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RESUMEN 

En la actualidad la actividad física y la alimentación son variables importantes que 

los seres humanos deben tener en cuenta para su salud, alimentándose de 

nutrientes como: proteínas, calcio, vitaminas, hierro, entre otras. Asimismo, se ha 

tomado en cuenta los niveles que ofrece la pirámide alimenticia, como base de 

una buena alimentación. Es así que, dentro del contexto educativo se enfatizó en 

el cuidado de una correcta alimentación. Por tal razón, el problema de 

investigación se direcciona a dar respuesta al siguiente objetivo: conocer qué tipo 

de alimentación y actividad física tienen los niños de cuarto grado de la Escuela 

de Educación Básica “Loja”, provincia de Cotopaxi, cantón Latacunga, para 

mantener un adecuado desarrollo y crecimiento, realizado en el período 2022 - 

2023. La metodología aplicada es cualitativa y cuantitativa, con un paradigma 

interpretativo, métodos como: bibliográfica documental inductivo y deductivo, los 

instrumentos utilizados y aplicados fueron la encuesta a catorce estudiantes y tres 

entrevistas a los docentes. Los resultados que se obtuvo, fueron que la actividad 

física en la escuela es practicada regularmente y que en cuanto a alimentación un 

promedio moderado de estudiantes cumple con una correcta alimentación por 

ende su peso y estatura están acorde a su edad. Por lo tanto, esta investigación 

brindará un aporte práctico y los resultados obtenidos serán verídicos donde, otros 

investigadores podrán hacer uso y realizar una comparación con otros resultados. 

En base, en estas investigaciones otros pueden dar una futura solución al problema 

que se encuentren resolviendo. 

Palabras Clave: Actividad física, alimentación, salud, enfermedades, hábitos 

alimenticios, desnutrición. 
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ABSTRACT 

At present, physical activity and nutrition are important variables that humans must take 

into account for their health, feeding on nutrients such as: proteins, calcium, vitamins, 

iron, among others. The levels offered by the food pyramid as a basis for a good nutrition 

have also been taken into account. Thus, within the educational context was emphasized 

in the care of a correct diet. For this reason, the research problem is addressed to respond 

to the following objective: to know the type of nutrition and physical activity of the 

fourth-grade children of "Loja" Basic Education School, Cotopaxi province, Latacunga 

canton, to maintain an adequate development and growth, performed in the 2022-2023 

period. The methodology applied is qualitative and quantitative, with an interpretive 

paradigm, methods such as inductive and deductive documentary bibliography, the used 

and applied instruments were the survey which was applied to fourteen students and also 

three interviews applied to teachers. The results obtained were that physical activity in 

school is practiced regularly and that in terms of nutrition a moderate average of students 

meets a correct diet so their weight and height are according to their age. Therefore, this 

research will provide a practical contribution and the results obtained will be true where 

other researchers can make use and make a comparison with other results. On the basis 

of these investigations, others can provide a future solution to the problem they are 

solving. 

Keywords: Physical activity, nutrition, health, diseases, eating habits, malnutrition. 
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2. JUSTIFICACIÓN DEL PROYECTO  

La actividad física está catalogada como un ejercicio en donde se realizan varios 

movimientos corporales, siendo importante para el mantenimiento y mejora de la 

salud, así como también para la prevención de enfermedades. Según Devís (2000) 

afirmó que la actividad física como "cualquier movimiento corporal, realizado con 

los músculos esqueléticos, que resulta en un gasto de energía y en una experiencia 

personal y nos permite interactuar con los seres y el ambiente que nos rodea".  

Entonces, la actividad física está relacionada con la alimentación ya que son 

fuente de energía para el desarrollo y la eficiencia que pueda tener una persona. 

Por esto llevar una alimentación adecuada junto con un ejercicio moderado trata 

de evitar que posean enfermedades y que su estado de ánimo no sea negativo. En 

los niños estos factores influyen en el desarrollo tanto físico como mental. Según 

OMS (2022) mencionó que: 

La actividad física realizada de forma regular ayuda a prevenir y controlar las 

enfermedades no transmisibles, como las enfermedades cardíacas, los accidentes 

cerebrovasculares, la diabetes y varios tipos de cáncer. También ayuda a prevenir 

la hipertensión, a mantener un peso corporal saludable y puede mejorar la salud 

mental, la calidad de vida y el bienestar. 

Por lo tanto, la actividad física es fundamental, para que las personas no sufran de 

enfermedades crónicas, tal como la obesidad la cual afecta a la mayor parte de los 

niños, esto debido a los alimentos no saludables que consumen diariamente 

cuando salen de su jornada de estudio. 

Por consiguiente, es importante contribuir con un aporte teórico crucial, que ayude 

a resolver un problema social real. Ante ello, según Gonzales (2018) mencionó 

que: “el aporte teórico. Expresa las categorías y relaciones novedosas que el 

investigador crea y que no han sido elaboradas por otros autores ni aparecen en la 

literatura que precedió a la investigación”.  

Es decir, esta investigación brindará un aporte práctico. Puesto que, los resultados 

obtenidos serán verídicos, y otros investigadores podrán hacer uso y realizar una 
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comparación con otros resultados. En base, en esta investigación otros pueden dar 

una futura solución al problema que se encuentren resolviendo. 

Según García, Marín y Bohórquez (2016) denota que “La actividad física mejora 

la autoestima y también la imagen corporal, además, ayuda en el mantenimiento y 

elevación de la autoestima, pues el incremento de la funcionalidad física favorece 

una mejora de la autoeficacia y autopercepción”. Por lo tanto, realizar actividades 

físicas depende de cada persona puesto que brinda oportunidades tales como: 

mejorar su flexibilidad, su aspecto personal ante la sociedad y disfrutar una vida 

más activa, permitiendo de esta manera evitar enfermedades crónicas que pueden 

llevar a la muerte. 

De la misma forma, la alimentación saludable es indispensable en la salud de las 

personas, puesto que brinda todos los nutrientes esenciales y la energía que cada 

persona necesita para mantenerse sana. Según Martínez y Pedrón (2016) 

argumenta que:” Para alimentarnos correctamente es imprescindible conocer la 

composición de los alimentos, para así poder elegir los que sean más adecuados y 

conseguir con ello un buen estado de salud y un crecimiento y desarrollo óptimo 

en la infancia”. Ante lo citado, tener una buena alimentación permite mantener 

una mejor calidad de vida, para ello se debe tener en cuenta la pirámide 

nutricional debido a que dentro de ella se encuentran todos los alimentos que se 

deben consumir para disfrutar una vida activa y saludable. 

Para esta investigación, se cuenta con el apoyo de las autoridades del plantel 

educativo, así como también se tiene disponible todos los instrumentos y permisos 

necesarios para aplicar esta investigación. Así también, en el ámbito investigativo 

se cuenta con suficientes fuentes bibliográficas que permitirán fundamentar la 

aplicación de este documento. Ante ello Ramirez (2017) menciona que 

Un estudio de viabilidad es un análisis de investigación en el que se tienen en 

cuenta todos los factores relevantes que afectan al proyecto -incluyendo las 

consideraciones económicas, técnicas, legales, planificación, así como los 

estudios de mercado- para determinar la probabilidad de completar el proyecto 

con éxito. (p. 8). 
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Dicho de otro modo, es recomendable que la investigación cuente con todo el 

apoyo necesario, tanto en el ámbito investigativo, económico y apoyo de 

autoridades institucionales, para lograr aplicarla con éxito. 
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3. BENEFICIARIOS DEL PROYECTO   

3.1. Beneficiarios Directos:  

La población que será beneficiaria está conformada por estudiantes de la Escuela 

de Educación Básica “Loja”: 

DENOMINACIÓN NÚMERO 

Estudiantes de cuarto grado de Educación General Básica 

“A”. 
14 

Total 14 

     Fuente: Registro de matrículas de la Escuela de Educación Básica “Loja” 

     Diseñado por: Investigadores  

3.2. Beneficiarios Indirectos:  

Dentro de los beneficiarios indirectos se incluyen docentes y autoridades la 

Escuela de Educación Básica “Loja”: 

DENOMINACIÓN NÚMERO 

Docente del área de educación física de la Escuela de 

Educación Básica “Loja”. 
3 

Total 3 

Fuente: Registro de docentes de la Escuela de Educación Básica “Loja” 

Diseñado por: Investigadores 

  



6 
 

 
 

4. EL PROBLEMA DE INVESTIGACIÓN: 

4.1 Contextualización del problema 

En la actualidad, la alimentación es uno de los problemas sociales que toda la 

humanidad se enfrenta. Esto se debe a que, prefieren consumir: comidas rápidas, 

frituras, snacks y otros productos que no contribuyen en el crecimiento de los 

niños. De igual manera, la actividad física ha sido intercambiada por otras 

actividades como: el uso del celular, navegar por internet, videojuegos y otras 

actividades, no permiten que los niños puedan realizar una correcta actividad 

física que hoy por hoy es crucial para el buen desarrollo de los infantes. 

La actividad física y la alimentación en Sudamérica resultan similares en cada uno 

de sus países. Si bien es cierto, en la constitución de cada país, se encuentra 

plasmado cada uno de los derechos que tienen los ciudadanos de llevar una vida 

saludable, la cual hace énfasis en el disfrute de la vida, con la finalidad, que cada 

ser humano pueda mantenerse libre de situaciones que generen preocupación o 

desgaste. 

Es por ello que, actualmente, al menos un 60% de la población mundial no realiza 

la actividad física necesaria para obtener los beneficios que ésta conlleva. Por su 

parte, Chales y Merino (2019) mencionan que “En 2018, el 81,3% de la población 

adulta se encuentra inactivo físicamente y el 34,4% es obeso, Ante ello, es claro 

que la actividad física y la inadecuada alimentación son la causa principal del mal 

estado de salud de las personas. 

Entonces, se puede mencionar que al menos un 60% de la población no realiza la 

actividad física necesaria para obtener los beneficios que ésta conlleva. En 

consecuencia, los niños crecen con pesos por debajo de lo normal, estaturas bajas, 

cuerpos débiles, nivel intelectual bajo. Sin embargo, si el estado garantizará una 

alimentación sana y equilibrada a los niños, se lograría disminuir los niveles de 

obesidad en conjunto con la realización de actividades físicas que muchas de las 

veces los niños no pueden realizar debido a que, deben realizar actividades para 

sustentar la economía del hogar u otra situación. 
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Es por ello que, según Rinat et al. (2013) mencionan que, “a nivel mundial la 

obesidad infantil presenta una tendencia creciente tanto en los países desarrollados 

como en vías de desarrollo, estimándose que actualmente afecta a 42 millones de 

niños” (p. 2). 

Ante lo citado, es notable que todos los países se encuentren con alta tasa de 

obesidad tanto en niños como adultos. Esta problemática sin duda, es el producto 

de la mala gestión y administración de cada gobernante, en el que predomina la 

corrupción y la falta de asistencia a los sectores más vulnerables. La otra cara de 

la moneda es, la desnutrición, que de igual manera es producto por la mala 

alimentación y la falta de actividad física que casi siempre están ligadas una con 

la otra. 

Por otro lado, la OMS (organización mundial de la salud) hace años atrás, apoyó 

en la reducción de la obesidad en el mundo, esto debido a que; dicha enfermedad 

provoca más enfermedades que están ligadas, por ejemplo: diabetes, las 

enfermedades cardiovasculares, la hipertensión y los accidentes 

cerebrovasculares, así como varios tipos de cáncer.  Además, los niños con 

sobrepeso tienen un mayor riesgo de tener sobrepeso o ser obesos en la edad 

adulta. 

Desde otra perspectiva, la alimentación y la actividad física son dos elementos 

difíciles de llevar todos los días. Por ello, según López y Ocampo-Barrio (2017) 

indicaron que, “no tienen el hábito del ejercicio como práctica diaria a pesar de 

estar conscientes de los beneficios de éste o si se lleva a cabo no es con el ritmo, 

frecuencia y duración recomendada para que sea efectivo. (p. 82). 

Es decir, la población es consciente de los beneficios que tiene llevar una buena 

alimentación y la realización de actividad física. Sin embargo, es más cómodo 

para las personas, ingerir comidas rápidas que en nada contribuyen al desarrollo 

intelectual de los niños. De igual manera, es más cómodo quedarse en cama o no 

hacer nada, con tal de ahorrarse del cansancio. (Todo su sacrificio tiene su 

beneficio). 
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En Ecuador - Manta la falta de actividad física y la mala alimentación es 

preocupante debido al exceso del consumo de comidas transgénicas o chatarras 

que a su vez la inactividad física provoca el alto índice de la población con 

enfermedades como: la diabetes, la obesidad, el sobrepeso. Es por ello que, desde 

la perspectiva económica es sumamente elevada para el estado debido a que, es él 

quien debe garantizar los derechos del buen vivir. Sin embargo, la inversión del 

estado para la salud, no es la suficiente, por ende, la tasa de mortalidad de la 

población sigue incrementando al pasar de los años. 

Es así que, Reyes, León, Cevallos, Hidalgo y Rosales (2019) indican que “el 

sobrepeso y obesidad se manifiestan mayormente en las zonas urbanas y 

principalmente en la región costa” (p. 2). Ante lo citado, para las personas las 

comidas rápidas son una salida para ingerir alimentos de manera rápida, ya sea 

por motivos de trabajo, estudios o cualquier otro asunto. Particularmente, las 

zonas urbanas son las que tienden a depender de dichas comidas que no aportan 

nutrientes ni proteínas que el cuerpo necesita para el día a día. 

De igual manera, la falta de actividad física y la alimentación poco apropiada se 

juntan para generar enfermedades o cuerpos vagos (sin actividad física) que, a lo 

largo de la vida, sufrirán consecuencias en la salud. Es decir, ya sea por motivos 

económicos o por falta del estado que no garantiza la soberanía alimentaria, se 

dará origen a la presencia de enfermedades debido a la irresponsabilidad de toda 

la población.  

