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RESUMEN 

La Investigación tuvo como objetivo: Determinar el nivel de eficacia de los 

ejercicios recreativos en niños de 10 a 12 años del club américa independiente de la ciudad 

de Puno año 2022. En la parte metodológica se consideró el enfoque cuantitativo nivel 

explicativo diseño pre experimental y como técnica la encuesta e instrumento la ficha 

antropométrica del IMC, la muestra se conformó por 12 niños y 12 niñas haciendo un 

total de 24, para el análisis e interpretación de resultados se utilizó la estadística 

descriptiva para la comprobación de hipótesis la t de studen t calculada. Los resultados 

muestran el 20,83 % de los estudiantes antes de la aplicación de ejercicios recreativos, 

están en obesidad alta y luego baja a 12, 50 después de la actividad, lo que implica que la 

práctica de ejercicios recreativos reduce la obesidad en además la prueba de correlaciones 

de muestras emparejadas tiene un nivel de significancia de 0,000, donde los niños y niñas 

después de las actividades recreativas redujeron su nivel de índice de masa corporal y la 

prueba t para muestras emparejadas, muestra un valor de significancia de 0,001, 

evidenciando que dicho valor es menor al parámetro de 0,05. Por lo tanto, se concluye 

que; la aplicación de los ejercicios recreativos disminuye significativamente los niveles 

de sobre peso en niños y niñas de 10 a 12 años de edad del Club América Independiente 

de la ciudad de Puno año 2022.  

Palabras claves: Ejercicios recreativos, Índice masa corporal, Obesidad, Reducir.  
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ABSTRACT 

The objective of the research was to determine the level of effectiveness of 

recreational exercises in children from 10 to 12 years of age from the independent 

America club in the city of Puno in the year 2022. In the methodological part was 

considered the quantitative approach explanatory level pre-experimental design and as a 

technique the survey and instrument the anthropometric record of BMI, the sample 

consisted of 12 boys and 12 girls making a total of 24, for the analysis and interpretation 

of results descriptive statistics was used for the testing of hypotheses the t of studen t 

calculated. The results show 20.83 % of the students before the application of recreational 

exercises, are in high obesity and then low to 12, 50 after the activity, which implies that 

the practice of recreational exercises reduces obesity in addition the paired samples 

correlations test has a significance level of 0, 000, where the boys and girls after the 

recreational activities reduced their level of body mass index and the t-test for paired 

samples, shows a significance value of 0.001, evidencing that this value is less than the 

parameter of 0.05. Therefore, it is concluded that; the application of recreational exercises 

significantly decreases the levels of overweight in boys and girls from 10 to 12 years of 

age of the Club America Independiente of the city of Puno year 2022. 

Keywords: Recreational exercise, Body mass index, Obesity, Reduce. 
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CAPITULO I 

INTRODUCCIÓN 

1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA. 

Se sabe a nivel mundial que la Organización Mundial de la Salud, el sobre peso 

es uno de los problemas epidemiológicos mundiales que afecta a un número significativo 

de personas. Los factores genéticos, junto con la dieta y la falta de actividad física, son 

los principales contribuyentes a la acumulación excesiva de grasa en infantes y 

adolescentes. El mejor curso de acción para evitar posibles problemas de salud es evitar 

el sobrepeso OMS (2021). 

Según Huerta (2019) datos de la Organización Panamericana de la Salud, 8 de 

cada 100 infantes en Ecuador en 2013 tenían sobrepeso o el 8%, en comparación con 

otros países con tasas altas teniendo en cuenta la altura y el peso y es por ello que se 

realizó la investigación como problema fundamental dentro de la institución. 

Otros estudios a nivel de Latinoamérica muestran cuán importante es que los niños 

y niñas participen en actividades físicas que estén vinculadas a opciones de estilo de vida 

saludables. Sin embargo, puede ser difícil convencer para que participen en actividades 

físicas. Por ello, se desarrolló la idea de proponer actividades físicas divertidas para niños 

y niñas de 8 a 12 años Ballcells (2018). 

En el ámbito nacional algunos autores revelan estudios basados en trabajos 

investigativos como mencionan autores como manifiesta que si un niño o niña ingiere un 

alto índice de calorías al día y esas calorías no son quemadas mediante una actividad 

física tendrá problemas de sobre peso en su etapa de vida Moreno (2021). 
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A nivel local, investigaciones de autores como Calizaya (2019) sugieren que si un 

infante tiene un alto consumo de calorías diarias y esas calorías no las quema con 

actividad física, desarrollará problemas de sobre peso u obesidad en su forma de vida. 

Esto debido al riesgo de desarrollar problemas ortopédicos, respiratorios, metabólicos, 

diabéticos e hipertensivos. El objetivo de este estudio es describir los ejercicios 

recreativos que se utilizan para reducir el sobre peso en infantes y adolescentes de 8 a 12 

años. 

1.2. FORMULACIÓN DEL PROBLEMA. 

1.2.1. Problema general 

¿Cuál será el nivel de eficacia de los ejercicios recreativos para reducir el sobre 

peso en niños y niñas de 10 a 12 años de edad del Club América Independiente de la 

ciudad de Puno año 2022? 

1.2.2. Problemas específicos 

• ¿Cuál será la condición del índice de masa corporal en integrantes del club al 

aplicar la ficha antropométrica en la prueba de entrada? 

• ¿Cuál será el nivel de eficacia de los ejercicios recreativos que reduce los niveles 

de sobre peso en integrantes del club? 

• ¿Cuál será la condición del índice de masa corporal en integrantes del club al 

aplicar la ficha antropométrica con la prueba de salida? 

• ¿Cuál será el nivel de eficacia de los ejercicios recreativos comparando la prueba 

de entrada y salida? 
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1.3. HIPÓTESIS DE LA INVESTIGACIÓN. 

Ha= La Aplicación de los ejercicios recreativos si es eficaz en reducir los niveles 

de sobre peso en niños y niñas de 10 a 12 años de edad del Club América Independiente 

de la ciudad de Puno año 2022. 

H0 = La Aplicación de los ejercicios recreativos no es eficaz en reducir los niveles 

de sobre peso en niños de 10 a 12 años del Club América Independiente de la ciudad de 

Puno año 2022. 

1.4. JUSTIFICACIÓN DE LA INVESTIGACIÓN. 

La presente investigación se justifica porque se plantea los ejercicios recreativos 

que busca reducir los niveles de sobre peso, a su vez identificar mediante el IMC que es 

la causa del sobre peso y la poca práctica de la actividad recreativa, ya que es uno de los 

principales problemas epidemiológicos de mayor alcance mundial y lo más importante lo 

que se plantea es contrarrestar el exceso de peso es la mejor manera de evitar los 

problemas médicos que puedan surgir posteriormente es mejor practicar la prevención a 

través de los ejercicios recreativos.   

En cuanto a la justificación teórica se considera sobre el impacto de la actividades 

recreativas y niveles del estilo de vida que llevan los integrantes ya que demuestran 

diversos estudios sobre la importancia de realizar actividades recreativas, en general es 

difícil persuadir a los niños para que realicen actividades físicas, por lo que se tomará la 

iniciativa de proponer actividades deportivas recreativas para reducir el sobrepeso en la 

infancia. 

En cuanto a la justificación práctica se justifica porque se induce a realizar las 

actividades deportivas recreativas, sobre los beneficios que producen se sugiere como un 
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procedimiento de mejora del bienestar de la población infantil, influenciando a la práctica 

cotidiana.  

