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Resumen 

El objetivo de la presente investigación es analizar los niveles de Actividad Física y 

Autoeficacia Motriz de un programa lúdico de alta intensidad aplicado en adolescentes de la 

Unidad Educativa Fiscomisional San Roque durante las clases de educación física. El estudio 

corresponde a un diseño cuasi experimental no probabilístico con enfoque descriptivo para 

evaluar las variables niveles de actividad física y autoeficacia motriz en función del género y 

subnivel educativo. La muestra estuvo compuesta por 61 estudiantes (26 mujeres y 35 

hombres), con una edad media de 14,82 ± 1,17 años, distribuidos en noveno y décimo de 

Educación General Básica y, primero y segundo de Bachillerato General Unificado. El 

programa tuvo una duración de 8 semanas y se llevó a cabo en una clase educación física 

(45 minutos) por semana; cada sesión fue observada mediante el Sistema de Observación 

del Tiempo de Instrucción en Educación Física y al término del programa se aplicó un 

cuestionario de Autoeficacia Motriz. Los resultados indican la prevalencia de 

comportamientos activos en un 78,45% y una asociación significativa con el género 

(p=0,02728), en promedio el aporte a la Actividad Física Moderada y Vigorosa es de 12,55 

minutos (78,45%). Los hombres mostraron puntuaciones de autoeficacia motriz 

significativamente más altas que las mujeres, con una diferencia de 3,74 unidades 

(p=0,00297). Estos hallazgos destacan la eficacia del programa lúdico de alta intensidad en 

promover los niveles adecuados de actividad física y proporciona una base empírica para 

mejorar las estrategias de educación física orientadas a fomentar estilos de vida activos y 

saludables en entornos escolares. 

 Palabras clave del autor: inactividad física, juego intermitente, compromiso motor 
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Abstract 

The objective of the present study is to analyze the levels of physical activity and motor self-

efficacy of a high-intensity playful program applied in adolescents of the Unidad Educativa 

Fiscomisional San Roque during physical education classes. The study corresponds to a non-

probabilistic quasi-experimental design with descriptive approach to evaluate the variables 

physical activity levels and self-efficacy as a function of gender and educational sub-level. The 

sample consisted of 61 students (26 women and 35 men), with a mean age of 14.82 ± 1.17 

years, distributed in ninth and tenth grades of Educación General Básica, and first and second 

grade of Bachillerato General Unificado. The program lasted 8 weeks and was carried out in 

a physical education class (45 minutes) per week. Each session was observed using the 

System for Observing Fitness Instruction Time in Physical Education and the Motor Self-

Efficacy questionnaire was applied at the end of the program. The results indicate the 

prevalence of active behaviors in 78.45% and a significant association with gender 

(p=0.02728), the average contribution to Moderate and Vigorous Physical Activity is 12,55 

minutes (78.45%). Males showed significantly higher motor self-efficacy scores than females 

with a difference of 3.74 units (p=0.00297). These findings highlight the effectiveness of the 

high-intensity playful program in promoting adequate levels of physical activity and provides 

an empirical basis for improving physical education strategies aimed at promoting active and 

healthy lifestyles in school settings. 

Author Keywords: physical inactivity, intermittent play, engagement motor 
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Capítulo I 

1.1 Introducción 

La educación física (EF) no solo es fundamental para el desarrollo físico de los adolescentes, 

sino que también juega un papel crucial en la promoción de hábitos de vida saludables y en 

el desarrollo de habilidades motrices. En la actualidad, los niveles de actividad física (AF) no 

son los adecuados, por ende, surge la necesidad de plantear estrategias para la promoción 

de la AF, lo cual se ha convertido en un objetivo prioritario en los sistemas educativos y de 

salud pública (OPS, 2019). Las intervenciones en los centros educativos son eficaces cuando 

se incorporan actividades propias de la EF que generan conocimiento sobre el propio estilo 

de vida, se enfoca en el desarrollo de la alfabetización física mediante experiencias 

satisfactorias y se toma en cuenta los intereses y necesidades de los estudiantes (Clemente 

et al., 2022). 

El HIIT (entrenamiento en intervalos de alta intensidad) se ha convertido en un recurso 

pedagógico valioso, orientado a mejorar la salud cardiovascular y metabólica, 

específicamente, los juegos de alta intensidad se proponen como una intervención alternativa 

y amigable para alcanzar los volúmenes e intensidades de AF recomendados. Su 

implementación no requiere recursos costosos, en su lugar emplea competencias 

pedagógicas y didácticas del docente para fomentar la adherencia a la AF (Farías et al., 

2020). Razón por la que es necesario valorar la eficacia de estos programas en contextos 

educativos y su contribución a las recomendaciones de AF establecidas por la OMS para esta 

población.  

El objetivo del presente estudio es evaluar los niveles de actividad física y autoeficacia motriz 

en adolescentes de 13 a 17 años de la Unidad Educativa Fiscomisional San Roque en un 

programa lúdico de alta intensidad. De esta manera, la investigación proporciona información 

clave para mejorar las prácticas pedagógicas en la EF y pretende abordar los patrones de 

comportamiento sedentario prevalentes en la adolescencia, un problema significativo en 

muchos países (Alvarado et al., 2023; Amagua, 2023).  
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1.2 Problema  
La AF es un factor protector de la salud, su práctica regular contribuye al bienestar físico, 

social y psicológico de las personas, así como la prevención o tratamiento de enfermedades 

no transmisibles (ENT), tales como los padecimientos cardiovasculares, el cáncer, la diabetes 

y más (OMS, 2022).  No obstante, los mayores beneficios dependen del nivel de esfuerzo o 

intensidad con la que se realiza y se obtienen con la actividad física moderada y vigorosa 

(AFMV). En particular, en la niñez y adolescencia la participación en actividades físicas de 

moderada a alta intensidad tiende a reducirse y las actividades sedentarias incrementan 

(Farooq et al., 2019). 

La población adolescente no cumple con las recomendaciones mínimas de AF establecidas 

por la OMS y muestra conductas sedentarias en su vida diaria. Dicha problemática se debe 

principalmente al estilo de vida del individuo, que se ve influenciado por aspectos como el 

uso de herramientas tecnológicas, el nivel socioeconómico, el género, problemas 

relacionados con el peso, el acceso a actividades extraescolares y un entorno desfavorable 

para la práctica de AF (Jiménez et al., 2022; Salazar et al., 2023). 

La OMS afirma que el 80% de la población adolescente, de 11 a 17 años, en todo el mundo, 

no es lo suficientemente activa (Arocha, 2019). En Latinoamérica y el Caribe (LAC), en 

cambio, es superior al promedio mundial (84%), especialmente con niveles altos en Ecuador 

y Venezuela (90%) (Organización para la Economía, Cooperación y Desarrollo, 2020).  Según 

el Instituto Nacional de Estadísticas y Censos (INEC), en el año 2021, 3,4 millones de niños 

y jóvenes ecuatorianos (5 y 17 años) reportaron una AF insuficiente; para el año 2023, la cifra 

aumentó a 4,3 millones, lo que corresponde al 88% de esta población, cuya mayor proporción 

la representan las adolescentes mujeres inactivas.  

A nivel local, un estudio realizado en la ciudad de Cuenca por Cabrera & Pallchisaca (2020) 

en un contexto rural y urbano, demuestra una baja incidencia de práctica de AF en una 

muestra de adolescentes, correspondiente al 52.8%, y a su vez, la falta de participación en 

EF corrobora dicho resultado. Siguiendo esta línea, Alvarado et al. (2023) recalcan que esto 

tiene que ver con la asignación horaria escolar, en la que se destina el 90% del tiempo al aula 

y solo un 10%. a la AF, y la falta de atención en la implementación de actividades que 

promueven un estilo de vida activo en el contexto escolar. 

La EF es la asignatura con menor carga horaria semanal, según la Academia Americana de 

Pediatría (2021), las clases deben estar diseñadas para que los niños y adolescentes se 

mantengan la mayor parte del tiempo en AFMV, es decir, más del 50%. En contraste, un 

estudio realizado por Retamal et al. (2019) en un contexto chileno se evidencia que, del 
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tiempo total, únicamente el 32% cumple con lo recomendado para esta población; frente a 

esto, no se han planteado intervenciones que abarquen conjuntamente el desarrollo físico 

con propósitos de salud y la incorporación de actividades amigables con el estudiante; Farías 

et al. (2020) sugiere aquellas actividades que sean de alta intensidad, breves y fraccionadas 

que influyen en el gasto energético y el gusto por la AF mediante el juego motriz. 

De esta manera, el juego motriz se presenta como una estrategia efectiva para superar las 

barreras que afectan la adherencia a la práctica de AF, según Mello et al. (2024), las barreras 

incluyen la percepción de competencia determinada por el género, la falta de modelos de 

programas escolares que fomenten la participación de los estudiantes, el acceso limitado a 

recursos y la influencia familiar. El uso del juego motriz de manera estructurada se presenta 

como una estrategia para superar dichas barreras en el ámbito escolar. Sin embargo, a pesar 

de su potencial, es crucial evaluar su efectividad en dos aspectos clave: cómo contribuye a 

alcanzar los niveles recomendados de AF en la EF y cómo influye en la percepción de 

competencia de los estudiantes.  

Por consiguiente, se plantea la siguiente pregunta de investigación ¿Cuáles son los niveles 

de Actividad Física y Autoeficacia motriz de un programa lúdico de alta intensidad en las 

clases de Educación Física? 
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1.3 Justificación 

La presente investigación se centra en la necesidad de intervenir desde el ámbito de la EF 

para abordar los bajos niveles de AF en la población adolescente; un problema que repercute 

progresivamente en las conductas y la salud a largo plazo. Ante esto, varios estudios como 

el de Amagua (2023) & Rodríguez et al. (2020) mencionan una serie de beneficios de la AF 

en el desarrollo de habilidades y competencias, el fortalecimiento de la condición física, el 

aumento del desempeño académico, mejoras en aspectos como la autoestima, el estado de 

ánimo, las relaciones interpersonales y la prevención de enfermedades futuras. 

Los adolescentes pasan entre un 40 % y 50 % de su tiempo en la escuela, lo que hace que 

las horas de clases de EF sean ideales para participar en AF. Según la Asociación Americana 

de Salud, de los 60 minutos diarios recomendados de AFMV, la mitad debería aportar el 

currículo escolar. Por lo tanto, las instituciones educativas como el área de EF son entornos 

propicios para promover los niveles mínimos requeridos de AF, una de las alternativas 

planteadas es modificar el diseño de las clases para aumentar su intensidad (Barroso & Ries, 

2023). 

Por lo mencionado, la EF proporciona la oportunidad de influir en la implicación y adherencia 

a la AF, con el objetivo de generar beneficios e intereses que estimulen a los adolescentes a 

mejorar su salud y calidad de vida. Investigaciones previas han revelado que los estudiantes 

que se muestran más activos en clases de EF, mantienen ese nivel de actividad durante la 

jornada escolar y también fuera de ella; así mismo, aquellos que practican AF desde una 

edad temprana tienden a mantener ese patrón de comportamiento en la vida adulta (Moreno, 

2020). Esta es la razón por la cual la intensidad y duración de las actividades durante las 

clases de EF son de gran importancia.  