Entonces, debido a la irresponsabilidad propia de cada uno, el estado no puede 

garantizar el derecho a la alimentación, tal como se encuentra estipulado en las 

leyes y derechos del Ecuador. Ante ello, Kyung-Nun et.  citado de Reyes, León, 

Cevallos, Hidalgo y Rosales (2019). Afirman que, “la obesidad y el sobrepeso 

cuestan al Ecuador 4.344 millones de dólares, según estudio de CEPAL-PMA-

MCDS” y estiman que: el sobrepeso y la obesidad le ocasionen al Ecuador gastos 

anuales hasta el 2078 un total de 3.000 millones de dólares” (p. 6). Ante lo 

expuesto, es claro y notorio que la población es la única responsable de contraer 

enfermedades que le cuestan millones de dólares al estado y como es 
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conocimiento del Ecuador y el mundo entero, ese dinero es generado gracias a los 

impuestos que todos los ciudadanos pagan.  

En este sentido se comprende que, las personas aportan al estado y de ahí sale el 

dinero para salvaguardar la vida de aquellas personas que consumen de manera 

excesiva productos poco saludables. Además, son incapaces de realizar actividad 

física que les ayude a disminuir los niveles de colesterol y obesidad que se 

produce gracias al consumo de comidas no aptas para la salud. Cabe resaltar que, 

si la población se sensibiliza con este problema social, el estado podría utilizar ese 

dinero para garantizar una verdadera alimentación sana y equilibrada, 

dependiendo del gobernante de turno. 

De acuerdo a los estudios realizados por Reyes et al. (2019), se determinó que: la 

frecuencia de consumo, basado en las recomendaciones de la OMS, se puede 

apreciar, que no se les presta atención a los alimentos más recomendados para su 

alimentación saludable” (p. 2). De acuerdo con lo citado, se puede mencionar que 

el 75% de la población hace caso omiso de las recomendaciones que los 

nutricionistas sugieren, especialmente se debería hacer énfasis en los niños, sin 

embargo, hoy en día prefieren incentivar en casa el consumo de comidas rápidas y 

frituras. 

Dentro de este marco, es importante indicar que, en las 24 provincias del Ecuador, 

la Zona Costera sigue siendo la primera en consumir la mayor parte de comidas 

chatarras y por las condiciones climáticas, la mayor parte de la población no 

realiza actividad física suficiente, así también la falta de buenas condiciones de 

vida, provoca que la población no se preocupe por llevar una dieta equilibrada y 

sana como se garantiza en la constitución de la república. 

En relación a la problemática expuesta, el Ecuador debería ser amparado por una 

serie de leyes que si se cumplan tal como se estipula en la constitución de la 

república, en la Soberanía alimentaria y el Sumak Kawsay. Siendo así que, se 

destine un 15% de toda la capital del país, para garantizar dignamente la 

alimentación de cada barrio, parroquia, cantón y provincias del país. Es decir, 

realizando un subsidio de los productos más costosos para la agricultura, y con 
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ello puedan solventar las necesidades de las grandes ciudades a un costo 

controlado, logrando así que se solvente las necesidades tanto de la ciudad como 

del campo. 

En la Escuela de Educación Básica “Loja”, del cantón Latacunga, en el 4°Grado 

EGB, mediante las prácticas pre profesionales, se ha observado que la mayor parte 

de los estudiantes no consumen alimentos saludables y la actividad física que 

realizan no es la suficiente para mantener cuerpos fuertes y sanos. Esta 

problemática se presenta debido a diferentes aspectos, ya sea familiar, económico 

o de interacción con los demás.  

En cuanto a la alimentación, en el receso algunos niños traen su respectivo lunch, 

otros consumen lo que esté a su alcance como: frutas, comidas compradas y 

preparadas. Sin embargo, la ingieren fría, provocando dolores de estómago. Así 

también hay niños que solo se alimentan de snacks tales como: doritos, cheetos 

entre otros. Es por eso que, se puede deducir que no todos los alimentos que 

consumen son ricos en nutrientes y proteínas. Por otro lado, muchos niños no 

pueden realizar actividad física como jugar en el recreo, correr, saltar u otras 

actividades, dichas actividades podrían ayudar a la buena digestión de los niños, a 

pesar que los alimentos no son al 100% saludable. 

Desde otra perspectiva, la mayor parte de infantes prefieren ingerir comidas 

chatarras como: rosquillas, snacks, chicles ácidos, galletas rellenitas, paletas, 

gelatinas procesadas, hamburguesas, Coca-Cola, bolos y otros alimentos. Sin 

embargo, hay un pequeño porcentaje que consumen alimentos preparados como; 

ensalada de frutas, manzanas, plátano, uvas, ensaladas frías de sal con huevo, 

avenas entre otros. No obstante, la otra cara de la moneda, son los niños que no 

comen ninguna alimentación en la escuela, debido a los bajos recursos 

económicos e inclusive al desinterés de los padres por sus hijos. 

Entonces, debido a todas las características ya mencionadas, los niños de la 

institución educativa no todos llevan una vida alimenticia acorde a su edad. Es 

frecuente, las enfermedades como: la desnutrición, obesidad, dolores de estómago, 

cabeza, vómito, etc. Todo esto, producto de la inadecuada alimentación que 
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llevan. En consecuencia, los niños no tienen las energías suficientes para realizar 

actividad física como; correr, jugar, saltar, caminar, entre otros. Por lo tanto, en el 

campo educativo dentro de las aulas, los discentes no pueden desempeñarse 

adecuadamente. 

4.2 Formulación del problema 

Los diferentes componentes a tener en cuenta ayudarán a poner en marcha la 

presente investigación, la cual busca mejorar la alimentación de los niños e 

incentivar la actividad física, que contribuya en el estado físico e intelectual del 

niño. Por lo que se plantea la pregunta: ¿Cuáles son los tipos de alimentación y 

actividad física que realizan los niños de cuarto grado de la Escuela “Loja”? 
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5. OBJETIVOS:  

5.1 Objetivo general 

Conocer qué tipo de alimentación ingieren y que tipo actividad física practican los 

niños de cuarto grado de la Escuela de Educación Básica “Loja”, provincia de 

Cotopaxi, cantón Latacunga, para mantener un adecuado desarrollo y crecimiento, 

realizado en el período 2022 - 2023. 

5.2 Objetivos Específicos 

● Fundamentar los referentes teóricos de la actividad física y la alimentación 

mediante el uso de fuentes bibliográficas de última generación. 

● Disponer de los datos obtenidos, mediante la aplicación de los 

instrumentos aplicados, para conocer qué tipo de actividad física y 

alimentación tienen los niños de cuarto grado de la Escuela “Loja”. 

● Determinar los problemas de la inactividad física y la falta de alimentación 

de los niños de cuarto grado de la Escuela “Loja”. 

● Proponer las posibles soluciones para una adecuada alimentación y 

actividad física según los datos obtenidos en las encuestas. 
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6. ACTIVIDADES Y SISTEMA DE TAREAS EN RELACIÒN A LOS 

OBJETIVOS PLANTEADOS 

Tabla 1 

Sistema de tareas en relación a los objetivos planteados 

Objetivo Actividad Resultado de la 

Actividad 

Descripción de 

la actividad 

(técnicas e 

instrumentos. 

ETAPA PREPARATORIA 

Establecer los 

referentes teóricos 

con respecto a la 

actividad física y la 

alimentación en 

niños. 

Revisión bibliográfica 

en diferentes fuentes 

confiables (libros, 

artículos científicos, 

revistas). 

 

Marco teórico 

 

 

 

Matriz de 

operacionalizaci

ón de variables 

 

ETAPA TRABAJO DE CAMPO 

Identificar qué tipo 

de actividad física y 

la alimentación 

tiene en la Escuela 

de Educación 

Básica “Loja”. 

Aplicación del 

instrumento de 

recolección de 

información. 

 

Entrevista a docente 

acerca de la actividad 

física y alimentación, en 

el área de Educación 

física. 

Encuesta a estudiantes 

acerca de la actividad 

física y la alimentación 

Sistematización 

de Información 

recabada en los 

instrumentos de 

la entrevista y 

encuesta 

Técnicas de 

entrevista y 

encuesta. 

Instrumentos 

Matrices de 

procesamiento 

de información 

de la entrevista. 

Análisis e 

interpretación 

en cuadros y 

gráficos de la 

encuesta. 
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FASE ANALITICA 

Determinar los 

problemas de la 

actividad física y la 

alimentación en el 

desarrollo de los 

niños. 

Análisis de la 

información recabada en 

torno a la entrevista 

realizada al docente de 

cuarto grado. 

Síntesis de 

información de la 

entrevista y 

encuesta. 

 

Documento del 

análisis de la 

entrevista y 

encuesta. 

ETAPA INFORMATIVA  

Establecer las 

posibles soluciones 

para una adecuada 

alimentación y 

actividad física 

según los datos 

obtenidos en las 

encuestas, para un 

correcto desarrollo 

de los niños. 

Interpretación de las 

categorías identificadas 

en el análisis de la 

información recolectada 

con sustento científico. 

Contraste de la 

información 

recolectada 

Documento de 

reflexión acerca 

de la actividad 

física y 

alimentación. 
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7. FUNDAMENTACIÓN CIENTÍFICO TÉCNICA 

7.1 Antecedentes  

Para la construcción de la fundamentación científica, fue importante tener en 

cuenta investigaciones relacionadas con las dos variables, la Actividad Física y la 

Alimentación, en las que se pueda analizar los resultados que se hayan obtenido. 

Para ello, se realizó una indagación en diferentes fuentes bibliográficas, libros, 

artículos científicos, plataformas como COBUEC, entre otras. Una vez obtenida la 

información se procedió a extraer el título, su objetivo, la metodología de la 

investigación, los resultados que se han obtenido en dichas investigaciones. A 

continuación, los antecedentes de la primera variable:  

Erazo (2015) en su investigación denominada “La actividad física extracurricular 

y su influencia en el desarrollo de las capacidades condicionales y coordinativas 

en los estudiantes de los octavos años de la unidad educativa temporal “Alfredo 

Albornoz Sánchez”, su objetivo determinar la actividad física extracurricular y su 

influencia en el desarrollo de las capacidades físicas condicionales y coordinativas 

en los estudiantes de los octavos años. La metodología utilizada fue inductiva, 

deductiva, analítica y sintética que ayudaron a recolectar, presentar, analizar e 

interpretar los datos, y finalmente graficar mediante cuadros y diagramas 

circulares. El instrumento aplicado fue una encuesta, test y una ficha de 

observación con el fin de recolectar información. Los resultados indican que la 

mitad de estudiantes tienen una condición física regular, mientras en las 

capacidades coordinativas se observó que, la mayoría tienen dificultad en la 

ejecución de ejercicios con la pierna y mano izquierda. Por ello, este trabajo 

aporta significativamente al desarrollo de la presente investigación.   

Carcelén (2021) en su proyecto denominado “Actividad física y barreras para la 

práctica de ejercicio en tiempo de crisis-covid19 en grupos de estudiantes de la 

universidad Yachay Tech”, que tiene como objetivo proponer un material 

instruccional sobre las actividades físico deportivas, que permitan disminuir las 

barreras de estas prácticas en tiempo de COVID-19 en los estudiantes de la 

Universidad Yachay Tech. La metodología aplicada para las sesiones de 
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entrenamiento, se ha realizado una planificación diaria enfocada al fortalecimiento 

de diferentes grupos musculares basada en circuitos, a los mismos que se les ha 

dado una variedad de acuerdo a la condición física de los estudiantes, esto es 

moderada y vigorosa. El instrumento utilizado fue la encuesta y el cuestionario lo 

cual se manejó de manera aislada la información recogida por cada instrumento. 

Los resultados indican que la mayor parte de encuestados no práctica de ejercicios 

físicos debido a que: tienen demasiado trabajo, no tiene tiempo necesario, tienen 

obligaciones familiares, presencia de pereza, entre otras. Esta información 

contribuye al desarrollo del presente trabajo investigativo por su importancia que 

tiene la actividad física. 

Fajardo y Llivicota (2021) en su trabajo titulado “Actividad física y estado de 

salud en estudiantes de la carrera de enfermería en tiempos de cuarentena por la 

pandemia del Covid-19, Cuenca 2021”, su objetivo determinar el estado de 

actividad física y estado de salud en estudiantes de la carrera de enfermería en 

tiempos de cuarentena por la pandemia del Covid-19. El desarrollo de la 

investigación se llevó a cabo mediante método analítico en la que se tomó una 

muestra de 118 estudiantes de la carrera de enfermería para analizar la actividad 

física y la calidad de vida relacionada con la salud mediante cuestionarios 

validados. El instrumento utilizado fue el cuestionario elaborado en un formulario 

digital mediante el uso de Google forms que fueron enviados a los correos 

electrónicos. Los resultados evidenciaron que entre los motivos para no realizar 

actividad física está la falta de tiempo, y se recalca que un 55.8% realiza menos 

ejercicio que antes de la pandemia. Por lo tanto, este trabajo permite el desarrollo 

de la presente investigación. 

Rosales (2017) elaboró un trabajo sobre El Impacto del Programa de 

Alimentación Escolar (PAE) del Ecuador en la matrícula y deserción escolar, 

planteando como objetivo: garantizar el derecho al acceso a una educación de 

calidad y calidez como lo determina la Constitución Política de la República del 

Ecuador de 2008. El desarrollo de la investigación se llevó a cabo mediante el 

método investigativo cualitativo, puesto que, se realiza una descripción acerca del 

PAE. El instrumento utilizado, es una guía de observación. Los resultados 
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incluyen un análisis estadístico descriptivo en el que se comparan las 

características de las escuelas que pertenecen al grupo de control y las 

características de las escuelas que pertenecen al grupo de tratamiento. Este trabajo 

se enfoca en evaluar el impacto del Programa de Alimentación Escolar del 

Ecuador implementado a partir del año de 1998. 