Como justificación metodológica, se utilizó diversas formas, maneras que puedan 

inducir a los niños y niñas a la práctica de los ejercicios recreativos como medio útil para 

disminuir el sobre peso y es posible ya que las actividades recreativas se utilizaron por 

especialistas y dio resultados positivos. 

1.5. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACIÓN. 

1.5.1. Objetivo general. 

Determinar el nivel de eficacia de los ejercicios recreativos para reducir el sobre 

peso en niños y niñas de 10 a 12 años de edad del Club América Independiente de la 

ciudad de Puno año 2022. 

1.5.2. Objetivos específicos. 

• Aplicar la prueba de entrada niños y niñas del club américa independiente.  

• Emplear los ejercicios recreativos a niños y niñas del club América 

independiente. 

• Aplicar la prueba de salida a niños y niñas del club América 

independiente.  

• Comparar el nivel de eficacia con la prueba de entrada y salida a niños y 

niñas del club América Independiente.  
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CAPÍTULO II 

REVISIÓN DE LITERATURA 

2.1. ANTECEDENTES. 

2.1.1 Antecedentes internacionales. 

Según la investigación de Tapia (2018) tuvo como objetivo general reducir los 

grados de sobrepeso y corpulencia en los jóvenes. La población estaba compuesta por 

dieciocho personas (11 hombres y siete mujeres). Y metodología fue de tipo cuantitativo 

gráfico. Para este caso se creó un programa de labores deportivas proactivas para reducir 

los grados de sobrepeso y peso en pequeños de diez a doce años del instituto Rigoberto 

Navas Calle de la urbe de Cañar - Ecuador entre los tramos largos de mes de abril a mes 

de junio de 2018.como resultados. cara el inicio del programa, la base no se totalmente, 

dando a los hombres un normal de 25,31+-2,41, idéntico al rango de corpulencia 

conforme la tabla de la OMS, se concluye que un normal general de 24,72+-2,64 de 

exceso corpulentos, más separadamente hay personas con sobrepeso. En las mujeres, el 

IMC inicial promedio fue de 25,94 ± 2,81, afín a la obesidad a la Herramienta. 

Vega (2021) La investigación tiene como propósito general probar el impacto de 

un programa de mediación de actividades deportivas reales, en un encuentro de jóvenes 

y señoritas de ocho a doce años de edad que asisten al Club Social Deportivo Comodoro, 

del cantón La Libertad. Para ello, la metodología analítica dependió del trabajo de campo, 

con la utilización de procedimientos de exploración, como estudios y asambleas. también 

la metodología es subjetiva puesto que fue esencial investigar los datos sobre la obesidad 

juvenil y de qué manera se pueden reducir sus peligros, su metodología esencial de 

exploración, el emprendimiento fue viable, puesto que contó con la aprobación y respaldo 
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de cada 1 de los incluidos. La población estuvo formada por veinticinco jóvenes y 

señoritas, tres guías y uno Jefe, en los que se aplicaron los métodos de exploración, como 

resultados,  como resultados, descubriendo la ausencia de actividades deportivas reales 

aplicadas por los mentores, para disminuir la corpulencia en jóvenes y señoritas, así como 

hábitos de vida desafortunados, que mantienen, pasando muchas horas frente a la 

televisión y la web, así como la ausencia de trabajo activo durante los fines de semana, 

esto ayuda a los niños con tener una vida inactiva, estar obligado a experimentar los 

efectos nocivos de la vida como un peso. Se concluye que los problemas resultaron en la 

opción más ideal para que los niños practiquen actividades deportivas para disminuir la 

obesidad. 

Huerta (2019) A nivel mundial y en Ecuador, como objetivo fue determinar la 

obesidad ha incrementado de manera alarmante debido a la tasa de elementos hereditarios 

y saludables, y como metodología se utilizaron y, se identificaron innumerables jóvenes 

(90), con diversos grados de peso, deficientes hábitos alimentarios y poca actividad 

proactiva en los niños, como la hipertensión y la obstrucción. como resultados que 

teniendo en cuenta lo anterior y teniendo en cuenta que el acto de realizar tareas proactivas 

es vital en la prevención y tratamiento de la corpulencia, la revisión espera fomentar una 

ordenación de las actividades reales para impactar en la disminución de los índices de 

sobrepeso en los estudiantes. Se concluye que a la luz de una estrategia exploratoria 

ilustrativa que no sea de prueba, el resultado principal es tener un arreglo de actividades 

reales que apunte hacia tasas decrecientes de corpulencia. 

Montero (2021) El actual trabajo de investigación como objetivo principal fue 

desarrollar ,movimiento físico, instrumento fundamental en la prevención del sobrepeso 

y el peso en niños de 8 a 10 años del Colegio Torremolinos\" tiene el objetivo razonable, 

compacto y práctico con recomendaciones factibles, búsqueda y realizar una preparación 
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escolar en el Cuerpo de Enseñanza Real, DEPORTES Y Ocio incorporando a los tutores 

de familias y alumnos de 8 a 10 años del Colegio Torremolinos distinguiendo cuáles son 

los elementos que influyen en el modo de vida inactivo y la pesadez de los alumnos que 

utilizan el trabajo real como juegos, carreras, estudios participativos que apoyan 

totalmente la coherencia con los factores de examen. El asunto depende de indagaciones 

sobre el tema investigado, destacando la interrupción que tienen los suplentes en los 

avances y el poco interés en ensayar trabajos y deportes reales constantemente. En la 

Metodología, se elaboró mediante estrategias subjetivas y cuantitativas, a través de 

reuniones y resúmenes aplicados exclusivamente, utilizando una encuesta selectiva con 

diez consultas relacionadas con los hábitos alimentarios del clima familiar y qué tipo de 

falsedades consumen los niños en la televisión sobre el significado de desarrollo del 

cuerpo Las bases hipotéticas dan datos en cuanto a la forma de comportarse de los 

estudiantes y las ventajas de tener bienestar físico y emocional. Llegando a las 

conclusiones de una propuesta consta de objetivos generales y explícitos donde se plantea 

sacar a la luz temas de niños y preadolescentes para fomentar los recursos físicos, 

intelectuales y morales a través de la Cultura y el Deporte Actuales junto a sus padres y 

figuras paternas. 

Para Hinojosa (2021) su presente trabajo se tiene como objetivo el tema 

significativo del peso y modo de vida estacionario que recae en los niños de 06 a 12 años 

del Predio Macuchi del Barrio Esperanza. Y como metodología fue nivel descriptivo, 

debido a la desafortunada utilización de energía extra, los niños están indefensos ante 

estas condiciones médicas, razón por la cual ha sido importante que tanto ellos como los 

tutores, educadores y especialistas del área sean conscientes de la importancia de la 

correcta utilización. del tiempo libre y su ocupación sólida mediante el acto de ejercicios 

físicos, deportivos y deportivos. Reconocida la problemática que existe con los niños, el 
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objetivo de este examen se centró en proponer un instructivo de juegos donde se crearon 

ejercicios físicos, deportivos y deportivos en función del mejor aprovechamiento del 

tiempo libre y la realización deportiva de los hijos de Macuchi. cercado en el área. Como 

resultados La revisión comenzó con una determinación de la circunstancia particular del 

lugar, abarcando, entre diferentes puntos de vista: el marco actual de los juegos, la 

presencia de profesores que representaban una autoridad considerable en Cultura Actual 

y la fuerza laboral de apoyo, así como las tareas proactivas realizadas por los suplentes. 

en su energía sobrante y la representación del establecimiento instructivo, para lo cual la 

exploración depende de diversas estrategias fácticas analíticas, hipotéticas, exactas, 

numéricas, a partir de las cuales se llegó a la conclusión  de la propuesta de mejora de un 

programa que utiliza trabajo real. , deportivas y deportivas a través del juego, 

considerando las últimas necesidades especializadas y útiles, por lo que el personal 

escolar y los tutores eran los adjudicadores de los trabajos realizados. 