Según Villacís (2019), desde la perspectiva de los estudiantes de bachillerato, el juego hace 

que la clase de EF se vuelva más divertida, entretenida y participativa. Por lo tanto, es una 

excelente alternativa y herramienta metodológica para esta población, ya que fomenta el 

compromiso con la AF en las clases de EF; según Farías et al. (2020), el juego estructurado 

de alta intensidad cumple con las necesidades y requerimientos de salud, en particular, los 

juegos que utilizan grandes grupos musculares e incorporan cualidades físicas como la fuerza 

y la resistencia son efectivos; además, es posible incluir métodos fraccionados de trabajo y 

recuperación, así como controlar las cargas en términos de volumen, intensidad, frecuencia 

y complejidad. 
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Algunos reportes que han utilizado esta estrategia son el de Fernández et al. (2022), el cual  

empleó un programa de AF de 8 semanas, también está Mocha et al. (2018) con un programa 

en juegos predeportivos de alta intensidad y Bravo et al. (2023) con una intervención en las 

clases de EF de juegos estructurados durante un periodo de 4 semanas;  conjuntamente 

concuerdan en que estos programas son viables para ser aplicados en el contexto escolar, y 

principalmente, los resultados indican mejoras en marcadores antropométricos, componentes 

de la condición física y el tiempo empleado en AFMV. 

Dicho esto, es importante destacar que los juegos de alta intensidad se adaptan al contenido 

y los objetivos del currículo de EF, lo que facilita su implementación en el contexto escolar. 

Mediante la presente investigación se pretende que el ámbito de la EF sea capaz de utilizar 

nuevas estrategias con el fin de abordar la problemática del sedentarismo y la inactividad 

física desde edades tempranas, a pesar de que el juego ha estado presente desde siempre, 

en el contexto escolar no ha sido condicionado para aportar beneficios sobre los niveles de 

AF. Por otro lado, en el contexto educativo ecuatoriano no se ha estudiado ni se ha 

considerado la autoeficacia motriz dentro de los diversos programas aplicados en la EF, razón 

por la cual, los comportamientos saludables no se modifican plenamente. 

En síntesis, la propuesta de titulación brinda la oportunidad de extrapolar el programa a otros 

contextos escolares y hacer uso de sus métodos o procesos con el fin de potencializar la 

profesión en nuestra área de conocimiento. Los beneficiarios directos son la comunidad 

educativa en su totalidad, involucra maestros, estudiantes y padres de familia de la Unidad 

Educativa Fiscomisional San Roque y personas externas que puedan aprovechar de los 

resultados obtenidos y expuestos. 
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1.4 Objetivos 

1.4.1 Objetivo General: 

Analizar los niveles de Actividad Física y Autoeficacia motriz de un programa lúdico de alta   

intensidad en adolescentes de 13 a 17 años de noveno de EGB a segundo de BGU de la 

Unidad Educativa Fiscomisional San Roque durante las clases de Educación Física. 

1.4.2 Objetivos Específicos: 

❖ Aplicar un programa lúdico de alta intensidad en los estudiantes de noveno y décimo año 

de EGB y, primero y segundo de BGU de la Unidad Educativa Fiscomisional San Roque. 

❖ Evaluar los niveles de AF sobre el tiempo de compromiso motor (TCM) mediante el 

instrumento de observación SOFIT. 

❖ Evaluar los niveles de Autoeficacia motriz tras la implementación de un programa lúdico 

de alta intensidad en los estudiantes de noveno y décimo año de EGB, así como primero 

y segundo de BGU, de acuerdo al subnivel educativo y género. 
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Capítulo II 

Marco Teórico 

Esta sección proporciona una definición y una descripción general de la AF, destaca su 

importancia, los distintos tipos de actividades que la componen y sus beneficios para los 

adolescentes. Además, se enfatiza que la AF se lleva a cabo en diversos contextos como el 

social, educativo y familiar. En consideración a esto, se pone énfasis en el juego como una 

forma de AF y en el método HIIT como una estrategia para integrarse conjuntamente en el 

ámbito educativo en el área de la EF. Dentro de lo que demanda la participación del estudiante 

en la AF, se subraya la importancia de la autoeficacia en el aspecto motor. 

2.1 Actividad Física  

Para Airasca & Giardini (2022), la AF es parte de la naturaleza del ser humano, abarca 

dimensiones biológicas, personales y socioculturales. La definición más común, que describe 

la AF como el conjunto de movimientos voluntarios realizados por los músculos y 

articulaciones del cuerpo que implican un consumo de energía, solo aborda la dimensión 

biológica. Sin embargo, la AF también constituye un acervo de experiencias que proporciona 

la corporeidad, permitiendo el aprendizaje y la adquisición de conocimientos a través de 

actividades que van desde las más cotidianas, como andar y jugar, hasta aquellas 

relacionadas con la escuela, la familia y el trabajo.  

Los términos ejercicio y deporte son reconocidos como sinónimos de la AF, aunque se 

distinguen por los objetivos que persiguen cada uno. Por un lado, el ejercicio físico se refiere 

a rutinas planificadas para mejorar o desarrollar algún componente de la aptitud física, como 

la fuerza, la velocidad, la composición corporal, entre otros. Por otro lado, el deporte, 

caracterizado por su estructura y reglas específicas, involucra tanto al cuerpo como a la 

mente, con el propósito de competir y practicar con dedicación, ya sea como forma de 

entrenamiento o recreación (Hormiga et al., 2019).  El objetivo fundamental es el movimiento, 

el cual puede aprovechar los elementos del entorno físico y el contexto, realizándose tanto 

de forma individual como colectiva (Pérez et al., 2023). La planificación efectiva de estas 

actividades requiere considerar diversos parámetros, como el tipo de deporte y la orientación 

de la actividad, para lograr los resultados deseados (Mosquera & Vargas, 2021). Este enfoque 

asegura que la AF sea adaptada a las necesidades y objetivos específicos, lo que optimiza 

los beneficios para los participantes. 
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2.1.1 Importancia  

La importancia de la AF radica en los efectos que produce su práctica regular y en su 

consideración como una herramienta eficiente para optimizar procesos relacionados con 

problemas de salud. En efecto, la AF se adapta a las condiciones individuales y a los objetivos 

específicos, sirviendo como herramienta de prevención y mejora ante problemas de salud 

comunes como la hipertensión, la diabetes, afecciones respiratorias y metabólicas. Además, 

es beneficiosa en etapas específicas de la vida, como el embarazo, para la función cognitiva 

en adultos mayores y el desarrollo de los niños y adolescentes (Mosquera & Vargas, 2021). 

Guamán (2020) sugiere promover de manera regular la participación de niños y adolescentes 

en la AF con el objetivo de cultivar hábitos saludables, así también, se considera fundamental 

el tiempo destinado a la práctica, depende de la edad y de los objetivos relacionados a la 

salud, algunos de ellos tienen que ver con el control de peso, reducción de porcentaje graso, 

entre otras variables. Siendo así, la AF debe sumarse progresivamente en el diario vivir en la 

niñez y adolescencia para mantenerlo en la adultez y a lo largo de la vida. 

2.1.2 Métodos para evaluar la AF 

Se toman en cuenta cuatro parámetros: frecuencia; intensidad; tiempo y tipo, para llevar a 

cabo la AF. La primera se refiere al número de veces que se realiza la actividad en un período 

de tiempo; la segunda es el nivel o cantidad de esfuerzo implicado; la tercera es el tiempo 

invertido durante la sesión; y finalmente la última es que tipo de AF se realiza.  Si se toma en 

consideración estos parámetros, la AF puede ser utilizada para medir, analizar el 

comportamiento de un grupo, comprobar la eficacia de programas de AF y tomar 

decisiones.  De acuerdo con Echavarría & Botero (2015) se puede utilizar los siguientes 

métodos: 

❖ Criterio u observación directa: es un método de calidad y acceso de información, sin 

embargo, su desventaja es el tiempo que conlleva y cambios de comportamiento del 

grupo observado. Dentro de estos métodos también está el agua doblemente marcada y 

la calorimetría, los cuales con métodos de laboratorio que miden el gasto energético. 

❖ Objetivos: son métodos que cuantifican la intensidad, tiempo y duración de la AF, se 

realiza mediante dispositivos como acelerómetros, podómetros y dispositivos de 

monitoreo de frecuencia cardíaca (FC) que registran la intensidad de movimiento, 

aceleración, número de pasos, gasto energético, entre otras variables. 

❖ Subjetivos: comprende herramientas como cuestionarios y diarios aplicados para 

categorizar la AF de manera subjetiva. 
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2.2 Adolescencia 

La adolescencia es definida como el período entre la niñez y la adultez, situado entre los 10 

y 19 años de edad (UNICEF, 2021). Para Papalia & Martorell (2017), la adolescencia es un 

constructo social, cuyo significado es moldeado de diferente manera en cada sociedad, por 

ende, no hay una edad establecida en la que inicia y termina, sin embargo, podemos darnos 

cuenta de ello por los cambios producidos a nivel físico, cognitivo y social. De acuerdo con 

Gómez & Arboleda (2021), la adolescencia es una etapa marcada por importantes 

transformaciones, donde no solo se desarrollan las características físicas finales, sino 

también se consolida la madurez psicosocial. Durante este periodo, los jóvenes experimentan 

un desarrollo significativo en su identidad personal y en sus habilidades sociales, lo que les 

permite prepararse para la vida adulta y sus responsabilidades.  

Los cambios físicos, emocionales y de comportamiento característicos de la adolescencia 

están asociados al desarrollo neurobiológico. Esta etapa es altamente plástica, lo que 

favorece la adopción de nuevos hábitos y competencias. Algunos de los cambios propios de 

la pubertad incluyen modificaciones corporales, aumento del tono de voz, aparición de acné, 

mayor preocupación por la estética y la imagen, así como una descoordinación psicomotriz 

transitoria (Altarriba, 2022). Por otro lado, a nivel cognitivo la capacidad de memoria de trabajo 

se amplía y cuyo desarrollo influye directamente en la adquisición de habilidades motoras 

que, a su vez, se ve influenciada a nivel social por otros individuos y el entorno: incluye la 

familia, la escuela y la comunidad (Piaget, 1972). 

Dicho esto, durante ésta etapa las habilidades y capacidades físicas se consolidan gracias  

al rápido desarrollo musculoesquelético y cognitivo; así, el adolescente es capaz de realizar 

actividades de mayor complejidad, acumula un bagaje de experiencias motrices que 

contribuye al desarrollo motor que actúa como estímulo para promover la participación activa 

en la AF y el deporte, en resumen, la adolescencia es un momento crucial para favorecer la 

adopción de  hábitos saludables (Villera, 2024). 

2.2.1 AF en la adolescencia 

De acuerdo a lo establecido por la OMS (2022), se aconseja que los adolescentes con edades 

comprendidas entre los 12 a 17 años practiquen un mínimo de 60 minutos de AF a intensidad 

moderada y vigorosa, la mayor parte de las actividades deben ser aeróbicas, aunque también 

se recomienda incluir ejercicios que fortalezcan los músculos y huesos, al menos 3 días por 

semana, adicionalmente se plantean algunas directrices: 
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❖ Alentar a los niños y adolescentes a realizar ejercicios aeróbicos como correr, saltar, 

nadar, bailar y andar en bicicleta con frecuencia de 3 días por semana.  

❖ Fomentar actividades o ejercicios destinadas a fortalecer los músculos, apropiados para 

la edad al menos 3 días a la semana, actividades como trepar a los árboles, participar en 

juegos infantiles o juegos similares al tipo tira y afloja. 

❖ Realizar ejercicios de fortalecimiento óseo apropiados para la edad, incluidas actividades 

con pesas como correr, saltar la cuerda, tenis y baloncesto, al menos 3 días a la semana.  