Jácome (2010) realizó un trabajo de investigación denominado “Relación entre las 

prácticas de alimentación complementaria y el estado nutricional de niñas y niños 

de 6 a 24 meses de edad que asisten al centro de salud número 10 Rumiñahui y de 

la ciudad de Quito durante el mes de abril del 2013. En el que tiene como 

objetivo: Analizar la relación que existe entre las prácticas de alimentación 

complementaria y el estado nutricional de los niños y niñas de 6 a 24 meses de 

edad que asisten a la consulta pediátrica del Centro de Salud N° 10 Rumiñahui del 

Distrito Metropolitano de Quito en el mes de abril 2013. La investigación se 

realizó un Estudio Observacional Analítico de tipo Transversal con enfoque cuali 

cuantitativo. El instrumento utilizado es la encuesta. Los resultados obtenidos se 

presentan en tablas y gráficos. De manera general las prácticas de alimentación 

complementaria se ven relacionados con el estado nutricional, siendo el efecto 

positivo cuando las recomendaciones sobre alimentación complementaria 

propuestas por la OMS son cumplidas y negativo cuando las mismas no se 

aplican. 

Bórquez (2022) elaboró un trabajo sobre Alimentación en tiempo restringido: 

Efectos cardio metabólicos en adultos con exceso de peso. Teniendo como 

objetivo disminuir la resistencia a la insulina y la presión arterial, mediante una 

investigación mixta, utilizando una guía de observación y tabla de datos, para 

registrar la Alimentación en tiempo restringido de 10 horas. Los resultados de los 

estudios señalados en esta revisión sugieren la viabilidad de la aplicación del 

ART. La adherencia a las distintas intervenciones en pacientes se realiza 

considerando los días efectivos de ATR y los días totales del seguimiento. 

Finalmente, se requieren mayores investigaciones para determinar la relación 

entre el gasto energético, utilización de nutrientes, autofagia, sirtuinas y 
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microbiota intestinal con los efectos cardio metabólicos observados en la 

aplicación de la ATR. 

Propuesta 

Teniendo en cuenta que la alimentación y el ejercicio físico juegan un papel 

importante en el desarrollo de los niños se propone identificar las causas y 

problemas respecto al tema en los niños del cuarto grado de la escuela “Loja” 

ubicada en la provincia de Cotopaxi cantón Latacunga, mediante la aplicación de 

encuestas y entrevistas se obtendrá los datos que permitan identificar las causas 

del problema para de esta manera establecer soluciones, se deben tomar en cuenta 

las variables que pueden ser medidas como el peso y la estatura para constatar que 

los niños se encuentran en un rango adecuado y un pleno desarrollo. 

7.2 Fundamentación científica  

7.2.1 Actividad Física 

La actividad física hace referencia a todos los movimientos que realiza el cuerpo 

humano en conjunto con los músculos, por lo cual SACYL (2022) plantea como 

“una práctica saludable que se debe fomentar, tanto desde los programas de 

Educación Física como desde las actividades complementarias y extraescolares de 

carácter físico-recreativo”. Por lo tanto, realizar o practicar actividad física no solo 

depende del área correspondiente sino también de las otras, por ende es 

indispensable que cada docente al inicio o final de una clase aplique actividades 

motivadoras, pues esto permitirá a los estudiantes sentirse activos y con ganas de 

aprender nuevas cosas. 

La actividad física en edad escolar de 6 a 12 años es imprescindible para aumentar 

su fuerza y mejorar su coordinación, por ello Gavin (2019) manifiesta que “los 

niños en edad escolar deben tener muchas oportunidades para practicar diversas 

actividades, deportes y juegos que encajen en su personalidad, aptitudes, edad e 

intereses”. Ante lo citado, es de suma importancia que los niños de dicha edad se 

dediquen a practicar algún tipo de deporte con el fin de adoptar buenos hábitos, y 

no a que desperdicien su tiempo en cualquier otra actividad no beneficiosa. 
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Además, la actividad física permite adquirir buenos beneficios que incluyen 

ayudar a evitar las enfermedades, prevenir el sobrepeso y la obesidad, y contribuir 

a la salud mental. 

7.2.2 Beneficios de la actividad física 

En cada una de las actividades que los niños realizan están aportando para mejorar 

su estado físico, es decir al correr, saltar u otra actividad física que realice. Es 

importante reconocer que hay niños sanos y fuertes, pero eso no quiere decir que 

deban descuidarse. Para ello, Varo (2017) menciona que, “durante las últimas tres 

décadas, una gran cantidad de investigación epidemiológica ha llevado a 

conclusiones uniformes sobre los beneficios de un estilo de vida físicamente 

activo. A pesar de este hecho, la prevalencia de estilos de vida sedentarios va en 

aumento” (p. 665). 

Ante lo expuesto, la actividad física debe estar presente todos los días, ya sea para 

niños, jóvenes, adultos o ancianos. Es importante que todos lleven un peso 

equilibrado e incluso mejoren su estado físico. Además, el principal beneficio que 

tiene la actividad física es la reducción de riesgo a la salud. Sin embargo, es 

notorio que el sedentarismo se ha apoderado de una gran cantidad de personas que 

nos rodean, por lo que niños y adultos prefieren realizar actividades que no 

aportan a la salud como, por ejemplo: usar celulares, conducir, escuchar música, 

ver películas, entre otras. 

Así también, gracias a la actividad física se puede fortalecer huesos y músculos, 

que será de gran ayuda para la vida del adulto mayor. Para Escalante (2015) indica 

que: 

La actividad física se reduce con la edad y constituye un indicador de salud. La 

reducción del repertorio motriz, junto a la lentitud de los reflejos y descenso del 

tono muscular en reposo, entre otros factores, provocan descoordinación y torpeza 

motriz. La inmovilidad e inactividad es el mejor agravante del envejecimiento y la 

incapacidad de tal forma que, lo que deja de realizarse, fruto del envejecimiento 

pronto será imposible realizar. (p. 7). 



20 
 

 
 

De acuerdo con lo citado, se puede manifestar que la actividad física se debe 

realizar durante la infancia y la vida adulta, para ayudar a fortalecer cada 

organismo del cuerpo humano, con la finalidad que al llegar a la vejez los huesos 

y músculos estén fuertes y la vida del adulto mayor sea más larga y pueda tener 

más resistencias en comparación de aquellas personas que no optaron por 

incrementar su actividad física diaria. 

Además, es claro que, durante la vida del adulto mayor, no podrá realizar la 

misma actividad física como la que realiza un niño o un adulto, puesto que su 

condición física ya no lo permite, es decir va en desuso. Sin embargo, se puede 

identificar a algunos adultos mayores que realizan actividades de gran esfuerzo, 

esto se puede visualizar en la vida que llevan en el campo, estos mayores tienen 

más resistencia debido a que se alimentan de otra forma y su actividad es de gran 

esfuerzo, aumentando la posibilidad de vivir una vida más larga. 

Acotando a lo mencionado, en la vida diaria el hecho de realizar cualquier tipo de 

actividad física todos los días el cuerpo humano se acostumbra, por ejemplo, un 

docente al iniciar a trabajar debe estar parado la mayor parte del tiempo y eso 

provoca dolor en los pies aproximadamente en el lapso de una semana hasta 

acostumbrarse. Después, la condición física cambia y ya puede estar de pie 

durante largas jornadas. Este es uno de los múltiples ejemplos que se puede 

mencionar, si hay decisión de hacer algo se puede conseguir lo que se desea. No 

obstante, hay personas que trabajan realizando actividades de gran peso, ellos de 

una u otra forma alcanzan esa condición física de manera involuntaria, sin la 

necesidad de llevar periodos de ejercicios o deportes. 

7.2.3 Tipos de actividad física 

En la actualidad, existe una gran variedad de actividades físicas para el 

mejoramiento de movimientos musculares, y para el fortalecimiento de los huesos 

y los estiramientos para niños, jóvenes, adolescentes, adultos y personas mayores. 

Para ello, según la secretaria nacional del Deporte (2022) plantea los siguientes 

tipos de actividad física:  

La fuerza muscular: es la capacidad motora del hombre que le permite vencer 
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una resistencia u oponerse a ésta mediante una acción tensora de la musculatura. 

Es decir, esta actividad física mediante ejercicios permite fortalecer los músculos 

a través de ejercicios de fuerza o de resistencia muscular, como hacer gimnasia 

con aparatos, saltar, subir escaleras. 

La flexibilidad: es la capacidad de las articulaciones para desplazarse en todo su 

rango de movimiento. La mejora de la flexibilidad resulta beneficiosa para la 

calidad de vida. Según Álvarez del Villar (2017), “la flexibilidad es la cualidad 

que, con base en la movilidad articular y extensibilidad y elasticidad muscular, 

permite el máximo recorrido de las articulaciones en posiciones diversas, 

pudiendo el sujeto realizar acciones que requieren gran agilidad y destreza”. 

Por lo tanto, el tener posturas incorrectas durante períodos prolongados trae como 

consecuencia una pérdida de extensibilidad y elasticidad de los músculos, lo que 

supone una pérdida de flexibilidad. La insuficiencia de ejercicio, las condiciones 

laborales sedentarias actuales, la prolongada posición sentada de los niños/as en el 

colegio, frente al televisor, hace adoptar al individuo posiciones nocivas, tiende a 

fijar posturas incorrectas, y llega a convertir actitudes normales en deformaciones. 

Así también, la falta de flexibilidad ocasiona deterioro de la coordinación, 

predispone a lesiones y a la adquisición de defectos posturales y empeora la 

calidad del movimiento. Por ende, el realizar ejercicios de flexibilidad es 

necesario para: 

● Llegar a los límites de cualquier región corporal, sin deterioro de ésta y de 

forma activa. 

● Desplazarse con mayor rapidez. La velocidad de desplazamiento está en 

función de la frecuencia y amplitud de zancada. 

● Evitar lesiones: No sólo las musculares, sino también articulares. 

● Ejercer mejor nuestra fuerza: Porque un antagonista que se extiende 

fácilmente permite más libertad de movimientos. 

● Estar en forma, ya que determinadas actividades necesitan de esta 

capacidad. 

Ante lo mencionado, los ejercicios de flexibilidad mejoran la movilidad de las 
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articulaciones y la capacidad de extensibilidad de los músculos, tendones y 

ligamentos. Son ejercicios como los estiramientos suaves, gimnasia, hacer yoga, 

pilates o artes marciales. 

La resistencia aeróbica: se refiere a la adaptación del cuerpo para mantener una 

actividad en forma prolongada resistiendo a la fatiga. Según Castañer y Camerino 

(2016), “la resistencia es la capacidad de soportar el estado de fatiga progresiva 

que sobreviene en un trabajo de larga duración”. Es importante mencionar que 

dentro de esta actividad involucra a varios sistemas del cuerpo humano, entre ellos 

el cardiovascular, el respiratorio, el metabólico y el aparato locomotor. Por ello, 

estar bien acondicionado en forma aeróbica genera beneficios para todos estos 

sistemas permitiendo gozar de una vida saludable. 

Además, el mismo autor citado indicó que la resistencia tiene diversos efectos 

beneficiosos sobre el organismo, como son: 

● Descenso de la frecuencia cardíaca. 

● Disminución del peso corporal. 

● Incremento de la capacidad respiratoria. 

● Incremento de la vascularización del músculo. 

● Incremento de los glóbulos rojos y de la proporción de oxígeno en sangre. 

● Mejora el funcionamiento de los riñones. 

El equilibrio y coordinación: es la capacidad que integra el sistema nervioso y el 

aparato locomotor para generar y limitar los movimientos. Esta cualidad es 

necesaria durante toda la vida para realizar actividades de la vida diaria en forma 

enérgica y con menor riesgo de caídas, que son muy recomendables para la 

prevención de caídas en las personas mayores. 

Ante lo mencionado, es esencial que todas las personas incorporen de manera 

regular a su ruta diaria algunas actividades físicas tales como: caminar, andar en 

bicicleta, subir escaleras, entre otras, siendo estas beneficiosas para su salud, y 

sobre todo, aquellas que son cómodas y ligeras para realizar. Así también, el 

practicar actividad física permite ser personas activas y no sedentarias, por ello es 

importante inculcar a los niños a realizar algún tipo de actividad para mejorar sus 
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hábitos y personalidad, de tal forma ser mejor persona ante la sociedad. 

7.2.4 Enfermedades por la ausencia de actividad física 

Existen un sinnúmero de enfermedades que son producto de la inactividad física. 

Para Vastos (2015) mencionó que:  

No existe un factor único que induzca al desarrollo de obesidad, pero sí pueden 

intervenir varios condicionantes que, conjunta o aisladamente determinan el 

aumento acentuado de grasa corporal. Entre estos factores se encuentran el factor 

Genético, el factor Nutricional, el factor Psicológico y Social y la Inactividad. 

(p.7). 

Ante lo expuesto, un estilo de vida inactivo puede ser una causa de muchas 

enfermedades crónicas. Al no hacer ejercicio en forma regular, aumenta el riesgo 

de: 

Tabla 2 

Enfermedades producto de la no actividad física 

ENFERMEDADES DESCRIPCIÓN 

● Obesidad La obesidad suele ser el resultado 

de ingerir más calorías de las que se 

queman durante el ejercicio y las 

actividades diarias normales. 

● Enfermedades del corazón, 

incluyendo enfermedad coronaria 

e infarto 

Provocan muertes al instante debido 

a la reducción del flujo de la sangre 

que va al corazón. 

● Presión arterial alta Puede provocar trastornos de la 

salud, como enfermedades 

cardíacas y derrames cerebrales. 

https://medlineplus.gov/spanish/heartdiseases.html
https://medlineplus.gov/spanish/coronaryarterydisease.html
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● Colesterol alto 

 

Pueden reducir el flujo sanguíneo a 

través de las arterias, lo que puede 

provocar complicaciones tales 

como: Dolor en el pecho. 

● Accidente cerebrovascular El cerebro no puede recibir 

nutrientes y oxígeno. Las células 

cerebrales pueden morir, lo que 

causa daño permanente. 

● Síndrome metabólico Aumentan el riesgo de sufrir 

cardiopatía coronaria, diabetes, 

● Diabetes tipo 2 Afección crónica que afecta la 

manera en la que el cuerpo procesa 

el azúcar en sangre. Los síntomas 

incluyen sed, micción frecuente, 

hambre, cansancio y visión borrosa 

● Ciertos tipos de cáncer, incluidos 

los de colon, seno y de útero 

Resulta mortal debido a que no hay 

cura. 