2.1.2. Antecedentes nacionales.  

Mondragon y Vilchez (2020) en su investigación tiene como objetivo exhibir el 

impacto de un programa de mediación de la actualidad deportiva, en un encuentro de 

jóvenes y señoritas de 8 a 12 años que acuden al Por ejemplo 40240 - UGEL Camaná 

2016. Para ello, la metodología se usó la analítica dependió del trabajo de campo, con la 

utilización de procedimientos metodológicos de fiscalización, como estudios y reuniones. 

Además, el método es subjetivo porque era esencial investigar los datos sobre la gordura 

juvenil y cómo se pueden reducir el sobrepeso, el proyecto, porque contó con la 

aprobación de cada uno de los incluidos. La muestra tratada fue por 25 jóvenes y 

señoritas, 2 mentores y 1 Jefe, en los cuales se aplicaron las estrategias de examen, por 

ejemplo, la revisión y entrevista, como resultado se tuvo el descubrimiento de la ausencia 

de actividades deportivas reales aplicadas por los investigadores, en disminuir el sobre 
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peso, así como malas costumbres, pasaron muchas horas en la televisión y la web, y por 

eso la falta de trabajo activo durante los fines de semana, el deporte ayuda a tener un vida 

activa, estando obligado a experimentar los efectos nocivos de la vida como un joven 

corpulento. Concluyendo Esta gran cantidad de temas resultó en la opción más idónea 

para que los jóvenes ensayen actividades deportivas reales para disminuir la corpulencia 

en los jóvenes y señoritas que acuden al Por ejemplo 40240 "Luz Angélica Carnero 

Dongo".  

Según Arzola (2018) el objetivo de la investigación es involucrar los juegos de 

costumbre como técnica educativa para inclinarse hacia el giro necesario: real, motriz, 

social, mental, ético y genuino del aprendiz; por lo que abandonan el estilo de vida 

estacionario y prueban los juegos convencionales como parte de sus ejercicios cotidianos. 

En este sentido, exhortarles a tener un modo de vida funcional y sano. La exploración se 

hizo bajo una metodología instructiva subjetiva, fijada en una cosmovisión socio básica 

y su plan fue aplicado proyectivamente. Se trabajó con un ejemplo de 29 suplentes de 

quinto grado B y tres docentes del área de Formación Actual. Los resultados mostraron 

que los estudiantes tienen un estilo de vida estacionario que puede conducir a otros 

problemas en su bienestar físico y emocional. Por lo que proponemos los juegos 

convencionales, como metodología instructiva para el instructor, y como aparato de 

cotidianidad para el aprendiz, son clases que dependen del sistema hipotético de esta 

proposición. En ese sentido, se concluye que el examen responde a la cuestión del modo 

de vida inactivo a través de la inclusión de juegos convencionales como técnica de 

aprendizaje. 

2.1.3. Antecedentes locales. 

Calisaya (2019) Su objetivo fue determinar el nivel obesidad en escolares de seis 

a doce años de la I.E.P. Glorioso N.º 70078 del distrito de Acora - dos mil diecinueve el 
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género de estudio se convirtió en gráfico simple, la metodología fue cuantitativo, 

explicativo. La población estuvo formada por doscientos treinta y nueve escolares de la 

I.E.P. Glorioso n.º 70078 del distrito de Acora-Puno, para la recolección de registros se 

había empleado como medio las medidas antropométricas (peso y talla), prácticamente 

sobre las tablas de la OMS y el cuestionario acorde a la variable y dimensiones, destinado 

a amontonar datos de los escolares de la I.E.P. Los resultados conseguidos han sido: al 

usar las medidas de cribado, el 0,08 de los veinte resulta con escolares presentan obesidad, 

de esta manera idéntico se concluye que la obesidad es mayor en 15 escolares (setenta y 

cinco%) que en cinco escolares (25%). 

Dueñas (2018) En su investigación el objetivo principal del estudio se convirtió 

en percibir la prevalencia del pasatiempo físico y su cortejo con obesidad en jóvenes de 

6 a 12 años de edad de la Institución Educativa Básica 70047 Huáscar, el estudio 

metodológico es transversal y descriptivo, el muestreo que se utilizó es no probabilístico. 

La información fue acumulada a través de una ficha de identidad y un cuestionario, 

además de la tabla de clasificación del IMC. En donde el trabajo de investigación permitió 

comprender que los niños tienen obesidad y la práctica de la actividad corporal es 

deficiente. 

Mamani (2021) El propósito general fue identificar la relación entre hábitos de 

consumo, estado dietético y grado de actividad física en escolares de 9 a 11 años de Villa 

del Lago. Escuela Primaria “70718” de la urbe de castigo. Los métodos empleados fueron: 

gráfico, metódico y correlacional, se usó una técnica cuantitativa y una forma de estudio 

de movimiento seccional. Los resultados que el 0,611 de los pequeños tienen una 

reputación dietética normal; aunque el 0,25 tiene sobrepeso, no se hallaron pequeños con 

desnutrición intensa y solo el 0,056 del total eran obesos. El grado de interés anatómico 

determinó que el 0,667 de los pequeños son sedentarios en cuanto se refiere a su actividad 
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física. aparte de esto, el 0,222 son irregularmente activos y el mejor 0,111 de los jóvenes 

son activos. El bajo consumo de frutas se asoció con una mala reputación nutricional. Se 

concluye que la popularidad nutricional de los pequeños de once años de mes de 

septiembre de castigo está asociada a la ingesta de frutas y también ingredientes ricos en 

proteína; aparte de esto, la fama dietética de los pequeños está estadísticamente 

relacionada con el tiempo que dedican a ver la tv diferente al día y su grado de actividad 

física. 

2.2. MARCO TEÓRICO. 

2.2.1. Ejercicios recreativos  

Para Oleguer (2018) menciona que Los ejercicios físicos recreativos son una 

forma de actividad física planificada, repetitiva, con orientación profesional, que tiene 

como objetivo desarrollar la resistencia física y las habilidades motoras, ejemplo: 

natación, luchas marciales, trote, saltos, caminatas, juegos deportivos. El objetivo del 

ejercicio físico recreativo es lograr la salud y la recreación. El ejercicio debe realizarse 

por una variedad de razones, como fortalecer los músculos y el sistema cardiovascular, 

perfeccionar las habilidades atléticas, perder peso y/o mantener un componente del 

cuerpo.  

Los ejercicios físicos recreativos indicados 

Según Galán (2018) Practicar una actividad física recreativas nos trae beneficios, 

tanto para el cuerpo, como para la salud, pues mejora el sistema cardiorrespiratorio y la 

circulación, además de fortalecer la musculatura. Pero para ello, es fundamental que se 

superen los prejuicios y que las personas desarrollen el hábito de hacer ejercicio. Una 

sugerencia es elegir una actividad física acorde con tu forma de vida y que te asegure 

satisfacción para aminorar los efectos del abandono y la vuelta al sedentarismo. Dicho de 
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otro modo, el ejercicio físico óptimo es aquel que tiene en cuenta las características, 

objetivos e historial médico únicos de cada persona.  