2.2.2 Beneficios de la AF en la adolescencia 

La AF a lo largo de la historia ha sido elogiada por autores, investigadores y profesionales de 

la salud, los beneficios son varios y tienen fuerte impacto en diferentes aspectos de la vida 

humana, abarca lo físico, mental y emocional. La OMS (2022), señala que la participación de 

los jóvenes en la AF reduce comportamientos de violencia, aminora el riesgo de consumir 

sustancias estupefacientes. Además, reduce la probabilidad de desarrollar enfermedades no 

transmisibles como cáncer, diabetes, osteoporosis, afecciones respiratorias y trastornos de 

salud mentales. 

Dentro del aspecto físico la participación regular en AF contribuye al desarrollo de los huesos 

y músculos, fortalece al sistema músculo esquelético; además, fomenta un equilibrio corporal 

lo que ayuda a evitar el sobrepeso y la obesidad. Siguiendo este camino, la AF tiene efectos 

positivos en los procesos y habilidades cognitivas, como la memoria, la atención, la 

concentración que evidencian una mejoría en la salud del cerebro, así también, influye en 

otros aspectos como, la cantidad y calidad de sueño, el estado de ánimo y el desarrollo de 

trastornos mentales como la depresión (Cornejo, 2022).  

2.3 Educación Física  

La clase de EF es un componente esencial en la educación de los escolares, proporciona un 

espacio donde los estudiantes pueden experimentar la AF en sus diversas modalidades, no 

solo de manera recreativa y lúdica, sino también de forma formativa y adecuada. Es un ámbito 

que requiere un enfoque conceptual y metodológico claro, tanto para docentes como para 

estudiantes y padres de familia, quienes deben apoyar la formación en los diferentes espacios 

y actividades extracurriculares en que participan los niños y adolescentes (Sosa & Enriquez, 

2022). La EF no solo promueve el gusto por la AF, sino que también enseña a los estudiantes 

a cuidar y aceptar su cuerpo, desarrollar habilidades y destrezas, y adoptar valores y actitudes 

positivas. En este contexto, la EF juega un papel crucial en la promoción de estilos de vida 
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activos y saludables, lo que es esencial para enfrentar los desafíos de salud pública (Mujica, 

2020). 

Para Torres et al. (2022), la Educación Física debe ser una disciplina dinámica y 

transformadora, enfocada en fomentar conocimientos, actitudes y competencias esenciales 

que motiven a los estudiantes a involucrarse activamente y disfrutar de la cultura del 

movimiento. La aplicación de metodologías activas en la enseñanza de la Educación Física 

mejora el aprendizaje centrado en el estudiante, incentivando la motivación, la autonomía y 

la responsabilidad personal. Estas metodologías capacitan a los estudiantes para enfrentar 

desafíos, resolver problemas y adoptar estilos de vida saludables a lo largo de su vida. 

Por su parte, la UNESCO (2020) define la EF como una vivencia educativa planificada, 

gradual e inclusiva, integrada en el plan de estudios desde la educación infantil hasta la 

secundaria. Esta definición resalta la importancia de la EF como punto de partida para 

comprometer a los estudiantes con la AF y el deporte, promoviendo un estilo de vida activo y 

saludable desde una edad temprana y a lo largo de toda su vida. 

La EF como asignatura se basa en las necesidades e intereses de los estudiantes, siguiendo 

la naturaleza psicobiológica propia del niño y el adolescente, se enfoca en la AF y el 

movimiento (Chaparro et al., 2020). Se puede señalar que la razón de la EF es enseñar la 

práctica de la AF y el deporte por medio de mecanismo de disfrute, con la finalidad de 

conseguir experiencias positivas, la alfabetización motora desde edades tempranas y 

transmitirlas a otros contextos; en definitiva, la EF no pretende el alto rendimiento y la 

especialización deportiva, sino inculcar hábitos saludables basados en la práctica de la AF y 

el deporte (Ródenas, 2022). 

2.3.1 Importancia 

❖ La EF contribuye a la formación integral de las personas, el cuerpo y el movimiento 

construyen la identidad personal para el conocimiento de sí mismo, de los demás y del 

medio circundante. 

❖ Es un ambiente de salud y bienestar en el que el alumno enriquece sus posibilidades de 

comunicación y expresión. 

❖ Aporta saberes corporales para su cuidado mediante la elección libre y crítica de 

actividades que resulten placenteras y adecuadas para su salud. 

❖ La EF es un espacio que respeta las posibilidades y limitaciones individuales, en donde 

se prioriza el proceso formativo sobre el rendimiento competitivo. 
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❖ Potencializa las capacidades motoras para que el alumno tenga la posibilidad de 

participar, sentirse bien con su cuerpo, con el movimiento y con el juego. 

❖ Aporta herramientas que estimulan la práctica de AF más allá de la etapa escolar. 

❖ La EF se basa en desafíos, experiencias exitosas, búsqueda de resoluciones, proyectos 

y diversión por las actividades para ser utilizados en otros ámbitos de la vida (Petitti, 

2021). 

2.3.2 El tiempo en la Educación Física 

El sistema educativo actual del Ecuador contempla una carga de dos horas de clase de EF 

semanal para BGU y EGB Superior y cinco horas compartidas con Educación Cultural y 

Artística en los subniveles de Básica Media, Elemental y Preparatoria. Centrándonos en los 

subniveles más altos en los que se encuentra la población adolescente, el tiempo dedicado a 

la EF equivale a 90 minutos. El tiempo destinado a la asignatura es mínimo en comparación 

con otras asignaturas, lo que representa un desafío optimizar este tiempo para contribuir con 

los lineamientos de AF recomendada. 

La clase de EF se compone de diferentes tiempos que resulta importante conocer para 

estructurar las orientaciones metodológicas necesarias, Esquíroz (2020) considera cinco: 

❖ Tiempo del programa: corresponde al tiempo establecido por el sistema educativo, 

representa el total de tiempo de clase. 

❖ Tiempo útil: es el disponible para la clase, se resta el tiempo que destina el estudiante 

a cambiarse de ropa, desplazamiento desde o hacia aula, entre otros que retrasan el 

inicio de clase. 

❖ Tiempo disponible: es el tiempo que queda fuera de la organización, indicaciones que 

da el profesor, colocación de materiales. Está dentro del tiempo disponible. 

❖ Tiempo de compromiso motor (TCM): tiempo en el que el estudiante desarrolla el 

contenido. 

❖ Tiempo de compromiso fisiológico: es aquel significativo que alcanza el nivel objetivo 

de la actividad o tarea. 

2.3.3 Educación Física, promotora de la Actividad Física 

El papel de la EF en la AF es realmente complejo, el Grupo de Investigación EFYPAF (2022) 

resalta algunos elementos para destacar el potencial del entorno educativo en la promoción 

de la AF:   

❖ Es el lugar que acoge al 100% de la población. 
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❖ Las edades durante el trayecto educativo son críticas, pues son las oportunas para 

establecer y fortalecer rutinas habituales que determinan más adelante la calidad de vida. 

❖ Los enfoques son llevados a cabo por los profesionales que tienen las competencias 

necesarias para orientar dichos hábitos.  

❖ Fomentar la participación en AF dentro de la institución escolar es un compromiso de 

toda la comunidad. 

❖ La institución es un ambiente de inclusión para la práctica de AF, las intervenciones son 

las vías más efectivas para combatir la falta de AF y moldear la cultura. 

El verdadero reto de la EF es implementar múltiples estrategias que sean eficaces para 

cumplir objetivos como: influir en el comportamiento de los estudiantes, considerar al docente 

como facilitador y promotor de la AF, direccionar a la EF hacia una educación integral, integrar 

la participación de la comunidad educativa y generar posibles investigaciones 

que contribuyan a satisfacer las actuales problemáticas. 

2.4. El Juego  

El término "juego” proviene etimológicamente del latín iocum y ludus-ludere, que significan 

"broma", "gracia", "chiste", "pasatiempo" y "diversión". Esta actividad es innata al ser humano, 

presente a lo largo de toda la vida, proporciona una forma única de interactuar con nuestro 

entorno familiar, material, social y cultural. Desde una temprana edad, el juego se convierte 

en una herramienta fundamental para la exploración, el descubrimiento y el aprendizaje, actúa 

como un puente entre el mundo adulto y el imaginario, el juego ayuda a relacionar la realidad 

con la fantasía. Es una actividad fundamental para el desarrollo y aprendizaje, sirve como 

medio de expresión y adquisición de conocimientos, además proporciona valiosas 

oportunidades para desarrollar habilidades físicas como la velocidad, la resistencia, la 

coordinación motriz, el equilibrio entre otras (Ortiz et al., 2023). 

El juego adopta una perspectiva pedagógica al fomentar el conocimiento. A través de él, se 

estimula el disfrute y se logra satisfacción durante el proceso de aprendizaje, durante su 

práctica, se activan todos los sentidos del individuo, involucrando su capacidad física 

mediante diversos movimientos corporales. Además, el juego estimula la capacidad cognitiva 

al despertar el ingenio y la creatividad. También tiene un impacto significativo en el aspecto 

emocional y en el ámbito social (Caballero, 2021). 

El juego es un elemento esencial en la educación física, destacándose por su carácter 

voluntario y su ejecución libre y espontánea. Promueve el aprendizaje de valores y tiene un 
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fuerte componente socializador al involucrar la participación con los compañeros. Cuando se 

implementa de manera efectiva, el juego puede potenciar significativamente el proceso de 

enseñanza-aprendizaje. Sus características incluyen: a) facilidad de comprensión; b) reglas 

claras y sencillas; c) diseño alineado con los objetivos pedagógicos; d) adaptación según el 

número de estudiantes, los recursos didácticos disponibles y el entorno de juego (Valdivia et 

al., 2020). 

2.4.1 Importancia 

Durante la adolescencia, los cambios fisiológicos, cognitivos y emocionales conducen a una 

nueva forma de ver y entender el mundo, haciendo que la importancia por el aprendizaje 

disminuya. Sin embargo, este grupo se encuentra inmerso en un entorno de constante 

interacción, en donde el juego se presenta como una estrategia educativa válida, cuya 

importancia radica en: 

❖ Cubrir las necesidades de autonomía, permitiendo a los adolescentes participar, tomar 

decisiones, establecer vínculos positivos y relacionarse con sus pares y educadores. 

Además, es parte de la educación formal e informal, el ocio y protección de riesgo 

psicológicos. 

❖ El juego es aprendizaje activo, beneficia el cuerpo, la mente y las emociones al reducir 

la tensión, fomenta habilidades de cooperación y resolución de problemas, estimula 

la imaginación y genera experiencias satisfactorias y significativas. 

❖ Desencadena una secuencia de acciones y sensaciones que suscitan el deseo de 

participar en el juego: la expectativa provoca interés, la sorpresa conduce al 

descubrimiento de lo inesperado, la satisfacción y el placer motiva a la adquisición de 

nuevos conocimientos y la sensación reconfortante de alcanzar el objetivo impulsa la 

desenvoltura, fomenta así la repetición de la actividad. 

❖ Su impacto trasciende al permitir la transferencia de habilidades lúdicas a contextos 

no lúdicos, como actividades diarias, académicas, familiares y sociales.  

