en parejas.

2. Cada jugador tiene que colocarse al lado de su pareja y se les ata una pierna a la del
otro. De esta forma, pasan a tener 3 "patas".

3. Se colocan todas las parejas en fila en el punto de salida.

4. En cuanto empieza la carrera, los dios deben llegar a la meta corriendo o andando
y para ello tienen que coordinar muy bien los pasos con su compatfiero.

5. La primera pareja que llegue sera la vencedora.

Escondite inglés

Este juego es otro de los mas famosos en el mundo. Es ideal para jugar en exterior y sin
materiales, pero también se puede jugar en el interior sin necesidad de un gran espacio y es
muy sencillo de jugar:

1. Uno de los nifios se coloca frente a una pared, de espaldas a todos los demds que se
colocaran en fila en la otra punta del espacio que se haya delimitado.

2. El que esté cara a la pared, cuando estén todos listos empieza el juego diciendo: "1,
2, 3, al escondite inglés".

3. Mientras dice esto, los demés nifios tienen que adelantarse unos pasos. Pueden
hacerlo a mas o menos velocidad, pueden cambiar de postura, etc., pero en cuanto
el que cuenta termine, los niflos deben quedarse totalmente quietos.

4. Una vez termine de contar, el pequefio se girara rapido para ver si los jugadores
estin completamente quietos o no. Si ve a alguno moverse, este tendrd que
retroceder un tramo y en cuanto se compruebe que todos estan quietos tiene que

girarse y contar de nuevo.
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5. Los nifios tienen que avanzar rapidamente hasta llegar donde esta el 'vigilante'y
tocar la pared antes de que este los pille.
Si quieres incluir materiales, se puede jugar con zancos u otros objetos que refuercen las

habilidades de los mas pequefios.

La comba

Saltar a la comba es un juego que los nifios pueden jugar en grupo o solos. Si juegan
individualmente o en parejas la cuerda ha de ser més corta, pero si juega un grupo de nifios
la cuerda tendra que ser de las largas y la tendran que sujetar dos nifios o, si es bastante
grande y pesada, dos adultos.

Cada uno debe saltar la comba en movimiento evitando tocarla, por lo que hay que calcular
el ritmo prestando atencion al momento en que la cuerda esta arriba y al momento en que
estd rozando al suelo. La dificultad esta en aumentar el ritmo del giro de la comba o realizar
todo tipo de movimientos en funcion de las habilidades de cada participante. Incluso se

pueden saltar dos combas con movimientos contrarios a la vez.

Pifiata de agua

La pifiata de agua es un juego ideal para ponerlo en practica en verano.
1. Hay que llenar de agua un globo o varios.
2. Luego hay que colgarlos en una cuerda a cierta altura del suelo. La altura 6ptima
serd a la que el nifio mas pequenio pueda llegar bien con un palo o bien, se tendra

que ir ajustando la altura segtin el nifio que esté jugando en el momento.



129

3. Asi, los nifos tendran que romper los globos de agua con un palo y al lograrlo se
refrescaran enseguida y se divertiran un monton.
Si te gusta este juego para nifios al aire libre, no te pierdas este articulo sobre Como hacer

una guerra de globos de agua.

Teléfono roto

El teléfono roto o escacharrado es un clasico para jugar con los més pequefios. Estas son
las indicaciones bésicas:
1. Todos los participantes se sientan en circulo.
2. El que empieza le comenta al oido al que esté a su lado una frase en voz baja.
3. El que ha recibido el mensaje la repite rapidamente al siguiente y asi sucesivamente
hasta que termine el circulo.
4. El ultimo jugador del circulo tendrad que decir en voz alta la frase que le ha llegado
para comprobar si es la misma de la que ha dicho el primero. Rara vez se acierta y

los resultados siempre son extrafios y divertidos.

Limbo

Para jugar al limbo se necesita un tipo de barra o palo, ya sea de madera, una escoba o
cualquier palo largo y algo de musica animada.
1. Se coloca el palo apoyado entre sillas o un soporte similar o bien, dos adultos
tendran que sostenerlo.

2. Los nifios tendran que pasar por debajo de la barra.


https://www.mundodeportivo.com/uncomo/ocio/articulo/como-hacer-una-guerra-de-globos-de-agua-20023.html
https://www.mundodeportivo.com/uncomo/ocio/articulo/como-hacer-una-guerra-de-globos-de-agua-20023.html
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3. A medida que todos lo consigan, la altura de la barra bajara. Por ello, el primer nivel
o la primera ronda debe ser con la barra alta y luego ir bajando progresivamente.

4. Si se choca contra la barra se pierde y se queda descalificado. El jugo termina
cuando solo queda un nifio o nifia porque los demas han sido descalificados al tocar

la barra y este/a ha conseguido superar todos los niveles.

Juego de la cuerda

En el juego de la cuerda tendras que seguir estas instrucciones:

1. Hay que empezar por dividir a los nifios en dos equipos.

2. Cada uno se colocara en un extremo de la cuerda.

3. En la mitad pon un pafiuelo que coincida con el dibujo de una linea marcada en el
suelo.

4. En cuanto avises, tendran que empezar a tirar.

5. El equipo que consiga tirar mas de la cuerda y haga cruzar la linea al primer jugador
del otro equipo, serd el equipo ganador. Para ello, tendrdn que recurrir a la fuerza

y a la coordinacion.

El semaforo

Se trata de un juego grupal en el que existen tres instrucciones para cada color: verde deben
correr hacia un lugar determinado, amarillo es para moverse muy lentamente, y rojo para
detenerse. Uno de los jugadores va pautando los colores hasta que todos los participantes

llegan a la meta.
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Algunos docentes de primaria incluyen dinamicas similares como parte de los juegos
recreativos en educacion fisica. Asi los alumnos pueden entretenerse, a la vez que se

mantienen en movimiento

Papa caliente o patata caliente

Este juego recreativo se ha usado por mucho tiempo para animar fiestas y romper el hielo en
distintos contextos, inclusive en fiestas corporativas y en el &mbito escolar. En este juego

los participantes deben evitar quedarse con la papa cuando esta se queme.

Baile congelado

Este es un juego recreativo que se puede aplicar como dindmica tanto en fiestas infantiles
como en fiestas para adultos, ya que es adaptable a todas las edades. El que siga moviéndose

cuando la musica deje de sonar, queda eliminado.

Gymkana infantil

Una gymkana infantil es una serie de pruebas organizadas y disefiadas para los nifios. Las
tendras que preparar con cualquier tipo de material que encuentres en la naturaleza y con
material extra que puedas llevar:

o Moverse entre troncos.

e Descender rodando por la ladera de césped.

e Hacer carreras.

e Hacer pruebas de coordinacion con compafieros del mismo equipo.

e Encontrar pistas ocultas para pasar a la siguiente prueba.

e Orientarse con una brgjula.
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La complejidad de las pruebas debera estar adaptada a la edad de los nifios. El primer

equipo que complete todas las actividades serd el ganador.