Aspectos generales del ejercicio físico en el niño 

Para Oleguer (2018) los estudios se han centrado en la actividad física de los niños 

pequeños, y los enfoques metodológicos para definir las características de aptitud física 

relacionadas con los niños pequeños y adolescentes son escasos y frecuentemente 

imprecisos. Estudios recientes indican que los niños negros son más activos que los niños 

blancos de su edad y que los blancos tienen más capacidades cardiovasculares que los 

negros de su edad. La capacidad física de un niño es menor que la capacidad física de un 

adulto. En comparación con los adultos, las características estructurales (anatómicas) y 

fisiológicas de los niños limitan su capacidad para participar en actividades físicamente 

exigentes que son tanto intensas como prolongadas.  

Ejercicios físicos en niños con sobre peso 

El principio fundamental para la práctica de actividad física en los niños está 

directamente relacionado con su disfrute y bienestar. Aunque prescribir actividad física 

para niños siempre es más desafiante, es importante. Es imposible ver a un niño pequeño 

hacer ejercicio tres veces por semana durante una hora cada día; en cambio, es necesario 

pensar creativamente al considerar la actividad física para niños y/o adolescentes. Se trata 

de saber guiar y animar a los niños a ejercitarse a través de movimientos sencillos como 

caminar, correr, saltar, escalar, montar a caballo, bailar, entre otros. Siempre pueden 

liderar el esfuerzo con una intensidad que sea verdaderamente efectiva Galán (2018).  

Importancia de los ejercicios físicos en el sobre peso 

El ejercicio juega un papel crucial y significativo en el mantenimiento del 

equilibrio energético y la promoción del equilibrio, así como en la reducción del riesgo 
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de enfermedades relacionadas con la obesidad. La actividad física regular es un 

componente crucial de la buena salud, actuando como un buen regulador y previniendo 

la obesidad Galán (2018).  

2.2.2. Sobre peso. 

Considerada como una enfermedad multifactorial, principalmente la obesidad 

visceral, está íntimamente relacionada al desarrollo de innumerables desordenes 

metabólicos, incluyendo la intolerancia a la glucosa, hiperlipidemia, complicaciones 

cardiovasculares y accidentes vasculares cerebral Sahili (2021). 

Otra clasificación, donde el investigador cita a Bouchard, presenta la obesidad 

dividida en cuatro tipos, siendo. 

Tabla 1.  

Tipo de Obesidad. 

Tipo De Obesidad Características 

Obesidad tipo I 

Caracterizada por el exceso de grasa total sin ninguna 

concentración   particular   de   grasa   en   cierta región 

corporal. 

Obesidad tipo II 

Exceso de grasa subcutánea en la región abdominal y de tronco 

(androide) 

Obesidad tipo III Exceso de grasa viscero – abdominal 

Obesidad tipo IV 
Exceso de grasa en glúteos y muslos (gineoide) 

Nota. Educación Física Escolar Adaptada: Postura, asma, obesidad y diabetes en la infancia y 

adolescencia. Barcelona Texeira (2009). 
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Tabla 2. 

Nivel de Obesidad según OMS. 

Obesidad Características 

Grado I IMC entre 30 y 34.9 Kg/m2 

Grado II IMC entre 35 a 39.9 Kg/m2 

Grado III                    IMC mayor a 40 Kg/m2 

Nota. Indicaciones para el tratamiento operatorio de obesidad mórbida. Medellín Plugia, 

(2010). 

Según Ortiz (2020) la forma del cuerpo del individuo, hay dos formas de dividir 

la obesidad dependiendo de cómo se distribuya la grasa. El primer tipo, conocido como 

"obesidad androide", también conocida como "obesidad en forma de masa" u "obesidad 

visceral", afecta principalmente a hombres y se caracteriza por la concentración de grasa 

en el torso, abdomen y tórax mientras que la parte superior y las partes inferiores del 

cuerpo tienden a ser menos voluminosas. Este tipo se asocia con mayor frecuencia a 

enfermedades como intolerancia a la glucosa, hiperlipidemia, complicaciones 

cardiovasculares y accidente vascular cerebral. La segunda, que se diferencia de la 

obesidad central en la forma de masa, que concentra la adiposidad en las vísceras, 

concentra la grasa en mayor cantidad en glándulas y músculos. También puede tener una 

cantidad significativa de grasa abdominal. 

Este tipo de obesidad, conocida como ginoide, es más prevalente en mujeres y se 

parece a la pera. Este tipo tiene una correlación más débil con las enfermedades 

cardiovasculares y está relacionado con problemas ortopédicos, problemas de la piel, 

venas varicosas y celulitis Orihuela (2021). 
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Tabla 3.  

Niveles de Obesidad según la Sociedad Americana de Cirugía Bariátrica y la Federación 

Internacional de Cirugía de la Obesidad. 

Niveles Características 

Obesidad pequeña 24 a 30 Kg/m2 

Obesidad Moderada 30 a 35 Kg/m2 

Obesidad Grave 35 a 40 Kg/m2 

Obesidad Mórbida 40 a 50 Kg/m2 

Superobesidad 50 a 60 Kg/m2 

Super – Superobesidad Mayor a 60 Kg/m2 

Nota. Adaptado de Indicaciones para el tratamiento operatorio de obesidad mórbida. Medellín 

Plugia (2010). 

Según Ortiz (2020) comenta que la Organización de las Naciones Unidas, 

recomienda el Índice de Masa Corporal (IMC), como método válido en la verificación del 

estado nutricional poblacional, indicador de sobrepeso y obesidad. Calculado a partir de 

la relación entre peso (Kg) / estatura (metros), utilizando la ecuación matemática.  

Tabla 4. 

Índice de Masa Corporal según peso (kg) entre altura (m)2 y peso ideal. 

Edad Sexo Peso Inicial Talla IMC Peso Ideal 

8 M 46 KG 1,23 30.41 30.26 

9 F 47 KG 1,25 30.08 29.22 

10 M 51 KG 1,28 31.13 32.37 

11 M 58 KG 1,43 28.4 37.01 

12 F 70 KG 1,52 30.3 43.67 
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Sobre peso infantil  

Para Sahili (2021). El aumento de peso en los niños va acompañado de un aumento 

de estatura y una aceleración de la vejez; pero, después de eso, el aumento de peso 

continúa mientras la altura y la vejez se mantienen constantes. No existe consenso en la 

definición de obesidad infantil, no habiendo unanimidad en los métodos de evaluación 

utilizados, la definición de obesidad es muy simple cuando no se utiliza las formalidades 

científicas o metodológicas, lo visual del cuerpo es el gran elemento a ser utilizado.  

Tabla 5. 

Índice de masa Corporal Máxima Normal por edad y género. 

Edad Masculino Femenino 

8 años 19 20 

9 años 20 21 

10 años 21 22 

11 años 24 23 

12 años 25 26 

13 años 26 27 

Nota. Diez (2011)  

Aumenta el riesgo del niño en desarrollar problemas de salud graves, como 

diabetes, presión alta, dificultad respiratoria, colesterol alto o problemas en el hígado, 

entre otros. El tratamiento de obesidad infantil puede durar 6 meses, dependiendo de la 

actividad física del niño y los hábitos alimenticios, además que, requiere la participación 

de la familia para incentivar a los niños a adoptar estilos saludables de vida que ayuden a 

combatir la obesidad. 
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Sobre peso y sus causas.  

Según Orihuela (2021) La comunidad académica a nivel mundial, través de varios 

estudios realizados con niños y adolescentes, tienen como consenso que el surgimiento o 

mantención del sobrepeso y obesidad ocurre por causas multifactoriales. 