2.4.2 Juego motriz estructurado 

El juego motriz estructurado es un modelo de enseñanza que desarrolla las habilidades y 

capacidades motrices a partir de la obtención de un bagaje de experiencias que adquieren 

trascendencia; pero, además favorece el desarrollo integral del individuo. El juego es 

inherente a la naturaleza del ser humano, su carácter lúdico y motivacional lo convierte en 

una estratégica metodológica y recurso didáctico que puede ser empleado en el contexto 

escolar en todas las etapas (Farías et al., 2020). 
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Según Cisternas et al. (2023), este tipo de juego favorece las relaciones afectivas, estimula 

la competencia personal y mejora cualidades físicas, la Metodología basada en este tipo de 

juego han demostrado ser más efectivas que las convencionales en aumentar la autoeficacia 

motriz, la capacidad de resolución de problemas y el gusto por la AF, ofreciendo así una 

manera integral de alcanzar los objetivos de la EF. 

Estructurar un juego significa identificar las cualidades físicas a involucrar en la actividad, 

seleccionar juegos que cumplan con el propósito establecido, cuantificar las cargas del juego, 

identificar las vías energéticas principales, controlar la intensidad e intencionar las actividades 

al grupo para la máxima participación (Valenzuela et al., 2020). 

2.4.3 Juego de alta intensidad (HIIT) 

El juego de alta intensidad es una modalidad de ejercicio enfocado en la reducción del 

volumen y el aumento de la intensidad de trabajo; es un método que ha sido aplicado en niños 

y jóvenes debido a que los patrones de AF en estas etapas son intermitentes y tienen la 

capacidad de adaptarse a actividades habituales y de interés; el disfrute de las actividades 

son un estímulo intrínseco que se convierte en un predictor significativo para la participación 

en la AF (Reyes, 2019). 

Este tipo de juego ofrece beneficios significativos para niños y adolescentes, si se realiza de 

manera regular y es controlado, mejora significativamente la composición corporal, 

reduciendo la masa grasa y el perímetro de cintura, así como aumentando la capacidad 

aeróbica (VO2max). Además, disminuye la presión arterial tanto sistólica como diastólica, y 

mejora los perfiles de colesterol al reducir el colesterol total y el LDL (colesterol malo), así 

como los triglicéridos en sangre. Sin embargo, no muestra efectos claros sobre el índice de 

masa corporal (IMC), la frecuencia cardíaca máxima (FCmax), ni el aumento del HDL 

(colesterol bueno). Estos beneficios son evidentes tras programas de entrenamiento de al 

menos 6 a 12 semanas, a intensidades del 70-80% de la FCmax. (Borrego, 2022). 

Al considerar la incorporación del HIIT en la EF, es importante tener en cuenta los siguientes 

elementos establecidos por Lago & Barcala (2023): 

❖ Actividad:  estructurada o no estructurada. 

❖ Intensidad:  fatigante e intencionalmente alta. Se recomienda valorar la percepción 

del esfuerzo mediante la monitorización de la exigencia del alumno para fomentar 

una práctica consciente. 

❖ Volumen: Definir el tiempo de esfuerzo, la duración de los intervalos y el número de 

intervalos. 
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❖ Densidad: Establecer la relación entre el tiempo de trabajo y el tiempo de descanso. 

Este tiempo de descanso debe aprovecharse para aplicar retroalimentación. 

❖ Frecuencia: Determinar el número de sesiones por semana, que dependerá de la 

planificación didáctica o del diseño de la actividad a lo largo del tiempo, como, por 

ejemplo, sesiones de 15 minutos a lo largo de un trimestre. 

Cabe destacar que las intervenciones basadas en juegos de alta intensidad deben ser 

supervisadas y diseñadas por profesionales para garantizar la seguridad de los estudiantes y 

la efectividad del programa (Bauer et al., 2022).  

2.4.4 Categorías de Juego  

El juego resulta difícil de categorizar, debido a su diversidad y riqueza, sin embargo, en el 

área de la EF, los juegos escolares se desarrollan en función de las destrezas, el contenido, 

y la disposición de materiales y recursos. En toda su variedad y complejidad, puede ser 

clasificado en varios grupos que reflejan sus múltiples formas y propósitos.  

2.4.4.1 Juego de relevos 

Son aquellos en las que los participantes se organizan en equipos y se relevan en la 

realización de una tarea específica, como correr una distancia determinada o pasar un objeto 

de un miembro del equipo a otro. Estos juegos incluyen variantes como relevos de ida y 

vuelta, relevos en hilera y relevos en disposición circular, y están diseñados para fomentar la 

coordinación, la agilidad y el trabajo en equipo. Los beneficios de los juegos de relevos son 

numerosos. Mejoran la agilidad y la coordinación al exigir movimientos precisos para 

transmitir el testigo sin errores. También promueven la comunicación, colaboración y 

confianza entre los miembros del equipo, fortaleciendo el trabajo en equipo. Además, 

contribuyen a un desarrollo físico y motor saludable, aumentando la capacidad de los 

estudiantes para participar en diversas actividades físicas y deportivas con mayor confianza 

(Villacis, 2024).  

2.4.4.2 Juegos cooperativos 

De acuerdo con Tapia & Palchisaca (2023), los juegos cooperativos en EF se destacan por 

su capacidad para influir positivamente en el autoconcepto físico de los adolescentes. Estos 

juegos, al fomentar la colaboración y la interacción grupal, van más allá del simple ejercicio 

físico, promoviendo habilidades clave como la empatía, la comunicación y el compañerismo. 

Al involucrar a los estudiantes en actividades que requieren reparto de tareas y roles, los 



 
25 

Israel Sebastián Caldas Uyaguari – Erika Lisseth Pinduisaca Minchala 
 

juegos cooperativos ayudan a los alumnos a entender la importancia del esfuerzo colectivo y 

la dinámica de ganar o perder en equipo.  

 

2.4.4.3 Juegos de reacción 

Estos juegos son actividades diseñadas para desarrollar la capacidad de respuesta inmediata 

y coordinada de los participantes, estas actividades tienen como objetivo el desarrollo de la 

agilidad, la velocidad y la habilidad para tomar decisiones velozmente, elementos esenciales 

para el desempeño tanto físico como cognitivo. Además, fortalecen la concentración y la toma 

de decisiones, habilidades beneficiosas en diversas AF y deportivas (Jiménez & Tipantuña, 

2023). Asimismo, promueven un entorno agradable y activo donde el alumnado tiene la 

posibilidad de mejorar de manera completa tanto sus habilidades físicas como cognitivas. 

2.4.4.4 Juegos predeportivos 

Los juegos predeportivos son actividades diseñadas para desarrollar habilidades 

fundamentales que se utilizan en diversos deportes. Estos juegos implican movimientos clave 

como lanzamientos, desplazamientos, recepciones y otros fundamentos básicos que 

preparan a los niños para practicar un nuevo deporte (Vera, 2022). Aunque no están ligados 

a un deporte específico, los juegos predeportivos permiten a los participantes adquirir las 

destrezas físicas y técnicas necesarias, que sirven como una práctica preliminar y 

complementaria para futuros aprendizajes deportivos. Son una herramienta valiosa para 

facilitar la adquisición de habilidades deportivas primarias y establecer las bases para el 

desarrollo de destrezas más avanzadas (Betancourt et al., 2020). 

2.5. Autoeficacia 

Bandura (1997) postuló “Self-efficacy: The exercise of control” donde presenta la autoeficacia 

como un componente integral de cambio de comportamiento, son aquellas expectativas de 

que tiene el individuo para ejecutar con éxito una acción y conjeturas de resultados o valor 

que le da el individuo a dicho comportamiento. Siguiendo este camino dicha teoría resalta 

que la autoeficacia influye sobre el nivel del esfuerzo, selección de actividades y la 

perseverancia en situaciones desafiantes. Las personas con una alta autoeficacia tienden a 

comprometerse en actividades más variadas y a enfrentar nuevos desafíos con mayor 

confianza.  

En el contexto educativo y físico, la autoeficacia se revela como un factor crucial que impulsa 

la motivación de los estudiantes para participar en AF. La evidencia sugiere que un aumento 

en la autoeficacia está asociado con una mayor participación en ejercicios físicos, lo que a su 
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vez contribuye al desarrollo motor, la mejora de la salud mental y un incremento en la 

motivación académica. Los programas de intervención que promueven la AF en las 

instituciones educativas no solo ayudan a los estudiantes a desarrollar habilidades motoras, 

sino que también fortalecen su autoeficacia, permitiéndoles enfrentar nuevos desafíos con 

mayor confianza y compromiso. Este incremento en la autoeficacia puede traducirse en un 

mayor éxito en la consecución de metas y en una reducción de comportamientos sedentarios, 

favoreciendo un bienestar general y un mejor rendimiento académico (Sánchez et al., 2023). 

2.5.1 Autoeficacia motriz 

La autoeficacia, en un contexto conductual específico como el motor, se define como la 

percepción de las propias habilidades para completar tareas motrices y superar barreras que 

podrían impedir una participación exitosa en estas actividades; se centra en la creencia 

individual de ser capaz de manejar eficazmente situaciones que requieren habilidades 

motoras (Ortiz, 2021). Además, estudia dos aspectos fundamentales como lo es la habilidad 

para superar obstáculos que dificultan la participación en la AF y la habilidad para 

implementar la AF dentro de sus rutinas diarias. Por otro lado, un elevado grado de confianza 

en las habilidades motrices puede motivar a un incremento en la dedicación, facilita el 

desempeño actual como la disposición para abordar nuevos retos en el ámbito motor, dado 

que esta es una variable crucial que facilita la participación en la AF (Bandura, 1997). 

De acuerdo con Ortiz (2021), la Autoeficacia Motriz a partir de la adolescencia empieza a 

decrecer tanto en el género masculino como femenino. Todo esto es debido a las autocríticas 

y acumulaciones de fracaso, mientras la edad incrementa, la autoeficacia disminuirá, los 

estudiantes mostrarán una atención particular hacia la posición que ocupen entre sus 

compañeros durante las actividades motrices, ya que esta posición influye en su prestigio y 

popularidad (Bandura, 1997). 
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Capítulo III 

Metodología 

3.1 Diseño  

La presente investigación corresponde a un diseño cuasiexperimental no probabilístico con 

enfoque descriptivo, el cual se caracteriza por: a) utilizar un muestreo no aleatorizado, debido 

a que los grupos de estudiantes se encuentran definidos en sus respectivos cursos, de 

noveno y décimo de Educación General Básica (EGB), y primero y segundo de Bachillerato 

General Unificado (BGU), cuya conformación en número se mantuvo invariable durante toda 

la intervención; b) manipular la variable independiente, que corresponde al programa lúdico 

de alta intensidad; y c) comparar puntuaciones de variables medibles tales como  niveles de 

AF y autoeficacia motriz. 

3.2 Contexto escolar 

La Unidad Educativa Fiscomisional San Roque está ubicada en la ciudad de Cuenca, en la 

Av. Loja y Galápagos, perteneciente a la parroquia urbana Sucre. Es un centro educativo que 

cuenta con 52 años de experiencia, brinda sus servicios en los niveles de Inicial, Educación 

General Básica y Bachillerato, en la jornada matutina, modalidad presencial. En el periodo 

lectivo 2023-2024 tiene matriculados 280 estudiantes, además, cuenta con 16 miembros en 

su equipo docente; uno de ellos imparte la asignatura de EF. Dicha área tiene dos períodos 

semanales de 45 minutos, el primero corresponde a una clase normal de EF y el segundo, a 

una clase de natación, dentro de “Hábitat U”, centro multidisciplinar perteneciente a la 

Universidad de Cuenca. 