● Osteoporosis y caídas Disminución de la densidad de los 

huesos a causa de la pérdida del 

tejido óseo normal. 

● Aumento de sentimientos de 

depresión y ansiedad 

No permite que realice ninguna 

actividad en estos estados. 

Nota: Enfermedades por la ausencia de actividad física 

Tener un estilo de vida inactivo también puede aumentar su riesgo de muerte 

prematura. Y cuanto más sedentario sea, mayor es el riesgo para su salud. Hay 

https://medlineplus.gov/spanish/colorectalcancer.html
https://medlineplus.gov/spanish/breastcancer.html
https://medlineplus.gov/spanish/uterinecancer.html
https://medlineplus.gov/spanish/falls.html
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muchas maneras diferentes de hacer ejercicio, lo importante es encontrar los tipos 

que sean mejores. También se recomienda tratar de añadir actividad física a su 

vida en pequeñas formas, como en la casa y el trabajo. 

7.2.5 Fundamentación legal de la actividad física 

En el Ecuador, existen un sin número de leyes que protegen y garantizan el buen 

vivir de niños, jóvenes y adultos. Es decir, los ecuatorianos tienen derechos a 

tener espacios para realizar deporte, recibir cultura física en las escuelas y sobre 

todo implementar la actividad física mediante los espacios de recreación con 

familia o amigos. Es por eso que, según El Pleno de la Asamblea (2010) indicó 

que:   

La Constitución garantiza los derechos del Buen Vivir con un sentido de inclusión 

y equidad social; Que, al Estado le corresponde proteger, promover y coordinar el 

deporte y la actividad física como actividades para la formación integral del ser 

humano preservando principios de universalidad, igualdad, equidad, 

progresividad, interculturalidad, solidaridad y no discriminación. (p. 1). 

Como señala, el Pleno de la Asamblea, la actividad física y todo lo que en ella 

implica, el estado garantiza un Buen Vivir para todos y todas. Sin embargo, las 

leyes no se cumplen a cabalidad, puesto que muchos ciudadanos del estado 

ecuatoriano no cuentan con tiempo, dinero o espacios para que puedan llevar una 

vida activa en la práctica de actividades físicas.  

Por tanto, El Pleno de la Asamblea (2010), en el artículo 3.- De la práctica del 

deporte, educación física y recreación. -, Título I, Preceptos Fundamentales, 

menciona que: La práctica del deporte, educación física y recreación debe ser libre 

y voluntaria y constituye un derecho fundamental y parte de la formación integral 

de las personas. Serán protegidas por todas las Funciones del Estado.  

Por otro lado, como ya se mencionó, no todos pueden participar de los deportes, 

por ejemplo, si desean ingresar a un club deportivo de fútbol, tiene un costo y solo 

unos pueden privilegiar aquello. Cabe recalcar que, se puede realizar deportes en 

espacios públicos, canchas barriales a pesar de que no cuenten con espacios 
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adecuados para la práctica de deportes. 

De igual forma, en las escuelas la cultura física no es igual para todos, para 

aquellos, estudiantes que se encuentran en la zona urbana cuentan con más 

herramientas como para que puedan llevar a cabo la actividad física, Por otro lado, 

en las instituciones educativas rurales, carecen de herramientas como: 

colchonetas, aros, picas, conos colchonetas. Entonces, es claro que las leyes 

existen, pero no son aplicadas con rigurosidad, y solo unos cuantos acceden a 

dichos beneficios. 

7.3.1 La Alimentación 

La alimentación es una necesidad básica del ser humano que proporciona energía 

para que el cuerpo se mantenga activo en la jornada educativa o laboral. Según la  

Facultad de Ciencias de la UNED (2018) mencionó que “es el acto de 

proporcionar al cuerpo alimentos e ingerirlos. Es un proceso consciente y 

voluntario. La calidad de la alimentación depende principalmente de factores 

económicos y culturales”. De acuerdo a lo citado, alimentarse es ingerir todo tipo 

de alimento, debido a que es algo indispensable en el diario vivir de las personas 

puesto que está encargada de almacenar nutrientes, para que el funcionamiento de 

todos los órganos sea efectivo y puedan realizar todas las actividades planteadas 

del día a día. 

Así también, la alimentación es importante en los niños debido a que aporta en el 

crecimiento y desarrollo del cuerpo humano, por ello es deber de los padres de 

familia ofrecer una alimentación variada y equilibrada, quiere decir que contenga 

todos los nutrientes necesarios para su crecimiento, de tal manera que el 

funcionamiento de su organismo tenga un avance en su ciclo de vida y pueda 

evitar una gran variedad de enfermedades que ofrece la mala alimentación. 

7.3.2 Características de una buena alimentación 

La alimentación saludable es reconocida por brindar suficientes nutrientes al 

cuerpo humano, que tiene como fin ofrecer un buen estado de salud y suficiente 

cantidad de energía para desarrollar las actividades diarias. Por lo tanto, las 

https://www.uned.es/pea-nutricion-y-
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personas que carecen de una correcta alimentación deben ingerir alimentos con 

medida, es decir necesitan tener una proporción adecuada que brinde todos los 

nutrientes, vitaminas y minerales necesarios para el cuerpo humano. 

Según GREP-AED-N (2013) manifestó que 

Una alimentación saludable es aquella que permite alcanzar y mantener un 

funcionamiento óptimo del organismo, conservar o restablecer la salud, disminuir 

el riesgo de padecer enfermedades, asegurar la reproducción, la gestación y la 

lactancia, y que promueve un crecimiento y desarrollo óptimos. Debe ser 

satisfactoria, suficiente, completa, equilibrada, armónica, segura, adaptada, 

sostenible y asequible. 

De acuerdo con lo citado, el ser humano debe ser consciente y llevar una buena 

alimentación que le ayude a mantenerse saludable, enérgico, fuerte y sobre todo, 

que su estado de salud le permita a vivir un largo lapso de vida. A continuación, 

se definen de manera breve las características que indica GREP-AED-N (2013) y 

que se han incluido en la definición de alimentación saludable:  

Satisfactoria: los alimentos que ingieren deben ser agradables y sensorialmente 

placenteros. Es decir, las personas pueden pensar que no será agradable ingerir 

estos preparados, sin embargo, la preparación debe ser de buen deguste y de 

aspecto agradable. 

Suficiente: que cubra las necesidades de energía, en función de las necesidades de 

las diferentes etapas o circunstancias de la vida.  A pesar de ello, las personas 

exageran en el consumo de alimentos, los cuales al mezclarse con bebidas 

azucaradas o grasas provocan que el consumo sea excesivo. 

Completa: que contenga todos los nutrientes que necesita el organismo y en 

cantidades adecuadas.  Sin embargo, las personas de bajos recursos no pueden 

tener un consumo equilibrado, y por ende los nutrientes no serán ingeridos de 

manera adecuada. 

Equilibrada: con una mayor presencia de una amplia variedad de alimentos 
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frescos y de origen principalmente vegetal, y con una escasa o nula presencia 

tanto de bebidas alcohólicas como de alimentos con baja calidad nutricional.  

Entonces, ¿Por qué las personas adquieren sobrepeso? La respuesta es sencilla, 

por el consumo desigual de alimentos, o por el consumo de alimentos preferidos. 

Segura: sin dosis de contaminantes biológicos o químicos que superen los límites 

de seguridad establecidos por las autoridades competentes, o exenta de tóxicos o 

contaminantes físicos, químicos o biológicos que puedan resultar nocivos para 

individuos sensibles. Es decir, el consumo de bebidas alcohólicas, al componerse 

de distintas sustancias química fuertes, no se pueden considerar seguros a pesar de 

los niveles que les permiten, puesto que no es seguro ni saludable. 

Adaptada: que se adapte a las características individuales (situación fisiológica 

y/o fisiopatológica), sociales, culturales y del entorno del individuo.  Por ejemplo, 

en el campo las personas deben procurar ajustar lo que tienen a su alcance para 

consumir los alimentos. 

Sostenible: que su contribución al cambio climático sea la menor posible y que 

priorice los productos autóctonos. Es natural que dichos productos estén al 

alcance con más facilidad para las personas que viven en el campo. 

Asequible: que permita la interacción social y la convivencia y que sea 

económicamente viable para el individuo. Es aquí, donde se encuentra el 

problema, puesto que el acceso a una buena alimentación es limitado por las 

situaciones económicas que presenten. 

7.3.3 Alimentación balanceada 

La alimentación balanceada hace referencia a las cantidades adecuadas que deben 

tener las personas al momento de ingerir alimentos, de tal forma que asegure el 

aporte de nutrientes suficientes para el cuerpo humano. Por lo cual, Vivanco 

(2021) docente de la carrera de Nutrición y Dietética de la Universidad Técnica 

Particular de Loja (UTPL) manifestó lo siguiente: 

“La alimentación debe ser equilibrada, balanceada y completa, desde que el niño 

https://www.utpl.edu.ec/carreras/nutricion
https://www.utpl.edu.ec/carreras/nutricion
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nace hasta que es un adulto mayor, para lograr un cuadro nutricional adecuado y 

esto se logra gracias a la ingesta diaria de frutas, verduras y hortalizas, cereales y 

granos enteros, carnes magras, pescados y frutos secos”. 

 Por lo tanto, tener una alimentación balanceada significa no comer en 

exageración sino moderadamente, por ello es necesario que esto se vea reflejado 

desde la niñez para que en la adultez no carezca de problemas alimenticios, por 

otro lado, es necesario conocer los diferentes grupos alimenticios existentes en la 

humanidad, debido a que con ayuda de la pirámide alimenticia las personas 

puedan guiarse para tener una alimentación balanceada, ya que brinda en niveles 

que alimentos deben consumir en el diario vivir. 

7.3.4 Causa y efectos de una inadecuada alimentación 

Tener una inadecuada alimentación conlleva a tener varios problemas mentales, 

sociales, entre otros, los cuales afectan a las emociones y al estado de ánimo de las 

personas. Para ello a continuación, Jaramillo (2020) nutricionista miembro de la 

red de médicos Doctores mencionó las siguientes causas y consecuencias más 

comunes que se presentan al momento de mantener una mala alimentación: 

Tabla 3  

Causas de una inadecuada alimentación. 

Causas Descripción 

Falta de educación nutricional Dadas por la falta de control por 

parte de los padres de familia. 

Costumbres y hábitos Evidenciadas fuera de su hogar y 

puestas en práctica en el hogar. 

Limitación de recursos económicos  Falta de empleo o sueldo limitado. 

Estrés Desgaste de energía y depresión. 

Elaborado por. Investigadores 
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Tabla 4 

Consecuencias de una inadecuada alimentación.  

Consecuencias  Descripción 

Obesidad o sobrepeso Provoca desequilibrio energético 

entre calorías consumidas y 

gastadas. 

Cansancio continuo y menor rendimiento 

laboral y escolar. 

Se da la pérdida de año escolar y de 

trabajo. 

Problemas digestivos Enfermedades que atacan el 

estómago y los intestinos, que son 

ocasionadas por bacterias, 

parásitos, virus y algunos 

alimentos, como leche y grasas. 

Insomnio Dado por alguna preocupación 

atravesada.        

Elaborado por. Investigadores 

Tomando en cuenta la descripción de las causas y consecuencias, es notable que la 

mala alimentación conlleve a que la mayor parte de las personas pierdan su salud 

y su estado físico, lo cual reduce el tiempo de vida, puesto que generan 

enfermedades que a corto o largo plazo afectan a la salud. 

7.3.5 Cómo llevar una alimentación saludable 

Tener una alimentación saludable consiste en ingerir las cinco comidas propuestas 

por expertos en nutrición. De tal forma que, en el transcurso del día las personas 

ingieren todo tipo de alimento, donde cada uno brinda diferentes nutrientes que 

necesita el cuerpo para cumplir sus funciones. Para ello, SENC (2020) propone la 

siguiente distribución de alimentos: desayuno, media mañana, comida, merienda y 

cena. 

El desayuno: El desayuno es importante porque es la primera comida que se 

ingiere por la mañana, misma que brinda un adecuado rendimiento físico como 
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intelectual, en las tareas escolares y en el trabajo diario. ¿En qué consiste un buen 

desayuno?  

Para la preparación del desayuno se debe tener en cuenta la importancia de la 

triada compuesta por:  

● Lácteos: 1 vaso de leche, 1 yogur fresco o queso.  

● Cereales: pan, galletas, pan integral, repostería hecha en casa o cereales de 

desayuno.  

● Frutas o zumo natural: En algunas ocasiones se complementan con otros 

alimentos proteicos como huevos, jamón, frutos secos, etc. 

Media mañana: Es parte de las cinco comidas, que está dada entre 10:00 y 11:00 

a.m., donde las personas comen frutas, galletas o cereales, varios la conocen como 

el lunch de la mañana. Por ejemplo: 

● Fruta + yogur 

● Café con leche + tostada  

● Queso + jugo de frutas.  

● Cereales + yogur de frutas 

Almuerzo: Es el menú que se ingiere al medio día, es decir sobre las 11:00-12:00 

AM, por ende, es importante agregar una amplia variedad de alimentos, así 

también, incorporar en el almuerzo alimentos de los diferentes grupos de la 

pirámide. Para ello a continuación, se presenta qué alimentos deben estar 

compuestos a la hora del almuerzo: 

● Arroz, fideos, papas o legumbres.  

● Ensalada o verduras. 

● Carne, pescado o huevo  

● Pan 

● Fruta 

● Agua 

Dentro de este menú es importante mencionar que no todas las personas tienen el 

acceso de almorzar en su hogar, lo cual se debe por su trabajo o estudio, a lo que 

deberán optar en buscar opciones para almorzar. Para lo cual, el mismo autor 
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citado plantea las siguientes recomendaciones que pueden tomar las personas 

cuando se encuentran fuera de su casa. 

Recomendaciones para alimentarse en el almuerzo. 

Lugar Recomendaciones 

 

En casa 

● Existe libertad de elección 

de menú. 

● Permite innovar recetas 

ricas y nutritivas. 

 

 

 

En el trabajo 

● Opta por ensaladas y/o 

verduras. 

● Entre las carnes, elegir las 

preparadas con menos aceite 

● Priorizar el consumo de 

pescado.  