Sobre peso y sus complicaciones.  

Para Sahili (2021) los factores endógenos (genéticos, neuropsicológicos, 

endócrinos, metabólicos), representan 5% de los casos de sobrepeso y obesidad. Y a los 

factores exógenos (externos, origen del comportamiento, dialéctica, y/o ambiental) 

representan cerca del 95% de los casos. Entre los factores exógenos que contribuyen para 

estados de sobrepeso y obesidad infantil, las investigaciones no apuntan, o por lo menos 

no existe consenso, que indique un factor preponderante, reforzando la idea de 

multicausalidad.  

Para Ortiz (2020) El sobrepeso triplica el riesgo del desarrollo de la diabetes 

mellitus, siendo esta, un conjunto de trastornos metabólicos que concentran elevadas de 

glucosa en la sangre. Así mismo con la obesidad, el nivel de colesterol aumentado, el 

hábito de fumar y la presencia de hipertensión arterial sistemática, diabetes mellitus y 

sedentarismo son factores de riesgo independientes de las enfermedades coronarias. 
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Tabla 6. 

Complicaciones asociadas a la obesidad.  

Tipo Descripción 

Articulares Mayor predisposición de artrosis, osteoartritis. 

Cardiovasculares Hipertensión arterial sistémica, hiperatrofia cardiaca 

Quirúrgicas Aumento de riego quirúrgico 

Crecimiento 
Edad ósea avanzada, aumento de altura de manera 

Temprana 

Cutáneas Mayor predisposición a micosis, dermatitis, y piodermitis 

Endócrino – 

metabólicas 

Deficiencia de insulina y mayor predisposición a la 

Diabetes 

Gastrointestinales 
Aumento de   frecuencia   de   litiasis biliar.   Esteatosis 

hepática. 

Mortalidad Aumento del riesgo de mortalidad 

Neoplásicas 
Mayor frecuencia de cáncer endometrio, mama, 

vesícula biliar, colon, próstata 

Psicosociales 
Discriminación social y aislamiento, dificultad 

de expresar sus sentimientos 

Respiratorias 

Tendencia a la hipoxia, debido al aumento de la demanda 

ventilaría, aumento de esfuerzo respiratorio, 

disminuyendo la eficiencia muscular, disminuyendo la 

reserva funcional. 

Nota. Adaptada de Diez (2011). 

Factores de riesgo en el sobre peso.  

Un factor de riesgo en niños y adolescentes es una dieta desequilibrada, que 

incluye comidas rápidas, alimentos procesados, congelados, frigoríficos, dulces y frituras. 

• Sedentarismo: ya que la actividad física ayuda a quemar las calorías 

ingeridas. 
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• Antecedentes familiares de obesidad: una vez que la enfermedad tiene un 

componente genético y los malos hábitos alimentarios pueden transmitirse 

de padres a hijos. 

• Los factores psicológicos, como el estrés, pueden hacer que los niños 

coman más de lo normal. 

Diagnóstico del sobre peso 

Se mide con el IMC (índice de masa corporal) para determinar si un niño tiene 

sobrepeso o no. Adultos, las medidas suelen ser precisas: IMC entre 18,5 y 25 se 

considera normal; sin embargo, más de 25 indica sobrepeso y alrededor de 30 indica 

obesidad. Pero para los niños, estas medidas no se aplican, e incluso pueden causar la 

ilusión de que el niño está sano, cuando en realidad puede estar ya con obesidad infantil 

Ortiz (2020). 

• Nivel de actividad física que realiza el niño. 

• Problemas de salud adicionales que el niño puede experimentar. 

• Antecedentes familiares de obesidad y problemas de salud relacionados 

con el peso, incluida la diabetes. 

• Hábitos alimentarios de los niños. 

Las siguientes pruebas se pueden utilizar para determinar si un niño es obeso: • Colesterol 

total y fracciones. 

• Diabetes en ayunas 

• Análisis de sangre para comprobar si hay desequilibrios hormonales. 
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2.3. MARCO CONCEPTUAL. 

Ejercicios recreativos. 

Son actividades físicas divertidas y entretenidas que promueven la salud y el 

bienestar. Incluyen juegos deportivos informales, danza, natación, caminatas y más. Se 

realizan para disfrutar y pueden mejorar la fuerza, resistencia y flexibilidad, así como 

reducir el estrés y fortalecer las relaciones sociales. 

Índice masa corporal. 

El índice de masa corporal (IMC) es una medida utilizada para evaluar si una 

persona tiene un peso saludable en relación con su altura. Se calcula dividiendo el peso 

de una persona en kilogramos por el cuadrado de su altura en metros. El IMC se utiliza 

como una herramienta de detección inicial para determinar si una persona tiene bajo peso, 

peso normal, sobrepeso u obesidad. Sin embargo, es importante tener en cuenta que el 

IMC no tiene en cuenta otros factores importantes como la composición corporal, la 

distribución de la grasa y la masa muscular. Siempre es recomendable consultar con un 

profesional de la salud para obtener una evaluación completa de la salud y el peso. 

Obesidad. 

La obesidad es una condición caracterizada por un exceso de grasa corporal que 

puede afectar negativamente la salud. Se relaciona con un mayor riesgo de enfermedades 

como diabetes y enfermedades cardíacas. El tratamiento implica cambios en el estilo de 

vida, como una alimentación saludable y ejercicio regular. 

Reducir. 

Reducir significa disminuir, disminuir la cantidad, tamaño o intensidad de algo. 

Puede aplicarse a diferentes contextos, como reducir el consumo de alimentos, reducir la 

velocidad de un vehículo, reducir el gasto, reducir el desperdicio de recursos, entre otros. 

El objetivo de reducir es obtener un resultado más moderado, eficiente o sostenible. 
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CAPÍTULO III 

MATERIALES Y MÉTODOS  

3.1. UBICACIÓN GEOGRAFÍCA DEL ESTUDIO. 

Puno se encuentra geográficamente ubicada a una altitud de aproximadamente 

3,827 metros sobre el nivel del mar. Su latitud está alrededor de los 15° 50' sur del 

ecuador. Estas coordenadas geográficas sitúan a Puno en una región de gran altitud y al 

sur del hemisferio sur. 

El estudio se desarrolló en el Estadio Enrique Torres Belón, que se encuentra a 

pocos metros del lago Titicaca, el cual le brindó un entorno geográfico singular y 

pintoresco. Este estadio, construido íntegramente en piedra, fue utilizado como escenario 

para la implementación de los ejercicios recreativos durante el año 2022, periodo en el 

cual se llevó a cabo la investigación. 

3.2. PERIODO DE DURACIÓN DEL ESTUDIO. 

Los datos en la presente investigación han sido recogidos los datos y planificado 

de la siguiente manera: 

Durante estos 3 meses, se llevó a cabo la implementación de los ejercicios 

recreativos y se realizaron las mediciones pertinentes para evaluar el impacto de las 

actividades en la reducción del sobrepeso en los participantes. Este período de tiempo se 

consideró suficiente para recopilar los datos necesarios y analizar los resultados 

obtenidos. 