3.3 Población y muestra 

La población total inicial estuvo comprendida por 98 estudiantes adolescentes de la Unidad 

Educativa Fiscomisional San Roque, distribuidos en los cursos de octavo, noveno y décimo 

de EGB y, primero y segundo de BGU. Los cuales fueron considerados al tomar en cuenta 

que, según el INEC el rango de edad en la adolescencia oscila entre los 12 y los 17 años, sin 

embargo, se excluyó a los estudiantes de octavo de EGB debido a que su edad no les permitió 

participar en uno de los instrumentos utilizados en la investigación. Por otro lado, la institución 

no cuenta con el tercer año de BGU. En consecuencia, la muestra estuvo conformada por 61 

estudiantes, 26 mujeres y 35 hombres, quienes se encuentran en el rango de edad de 13 a 

17 años. Para su selección, se aplicaron los siguientes criterios de inclusión y exclusión: 
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 3.3.1 Criterios de Inclusión: 

❖ Estudiantes matriculados en el año lectivo agosto 2023 - junio 2024, con edades 

comprendidas entre los 13 y 17 años. 

❖ Estudiantes que cuentan con el consentimiento y asentimiento informado autorizado. 

3.3.2 Criterios de exclusión: 

❖ Estudiantes con algún tipo de discapacidad o lesión musculo esquelética que les impidan 

participar en la intervención. 

❖ Estudiantes con enfermedades cardiovasculares. 

❖ Estudiantes que no completen el total de las sesiones de intervención. 

3.4 Aspectos éticos: 

Para llevar a cabo el estudio, inicialmente se obtuvo la aprobación del proyecto de 

investigación. Posteriormente, se realizó una reunión con el rector de la institución, en la que 

se dio a conocer el propósito del mismo y se consiguió el acceso a las instalaciones. A 

continuación, se emitió un consentimiento informado dirigido al representante legal de cada 

uno de los participantes y un asentimiento informado para los estudiantes, por medio del cual 

se dieron a conocer los objetivos, los procedimientos, los posibles riesgos, los beneficios y 

los derechos, de manera que la participación sea libre y voluntaria. Asimismo, la investigación 

buscó que los participantes obtengan el máximo beneficio, eludiendo cualquier tipo de daños 

o afecciones. Finalmente, se garantizó la confidencialidad de los datos personales de la 

muestra, y la información entregada no será divulgada más que a los investigadores 

responsables. 
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3.5 Variables 
Tabla 1 Operacionalización de variables 

Variable Concepto Indicador Valor Instrumento 

 
 
 

Género 

 
Identidad biológica de la 

persona 
% (M) Masculino 

 
Ficha 

Sociodemográfica 

    (F) Femenino  

      

 
Nivel o 

subnivel 
educativo 

Grado escolar  
en curso 

 
% 

(BS) Básica 
Superior 

 
Ficha 

Sociodemográfica 
 

 
 (BGU) 

Bachillerato 
 

   
 
 
 
 

Patrón de AF observado 
durante un periodo de 
tiempo específico en 
función del tipo de 

movimiento corporal. 
 
 

Escala de 
observación 

-Actividad 
sedentaria (1-2) 

 

  1 acostado 
-Actividad Física 

Baja (3) 
 

 

Niveles de 
Actividad 

Física 
2 sentado 

-Actividad Física 
Moderada y 

Vigorosa (4-5) 

SOFIT (System for 
Observing Fitness 
Instruction Time) 

  3 parado   

  4 caminando 
  

  5 muy activo   

     

  

Percepción o expectativa 
de una persona sobre su 
capacidad para realizar 

con éxito tareas o 
actividades y de enfrentar 
situaciones relacionadas 

con ellas. 

Escala Likert 
Sumatoria en 

un rango de 10 
a 40 puntos: 

 

 
Autoeficacia 

motriz 
1 nada de 
acuerdo 

-Mínima 
autoeficacia 

(<20) 

Cuestionario de 
Autoeficacia 

Motriz 

 

 
2 poco de 
acuerdo 

-Media 
autoeficacia 

(20-30) 
 

 

 
3 bastante 
de acuerdo 

-Máxima 
autoeficacia 

(>30) 
 

 

 
4 totalmente 
de acuerdo 
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3.6 Intervención 

Consiste en un programa lúdico basado en juegos de alta intensidad, aplicado en el bloque 

curricular "Prácticas lúdicas: El juego y el jugar", implementado en la unidad tres, de acuerdo 

con la Planificación Curricular Anual (PCA) de EF. Para su elaboración, se tomaron en cuenta 

los juegos de alta intensidad sugeridos por el "Manual de Fuerza y Juegos de Alta Intensidad" 

diseñado por Cofré et al. (2022). La intervención tiene una duración de 8 semanas, según lo 

recomendado por Fernández et al. (2022), y está fundamentada en cuatro categorías de 

juego: a) Relevos; b) Colaboración; c) Reacción; d) Predeportivos, de acuerdo con Reyes-

Amigo et al. (2020). Cada categoría de juego se imparte en dos sesiones de 45 minutos, 

cubriendo así un periodo de dos semanas. 

El programa se diseñó para aplicarse en la parte principal de la fase de construcción del 

conocimiento de una clase de EF, se respetó los tiempos destinados al calentamiento (5 

minutos) y estiramiento (5 minutos). Se establecieron cuatro juegos desarrollados en 

intervalos de 4 minutos de actividad y 2 minutos de descanso. 

3.7 Instrumentos 

3.7.1 Autoeficacia motriz: 

Esta variable se evaluó mediante el cuestionario de autoeficacia motriz desarrollado por 

Hernández et al. (2011) la cual posee una estructura unidimensional, consta de 10 ítems con 

formato de respuesta tipo Likert de 4 puntos, el sumatorio total es de 40 puntos y la nota 

mínima de 10, esta escala tiene una alta consistencia interna de (α =.89) y estabilidad test- 

retest de 0,80, validado para ser utilizado en adolescentes de entre 13 y 17 años. La escala 

de autoeficacia motriz será aplicada a la muestra al finalizar la intervención. 

3.7.2 Niveles de AF: 

El instrumento utilizado para medir la variable niveles de AF durante las clases fue el System 

for Observing Fitness Instruction Time (SOFIT) o Sistema de Observación del tiempo de 

Instrucción de la AF desarrollado por McKenzie (2003), el cual tiene una confiabilidad que 

sobrepasa el 90% para ser utilizado en todos los contextos escolares. Este sistema 

comprende una evaluación multidimensional a través de la observación directa de las clases 

de EF, sin embargo, el estudio evaluó una de las tres dimensiones (compromiso con la AF), 

el procedimiento consiste en seleccionar cuatro alumnos aleatoriamente con la misma 

proporción entre hombres y mujeres, para observarlos por turnos durante cuatro minutos, en 

un total de doce observaciones con intervalos de diez segundos de observación y diez 

segundos de registro. Posteriormente la actividad del alumno observada se registra mediante 
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codificación del uno al cinco: 1 acostado; 2 sentado; 3 parado, 4 caminando y 5 muy activo. 

Los resultados determinan el nivel de AF (Bajo, Moderado, Vigoroso). Este instrumento ha 

sido seleccionado por la capacidad de ofrecer información objetiva de manera rentable y 

sencilla de aplicar; adecuada para evaluar la eficacia de programas destinados a fomentar la 

AF (Wong et al., 2021).  

3.8 Análisis De Datos 

Los datos recogidos de la muestra se registraron en el software Microsoft Excel, la estadística 

descriptiva e inferencial se analizó mediante el programa RStudio a través de tablas de 

frecuencia y porcentaje. Para dar respuesta a los objetivos establecidos se establecieron 

hipótesis nulas y alternativas para comparar puntuaciones de Autoeficacia motriz e índices 

de AF en función de las variables género y subnivel educativo. La normalidad de datos fue 

verificada mediante el test de Shapiro Wilk y la varianza mediante el test de Levene. Se utilizó 

la prueba paramétrica Anova factorial para analizar la diferencia en las puntuaciones de 

Autoeficacia Motriz entre el subnivel educativo, la prueba  y los niveles de Actividad entre 

subnivel educativo, finalmente, el test no paramétrico Chi cuadrado comparó la diferencia 

entre los intervalos de comportamiento en hombres y mujeres.    
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Capítulo IV 

Resultados 
En este capítulo se presentan los resultados obtenidos a partir del análisis de los datos 

recopilados durante y tras la intervención.  

Tabla 2 Distribución de las variables sociodemográficas 

Género Masculino Femenino Total 
 

35 57,38% 26 43,64% 61 100% 

Edades 
 

13 años 3 43% 4 57% 7 11,48% 

14 años 12 60% 8 40% 20 32,79% 

15 años 12 67% 6 33% 18 29,51% 

16 años 4 44% 5 56% 9 14,75% 

17 años 4 57% 3 43% 7 11,48% 

Nivel Educativo 
 

Noveno 8 50% 8 50% 16 26,23% 

Décimo 11 61% 7 39% 18 29,51% 

Primero 
BGU 

9 64% 5 36% 14 22,95% 

Segundo 
BGU  

7 54% 6 46% 13 21,31% 

Fuente: Elaboración propia 

En la tabla número 2 se evidencia la participación de 61 estudiantes de la Unidad Educativa 

Fiscomisional San Roque, quienes fueron seleccionados por muestreo no probabilístico, 

intencionado. Participaron 26 mujeres (43,64%) y 35 hombres (57,38%); la edad media de los 

participantes fue 14,82 ± 1,17. En relación con la distribución por subnivel educativo, 34 

estudiantes (55,74 %) pertenecen a EGB Superior, y 27 (44,26%), a BGU; resulta evidente 

que el número de estudiantes en los cuatro cursos es relativamente similar. 
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Figure 1 Tiempos en las sesiones de Educación Física 

 

Fuente: Elaboración propia 

En la Ilustración 1 se evidencia los tiempos de las sesiones de clase determinados por la 

herramienta SOFIT, la duración total es de 45 minutos (100%), el tiempo útil fue de 34,55 

minutos (76,78), el tiempo disponible de 27,33 minutos (60,73%) y el de compromiso motor 

de 20,48 minutos (45,51%). Se identificó un tiempo perdido total de 24,52 minutos, 

correspondientes a los diferentes períodos entre los tiempos antes descritos. 

Tabla 3 Intervalos de actividad física observada mediante el SOFIT 

Género    Muy 

activo 

Caminando Parado Sentado Acostado Total 

 n % n % N % N % N %  

F 327 21,29 257 16,73 163 10,61 18 1,17 3 0,2 768 

M 357 23,24 264 17,19 137 8,92 10 0,65 0 0 768 

Total 684   521   300   28   3   1536 

Nota: n= frecuencias de comportamiento, F= femenino, M= masculino                                                                                                          

Fuente: Elaboración propia 

Mediante la herramienta SOFIT se observaron los intervalos de AF de un total de 128 

estudiantes elegidos al azar. Se realizaron un total de ocho sesiones para cuatro cursos y 

que, cada participante fue observado en 12 intervalos diferentes, cada sesión permitió 

registrar 192 observaciones. Este proceso dio como resultado, al finalizar el programa, un 

total de 1536 observaciones. La tabla 3 presenta la frecuencia y porcentaje de los intervalos 

de comportamiento de AF. Tanto en los participantes del género masculino como femenino 
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predominó el comportamiento muy activo, 684 (44,5%), frente a otros comportamientos como 

sentado, 28 (1,82%), y acostado, 3 (0,20%).  