● Tratar de no servirse dos 

veces del mismo plato 

● Prefiere postres a base de 

frutas y lácteos 

 

 

 

En la escuela 

 

 

● Ingiere preparaciones de 

alimentos frescos. 

● 4 de los 5 postres de la 

semana deberían basarse en 

fruta y lácteos. 

● Consume variedad de 

sabores, olores, formas y 

consistencias. 

Elaborado por: Investigadores 

Cena: La cena es, generalmente, la última comida del día y debemos procurar 
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consumir aquellos alimentos de la pirámide que no hemos consumido en la 

comida. También debemos tratar de consumir alimentos fáciles de digerir, como 

verduras cocidas, sopas, pescados o lácteos, para tener un sueño reparador no 

perturbado por una digestión difícil. 

Por lo tanto, en la cena se puede incluir: ensalada o verduras cocidas, arroz y 

pastas integrales, patatas o legumbres: en pequeñas cantidades, ya que pueden 

producir flatulencias, pescados, huevos, aves o pequeñas porciones de carne; pan: 

blanco o integral; Frutas enteras, ralladas, crudas o cocidas; lácteos: yogur fresco, 

leches fermentadas, natillas, etc. 

7.3.6 Pirámide Alimenticia 

Para el buen crecimiento de las personas es necesario que conozcan qué alimentos 

se deben consumir en grandes cantidades y en pequeñas cantidades, puesto que de 

esto dependerá la salud. Para ello, según Warren (2002) indicó que:  

La Pirámide de los Alimentos enfatiza alimentos de los cinco principales grupos 

alimenticios que se encuentran en las tres secciones de la parte baja de la 

Pirámide. Elija todos los días una variedad de alimentos de cada uno de los grupos 

alimenticios. Cada uno de estos grupos provee parte de los nutrientes que las 

personas necesitan, aunque no todos. Los alimentos de un grupo no pueden 

reemplazar a los de otro. Es importante consumir una variedad de alimentos de 

cada uno de los grupos para obtener todos los nutrientes necesarios para mantener 

la salud. Sea cauto y consuma con moderación los alimentos que se encuentran en 

la punta de la Pirámide. (p. 2). 

A continuación, se presenta los 4 niveles de la pirámide alimenticia según Warren 

(2010):  



34 
 

 
 

 

Figura 1. Pirámide alimenticia saludable para niños y adolescentes (Sociedad Española de 

Nutrición Comunitaria) 

1° Nivel (se encuentra en la base de la pirámide): es recomendable el consumo 

de alimentos como: grupo de los panes, cereales y pasta. Todos estos alimentos 

consumirlos entre 6-11 porciones por día. Cabe mencionar que, la mayor parte de 

la población no está al alcance de consumir, principalmente aquellos que viven en 

zonas alejadas de la ciudad. 

2° Nivel (se encuentra más o menos por la mitad de la pirámide): en este nivel 

los alimentos sugeridos para el consumo son: grupo de frutas que deben consumir 

de 2-4 porciones, y grupo de vegetales en porciones entre 3-5. Es importante que 

elija todos los días una variedad de alimentos de cada uno de los grupos 

alimenticios. 

3° Nivel (se encuentra cerca de la punta de la pirámide): dentro de este nivel es 

importante el consumo de grupo de leche, yogurt y quesos en porciones de 2-3. Y 

también, grupos de carnes, aves, pescados, frijoles secos, huevos y nueces y debe 

consumir de 2-3 porciones.  Cada uno de estos grupos provee parte de los 

nutrientes que las personas necesitan, aunque no todos. 
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4° Nivel (se encuentra en la punta de la pirámide): la punta de la pirámide 

incluye las grasas, aceites y azúcares. Estos son alimentos como las salsas para 

ensaladas, margarinas, azúcares, sodas, caramelos y postres dulces. Estas comidas 

proporcionan una importante cantidad de calorías, pero aportan pocas vitaminas y 

minerales. Hay que usar este grupo de alimentos esporádicamente y en pequeñas 

cantidades. Las bebidas alcohólicas también forman parte de este grupo. Las 

mujeres embarazadas, los niños, los adolescentes, las personas que vayan a operar 

cualquier tipo de vehículo, las personas que usen medicamentos y las personas 

que tengan problemas controlando el consumo de alcohol deben abstenerse de 

consumir bebidas alcohólicas. 

Por esta razón, planee comidas y bocadillos para que todos en la familia reciban la 

variedad y el número de porciones sugeridas todos los días. Elija alimentos que 

tengan un bajo contenido de grasas y azúcares. Incluya en su dieta diaria de 6-11 

porciones de panes, cereales, arroz y pasta; de 3-5 porciones de vegetales; y de 2- 

4 porciones de frutas. Añada 2-3 porciones del grupo de productos lácteos y de 2-

3 porciones del grupo de las carnes. Sea precavido y consuma con moderación los 

alimentos que se encuentran en la punta de la Pirámide. 

7.3.7 Fundamentación legal de la Alimentación 

La alimentación es primordial para la vida, en el que el estado es quien debe 

garantizar y velar que todos los ecuatorianos puedan tener un buen vivir 

armonioso. Para ello, según Icaza (2018) indicó que: la Constitución del Ecuador 

del año 1998 en sus artículos 42 y 270, establecía a la seguridad alimentaria como 

parte del derecho a la salud, y lo relacionaba con la investigación en materia 

agropecuaria, cuya actividad reconocía como base fundamental para la nutrición. 

(p. 6). 

Desde el punto de vista de la Constitución del Ecuador, la alimentación es un 

derecho que todos deben tener acceso. Sin embargo, no se cumple el derecho a la 

alimentación de los ecuatorianos. El hambre en el Ecuador está directamente 

relacionada con la desnutrición crónica, que a su vez es el resultado de la 

imposibilidad de acceso económico a los alimentos y a los hábitos impuestos por 

el mercado transnacional. Ecuador tiene los peores índices del continente. Uno de 
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cuatro niños en Ecuador está condenado ya a una incapacidad intelectual y física 

para el futuro debido a la mala alimentación. 

Así mismo, el problema de disponibilidad de alimentos es enorme, es un país que 

produce más alimentos de los que se requiere para la población, La cantidad de 

alimentos que produce el país debería ser suficiente para todos, pero uno de cuatro 

menores de cinco años está mal alimentado. 

Este no es un problema, como en otros países donde no existen alimentos de 

calidad y seguros para ser consumidos. El problema en el Ecuador está 

relacionado con el acceso a los alimentos y con el consumo. Cuando se habla de 

acceso no se hace referencia a un acceso físico a los mercados sino a un acceso 

monetario, que es la capacidad que tienen los hogares para acceder a alimentos. 

Hay una correlación muy marcada entre los niveles de ingreso y la ingesta 

alimentaria en los hogares. 

El problema en el país es extremadamente grave porque se está hablando de 

menores de cinco años de edad, el periodo vital en el cual se produce el desarrollo 

intelectual y psicológico, y todas las capacidades futuras. El hambre tiene un costo 

y no solo se mide en temas de desnutrición, de salud, sino de trabajo, de 

educación, de pobreza, de desarrollo. Es muy caro para un país que haya hambre y 

desnutrición crónica. Ecuador es de los países de la región con niveles de 

desnutrición más altos. Esto no se apega a ser un país de renta media, como 

somos, ni se apega a la inversión que como país hemos realizado en las políticas 

públicas.  
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8. PREGUNTAS DE INVESTIGACIÓN 

● ¿Cuáles son los fundamentos teóricos para tener un buen desarrollo físico 

y mental en los niños para evitar enfermedades de acuerdo a una buena 

alimentación? 

● ¿Cómo sintetizar los datos de la encuesta y entrevista aplicadas los niños 

de cuarto grado de la Escuela “Loja”? 

● ¿Cuáles son los problemas que afectan el correcto desarrollo físico y 

alimenticio en los niños? 

● ¿De qué manera se puede solucionar los problemas con respecto a la 

situación mostrada luego de la recolección de datos? 
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9. METODOLOGÍA:  

Para la elaboración de este proyecto, fue necesario tener en cuenta el enfoque 

cualitativo y cuantitativo, debido a que se aplicó encuestas y entrevistas a 

docentes y estudiantes de la Escuela de educación Básica “Loja”. Por tal razón, se 

tomó en cuenta el enfoque, los tipos de investigación que se manejaron en el 

transcurso de la elaboración del presente proyecto. Así como también, métodos, 

técnicas e instrumentos usados para la recopilación de información imprescindible 

la cual respalda la problemática planteada. 

9.1 Enfoque cualitativo 

Para el análisis de las entrevistas dirigidas a los docentes, se aplicó el enfoque 

cualitativo, el cual permite describir cada una de las respuestas mencionadas por 

los docentes de la Escuela de Educación Básica “Loja” se utilizó. Es por ello que, 

Blasco y Pérez (2007) plantean que “estudia la realidad en su contexto natural y 

tal como sucede, sacando e interpretando fenómenos de acuerdo con los objetos 

implicados” (p. 6). Ante lo citado, el enfoque cualitativo del proyecto titulado la 

Actividad física y la Alimentación ayudará a recolectar datos acerca de la 

alimentación que llevan y qué actividad física está practicando. 

Así también, las etapas de investigación cualitativa que se desarrolló a lo largo del 

proyecto las cuales deben ser aplicadas en procesos y secuencias ordenadas para 

alcanzar el objetivo del proyecto de investigación. Así lo menciona Gonzales et al. 

(2009) las siguientes etapas de la investigación cualitativa son: 

Etapa preparatoria: en esta etapa de la investigación, se realiza la búsqueda de 

información científica con relación a las dos variables de la investigación, las 

cuales se trató de dar a conocer cuáles son los problemas y posibles soluciones 

con base a investigaciones pasadas que tengan relación con la nueva investigación 

acerca de la alimentación y estado físico de los niños. 

Etapa de trabajo de campo: En esta etapa los investigadores se trasladaron a la 

Escuela de Educación Básica “Loja” para recaudar datos, de datos e información 

en los lugares donde se encuentre el problema para posteriormente realizar un 
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análisis de los datos encontrados con respecto a la alimentación que tienen los 

niños. Es así que esta investigación se efectúa mediante la observación, encuesta y 

la entrevista realizada a los docentes y estudiantes que son parte de esta 

investigación. 

Etapa analítica: en esta etapa se procedió a realizar el análisis e interpretación de 

la información obtenida a través de la entrevista que se planteó a los docentes, y la 

encuesta aplicada a los niños de la Escuela de Educación Básica “Loja”. En 

consecuencia, se realiza el desarrollo de la reflexión de la información recabada y 

de esta manera proceder a discutir y plantear conclusiones y reflexiones del 

proyecto de investigación. 

Etapa informativa: Esta etapa hace énfasis a la proyección de resultados de la 

investigación por ende los investigadores darán a conocer el desarrollo de la 

investigación en la escuela “Loja” para los niños de cuarto grado, mediante 

materiales impresos, presentaciones, dramatizaciones los mismos que serán 

sustentados por cada uno de los investigadores. 

9.2 Enfoque cuantitativo 

Este enfoque permitió a los investigadores recolectar información acerca de la 

actividad física que llevan los niños de la Escuela “Loja” y la alimentación que 

llevan. Para lo cual, se aplicó una encuesta, que estuvo basado te en una medición 

numérica, la cual puede ser posteriormente analizada, al tratarse de cantidades 

numéricas los procesos analíticos están enfocados a las variables en el caso de esta 

investigación son datos como el intervalo de edad de la población, el porcentaje 

de niños que realizan ejercicio entre otras variables de índole numérico. 

 

9.3 Métodos de Investigación 

Para la elaboración de este proyecto, el método de investigación aplicado, es el 

método inductivo, debido a que se procedió a realizar una serie de descripciones, 

análisis de información, e interpretaciones de las respuestas de los encuestados y 

entrevistados. Así también, se tuvo en cuenta al método descriptivo, el cual 

permitió sistematizar la información recaudada de los instrumentos aplicados, la 

entrevista y encuesta.  
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Método inductivo  

Para el método inductivo se propone poner en práctica el razonamiento de las 

personas. Según Abreu (2014) mencionó que “el método inductivo plantea un 

razonamiento ascendente que fluye de lo particular o individual hasta lo general. 

Se razona que la premisa inductiva es una reflexión enfocada en el fin.”  

Por tal motivo, el método inductivo se analiza de lo general a lo particular y 

mediante ello se llega a una conclusión acerca de la alimentación y ejercicio físico 

centrándose en la población y muestra seleccionada. 

Método descriptivo  

Es un método basado en la observación, por lo que los cuatro factores 

psicológicos de atención, percepción y reflexión son muy importantes. El 

principal problema con este enfoque es controlar las amenazas a la efectividad 

interna y externa de las investigaciones. También conocida como la investigación 

estadística, se describen los datos y características de la población o fenómeno en 

estudio. 

9.4 Técnicas e instrumentos utilizados para la recolección de la información. 

Las técnicas de investigación aplicadas, en la Escuela “Loja", tenían como 

objetivo recaudar información relevante acerca de La Actividad Física y la 

Alimentación. Por lo tanto, estas técnicas son pasos del método científico, cuya 

función principal es lograr que los métodos sean operativos.  

Encuesta     

En esta investigación se aplicó la encuesta, en donde se formuló preguntas 

cerradas, la cual permitió obtener datos de 14 estudiantes en los mejores términos 

acerca de la temática que se aborda, para un posterior procesamiento de datos. Es 

importante señalar, que esta técnica estuvo dirigida hacia los niños de la Escuela 

de Educación Básica “Loja”, Esta encuesta se aplicó ante la necesidad de dar 

respuesta a las preguntas científicas planteadas, con la finalidad de encontrar una 

solución al problema de investigación, haciendo énfasis en la información 

recaudada de los instrumentos.  

Entrevista   

La entrevista aplicada a los docentes de la Escuela “Loja” contienen preguntas 

abiertas, estableciendo un diálogo entre los investigadores y los docentes, con el 
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fin de obtener la suficiente información que fue procesada por la matriz de 

operacionalización de variables cuya finalidad es conocer cuál es la realidad de 

cada uno de los niños en cuanto a la actividad física que llevan y a la alimentación 

que están manejando todos los días.  