3.3. PROCENDENCIA DEL MATERIAL UTILIZADO. 

El material utilizado en el estudio "Aplicación de ejercicios recreativos para 

reducir el sobrepeso en niños y niñas de 10 a 12 años de edad del Club América 
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Independiente de la ciudad de Puno, año 2022" tuvo su procedencia de fuentes confiables 

y adecuadas para garantizar la precisión y fiabilidad de las mediciones 

bioantropométricas realizadas. A continuación, se detalla la procedencia de cada uno de 

los materiales utilizados: 

Báscula digital: La báscula digital empleada para medir el peso corporal de los 

participantes fue adquirida de un fabricante reconocido en el campo de la instrumentación 

médica. Se eligió una báscula con alta precisión y capacidad de peso adecuada para 

satisfacer las necesidades del estudio. 

Tallímetro: El tallímetro utilizado para medir la estatura de los participantes fue 

obtenido de un proveedor especializado en equipos de medición antropométrica. Se 

seleccionó un tallímetro confiable y calibrado, que cumpliera con los estándares de 

precisión requeridos para obtener mediciones exactas. 

Tablero: El tablero utilizado para medir la estatura de los participantes fue 

adquirido a través de un proveedor especializado en equipamiento antropométrico. Se 

seleccionó un tablero de calidad que cumpliera con las normas y estándares de medición 

establecidos en el ámbito de la investigación antropométrica. 

Fichas: Las fichas utilizadas para el registro de datos fueron diseñadas 

específicamente para el estudio, tomando en cuenta los requisitos de registro de 

información relevante. Se diseñaron fichas personalizadas que incluían campos para 

ingresar los datos bioantropométricos necesarios, siguiendo las pautas y formatos 

establecidos en la literatura científica y las buenas prácticas de investigación. 
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3.4. POBLACIÓN Y MUESTRA DEL ESTUDIO. 

La población se conformó por un total de 24 infantes niños y niñas de 10 a 12 años 

de edad pertenecientes al Club América Independiente de la ciudad de Puno durante el 

año 2022. 

Muestra total: 24 infantes (12 niñas y 12 niños) seleccionados de la población 

objetivo. La muestra se obtuvo seleccionando aleatoriamente a 24 infantes del total de 

niños y niñas del Club América Independiente que cumplían con los criterios de edad 

especificados. Estos participantes conformaron la muestra del estudio y fueron sometidos 

a las intervenciones y mediciones correspondientes. 

Técnicas y Recolección de Datos Encuesta.  

La técnica que se utilizó la fue la observación directa aplica diferentes 

procedimientos y tácticas para lograr el propósito planificado, ya que se basa en el diseño 

y aplicación de ciertas incógnitas dirigidas a obtener determinados datos Gómez (2012).  

 Instrumento utilizado fue la ficha antropométrica Hernández (2014)” 

conceptualizan como un instrumento universal, además se expresa como un conjunto de 

preguntas referentes a las dimensiones en un formato planificado, estructurada y 

sistemáticamente ordenado.” (p. 217).  
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Validez y confiabilidad del instrumento.  

Tabla 7. 

Valoración Nutricional Antropométrica para Varones de 10 a 12 años. 

Edad 

(años:meses 

) 

Desnutrición 

severa 

< –3 SD 

(IMC) 

Desnutrición 

moderada 

–3 to < –2 SD 

(IMC) 

Normal 

≥ –2 to ≤ +1 

SD 

(IMC) 

Sobrepeso 

> +1 to ≤ +2 

SD 

(IMC) 

Obesidad 

> +2 SD (IMC) 

12:0 menos de 13.4 13.4–14.4 14.5–19.9 20.0–23.6 23.7 o más 

12:6 menos de 13.6 13.6–14.6 14.7–20.4 20.5–24.2 24.3 o más 

13:0 menos de 13.8 13.8–14.8 14.9–20.8 20.9–24.8 24.9 o más 

13:6 menos de 14.0 14.0–15.1 15.2–21.3 21.4–25.3 25.4 o más 

14:0 menos de 14.3 14.3–15.4 15.5–21.8 21.9–25.9 26.0 o más 

14:6 menos de 14.5 14.5–15.6 15.7–22.2 22.3–26.5 26.6 o más 

15:0 menos de 14.7 14.7–15.9 16.0–22.7 22.8–27.0 27.1 o más 

15:6 menos de 14.9 14.9–16.2 16.3–23.1 23.2–27.4 27.5 o más 

16:0 menos de 15.1 15.1–16.4 16.5–23.5 23.6–27.9 28.0 o más 

16:6 menos de 15.3 15.3–16.6 16.7–23.9 24.0–28.3 28.4 o más 

17:0 menos de 15.4 15.4–16.8 16.9–24.3 24.4–28.6 28.7 o más 

17:6 menos de 15.6 15.6–17.0 17.1–24.6 24.7–29.0 29.1 o más 

18:0 menos de 15.7 15.7–17.2 17.3–24.9 25.0–29.2 29.3 o más 

Nota. OMS https://www.cdc.gov/healthyweight/spanish/bmi/calculator.html 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.cdc.gov/healthyweight/spanish/bmi/calculator.html
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Tabla 8.  

Valoración Nutricional Antropométrica para Mujeres de 12 a 18 años. 

Edad 

(años:meses) 

Desnutrición 

severa 

< –3 SD 

(IMC) 

Desnutrición 

moderada 

≥ –3 to < –2 

SD (IMC) 

Normal 

≥ –2 to ≤ +1 

SD (IMC) 

Sobrepeso 

> +1 to ≤ +2 

SD (IMC) 

Obesidad 

> +2 SD 

(IMC) 

12:0 menos de 13.2 13.2–14.3 14.4–20.8 20.9–25.0 25.1 o más 

12:6 menos de 13.4 13.4–14.6 14.7–21.3 21.4–25.6 25.7 o más 

13:0 menos de 13.6 13.6–14.8 14.9–21.8 21.9–26.2 26.3 o más 

13:6 menos de 13.8 13.8–15.1 15.2–22.3 22.4–26.8 26.9 o más 

14:0 menos de 14.0 14.0–15.3 15.4–22.7 22.8–27.3 27.4 o más 

14:6 menos de 14.2 14.2–15.6 15.7–23.1 23.2–27.8 27.9 o más 

15:0 menos de 14.4 14.4–15.8 15.9–23.5 23.6–28.2 28.3 o más 

15:6 menos de 14.5 14.5–15.9 16.0–23.8 23.9–28.6 28.7 o más 

16:0 menos de 14.6 14.6–16.1 16.2–24.1 24.2–28.9 29.0 o más 

16:6 menos de 14.7 14.7–16.2 16.3–24.3 24.4–29.1 29.2 o más 

17:0 menos de 14.7 14.7–16.3 16.4–24.5 24.6–29.3 29.4 o más 

17:6 menos de 14.7 14.7–16.3 16.4–24.6 24.7–29.4 29.5 o más 

18:0 menos de 14.7 14.7–16.3 16.4–24.8 24.9–29.5 29.6 o más 

Nota. https://acortar.link/hQBQxz 

 

3.5. DISEÑO ESTADÍSTICO. 

El diseño estadístico utilizado en el estudio "Aplicación de ejercicios recreativos 

para reducir el sobrepeso en niños y niñas de 10 a 12 años de edad del Club América 

Independiente de la ciudad de Puno, año 2022" fue un diseño preexperimental conocido 

como diseño de grupo único pretest-postest. 

https://acortar.link/hQBQxz
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En este diseño, se realizó una medición inicial (pretest) de las medidas 

bioantropométricas de los participantes antes de la implementación de los ejercicios 

recreativos. Luego, se llevó a cabo la intervención mediante la aplicación de los ejercicios 

recreativos durante un período de 3 meses. Al finalizar la intervención, se realizó una 

segunda medición (postest) de las medidas bioantropométricas para evaluar los cambios 

ocurridos después de la implementación de los ejercicios. 