Tabla 4 Niveles de AF en relación al género 

Categoría AFMV AF Baja Sedentario 

 n % N % N % 

F 584 38,02 163 10,61 21 1,37 

M 621 40,43 137 8,92 10 0,65 

Total 1205 78,45 300 14,53 31 2,021 

Nota: AFMV= Actividad Física Moderada Vigorosa (4-5 ), AF Baja = Actividad física baja (3), Sedentario (1-2)                                 

Fuente: elaboración propia 

En cuanto a los niveles de AF se categorizó a partir de los intervalos de comportamientos 

observados, siendo así, muy activos y caminando corresponden a la categoría AFMV; parado 

se asigna a AF baja y, sentado y acostado le concierne sedentario. La prevalencia de AFMV 

es de 78,45% frente a las demás categorías. En el análisis se utilizó la prueba exacta de 

Fisher para investigar la asociación entre las variables género y nivel de AF, se obtuvo un 

valor p=0,02728, del cual se deduce que la asociación es significativa y el nivel de AF difiere 

de acuerdo al género.  

Tabla 5 Tiempo de los niveles de AF por subnivel educativo 

Categoría BS Total   BGU  Total        P 

  
Noveno Décimo   Primero Segundo    

x̄ Sd x̄ sd x̄ Sd x̄ sd x̄ sd x̄ sd  

TMV 13,08 0,9 11,92 2,01 12,5 1,6 12,79 1,2 12,42 1,7 12,6 1,48 0,84 

TB 2,5 0,5 3,4 1,77 2,96 1,3 3,21 1,2 3,37 1,7 3,29 1,45 0,512 

TS 0,41 0,5 0,66 0,64 0,54 0,5 0 0 0,0825 0,1 0,05 0,1 0,364 

Nota: BS= Básica Superior, BGU= Bachillerato General Unificado, p=nivel de significancia, sd= desviación 
estándar                                                                                                                                                                        
Fuente: Elaboración propia 

La tabla 5 representa un análisis del tiempo destinado a la AFMV, AF baja y actividad 

sedentaria durante la ejecución del programa. Dado que el tiempo total asignado al contenido 

fue de 16 minutos, en promedio se dedicó un 79,93% en AFMV en EGB Superior y un 78,75% 

en BGU. Según los resultados de las pruebas ANOVA factorial y Kruskal-Wallis, no se 

encontraron diferencias significativas entre los promedios de los tiempos de AF en las tres 

categorías al comparar los dos subniveles educativos.  

 

 

 



 
35 

Israel Sebastián Caldas Uyaguari – Erika Lisseth Pinduisaca Minchala 
 

x 

Tabla 6 Puntuaciones autoeficacia motriz 

Variable Categoría Media sd 

Género Masculino 32,6 4,76 
Femenino 28,9 4,54 

Año Educativo Noveno 31,1 4,02 
Décimo 30,8 4,4 

Primero BGU 32,6 5,77 
Segundo BGU 29,6 5,98 

Fuente: Elaboración propia 

Los resultados muestran las puntuaciones obtenidas de la escala de autoeficacia motriz, en 

un rango de 10 a 40 con respecto al género y año educativo. En cuanto al género, los hombres 

tienen en promedio una autoeficacia motriz mayor a las mujeres en 3,7 unidades. Según el 

año educativo, los estudiantes de Primero BGU tienen la autoeficacia motriz más alta 32,6 

(5,77) y los de Segundo BGU tienen la más baja 29,6 (5,98). Por lo tanto, no se observa que 

los promedios sigan un patrón definido. 

Tabla 7 Análisis comparativo de la autoeficacia motriz 

Variable Diferencia  Límite 
Inferior 

Límite 
Superior 

Valor P  

Masculino-Femenino 3,74 1,33 6,16 0,00297 

Noveno-Décimo 0,23 -4,79 4,33 0,99915 

Primero BGU-Noveno 1,5 -3,35 6,36 0,84379 

Noveno-Segundo BGU 1,44 -6,40 3,50 0,86644 

Primero BGU y Décimo 1,73 -2,99 6,46 0,76557 

Décimo-Segundo BGU 1,21 -6,04 3,61 0,90900 

Primero BGU-Segundo 
BGU 

2,95 -8,06 2,15 0,43655 

Fuente: Elaboración propia 

El reporte se realizó con un análisis de ANOVA factorial para comparar la diferencia de 

promedios de las puntuaciones de autoeficacia motriz en la categoría género y año escolar.  

En cuanto al género se encontró que los estudiantes masculinos muestran una autoeficacia 

motriz significativamente mayor que las estudiantes femeninas con una diferencia de 3,74 

unidades (IC 95%: 1,33 a 6,16, p = 0,00297). Con respecto al año escolar, no se observaron 

diferencias significativas (todos los valores de p > 0,05). En resumen, mientras que el género 

influye significativamente en la autoeficacia motriz, no hay evidencia de que el año escolar 

tenga un efecto significativo sobre las puntuaciones de esta variable. 
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4.1 Discusión:  

El propósito de esta investigación fue analizar los niveles de AF y Autoeficacia motriz de un 

programa basado en juegos de alta intensidad. Para evaluar la efectividad de la intervención 

sobre su contribución en los niveles de AF recomendados se utilizó el instrumento de 

observación SOFIT. Se obtuvo un tiempo de compromiso motor (TCM) promedio de 20,48 

minutos, lo que representa el 45,51% del tiempo total de clase de 45 minutos; este resultado 

se alinea con estudios previos como el de Corpas & Villodres (2023), quienes reportan que 

en la etapa de educación secundaria y bachillerato el TCM promedio es de 28,76 minutos 

(47,94%) y el estudio de Reyes et al. (2020), quienes encontraron un TCM de 21,47 min. Las 

variaciones en el TCM pueden atribuirse a las diferencias entre los contextos de los estudios 

analizados, tales como la duración de las clases, la metodología utilizada y las características 

específicas del programa implementado. 

El TCM evidenciado no supera el 50% de tiempo de clase, se corrobora con el estudio de 

Medina (2024), que, de manera similar, gran parte del tiempo está destinado a actividades 

externas como: el desplazamiento al patio, registro de asistencia y revisión de uniformes; e 

internas como: instrucción del docente, organización de los estudiantes y disposición de 

materiales. Sin embargo, el estudio evidencia que el programa contribuye con 12,55 minutos 

en AFMV, este resultado es significativo al compararlo con los hallazgos de la intervención 

de Silva et al. (2020), quienes destacan que 10 minutos de AFMV son suficientes para obtener 

mejoras en la condición física, reducir las conductas sedentarias, aumentar el disfrute de la 

AF en adolescentes y mejorar su autopercepción física.  

Así mismo, los estudios de Mayorga et al. (2020), reportan que solo 9 minutos (10%) del 

tiempo de clase se dedica a AFMV, Fairclough et al. (2018) indican que las clases de EF 

regulares aportan 11,45 minutos a la AFMV y Saint et al. (2018) registran 13,1 minutos. Al 

comparar los resultados citados con el obtenido en esta investigación, se evidencia que el 

programa implementado suma un tiempo similar, lo que indica que las clases no alcanzan el 

tiempo recomendado de AFMV según las pautas establecidas. 

En cuanto a los niveles de AF, el estudio de Hall-López (2020) evidencia una disparidad 

significativa en la participación en MVPA entre chicos y chicas adolescentes de edad media 

12.5±0.7 durante las clases de EF en secundaria valorada mediante SOFIT, siendo los 

adolescentes hombres más activos físicamente 32.5% en comparación con las mujeres; por 

el contrario, al realizar el mismo análisis, con los juegos de alta intensidad prevalecen los 

niveles de AFMV (78,45%) en ambos sexos y no se encontró diferencias significativas en 
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relación al género p=0,02728. Este resultado cierra la brecha de género en la participación 

en AFMV con el uso de estrategias que fomenten la participación equiparada. 

La autoeficacia motriz es un factor determinante de participación y el rendimiento en la AF, 

estudios previos como la de García et al. (2020) determinaron que las bajas puntuaciones de 

autoeficacia motriz se asocian al género femenino (66.9%) en comparación con los hombres 

(38.4%) y, a su vez, tiene relación con la baja participación en AF. Los resultados de la 

presente investigación concuerdan con estos estudios previos, se evidencia que los hombres 

presentan mayores puntuaciones de autoeficacia motriz en comparación con las mujeres 

(p=0,00297), lo que significa que tienden a tener menos confianza en sus habilidades para 

realizar tareas físicas o motoras. 

Finalmente, la edad dentro de los distintos niveles educativos no es un factor determinante 

asociado con las puntuaciones de autoeficacia motriz, razón por la que no se pudo reafirmar 

lo reportado por el estudio Galán et al. (2023), en el que la autoeficacia motriz tiende a 

disminuir con la edad, especialmente entre los 10 y 15 años y, en el bachillerato a los 16-18 

años, la autoeficacia vuelve a aumentar, lo que podría deberse al alcance de un estado 

madurativo. 

4.2 Limitaciones  

Durante la ejecución del estudio, se identificaron varias limitaciones; en primer lugar, la 

intervención planificada se llevó a cabo en un periodo de tiempo ajustado según el calendario 

escolar, lo cual redujo el número de sesiones disponibles. Además, el tiempo de clase se vio 

disminuido en aproximadamente 10 minutos debido a actividades como desplazamientos, 

cambio de ropa, toma de lista, y eventos propios de la institución. Estos factores afectaron la 

dinámica y el ritmo del programa. 

Hubo variables externas no controladas que podrían haber influido en los resultados 

observados como la falta de un espacio apropiado, esto obligó a realizar las actividades en 

la plaza cercana donde se imparten las clases de educación física. Además, la ausencia de 

un curso específico de tercer año de Bachillerato General Unificado (BGU) limitó la 

representatividad de los resultados entre diferentes niveles educativos, reduciendo la 

generalización de los hallazgos obtenidos.  
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4.3 Conclusiones 

Los resultados de este estudio proporcionan una perspectiva detallada sobre los efectos de 

un programa lúdico de alta intensidad en los niveles de AF y la Autoeficacia Motriz en 

adolescentes de la Unidad Educativa Fiscomisional San Roque, en conclusión: 

- El programa fue efectivo en el tiempo objetivo de su intervención obteniendo niveles 

significativamente altos de AFMV entre los estudiantes. Este hallazgo es respaldado 

por la predominancia de comportamientos muy activos como saltar, galopar y correr 

durante las 32 sesiones observadas.  

- La distribución de participantes fue equitativa entre género, y subnivel educativo, lo 

cual refleja una muestra representativa. Se observó una asociación entre género y 

niveles de AF, donde los estudiantes masculinos mostraron una participación más 

frecuente en AFMV en comparación con sus contrapartes femeninas. Sin embargo, 

se puede resaltar que la estrategia del juego fomenta la participación en su totalidad 

en ambos géneros. 

- Se determinó que el tiempo dedicado a AFMV del total de una clase es insuficiente 

para cumplir con el requerimiento de destinar al menos el 50% del tiempo total de la 

clase a AFMV. 

- Con respecto a la variable de Autoeficacia Motriz, los estudiantes mostraron 

puntuaciones altas con respecto al programa. Las diferencias no significativas entre 

subniveles nos llevan a concluir que el método que combina el juego con HIIT es 

efectivo, ya que no representa un desafío que haga que los alumnos duden de su 

capacidad o habilidad para completar las actividades establecidas en el programa. 