9.3 Población  

El presente trabajo investigativo tiene como población a: tres docentes de la 

Escuela de Educación Básica “Loja” y 14 estudiantes del 4° Grado de EGB, que 

pertenece al cantón Latacunga, quienes son los actores principales del proceso 

investigativo.  
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10. ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE LOS RESULTADOS 

Para el análisis de este apartado, fue necesario extraer la información de la 

encuesta y entrevista que se realizó. De igual manera, es necesario sustentar con 

información científica, la cual será tomada de la fundamentación científica de esta 

investigación. Es por ello que, la información que se procesa es de la entrevista 

dirigida al docente y de la encuesta dirigida a los estudiantes. 

10.1 Entrevista dirigida los Docentes (Anexo 3) 

Se entrevistó a tres docentes de la escuela “Loja” a los cuales se les realizó las 

preguntas descritas a continuación para un análisis mostrando en qué coinciden y 

cuáles son sus desacuerdos. 

10.1.1 ¿Conoce usted, si los niños tienen un buen estado físico?          

Se indica que en el campo educativo, los niños varía su buen estado físico, porque 

depende de la alimentación de los hogares, para mantener su estado anímico, 

emocional y mental por lo que se coincide que cada niño es diferente y la relación 

entre su alimentación y estado físico depende mucho de cada hogar. Ante ello, 

SACYL (2022) indica que la actividad física “es una práctica saludable que se 

debe fomentar, tanto desde los programas de Educación Física como desde las 

actividades complementarias y extraescolares de carácter físico-recreativo”. Por lo 

tanto, es importante que los niños lleven una buena condición física. Para ello, el 

núcleo familiar será el responsable de garantizar la alimentación desde casa, con 

el objetivo de brindar una vida plena, llena de amor y disfrute por la vida. 

10.1.2 Cuando a un niño no le gusta realizar ningún tipo de actividad física 

como: correr, saltar, bailar u otros. ¿Buscaría algún medio para 

incentivarlo? ¿Cuál? 

Los docentes están en la capacidad de realizar o incentivar la actividad física en 

sus alumnos ya que esta trae beneficios para una vida larga y saludable. Por ello 

determinó que, las charlas de motivación son necesarias para mantener a nuestro 

cuerpo activo, fuerte, sano y vigoroso para competir y conservar la salud.  

No obstante, en educación es complejo comprender el estado de ánimo de cada 
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niño, puesto que al realizar cualquier actividad ciertos niños son más hiperactivos 

que otros, lo cual es propio de su edad. Aunque, por otro lado, es difícil lograr que 

un niño sumiso pueda interactuar con los demás, para ello es necesario idear 

estrategias de convivencias; como juegos, actividades lúdicas y musicales o 

cualquier actividad que ayude que el niño salga de la zona de confort. Además, el 

hecho de realizar una actividad física, estaría contribuyendo a que su cuerpo se 

encuentre sano y fuerte. 

10.1.3. ¿Qué tipo de actividades físicas realiza con los niños? 

Esto depende de cada institución y el enfoque que tengan para el desarrollo de los 

estudiantes, en la hora de cultura física y en el receso es donde los niños 

demuestran las diferentes actividades físicas que pueden hacer. Así también, cada 

actividad física que realice, ayuda a quemar grasa, lo cual es beneficioso para un 

cuerpo. Además, no se debe olvidar que durante las clases se realizan actividades 

de mayor fuerza y eso permite fortalecer músculos. Toda actividad física ayuda a 

reducir toxinas y quemar grasa, pero mientras de mayor fuerza sea, mayor será el 

impacto. 

Así pues, según Gavin (2019) manifiesta que “los niños en edad escolar deben 

tener muchas oportunidades para practicar diversas actividades, deportes y juegos 

que encajen en su personalidad, aptitudes, edad e intereses”. Ahora bien, se puede 

indicar que en las horas de Educación Física se realizan ejercicios, trotar, marchar, 

juegos recreativos, juegos deportivos, disciplinas deportivas: como fútbol, 

preparación física y técnica, etc.  

10.1.4. Considera usted, que la actividad física ayuda a mantener saludables 

a los niños ¿Por qué? 

Se está de acuerdo en este punto pues los docentes son conscientes que la 

actividad física es directamente proporcional al estado de salud que presentan los 

niños por esto existe el área de cultura física puesto que es una materia enfocada 

exclusivamente en el desarrollo físico de los niños. Puesto que, mientras están 

haciendo actividad, se puede mantener al cuerpo en estado anímico y libre de 

toxinas, pero también dependen de una buena alimentación. Por consiguiente, para 

Vastos (2015) mencionó que:  
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No existe un factor único que induzca al desarrollo de obesidad, pero sí pueden 

intervenir varios condicionantes que, conjunta o aisladamente determinan el 

aumento acentuado de grasa corporal. Entre estos factores se encuentran el factor 

Genético, el factor Nutricional, el factor Psicológico y Social y la Inactividad. 

(p.7). 

Así pues, en el Ecuador el problema de la desnutrición y la alimentación están 

ligados a la ausencia de actividad física de las personas. Es decir, si un cuerpo no 

está bien alimentado, no puede realizar actividades enérgicas y por ende los 

cuerpos serán débiles y con escasa masa muscular. Entonces, la práctica de 

deportes, juegos u otros, son la base para un cuerpo saludable. 

 

10.1.5. A la hora de realizar actividades dentro y fuera del aula, ¿participan 

todos? 

En los años como docentes se trata de promover la participación de todos los 

estudiantes a excepción de algunos estudiantes, con problemas leves de salud, 

como dolor de cabeza, malestar corporal, de ahí participan todos de forma 

integral. Ante de mencionado, la inclusión de todos los niños, jóvenes y adultos 

para cualquier actividad es fundamental, siempre se encontrarán con personas que 

se excluyan: Sin embargo, es importante incentivar a que interactúen con todos, a 

pesar de las distintas razones que puedan existir, por ejemplo: por rebeldía, la 

edad, el género u otro motivo, lo cual se excluyen. Por otro lado, se debe tomar en 

cuenta que, las personas con capacidades especiales diferentes casi siempre se 

excluyen, debido a su condición. 

10.1.6 ¿Cree usted que los niños se alimentan de manera adecuada? 

Como resultado, los entrevistados mencionan lo siguiente: Todo depende de las 

costumbres alimenticias de los hogares, pero siempre se les incentiva que deben 

alimentarse en forma adecuada, evitando la comida chatarra, en base a frutas y 

cereales, la alimentación en las primeras etapas de crecimiento debe ser la más 

rigurosa si se pretende que los menores crezcan sanos y fuertes. Aunque, mucho 

depende de la alimentación dentro de casa y fuera de ella también, es importante 

enseñar desde pequeños que tipo de alimentos son saludables y cuáles no. 
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Aunque, por otro lado, en los hogares escasamente se les inculca la importancia de 

alimentarse adecuadamente.  

10.1.7 ¿Qué opina usted acerca de los niños que no pueden alimentarse en el 

receso de manera saludable? 

En cuanto a la interrogante planteada, se indica que: deben comer alimentos 

variados y nutritivos, que les fortalezca su cuerpo y no exista malestar en el 

futuro, para conservar una buena salud. No obstante, Según GREP-AED-N (2013) 

manifestó que: 

Una alimentación saludable es aquella que permite alcanzar y mantener un 

funcionamiento óptimo del organismo, conservar o restablecer la salud, disminuir 

el riesgo de padecer enfermedades, asegurar la reproducción, la gestación y la 

lactancia, y que promueve un crecimiento y desarrollo óptimos. Debe ser 

satisfactoria, suficiente, completa, equilibrada, armónica, segura, adaptada, 

sostenible y asequible. 

De conformidad con lo señalado, los responsables de la alimentación son los 

padres, puesto que, en las primeras etapas de crecimiento ellos necesitan llevar 

una alimentación de acuerdo a la pirámide alimenticia, la cual es clara y nos 

indica que alimentos se puede consumir en mayor o menor cantidad y que 

alimentos no se debe consumir preferentemente. Pero, según las apreciaciones 

observadas la mayor parte de los niños en los recesos consumen comidas 

chatarras, snacks y dulces, siendo así que, son unos pocos quienes consumen 

frutas o ensaladas preparadas. 

10.1.8 ¿Cuáles cree usted que son las ventajas y desventajas de ingerir 

alimentos fuera de casa? 

Desde la experiencia en la docencia, la ventaja sería que a la hora que les da 

hambre puede comer algo y eso le ayuda a sostener el hambre y la desventaja sería 

que en la calle no hay la higiene necesaria para consumir elementos.  Ante ello, 

Vivanco (2021) docente de la carrera de Nutrición y Dietética de la Universidad 

Técnica Particular de Loja (UTPL) manifestó lo siguiente: 

https://www.utpl.edu.ec/carreras/nutricion
https://www.utpl.edu.ec/carreras/nutricion
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“La alimentación debe ser equilibrada, balanceada y completa, desde que el niño 

nace hasta que es un adulto mayor, para lograr un cuadro nutricional adecuado y 

esto se logra gracias a la ingesta diaria de frutas, verduras y hortalizas, cereales y 

granos enteros, carnes magras, pescados y frutos secos”. 

Ahora bien, es importante procurar alimentarse con cinco comidas al día o al 

menos 3 comidas al día, en ocasiones las personas con tal de alimentarse lo hacen 

fuera de casa, ya sea por tiempo, trabajo o escuela. Es verdad que se alimentan, 

pero no ingieren alimentos saludables. Es importante tomar en cuenta que es más 

recomendable alimentarse en casa que en algún puesto de comida rápida. A pesar 

de ello, no se puede asegurar el consumo una buena alimentación ya sea dentro o 

fuera de casa. 

10.1.9 ¿Cómo evidencia usted cuando un niño tiene baja alimentación? 

En cuanto a la alimentación baja es importante tomar en cuenta a la pirámide 

alimenticia para que lleven una buena alimentación. Por tal razón se puede 

mencionar que: no se siente activo o dinámico, está decaído, a lo mejor no se 

alimenta como debe ser, viene a veces sin comer y no tiene como alimentarse en 

el recreo. Acotando lo señalado, en el contexto escolar, no es necesario ser 

nutricionista para darse cuenta que los niños se encuentran poco saludables, 

debido a que no están bien alimentados, Además, en ocasiones la presencia de 

ciertas enfermedades es frecuente por las bajas defensas que presentan. Así 

también, en las clases de cultura física, al no estar bien alimentados no pueden 

realizar las actividades físicas al mismo nivel que lo haría otro que sí está bien 

físicamente.  

10.1.10 ¿Qué medidas se pueden tomar para combatir la mala alimentación 

que poseen los niños? 

Para combatir la mala alimentación es necesario aplicar las leyes. Se puede indicar 

que: hace falta incentivar a las familias con talleres de nutrición, pero también la 

realidad de los hogares con la economía y el apoyo del gobierno con el desayuno 

y el almuerzo escolar como antes. De tal forma, según Icaza (2018) indicó que: la 

Constitución del Ecuador del año 1998 en sus artículos 42 y 270, establecía a la 
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seguridad alimentaria como parte del derecho a la salud, y lo relacionaba con la 

investigación en materia agropecuaria, cuya actividad reconocía como base 

fundamental para la nutrición. (p. 6). 

De acuerdo con lo citado, en el país existen leyes que protegen y garantizan una 

alimentación libre y para todos, es importante conocer cómo se alimenta la 

población. Para ello, el estado debe proporcionar mecanismo para que los 

ecuatorianos puedan brindar una buena alimentación para su familia. Sin 

embargo, el estado cumple mediante este trabajo, lo cual ha permitido que la tasa 

de desnutrición en los infantes incremente.  

10.2 Encuesta dirigida al estudiante (ver anexo 6) 

10.2.1 ¿Te gusta realizar actividad física? 

Cuadro 1 

Ítems Frecuencia (F) Porcentaje (%)  

Si 12 86%  

No 1 7%  

A veces 1 7%  

Total: 14 100%  

Fuente: Encuesta. 

Elaborado por: Investigadores. 

Resultado de la pregunta 1. 

 
Fuente: Encuesta. 

Elaborado por: Investigadores. 
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Interpretación 

De acuerdo a la encuesta aplicada a los 14 estudiantes que representa al 100% de 

la población: 12 niños que representa al 86% respondieron que sí les gusta realizar 

actividad física, mientras que 1 niño que representa al 7% indicó que no le atrae la 

actividad física, finalmente 1 niño que representa el 7% mencionó que a veces 

realiza actividad física.   

Análisis 

Entonces, la actividad física se da cuando se realizan movimientos corporales, lo 

cual es fundamental en el desarrollo de los niños, debido a que, les permite en sus 

tiempos libres practicar algún deporte o ejercicio físico con el fin de entretenerse, 

pero a su vez también el de cuidar su salud. 

10.2.2 ¿Cuántos vasos de agua tomas después de realizar actividad física? 

Cuadro 2 

Ítems Frecuencia (F) Porcentaje (%) 

1 vaso 4 29% 

2 vasos 3 21% 

3 vasos 7 50% 

0 vasos 0 0% 

Total: 14 100% 

Fuente: Encuesta. 

Elaborado por: Investigadores. 

Resultado de la pregunta 2. 

 
Fuente: Encuesta. 

Elaborado por: Investigadores. 
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Interpretación 

Según los resultados obtenidos en la encuesta dirigida a los 14 estudiantes que 

representa al 100% de la población: 4 niños que representa el 29% responden que 

consumen 1 vaso de agua, sin embargo 3 niños que representa el 21% contestan 

que ingieren 2 vasos de agua, por último 7 niños que representa el 50% 

mencionaron que luego de realizar actividad física consumen 3 vasos de agua.  

Análisis 

Por lo tanto, es importante que, al terminar con la actividad física, acuda a 

consumir por lo menos 1 vaso de agua, puesto que te permite hidratar y recuperar 

la energía que ocupaste al momento de realizar movimientos corporales y 

gesticulación, así mismo es beneficioso para la parte interna del cuerpo porque 

ayuda a eliminar los desechos a través de la orina, la transpiración y las 

deposiciones. 