Este diseño permite comparar las medidas obtenidas antes y después de la 

intervención en el mismo grupo de participantes, lo que permite analizar los efectos de 

los ejercicios recreativos en la reducción del sobrepeso en niños y niñas de 10 a 12 años. 

Sin embargo, cabe destacar que este diseño no incluye un grupo de control, lo que limita 

la capacidad de establecer relaciones causales de manera concluyente. 

3.6. PROCEDIMIENTO.  

Selección de la muestra: Se seleccionaron aleatoriamente 24 infantes (12 niñas y 

12 niños) de entre los miembros del Club América Independiente que cumplían con los 

criterios de edad establecidos. 

Obtención de consentimiento informado: Se obtuvo el consentimiento informado 

de los padres o tutores legales de cada participante antes de su inclusión en el estudio. Se 

explicaron los objetivos, procedimientos y posibles riesgos o beneficios asociados al 

estudio. Medición inicial (pretest): Se realizaron las mediciones bioantropométricas de 

los participantes utilizando los materiales mencionados anteriormente, como el tablero, 

báscula digital, tallímetro y fichas. Estas mediciones incluyeron variables como el peso, 

la talla, el índice de masa corporal (IMC) y otras medidas específicas. 

Implementación de los ejercicios recreativos: Se diseñó un programa de ejercicios 

recreativos específicamente adaptados a las características de los participantes. Estos 
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ejercicios incluyeron actividades lúdicas, deportivas y de movilidad, con el objetivo de 

promover la reducción del sobrepeso. 

Período de intervención: Durante un período de 3 meses, se llevaron a cabo 

sesiones regulares de ejercicios recreativos con los participantes. Estas sesiones se 

realizaron bajo la supervisión de profesionales capacitados en educación física y se 

ajustaron según las necesidades y capacidades individuales de cada participante. 

Medición final (postest): Al finalizar el período de intervención, se realizaron las 

mediciones bioantropométricas nuevamente para evaluar los cambios ocurridos en las 

variables de interés. Estas mediciones se llevaron a cabo de la misma manera que en el 

pretest, utilizando los mismos materiales y procedimientos. 

Análisis de datos: Los datos obtenidos de las mediciones bioantropométricas se 

analizaron utilizando técnicas estadísticas apropiadas, como pruebas de comparación de 

medias, para determinar si hubo cambios significativos en las medidas después de la 

intervención con los ejercicios recreativos. 

3.7. VARIABLES. 

Tabla 9.  

Variables de Ejercicios recreativos y Medidas bioantropométricas. 

Variable Descripción 

Variables 

independientes. 
Ejercicios recreativos. 

Variable dependiente. Medidas bioantropométricas (peso, talla, IMC). 

Variables de control 

  

Edad (10 a 12 años) 

Género (niñas y niños) 
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3.8. ANÁLISIS DE LOS RESULTADOS. 

Estadísticas descriptivas: Se calcularon medidas descriptivas como promedios, 

desviaciones estándar, medianas y percentiles para resumir las características de las 

medidas bioantropométricas iniciales y finales. 

Pruebas de comparación de medias: Se realizaron pruebas estadísticas, como la 

prueba t de Student, para evaluar si hubo diferencias significativas en las medidas 

bioantropométricas antes y después de la intervención con los ejercicios recreativos. 

Análisis de correlación: Se exploró la posible relación entre las variables medidas, 

como el IMC y las diferentes medidas antropométricas, utilizando técnicas de correlación 

como el coeficiente de correlación de Pearson. 

Análisis de subgrupos: Se realizaron análisis adicionales para investigar posibles 

diferencias en los resultados entre subgrupos, como diferencias entre géneros o 

diferencias en función del cumplimiento regular de los ejercicios recreativos. 
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CAPÍTULO IV 

RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

4.1.  RESULTADOS  

4.1.1.  Determinar el nivel de eficacia de los ejercicios recreativos para reducir el 

sobre peso en niños y niñas de 10 a 12 años de edad. 

Tabla 10. 

Índice de Masa Corporal al Inicio y Final, de los Niños. 

   Antes       Después  

IMC Niños Niñas fi % Niños Niñas fi % 

Normal 5 8 13 54.17 8 9 17 70.83 

Sobre 

Peso 

3 2 5 20.83 2 1 3 12.50 

Obesidad 

moderada 

2 1 3 12.50 2 1 3 12.50 

Obesidad 

alta 

2 1 3 12.50 0 1 1 4.17 

Total 12 12 24 100.00 12 12 24 100.00 

Nota. Ficha antropométrica de los niños. 
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Figura 1. 

Índice de masa corporal al inicio y final, de los niños.  

 

En la tabla 10 y la figura 1. Muestra resultados del índice de masa corporal al 

inicio y final, de los niños. Donde el 20,83% de los estudiantes antes de la aplicación de 

ejercicios recreativos, muestran su estado de sobre peso, luego se reduce a 12,50 % 

después de la actividad,  el 12,50% de los estudiantes antes y después de la aplicación de 

ejercicios recreativos, muestran obesidad moderada, el 12.50% de los estudiantes antes 

de la aplicación de ejercicios recreativos, muestran obesidad alta,  luego después de la 

actividad se reduce a un 12.50% lo que implica que la práctica de ejercicios recreativos 

reduce el sobre peso en los estudiantes. 
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4.1.2.  Aplicar la prueba de entrada niños y niñas del club américa independiente. 

Tabla 11.  

Prueba de Entrada Niños y Niñas del Club América Independiente. 

Edad Niños Niñas Frecuencia Porcentaje 

10 años 0 9 9 37.50% 

11 años 12 0 12 41.70% 

12 años 0 5 5 20.80% 

Total 12 12 24 100.00% 

Nota. Ficha antropométrica de los niños y niñas. 

Figura 2. 

Edad de los niños y niñas. 

 

La tabla 11 y figura 2, muestra los resultados de la edad de los niños. De 10 años 

9 son niñas la cual representa el 37 ,50 % y de 11 años 12 son niños representa 41,70 % 
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y de 12 años 5 son niñas representa al 20,80%, la cual hacen un 100% como se puede 

apreciar en la tabla. 

Tabla 12.  

Peso al inicio de los niños y niñas.  

Peso Niños  Niñas  Frecuencia Porcentaje 

[32 – 39[ 6 0 6 25.00% 

[39 – 46[ 0 5 5 20.80% 

[46 – 53[ 3 0 3 12.50% 

[53 – 60[ 3 2 5 20.80% 

[60 – 67] 0 5 5 20.80% 

Total 12 12 24 100.00% 

Nota. Ficha antropométrica de los niños y niñas según el objetivo específico (1). 
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Figura 3. 

Peso al inicio de los niños y niñas.  

 

La tabla 12 y figura 3. Muestra resultados del peso de 32 – 39 son 6 niños haciendo 

un 25.0% y de 39 a 46 kilogramos son 5 niñas haciendo un 20,80% y 46 a 53 hay 3 niños 

hacen un 12,50% de 53 – 60 kgms 3 niños y 2 niñas hacen un 20,80% y de 60 a 67 klgms 

5 niñas haciendo 20,80%, sumando un total del 100% de los datos obtenidos. 
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Tabla 13. 

Talla al inicio de los niños y niñas.  

Talla Niños Niñas Frecuencia Porcentaje 

[1.30 – 1.35[ 8 9 17 70.80% 

[1.35 – 1.40[ 1 2 3 12.50% 

[1.40 – 1.45[ 2 1 3 12.50% 

[1.45 – 1.50] 1 0 1 4.20% 

Total 12 12 24 100.00% 

Nota. Ficha antropométrica de los niños y niñas.  