4.4 Recomendaciones 

● Investigar más a fondo la implementación de programas lúdicos de alta intensidad en 

contextos educativos similares, explorando cómo estos programas pueden ser 

adaptados y optimizados para maximizar la participación y los beneficios en términos 

de Actividad Física Moderada y Vigorosa entre los estudiantes. 

● Analizar la efectividad de esta estrategia educativa en otros rangos de edad, tipos de 

institución, o en un mayor número de sesiones. 

● Mejorar o incluir otras estrategias para reducir el tiempo destinado a actividades 

externas a la clase de EF con el fin de aumentar el tiempo de compromiso motor y así, 

asegurar que los estudiantes alcancen niveles adecuados de AF. 

● Considerar la replicación del estudio mediante la adopción de grupos de control y 

técnicas observacionales para evaluar de manera más precisa los resultados, así 
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como diseñar estrategias inclusivas que promuevan una participación activa para 

todos los estudiantes. 

● Implementar técnicas de monitoreo como pulsómetros u otros dispositivos digitales 

durante las sesiones del programa lúdico de alta intensidad para recolectar datos 

precisos sobre la intensidad de la actividad y respuestas fisiológicas de los 

estudiantes. 

● Analizar otras variables involucradas en la adherencia a la práctica de AF como la 

motivación, disfrute, satisfacción, entre otras. 
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Anexos 

Anexo A. Solicitud al rector de la institución 
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Anexo B. Respuesta del rector de la institución. 
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Anexo C. Cuestionario de autoeficacia motriz. 
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Anexo D. Fotografías de las sesiones. 
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Anexo E. Instrumento de evaluación SOFIT. 
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Anexo F. Consentimiento Informado. 

 

 

Título de la investigación: “Análisis de los niveles de Actividad Física y Autoeficacia motriz 

en un programa lúdico de alta intensidad en las clases de educación física”. 

Investigadores: Israel Caldas, Erika Pinduisaca 

 

 

        Nombre del representante         Firma del representante 

¿De qué se trata este documento? 

Este documento   es   un   consentimiento   informado   para   el   representante   legal del   

estudiante _____________________________con la edad de ______, perteneciente a la Unidad 

Educativa Fiscomisional San Roque del Cantón Cuenca, a quien se le invita a participar en esta 

investigación. Este documento explica todos los procedimientos que se llevarán a cabo durante la 

investigación. 

Introducción 

Esta investigación busca fomentar la práctica de Actividad Física mediante un programa lúdico 
basado en juegos de alta intensidad de ocho semanas de duración, dentro de las clases de 
Educación Física. La información entregada es para invitarle a su representado/a para que 
participe en este estudio. 

Objetivo del estudio 

Analizar los niveles de Actividad Física y Autoeficacia motriz en un programa lúdico de alta 
intensidad en las clases de educación física. 

Selección de los participantes: Se invitará a participar a adolescentes con edades comprendidas 
entre 13 y 17 años. No podrán participar los estudiantes que presenten alguna enfermedad que 
le dificulte realizar el estudio (Físico, mental, motor). 
Participación voluntaria: La participación es voluntaria, usted puede elegir que su representado/a 
participe o no en este estudio, usted puede cambiar de decisión más tarde. 
Descripción de los procedimientos: dentro de las clases de Educación Física su representado será 
partícipe de juegos de alta intensidad, al finalizar la intervención se le aplicará un cuestionario 
para valorar la Autoeficacia Motriz, la duración total será de ocho semanas. Al finalizar la 
intervención se entregará los resultados a la institución, es posible que durante las primeras 
semanas el estudiante se sienta más fatigado de lo normal, pero esto es por las actividades 
realizadas. 

Protección de los escolares: La información recogida de su representado/a será 
confidencial, no se registrarán los nombres de los estudiantes y se les asignará un número 
único. 

La información recolectada de las encuestas se subirá a una nube la cual contará con un código de 
acceso, el cual será manejado únicamente por los investigadores del proyecto. Para acceder a la 
información se necesitará la autorización. 

Universidad de Cuenca 

Pedagogía de la Actividad Física y Deporte 
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Anexo G. Asentimiento informado           

 ASENTIMIENTO INFORMADO 

 

Hola nuestros nombres son: Erika Pinduisaca e Israel Caldas, somos estudiantes de la 

carrera de Pedagogía de la Actividad Física y el Deporte de la Universidad de Cuenca. 

Te queremos invitar a formar parte de nuestro estudio, donde realizarás actividades lúdicas 

de alta intensidad, tales como juegos de persecución, relevos, pre deportivos, entre otros. 

Se necesitará de tu participación durante las clases de Educación Física, te explicaremos 

paso a paso cómo será las actividades en cada clase. Los juegos son adecuados a tu edad 

y aprenderás por medio de diversión. Es importante informarte que en caso de que no te 

guste las actividades y no quieras continuar participando, puedes retirarte sin ningún 

problema. 

Toda la información que nos entregues no la compartiremos con nadie y los resultados se los 

comentaremos a tu representante y la institución. 

Ahora que conoces a cerca de nuestro programa quisiera saber si deseas participar con 

nosotros, te pido por favor que coloques una (X) en el cuadro de abajo que dice “Sí quiero 

participar” o “No quiero participar”. 

 

 

 

 

 

 

 

Título: “Análisis de los niveles de Actividad Física y Autoeficacia motriz en 

un programa lúdico de alta intensidad en las clases de educación física.” 
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Anexo H. Programa lúdico de alta intensidad 

CATEGORÍA: RELEVOS 

Sesión 1 

N° 
Participantes 

25 

Objetivo Promover la participación activa, el desarrollo físico, la coordinación, el trabajo en 
equipo y la diversión entre los estudiantes mediante la implementación de 
actividades lúdicas y dinámicas que involucren carreras de relevos de alta 
intensidad. 

Materiales Conos, silbato, cuerdas, vasos 

 
 
 
 
 
 
 

Desarrollo 
 
 
 
 
 
 
 

Contenido Descripción Tiempo 

 
Calentamiento 

● Movilidad articular 
● Elevación de FC 
● Estiramientos dinámicos 

 
8´ 

 
 

Parte 
Principal 

 
 
 
 

Juegos 
1. Relevos de vuelta alrededor de un cono: los 

estudiantes se dividen en grupos de cuatro 
personas, luego salen a velocidad en parejas a dar 
la vuelta al cono y posteriormente le dan el relevo 
al compañero chocando las manos. 

2. Jinetes y caballos: velocidad de relevos, pero 
con la diferencia que un estudiante irá cargando a 
otro en su espalda. 

3. Relevos con cuerda de saltar: los estudiantes 
saldrán en parejas tomados de la soga y luego 
entregarán la “posta” a sus compañeros 

4. Construcción de castillo con vasos: los 
estudiantes salen en parejas llevando un vaso 
cada uno, el objetivo es armar un castillo de vasos 
y luego traer los vasos de vuelta. 

Generalidades 

● Intensidad: 75%-90% de FC Máx 
● Seis minutos con intervalos de recuperación 

de dos minutos entre juegos. 
 

 
 
 
 

32´ 
 
 
 

 
Enfriamiento 

● Estiramientos estáticos 
● Ejercicios de respiración 
● Retroalimentación 

 
3´ 

 
 
 
 
 

Esquema 
Gráfico 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 

Reglas Los estudiantes deberán salir en parejas y dar el relevo cuando vuelvan a sus 
compañeros 

 

https://emojiterra.com/es/gente-cuerpo/
https://emojiterra.com/es/gente-cuerpo/
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CATEGORÍA: RELEVOS 

Sesión 2 

N° 
Participantes 

25 

Objetivo Promover la participación activa, el desarrollo físico, la coordinación, el trabajo en 
equipo y la diversión entre los estudiantes mediante la implementación de 
actividades lúdicas y dinámicas que involucren carreras de relevos de alta 
intensidad. 

Materiales Conos, silbato, rompecabezas, cartas 

 
 
 
 
 
 
 

Desarrollo 
 
 
 
 
 
 
 

Contenido Descripción Tiempo 

 
Calentamiento 

● Movilidad articular 
● Elevación de FC 
● Estiramientos dinámicos 

 
8´ 

 
 

Parte 
Principal 

 
 
 
 

Juegos 
1. Tres en raya: los estudiantes se dividen en igual 

número de grupos y participantes, dos equipos se 
enfrentarán para ver que equipo es el primero en 
hacer tres en raya llevando los platillos. 

2. Armar un rompecabezas: los estudiantes saldrán 
a velocidad en parejas a dejar una pieza del 
rompecabezas por estudiante e intentar armarlo, el 
rompecabezas debe ser sencillo para que los 
estudiantes no se demoren en armarlo. 

3. Encontrar la pareja de cartas: los estudiantes 
saldrán en parejas e irán llevando una carta por 
persona y la dejarán en un montón dependiendo la 
carta (diamantes, corazón, corazón negro, trébol) 

4. Carrera tres piernas:  los estudiantes saldrán en 
parejas amarrado una pierna junto a su 
compañero, se realiza postas entre el grupo. 

Generalidades 

● Intensidad: 75%-90% de FC Máx 
● Seis minutos con intervalos de recuperación 

de dos minutos entre juegos. 
 

 
 
 
 

32´ 
 
 
 

Enfriamiento ● Estiramientos estáticos, respiraciones, 
retroalimentación. 

 
3´ 

 
 
 
 
 

Esquema 
Gráfico 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

Reglas Los estudiantes deberán salir en parejas y dar el relevo cuando vuelvan a sus 
compañeros 

 

https://emojiterra.com/es/gente-cuerpo/
https://emojiterra.com/es/gente-cuerpo/
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CATEGORÍA: COLABORACIÓN 

Sesión 3 

N° 
Participantes 

25 

Objetivo Promover la participación activa, el desarrollo físico, la coordinación, el trabajo en 
equipo y la diversión entre los estudiantes mediante la implementación de 
actividades lúdicas y dinámicas que involucren carreras de relevos de alta 
intensidad. 

Materiales Conos, silbato, balones,ulas 

 
 
 
 
 
 
 

Desarrollo 
 
 
 
 
 
 
 

Contenido Descripción Tiempo 

 
Calentamiento 

● Movilidad articular 

● Elevación de FC 

● Estiramientos dinámicos 

 
8´ 

 
 

Parte 
Principal 

 
 
 
 

Juegos 
1. Toques balón: los estudiantes se dividirán en dos 

grupos con el número igual de participantes, el 

equipo A tendrá que realizar 10 pases de balón y 

ganarán un punto, si se cae el balón o les quitan 

mientras estaba en el aire se cambian los papeles. 

2. Roba balón: los estudiantes se dividen en 4 

grupos, cada grupo tiene una esquina, en el centro 

se colocan los balones (tenis, básquetbol, voleibol) 

y se indica que pueden ir a traer los balones a su 

esquina, los estudiantes pueden quitar los balones 

de otros grupos gana quien tiene mayor número de 

balones luego de un tiempo.  

3. Saltarín: se divide a los estudiantes en grupos de 

4 personas, 2 personas tendrán una cuerda y los 

otros dos tendrán que saltar hasta llegar al cono, la 

primera pareja salta y luego las personas que 

tenían la cuerda saltarán, se cambian los papeles. 

4. Pasar ula: se dividirá a todos los estudiantes en 4 

grupos, los cuales tendrán un ula por grupo, 

deberán llevar el ula dados la mano sin soltarse e 

ir pasando por su cuerpo. 