10.2.3 ¿Qué clase de actividad física realiza usted durante la semana? 

Cuadro 3 

Ítems Frecuencia (F) Porcentaje (%) 

Caminar 6 43% 

Correr 2 14% 

Saltar 4 29% 

Trotar 2 14% 

Bailar 0 0% 

Total: 14 100% 

      Fuente: Encuesta. 

      Elaborado por: Investigadores. 
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Resultado de la pregunta 3.

 

 Fuente: Encuesta. 

 Elaborado por: Investigadores. 

Interpretación 

De acuerdo a los resultados arrojados por la encuesta realizada a los 14 

estudiantes que representa al 100% de la población: 6 estudiantes que representa 

el 43% respondieron que la actividad física que realizan en el transcurso de la 

semana es caminar, mientras que 2 estudiantes que corresponde al 14% dijeron 

que su tipo de actividad en la semana es correr, así también 4 estudiantes que 

representa el 29% indicaron que durante la semana saltan, finalmente 2 

estudiantes que corresponde al 14% respondieron que su actividad física es trotar 

durante la semana. 

Análisis 

De acuerdo a los resultados obtenidos, se menciona que hay gran cantidad de 

ejercicios físicos que pueden elegir los estudiantes para practicar durante el 

transcurso de la semana ya sea en el hogar o en la escuela, además es muy 

importante que lo realicen debido a que, al realizar cualquier tipo de ejercicio está 

brindando numerosos beneficios para mejorar su salud.  
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10.2.4 ¿Cuántas veces a la semana realizas deporte? 

Cuadro 4 

Ítems Frecuencia (F) Porcentaje (%) 

Todos los días 6 43% 

Una vez a la semana 3 21% 

De 2 a 3 días a la semana 1 7% 

De 4 a 5 días a la semana 2 14% 

No hago ejercicio 2 14% 

Total: 14 100% 

      Fuente: Encuesta. 

      Elaborado por: Investigadores. 

Resultado de la pregunta 4. 

 

   Fuente: Encuesta. 

   Elaborado por: Investigadores. 
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Interpretación 

De las encuestas aplicadas a los 14 estudiantes que representa al 100% de la 

población: 6 estudiantes que representa el 43% respondieron que todos los días 

realizan actividad física, así mismo 3 estudiantes que corresponde al 21% 

respondieron que una vez a la semana hacen actividad física, seguidamente 1 

estudiante que representa el 7% indicó que realiza actividad física de 2 a 3  días de 

la semana, posteriormente 2 estudiantes que representa el 14% respondieron que 

de 4 a 5 días de la semana hacen ejercicio, finalmente 2 estudiantes que 

corresponde al 14% dijeron que no hacen ningún tipo de ejercicio. 

Análisis 

De acuerdo a lo mencionado, es importante la realización de ejercicios físicos en 

la vida cotidiana, puesto que al momento de practicar actividad física se evita 

contraer patologías, enfermedades pasivas y crónicas, así como también aporta a 

nuestro cuerpo humano que el bienestar físico, mental y emocional estén 

equilibradas. 

10.2.5 ¿Sueles comer comida chatarra? 
Cuadro 5 

Ítems Frecuencia (F) Porcentaje (%) 

Sí, casi diario como 

comida chatarra 

4 28% 

Sí, como algunas veces por 

semana comida chatarra 

6 43% 

Como comida chatarra 

sólo en ocasiones 

4 29% 

No, prácticamente no 

como comida chatarra 

0 0% 

Total: 14 100% 

      Fuente: Encuesta. 

      Elaborado por: Investigadores. 
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Resultado de la pregunta 5 

 

Fuente: Encuesta. 

Elaborado por: Investigadores. 

Interpretación 

De acuerdo a la encuesta aplicada a los 14 estudiantes que representa al 100% de 

la población: 4 estudiantes que representa el 28% indicaron que sí casi diario 

comen comida chatarra, de los mismo 6 estudiantes que representa el 43% dijeron 

que algunas veces a la semana comen comida chatarra, finalmente 4 estudiantes 

que representa el 29% respondieron que ingieren comida chatarra solo en 

ocasiones. 

Análisis 

Por lo tanto, en la actualidad la comida chatarra ha sido el alimento más 

demandado, puesto que muchas de las veces las personas acuden a ingerir estos 

alimentos sin conocer los protocolos de cómo estarán preparados, lo que provoca 
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que contraigan alguna enfermedad por la mala preparación, por ende, se debe 

evitar comiendo alimentos más nutritivos que brindan energía al cuerpo humano. 

10.2.6 ¿Crees que podrían mejorar tus hábitos alimenticios? 

Cuadro 6 

Ítems Frecuencia (F) Porcentaje (%) 

Sí 4 28% 

No, me cuesta mucho trabajo 6 43% 

No, porque creo que está bien 4 29% 

Total: 14 100% 

Fuente: Encuesta. 

Elaborado por: Investigadores. 

Resultado de la pregunta 6. 

 
Fuente: Encuesta. 

Elaborado por: Investigadores. 

Interpretación 

De acuerdo a la encuesta aplicada a los 14 estudiantes que representa al 100% de 

la población: 4 estudiantes que representa el 28% respondieron que sí podrían 

mejorar sus hábitos alimenticios, así mismo 6 estudiantes que representa el 43% 

dijeron que les cuesta mucho trabajo mejorar sus hábitos alimenticios, finalmente 
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4 estudiantes que representa el 29% mencionaron que no cambiaran sus hábitos 

alimenticios porque creen que está bien. 

Análisis 

Por ende, es fundamental que los estudiantes reciban charlas por parte de los 

docentes sobre la alimentación, puesto que por el desconocimiento que carecen 

algunos niños no saben manifestar si sus hábitos alimenticios son positivos o 

negativos para su salud. Por ende, será importante aquellas charlas debido a que 

de esta manera ya podrán seleccionar y organizar alimentos que brinden minerales 

y proteínas al cuerpo humano. 

10.2.7 ¿Qué consumes en tu escuela? 

Cuadro 7 

Ítems Frecuencia (F) Porcentaje (%) 

Golosinas 4 28% 

Alimentos preparados en 

casa 

4 29% 

Frutas 6 43% 

Comida chatarra (papas 

fritas, hamburguesas y otros) 

0 0% 

Total: 14 100% 

      Fuente: Encuesta. 

      Elaborado por: Investigadores. 

Resultado de la pregunta 7. 

 

 Fuente: Encuesta. 

 Elaborado por: Investigadores. 
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Interpretación 

De acuerdo a la encuesta aplicada a los 14 estudiantes que representa al 100% de 

la población: 4 estudiantes que representa el 28 % dijeron que en su escuela 

consumen golosinas, de los mismos encuestados 4 estudiantes que representa el 

29% indicaron que consumen alimentos preparados en casa, y 6 estudiantes que 

representan el 43% respondieron que en el receso ingieren frutas. 

Análisis 

Por lo cual, los alimentos que más consumen en la escuela son las frutas, no 

obstante, existen niños que llevan alimentos de casa, lo cual es beneficioso debido 

a que brindan energía, vitaminas y minerales que permite a los estudiantes 

mantenerse activos en las horas de clase. De la misma manera, existen estudiantes 

que deberían mejorar su alimentación debido a que el consumir solo golosinas no 

está ofreciendo ningún nutriente para que el cuerpo se mantenga en pie.  

10.2.8 ¿Qué tipo de alimentos ingieres en tu hogar? 

Cuadro 8 

Ítems Frecuencia (F) Porcentaje (%) 

Frituras 1 7% 

Sopas 5 36% 

Ensaladas 6 43% 

Arroz 2 14% 

Total: 14 100% 

      Fuente: Encuesta. 

      Elaborado por: Investigadores. 
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Resultado de la pregunta 8. 

 

Fuente: Encuesta. 

Elaborado por: Investigadores. 

Interpretación 

De acuerdo a la encuesta aplicada a los 14 estudiantes que representa al 100% de 

la población: 1 estudiante que representa el 7% indicó que en el hogar consume 

frituras, así mismo 5 estudiantes que representa el 36 mencionaron que en su 

hogar se alimentan de sopa, mientras que 6 estudiantes que representa el 43% 

dijeron que en el hogar se alimenta de ensalada, y 2 estudiantes que representa el 

14% respondieron que en su hogar se alimentan de arroz. 

Análisis 

Por ello, la mayor parte de estudiantes en sus hogares se alimentan de ensaladas, 

lo cual es saludable y nutritivo para el cuerpo humano, debido a que brinda 

vitaminas y minerales para que el organismo funcione correctamente. Pero, la 

alimentación tiene que ser variada y equilibrada debido a que ingerir los mismos 

alimentos todos los días puede resultar peligrosa para la salud porque no se estaría 

empapando de todos los nutrientes que brinda cada grupo de alimento.  
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10.2.9 ¿Consideras que los alimentos que comes son saludables? 

Cuadro 9 

Ítems Frecuencia (F) Porcentaje (%) 

Si 12 86% 

No 1 7% 

No se 1 7% 

Total: 14 100% 

Fuente: Encuesta. 

Elaborado por: Investigadores. 

Resultado de la pregunta 9. 

 
Fuente: Encuesta. 

Elaborado por: Investigadores. 

Interpretación  

De acuerdo a la encuesta aplicada a los 14 estudiantes que representa al 100% de 

la población: 12 estudiantes que representa el 86% indicaron que los alimentos 

que consumen si son saludables, así también 1 estudiantes que representa el 7% 

mencionó que los alimentos que consumen no son saludables, finalmente 1 

estudiantes que representa el 7% respondió que no saben si los alimentos que 

consumen son saludables.  
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Análisis 

Por lo tanto, existen estudiantes que consideran que su alimentación si es 

saludable, lo cual se debe por la variedad de alimentos que ingieren en su menú 

diario, puesto que proporciona nutrientes suficientes para que el cuerpo se 

mantenga activo y con energía, asimismo es importante para la salud puesto que 

minimizará el riesgo de contraer enfermedades  

10.2.10 ¿Cuántas veces al día te alimentas? 

Cuadro 10 

Ítems Frecuencia (F) Porcentaje (%)  

1 vez al día 1 7% 

2 veces al día  3 22% 

3 veces al día  7 50% 

Más de 3 veces al día  3 21% 

Total: 14 100% 

Fuente: Encuesta. 

Elaborado por: Investigadores. 

Resultado de la pregunta 10. 

 

 Fuente: Encuesta. 

 Elaborado por: Investigadores. 
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Interpretación 

De acuerdo a la encuesta aplicada a los 14 estudiantes que representa al 100% de 

la población: 1 niño que representa al 7% indicaron que se alimentan solo 1 vez al 

día; así también, 3 niños que representan el 22% de los encuestados indicaron que 

se alimentan 2 veces al día, por consiguiente 7 niños que representan al 50% de 

los encuestados indicaron que se alimentan 3 veces al día, y por último 3 niños 

que representan al 21% mencionaron que se alimentan más de 3 veces al día. 

Análisis 

De acuerdo a los datos obtenidos, la mitad de los encuestados se alimentan al 

menos las 3 comidas básicas, sin embargo, hay niños que se alimentan de 1 a 2 

veces lo cual es preocupante para un niño en crecimiento. Y, 3 niños que se 

alimentan más de 3 veces, lo cual es propio de esa edad el consumo de alimentos. 
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11. PRESUPUESTO 

PRESUPUESTO PARA LA ELABORACIÓN DEL PROYECTO 

CANTIDAD DETALLE VALOR 

UNITARIO 

VALOR TOTAL 

TALENTO HUMANO 

1 Motivación para recolección 

de datos. 

5.00 5.00 

4 Transporte Público 5.00 5.00 

RECURSOS MATERIALES 

1 Esfero, impresiones de 

instructivos, documentos 

pedagógicos y curriculares. 

15.00 15.00 

RECURSOS TECNOLÓGICOS 

1 Internet 25,00 25,00 

SUBTOTAL  

IMPREVISTOS  

10,00 

 TOTAL        60.00    
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12. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

12.1 CONCLUSIONES 

 El presente trabajo investigativo permitió conocer que la actividad física 

en la escuela es practicada no regularmente debido a que algunos niños no 

tienen la motivación suficiente por practicar algún tipo de ejercicio, 

mientras que los demás se sienten emocionados por tener educación física. 

 Se evidenció que existen niños que conservan una buena alimentación por 

ende su peso y estatura está acorde a su edad, sin embargo, hay niños que 

no consumen los suficientes nutrientes necesario para el correcto 

funcionamiento de su organismo, en consecuencia, presenta desnutrición. 

 Se logró determinar que para la mayor parte de los niños el factor 

económico impide que lleven una buena alimentación, es decir no pueden 

adquirir alimentos necesarios para el consumo del día a día, la misma que 

forjará cuerpos débiles y enfermizos. 

 Se identificó que los hábitos alimenticios de la mayor parte de los niños, se 

enfocan en el consumo de comida chatarra, la cual no brinda la suficiente 

energía para ejecutar una rutina de ejercicio riguroso, como jugar futbol, 

básquet, trotar, bailar, andar en bicicleta, entre otras. 

12.2 RECOMENDACIONES 

 Se recomienda al docente que mantenga una práctica permanente de 

educación física proponiendo actividades recreativas, juegos variados, con 

la finalidad de incentivar a practicar actividad física, de tal manera que se 

pueda evitar el sedentarismo en los niños. 

 Promover conferencias guiada por los docentes y dirigida para los padres 

de familia sobre los nutrientes que brinda cada alimento y como ayuda en 

el organismo del cuerpo humano, con el fin de evitar que ingieran comida 

chatarra y también de que contraigan enfermedades por la mala 

preparación de alimentos.  
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 Aprovechar espacios verdes para construir huertos alimenticios en donde 

los niños sean partícipes y tengan un beneficio para su familia 

consumiendo alimentos saludables y libres de contaminantes. 

 Alentar a los niños a hacer ejercicio de manera regular les ayuda a 

desarrollar hábitos saludables que les durarán toda la vida, enfocarse en un 

deporte que ellos elijan pues si lo hacen por gusto será mucho más fácil 

adoptar este estilo de vida. 
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14. ANEXOS 

Anexo 1:  

Hoja de vida de Docente Tutor. 
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Anexo 2:  

Hoja de vida de Alexis Oswaldo Avilés Lema 
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Anexo 3: 

Hoja de vida de Jonathan Ismael Quilumba Balceca. 
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Anexo 4:  

Entrevista dirigida al docente (vacía) 
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Anexo 5:  

Entrevista dirigida al docente (lleno) 
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Anexo 6: 

Encuesta dirigida al alumno (vacía) 
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Anexo 7: 

Encuesta dirigida al alumno (lleno) 
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Anexo 8:  

Matriz de la operacionalización de variables. 

Variables Dimensiones Indicadores Ítem (preguntas para el 

instrumento de recolección de 

información) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V1  

Actividad 

Física 

Actividad física Definición / 

Importancia / 

¿Te gusta realizar actividad 

física? 

Beneficios de la 

actividad física 

Descripciones ¿Conoce usted, si los niños 

tienen un buen estado físico? 

¿Cuántos vasos de agua tomas 

después de realizar actividad 

física? 

 

Tipos de actividad 

física 

-La fuerza 

muscular 

-La 

flexibilidad 

-La resistencia 

aeróbica 

-El equilibrio 

y 

coordinación 

¿Qué tipo de actividades 

físicas realiza con los niños? 

¿Qué clase de actividad física 

realiza usted durante la 

semana? 

 

Enfermedades por la 

ausencia de 

actividad física 

 

Descripciones 

detalladas. 

A la hora de realizar 

actividades dentro y fuera del 

aula, ¿participan todos?  

 

Cuando a un niño no le gusta 

realizar ningún tipo de 

actividad física como: correr, 

saltar, bailar u otros. ¿Buscaría 

algún medio para incentivarlo? 

¿Cuál? 

Fundamentación 

legal de la actividad 

física 

 ¿Cuántas veces a la semana 

realizas deporte 

Considera usted, que la 

actividad física ayuda a 

mantener saludables a los 

niños ¿Por qué? 
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V2 

Alimentación 

 

 

 

La alimentación Definición / 

Importancia / 

¿Cree usted que los niños se 

alimentan de manera 

adecuada? 

Características de 

una buena 

alimentación 

 ¿Qué opina usted acerca de los 

niños que no pueden 

alimentarse en el receso de 

manera saludable? 

Alimentación 

balanceada  

-Definición ¿Qué tipo de alimentos 

ingieres en tu hogar? 

Grupos básicos de 

una buena 

alimentación 

Granos. 

Verduras. 

Frutas. 

Productos 

lácteos. 

Proteínas. 

¿Qué consumes en tu escuela? 

Causa y efecto de 

una inadecuada 

alimentación 

-Causas  

-Efectos 

¿Cómo evidencia usted cuando 

un niño tiene baja 

alimentación? 

 ¿Cuáles cree usted que son las 

ventajas y desventajas de 

ingerir alimentos fuera de 

casa? 

Hábitos alimenticios 

 

 

 ¿Crees que podrían mejorar tus 

hábitos alimenticios? 

 Fundamentación 

legal de la 

alimentación 

Definición 

 

¿Qué medidas se pueden tomar 

para combatir la mala 

alimentación que poseen los 

niños? 
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Anexo 9: 

Matriz de procesamiento de información 
 

EXTENSIÓN PUJILÍ 

CARRERA EDUCACIÓN BÁSICA 

MATRIZ DE PROCESAMIENTO DE INFORMACIÓN 

ENTREVISTA DIRIGIDA AL DOCENTE 

VARIABLE 1 y 2: La actividad física y la alimentación. 

N° PREGUNTAS DESCRIPCI

ÓN  

 

PALABR

AS 

CLAVE 

ANÁLISIS CATEG

ORÍA 

1 ¿Conoce usted, 

si los niños 

tienen un buen 

estado físico? 

En los niños 

varía su buen 

estado físico, 

porque 

depende 

también de la 

alimentación 

de los hogares, 

para mantener 

su estado 

anímico, 

emocional y 

mental. 

-

Condición 

física  

-

Alimentac

ión en 

casa 

-Vida 

plena 

Es importante que los 

niños lleven una buena 

condición física. Para 

ello, el núcleo familiar 

será el responsable de 

garantizar la 

alimentación desde casa, 

con el objetivo de 

brindar una vida plena, 

llena de amor y disfrute 

por la vida. 

Actividad 

Física 

2 Cuando a un 

niño no le gusta 

realizar ningún 

tipo de actividad 

física como: 

correr, saltar, 

bailar u otros. 

¿Buscaría algún 

medio para 

incentivarlo? 

¿Cuál? 

Las charlas 

para 

motivarlos, 

que es 

necesario 

mantener a 

nuestro activo, 

fuerte, sano y 

vigoroso para 

competir y 

conservar la 

-Niños 

hiperactiv

os 

-

Interacció

n con los 

demás. 

-

Actividad

En educación es 

complejo comprender el 

estado de ánimo de cada 

niño, puesto que, al 

realizar cualquier 

actividad, ciertos niños 

son más hiperactivos 

que otros, lo cual es 

propio de su edad. 

Aunque, por otro lado, 

es difícil lograr que un 

Beneficio

s de la 

actividad 

física 
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salud. es lúdicas. niño sumiso pueda 

interactuar con los 

demás, para ello es 

necesario idear 

estrategias de 

convivencias; como 

juegos, actividades 

lúdicas y musicales o 

cualquier actividad que 

ayude que el niño salga 

de la zona de confort. 

Además, el hecho de 

realizar una actividad 

física, estaría 

contribuyendo a que su 

cuerpo se encuentre 

sano y fuerte. 

3 ¿Qué tipo de 

actividades 

físicas realiza 

con los niños? 

En las horas de 

Educación 

Física se 

realizan 

ejercicios, 

trotar, 

marchar, 

juegos 

recreativos, 

juegos 

deportivos, 

disciplinas 

deportivas: 

como fútbol, 

preparación 

física y 

técnica, etc. 

-

Actividad

es físicas 

-

Actividad

es de 

fuerza  

-Quemar 

grasa -

Reducir 

peso. 

En las instituciones 

educativas, en la hora de 

culturas físicas y en el 

receso es donde los 

niños demuestran las 

diferentes actividades 

físicas que pueden 

hacer. Así también, cada 

actividad física que 

realicen, ayuda a 

quemar grasa, lo cual es 

beneficioso para un 

cuerpo. Además, no se 

debe olvidar que en las 

horas de Educación 

Física se realizan 

actividades de mayor 

fuerza y eso permite 

fortalecer músculos. 

Toda actividad física 

ayuda a reducir toxinas 

y quemar grasa, pero 

mientras de mayor 

fuerza sea, mayor será el 

impacto. 

Tipos de 

actividad 

física 
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4 Considera usted, 

que la actividad 

física ayuda a 

mantener 

saludables a los 

niños ¿Por qué? 

Porque 

mientras están 

haciendo 

actividad, se 

puede 

mantener al 

cuerpo en 

estado anímico 

y libre de 

toxinas, pero 

también 

dependen de 

una buena 

alimentación. 

-

Desnutrici

ón 

-

Alimentac

ión 

-Práctica 

de 

deportes 

-Cuerpos 

saludables 

En el Ecuador el 

problema de la 

desnutrición y la 

alimentación están 

ligados a la ausencia de 

actividad física de las 

personas. Es decir, si un 

cuerpo no está bien 

alimentado, no puede 

realizar actividades 

enérgicas y por ende los 

cuerpos serán débiles y 

con escasa masa 

muscular. Entonces, la 

práctica de deportes, 

juegos u otros, son la 

base para un cuerpo 

saludable. 

Enfermed

ades por 

la 

ausencia 

de 

actividad 

física 

5 A la hora de 

realizar 

actividades 

dentro y fuera 

del aula, 

¿participan 

todos?  

Si, a excepción 

de algunos 

estudiantes, 

con problemas 

leves de salud, 

como dolor de 

cabeza, 

malestar 

corporal, de 

ahí participan 

todos de forma 

integral. 

-Inclusión 

de niños 

-

Exclusión 

de niños 

-

Incentivar 

a 

participar 

en 

actividade

s físicas. 

La inclusión de todos 

los niños, jóvenes y 

adultos para cualquier 

actividad es 

fundamental, siempre se 

encontrarán con 

personas que se 

excluyan: Sin embargo, 

es importante incentivar 

a que interactúen con 

todos, a pesar de las 

distintas razones que 

puedan existir, por 

ejemplo: por rebeldía, la 

edad, el género u otro 

motivo, lo cual se 

excluyen. Por otro lado, 

se debe tomar en cuenta 

que, las personas con 

capacidades especiales 

diferentes casi siempre 

se excluyen, debido a su 

condición. 

Fundame

ntación 

legal de la 

actividad 

física 
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6 ¿Cree usted que 

los niños se 

alimentan de 

manera 

adecuada? 

Bueno 

todo depende 

de las 

costumbres 

alimenticias de 

los hogares, 

pero siempre 

se les 

incentiva que 

deben 

alimentarse en 

forma 

adecuada, 

evitando la 

comida 

chatarra, en 

base a frutas y 

cereales.  

-Etapas 

de 

crecimien

to 

-

Alimentac

ión en 

Casa 

-

Alimentac

ión fuera 

de casa 

-

Alimentos 

saludables 

La alimentación en las 

primeras etapas de 

crecimiento debe ser la 

más rigurosa si se 

pretende que los 

menores crezcan sanos y 

fuertes. Aunque, mucho 

depende de la 

alimentación dentro de 

casa y fuera de ella 

también, es importante 

enseñar desde pequeños 

que tipo de alimentos 

son saludables y cuáles 

no. Aunque, por otro 

lado, en los hogares 

escasamente se les 

inculca la importancia 

de alimentarse 

adecuadamente. 

Alimentac

ión 

7 ¿Qué opina 

usted acerca de 

los niños que no 

pueden 

alimentarse en el 

receso de 

manera 

saludable? 

Qué deben 

comer 

alimentos 

variados y 

nutritivos, que 

les fortalezca 

su cuerpo y no 

exista malestar 

en el futuro, 

para conservar 

una buena 

salud. 

-

Alimentac

ión en 

etapas de 

crecimien

to. 

- 

Consumo 

de 

alimentos. 

 

Los responsables de la 

alimentación son los 

padres, puesto que, en 

las primeras etapas de 

crecimiento ellos 

necesitan llevar una 

alimentación de acuerdo 

a la pirámide 

alimenticia, la cual es 

clara y nos indica que 

alimentos se puede 

consumir en mayor o 

menor cantidad y que 

alimentos no se debe 

consumir 

preferentemente. Pero, 

según las apreciaciones 

observadas la mayor 

parte de los niños en los 

recesos consumen 

comidas chatarras, 

snacks y dulces, siendo 

así que, son unos pocos 

Caracterís

ticas de 

una buena 

alimentaci

ón 
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quienes consumen frutas 

o ensaladas preparadas. 

8 ¿Cuáles cree 

usted que son las 

ventajas y 

desventajas de 

ingerir 

alimentos fuera 

de casa? 

La ventaja 

sería que a la 

hora que les da 

hambre puede 

comer algo y 

eso le ayuda a 

sostener el 

hambre y la 

desventaja 

sería que en la 

calle no hay la 

higiene 

necesaria para 

consumir 

elementos.  

-5 

comidas 

al día 

-

Alimentos 

saludables 

-Comidas 

Fuera de 

casa 

Es importante procurará 

alimentarse con cinco 

comidas al día o al 

menos 3 comidas al día, 

en ocasiones las 

personas con tal de 

alimentarse lo hacen 

fuera de casa, ya sea por 

tiempo, trabajo o 

escuela. Es verdad que 

se alimentan, pero no 

ingieren alimentos 

saludables. Es 

importante tomar en 

cuenta que es más 

recomendable 

alimentarse en casa que 

en algún puesto de 

comida rápida. A pesar 

de ello, no se puede 

asegurar el consumo una 

buena alimentación ya 

sea dentro o fuera de 

casa. 

Cómo 

llevar una 

alimentaci

ón 

saludable 

9 ¿Cómo 

evidencia usted 

No se siente 

activo o 

-Contexto 

escolar 

En el contexto escolar, 

no es necesario ser 

Pirámide 

Alimentic
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cuando un niño 

tiene baja 

alimentación? 

dinámico, está 

decaído, a lo 

mejor no se 

alimenta como 

debe ser, viene 

a veces sin 

comer y no 

tiene como 

alimentarse en 

el recreo. 

-Niños 

poco 

saludables 

-

Enfermed

ades por 

ausencia 

de 

alimentaci

ón 

nutricionista para darse 

cuenta que los niños se 

encuentran poco 

saludables, debido a que 

no están bien 

alimentados, Además, 

en ocasiones la 

presencia de ciertas 

enfermedades es 

frecuente por las bajas 

defensas que presentan. 

Así también, en las 

clases de cultura física, 

al no estar bien 

alimentados no pueden 

realizar las actividades 

físicas al mismo nivel 

que lo haría otro que sí 

está bien físicamente. 

ia 

10 ¿Qué medidas se 

pueden tomar 

para combatir la 

mala 

alimentación 

que poseen los 

niños? 

Hace falta 

incentivar a las 

familias con 

talleres de 

nutrición, pero 

también la 

realidad de los 

hogares con la 

economía y el 

apoyo del 

gobierno con 

el desayuno y 

el almuerzo 

escolar como 

antes. 

-

Alimentac

ión para 

todos. 

-Buena 

alimentaci

ón a 

familias. 

Leyes del 

estado 

para 

alimentaci

ón. 

En el país existen leyes 

que protegen y 

garantizan una 

alimentación libre y para 

todos, es importante 

conocer cómo se 

alimenta la población. 

Para ello, el estado debe 

proporcionar mecanismo 

para que los 

ecuatorianos puedan 

brindar una buena 

alimentación para su 

familia. Sin embargo, el 

estado cumple mediante 

este trabajo, lo cual ha 

permitido que la tasa de 

desnutrición en los 

infantes incremente.  

Fundame

ntación 

legal de la 

alimentaci

ón 

 