Generalidades 

● Intensidad: 75%-90% de FC Máx 

● Seis minutos con intervalos de recuperación 

de dos minutos entre juegos. 

 

 
 
 
 

32´ 
 
 
 

 
Enfriamiento 

● Estiramientos estáticos 

● Ejercicios de respiración 

● Retroalimentación 

 
3´ 
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Esquema 
Gráfico 

 
 

 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

Reglas Los estudiantes deberán salir en parejas y dar el relevo cuando vuelvan a sus 
compañeros 

 

CATEGORÍA: COLABORACIÓN 

Sesión 4 

N° 
Participantes 

25 

Objetivo Promover la participación activa, el desarrollo físico, la coordinación, el trabajo en 
equipo y la diversión entre los estudiantes mediante la implementación de 
actividades lúdicas y dinámicas que involucren carreras de relevos de alta 
intensidad. 

Materiales Conos, silbato,  

 
 
 
 
 
 
 

Desarrollo 
 
 
 
 
 
 
 

Contenido Descripción Tiempo 

 
Calentamiento 

● Movilidad articular 
● Elevación de FC 
● Estiramientos dinámicos 

 
8´ 

 
 

Parte 
Principal 

 
 
 
 

Juegos 
1. Lagartijas: los estudiantes se dividirán en 4 

grupos con el mismo número de participantes, 
tendrán que ir hasta el cono de ida y vuelta 
saltando a los compañeros que estarán ubicados 
en posición de “plancha alta”. 

2. Ollas encantadas: se dividirá a los estudiantes en 
grupos de tres personas, el objetivo del juego es ir 
de ida y vuelta llevando al compañero cargando 
entre las dos personas, todos los estudiantes 
tendrán que ser cargados. 

 
 
 
 

32´ 
 
 
 

 

 
 

https://emojiterra.com/es/gente-cuerpo/
https://emojiterra.com/es/gente-cuerpo/
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3. Cuatro esquinas: se divide al grupo en 5 equipos, 
cada equipo tendrá un lugar 4 esquinas y el 
centro, a la señal deberán cambiarse de esquina y 
el equipo que está en el centro deberá robar una 
esquina, al finalizar el tiempo pierde quien se haya 
quedado en el centro. 

4. Isla flotante: colocar varios aros o colchonetas en 
el suelo como "islas". Los estudiantes deben 
moverse de una isla a otra sin tocar el suelo, 
utilizando estrategias para mover las islas o a 
otros compañeros de equipo. 

Generalidades 

● Intensidad: 75%-90% de FC Máx 
● Seis minutos con intervalos de recuperación 

de dos minutos entre juegos. 
 

Enfriamiento ● Estiramientos estáticos, respiración, 
retroalimentación. 

 
3´ 

 
 
 
 
 

Esquema 
Gráfico 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Reglas Los estudiantes deberán salir en parejas y dar el relevo cuando vuelvan a sus 
compañeros 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://emojiterra.com/es/gente-cuerpo/
https://emojiterra.com/es/gente-cuerpo/
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CATEGORÍA: REACCIÓN 

Sesión 5 

N° 
Participantes 

25 

Objetivo Desarrollar la capacidad de reacción rápida y coordinada en situaciones de alta 
intensidad mediante una variedad de juegos dinámicos, mejorando así la agilidad, 
la velocidad de pensamiento y la capacidad de tomar decisiones bajo presión 

Materiales Conos, silbato 

 
 
 
 
 
 
 

Desarrollo 
 
 
 
 
 
 
 

Contenido Descripción Tiempo 

 
Calentamiento 

● Movilidad articular 
● Elevación de FC 
● Estiramientos dinámicos 

 
8´ 

 
 

Parte 
Principal 

 
 
 
 

Juegos 
1. Quita cono: los estudiantes frente a frente 

realizan los ejercicios que señala el docente 
(skiping alto, bajo, polichinelas, burpees etc), a la 
señal deberán atrapar el cono que está entre las 
dos personas, el estudiante que tiene más puntos 
gana. 

2. Pepos y pepas: en parejas, frente a frente los 
estudiantes realizan acciones (tocarse las rodillas, 
pies, talones cabeza etc), cuando el docente diga 
“Pepos” los estudiantes del lado derecho saldrán 
corriendo, por el contrario, si se dice “Pepas”, 
saldrán los del lado izquierdo. 

3. Pañuelo: en dos equipos de la misma cantidad de 
participantes, a cada estudiante se le dará un 
número y cuando se mencione dicho número 
saldrán a atrapar una chompa que estará en 
medio de los dos grupos, antes de decir los 
números se realizará ejercicios (talones al glúteo, 
rodillas al pecho, etc). 

Generalidades 

● Intensidad: 75%-90% de FC Máx 
● Seis minutos con intervalos de recuperación 

de dos minutos entre juegos. 

 
 
 
 

32´ 
 
 
 

 
Enfriamiento 

● Estiramientos estáticos 
● Ejercicios de respiración 
● Retroalimentación 

 
3´ 

 
 
 
 
 

Esquema 
Gráfico 

 
 

 

 
 
 

 
 

Reglas En dependencia del juego 

  

 

https://emojiterra.com/es/gente-cuerpo/
https://emojiterra.com/es/gente-cuerpo/
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CATEGORÍA: REACCIÓN 

Sesión 6 

N° 
Participantes 

25 

Objetivo Desarrollar la capacidad de reacción rápida y coordinada en situaciones de alta 
intensidad mediante una variedad de juegos dinámicos, mejorando así la agilidad, 
la velocidad de pensamiento y la capacidad de tomar decisiones bajo presión 

Materiales Conos, silbato, chompas, pañuelos, balones 

 
 
 
 
 
 
 

Desarrollo 
 
 
 
 
 
 
 

Contenido Descripción Tiempo 

 
Calentamiento 

● Movilidad articular 
● Elevación de FC 
● Estiramientos dinámicos 

 
8´ 

 
 

Parte 
Principal 

 
 
 
 

Juegos 
1. Blanco negro: los estudiantes en parejas están 

ubicados de espaldas realizando ejercicios que 
señalará el docente, a la señal de blanco saldrá 
los estudiantes del lado izquierdo y los de la 
derecha saldrán a atraparlos. 

2. Cambio: los estudiantes se dividirán en dos 
equipos los cuales jugarán un juego dependiendo 
del número de silbatazos que del profesor (1.- 
pases solo con la mano; 2.- en cuclillas; 3.- 
únicamente gol con los pies) 

3. Roba cola: todos los estudiantes tendrán un 
pañuelo en la espalda baja, todos se enfrentarán 
contra todos, deberán quitar el pañuelo de sus 
rivales hasta solo quedar 1 ganador sin que le 
hayan quitado su “cola” 

Generalidades 

● Intensidad: 75%-90% de FC Máx 
● Seis minutos con intervalos de recuperación 

de dos minutos entre juegos. 

 
 
 
 

32´ 
 
 
 

 
Enfriamiento 

● Estiramientos estáticos 
● Ejercicios de respiración 
● Retroalimentación 

 
3´ 

 
 
 
 
 

Esquema 
Gráfico 

 
 

 
 
 
 
 

 

Reglas En dependencia del juego 

 

 

 

 

https://emojiterra.com/es/gente-cuerpo/
https://emojiterra.com/es/gente-cuerpo/
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CATEGORÍA: PREDEPORTIVO 

Sesión 7 

N° 
Participantes 

25 

Objetivo Desarrollar la capacidad de reacción rápida y coordinada en situaciones de alta 
intensidad mediante una variedad de juegos dinámicos, mejorando así la agilidad, 
la velocidad de pensamiento y la capacidad de tomar decisiones bajo presión 

Materiales Conos, silbato, chompa, balones 

 
 
 
 
 
 
 

Desarrollo 
 
 
 
 
 
 
 

Contenido Descripción Tiempo 

 
Calentamiento 

● Movilidad articular 
● Elevación de FC 
● Estiramientos dinámicos 

 
8´ 

 
 

Parte 
Principal 

 
 
 
 

Juegos 
1. Cazadores y presas: se dividirá en 2 

equipos, el primero será el cazador que 
tendrá un balón de baloncesto y tendrá 
que pasarse entre los miembros del 
equipo para quemar a los oponentes, el 
otro equipo tendrá dos zonas de 
protección dentro de la cual no podrán ser 
atrapados y deberán permanecer como 
máximo 5s, si el equipo rival lo logra 
quemar deberá realizar plancha hasta que 
un miembro de su equipo lo rescate. 

2. Fútbol por zonas: los estudiantes jugarán 
en un espacio reducido 2v2 con una pelota 
de tenis, el equipo que logre más goles 
gana. 

3. Toca la espalda: los estudiantes en 
grupos de 4 personas (3 en un círculo 
abrazados a los hombros y uno que 
atrapa), el estudiante que está solo debe 
tocar la espalda de su compañero, el resto 
del equipo deberá proteger al portador. 

Generalidades 

4. Intensidad: 75%-90% de FC Máx 
5. Seis minutos con intervalos de 

recuperación de dos minutos entre juegos. 

 
 
 
 

32´ 
 
 
 

 
Enfriamiento 

● Estiramientos estáticos 
● Ejercicios de respiración 
● Retroalimentación 

 
3´ 

 
 
 
 
 

Esquema 
Gráfico 

 
 
 
 

 
 
 
 

Reglas En dependencia del juego 

 

 

https://emojiterra.com/es/gente-cuerpo/
https://emojiterra.com/es/gente-cuerpo/
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CATEGORÍA: PREDEPORTIVO 

Sesión 8 

N° 
Participantes 

25 

Objetivo Desarrollar la capacidad de reacción rápida y coordinada en situaciones de alta 
intensidad mediante una variedad de juegos dinámicos, mejorando así la agilidad, 
la velocidad de pensamiento y la capacidad de tomar decisiones bajo presión 

Materiales Conos, silbato, chompa  

 
 
 
 
 
 
 

Desarrollo 
 
 
 
 
 
 
 

Contenido Descripción Tiempo 

 
Calentamiento 

● Movilidad articular 
● Elevación de FC 

 
8´ 

 
 

Parte 
Principal 

 
 
 
 

Juegos 
1. Boteo y velocidad: los estudiantes 

estarán ubicados en una ronda en la cual 

se desplazarán de manera lateralmente 

(saltando) y adicional se irán pasando 

platillos de diferentes colores y balones de 

basquet entre ellos, a la señal los 

estudiantes saldrán a velocidad hacia una 

esquina la cual tenga el color del platillo o 

el balón respectivamente. 

2. El círculo:  los estudiantes estarán 

divididos en dos grupos un círculo 

pequeño (defensores) y otro que lo rodea 

(atacantes) con igual número de 

participantes, los atacantes deberán pasar 

el balón hasta encontrar una buena 

posición para lanzar y dar al blanco 

(pelota, cono o compañero) 

3. Fútbol balón loco: los estudiantes se 

dividen en dos equipos, se jugará fútbol 

con 3 balones de diferente textura (goma, 

plástico, cuero, etc). 

Generalidades 

4. Intensidad: 75%-90% de FC Máx 
5. Seis minutos con intervalos de 

recuperación de dos minutos entre juegos. 

 
 
 
 

32´ 
 
 
 

 
Enfriamiento 

● Estiramientos estáticos 
● Ejercicios de respiración 
● Retroalimentación 

 
3´ 

 
 
 
 
 

Esquema 
Gráfico 

 
 

 
 

 

Reglas En dependencia del juego 

 

  

https://emojiterra.com/es/gente-cuerpo/
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