 

Figura 4. 

Talla al inicio de los niños y niñas.  

 

La Tabla 13 y la Figura 4 muestran que 8 niños y 9 niñas (70.80%) tienen una 

estatura entre 1.30 y 1.35. Además, 1 niño y 2 niñas (12.50%) tienen una estatura entre 
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1.35 y 1.40, mientras que 2 niños y 1 niña (12.50%) tienen una estatura entre 1.40 y 1.45. 

Finalmente, 1 niño (4.20%) tiene una estatura entre 1.45 y 1.50. Esto demuestra que la 

mayoría de los niños y niñas tienen una estatura entre 1.30 y 1.35. 

Tabla 14. 

Índice de masa corporal al inicio de los niños y niñas.  

IMC Niños Niñas Fi % 

Normal 5 8 13 54.17 

Sobre peso 3 2 5 20.83 

Obesidad moderada 2 1 3 12.50 

Obesidad alta 2 1 3 12.50 

Total 12 12 24 100.00 

Nota. Ficha antropométrica de los niños y niñas.  
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Figura 5. 

Índice de masa corporal al inicio de los niños y niñas. 

 

 

La tabla 14 y la figura 5 muestran resultados en los que 5 niños y 8 niñas están en 

Normal, lo que representa un 54.17%. Además, 3 niños y 2 niñas están en sobrepeso, lo 

que equivale al 20.83%, mientras que 2 niños y 1 niña están en obesidad moderada, lo 

que representa el 12.50%. Finalmente, 2 niños y 1 niña se encuentran en obesidad alta, lo 

que hace un 12.50%. Se evidencia que el 20.83% de los niños y niñas se encuentran en 

sobrepeso antes de la actividad física. 
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4.1.3. Aplicar la Prueba de Salida a Niños y Niñas del Club América 

Independiente. 

Tabla 15. 

Peso al final de los niños. 

Peso Niños Niñas  Frecuencia Porcentaje 

[32 – 39[ 3 5 8 33.30% 

[39 – 46[ 0 5 5 20.80% 

[46 – 53[ 0 1 1 4.20% 

[53 – 60[ 8 1 9 37.50% 

[60 – 67] 1 0 1 4.20% 

Total 12 12 24 100.00% 

Nota. Ficha antropométrica de los niños. 



51 
 

Figura 6. 

Peso al final de los niños. 

 

La tabla 15 y figura 6. Muestra resultados que de 53 a 60 están 8 niños y 1 niñas 

lo que hace un 37.50% y de 32 a 39 están 3 niños y 5 niñas lo que hace un 33.30% y de 

39 a 46 están solo 5 niñas lo cual hace un 20.80% y de 46 a 53 solo una niña y de 60 a 67 

un niño lo que representa un 4.20%, tienen pesos entre los intervalos de 39 a 46 

kilógramos. 
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Tabla 16. 

Talla al final de los niños. 

Talla Niños Niñas  Frecuencia Porcentaje 

[1.30 – 1.35[ 4 6  12 50.00% 

[1.35 – 1.40[ 2 6  8 33.30% 

[1.40 – 1.45[ 3 0  3 12.50% 

[1.45 – 1.50[ 0 0  0 0.00% 

[1.50 – 1.55] 1 0  1 4.20% 

Total 12 12  24 100.00% 

Fuente: Ficha antropométrica de los niños.  

Figura 7.  

Talla al final de los niños. 

 

La tabla 16 y figura 7. Muestra resultados de la talla al final. Donde el 50.0% de 

los niños son 4 y 4 niñas después de la aplicación de ejercicios recreativos, tienen tallas 

entre los intervalos de 1.30 a 1.35 metros, siendo esta la de mayor frecuencia, el 33.3% 

son 2 niños y 6 niñas, tienen tallas entre los intervalos de 1.35 a 1.40 metros, el 12.5% 
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son 3 niños tienen tallas entre los intervalos de 1.40 a 1.45 metros y 4.20% solo un 1 niño 

está entre 1.50 a 1.55.  

Tabla 17. 

Índice de masa corporal al final de los niños y niñas. 

IMC niños niñas Fi % 

Normal 8 9 17 70.83 

Sobre peso 2 1 3 12.5 

Obesidad moderada 2 1 3 12.5 

Obesidad alta 0 1 1 4.17 

Total 12 12 24 100.00% 

Nota. Ficha antropométrica de los niños. 

Figura 8.  

Índice de masa corporal al final de los niños. 

 

La tabla 17 y figura 8. Muestra resultados del índice de masa corporal al final. 

Donde 8 niños y 9 niñas después de la aplicación de ejercicios recreativos representan el 

70.83 % muestran su estado normal y 2 niños y 1 niña están en sobre peso después de la 
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actividad lo que representa un 12.5 % y 2 niños y 1 niña están en obesidad moderada y 0 

niños y 1 niñas está en obesidad alta lo que representa un 4.17%. se evidencia claramente 

que un 12.5 % están en sobre peso y se redujo después de la actividad. 

4.1.4.  Comparar el Nivel de Eficacia con la Prueba de Entrada y Salida a Niños y 

Niñas del Club América Independiente. 

Resultados de la prueba de entrada y salida en niños y niñas del club América 

independiente Puno 2022.  

Tabla 18. 

Peso al inicio y final en niños y niñas  

     Antes   Después 

Peso Niños Niñas fi % Niños Niñas fi % 

[32 – 39[ 3 3 6 25.00% 4 4 8 33.30% 

[39 – 46[ 2 3 5 20.80% 2 3 5 20.80% 

[46 – 53[ 2 1 3 12.50% 1 0 1 4.20% 

[53 – 60[ 2 3 5 20.80% 4 5 9 37.50% 

[60 – 67] 3 2 5 20.80% 1 0 1 4.20% 

Total 12 12 24 100.00% 12 12 24 100.00% 

Nota. Ficha antropométrica de los niños  
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Figura 9. 

Peso al inicio y final, de los niños. 

 

La tabla 18 y figura 9. Muestra resultados del peso al inicio y final. Donde el 

20.8% de los niños y niñas antes de la aplicación de ejercicios recreativos, tenían pesos 

entre los intervalos de 60 a 67 kilógramos, este porcentaje después de la actividad, reduce 

al 4.2% de los niños después de la aplicación de ejercicios recreativos para disminuir la 

obesidad, este porcentaje disminuye después de la actividad, evidenciando que la 

actividad recreativa es efectiva para reducir la obesidad en los estudiantes. 

4.1.5. Hipótesis General 

Ha: La Aplicación de los ejercicios recreativos disminuye significativamente los 

niveles de obesidad en niños de 10 a 12 años de edad del Club América Independiente de 

la ciudad de Puno año 2022. 

Ho: La Aplicación de los ejercicios recreativos no disminuye significativamente 

los niveles de obesidad en niños de 10 a 12 años de edad del Club América Independiente 

de la ciudad de Puno año 2022. 
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Tabla 19. 

Estadísticas de muestras emparejadas. 

 Media N 
Desviación 

estándar 

Desviación. Error 

promedio 

Par 1 

Antes 20.83 24 6,51 1,33 

Después 12.50 24 5,39 1,10 

 

Los estadísticos de muestras emparejadas de los estudiantes, antes muestran una 

media de 20.83 de índice de masa corporal, con desviación estándar de 6,51, mientras 

que, después de los ejercicios recreativos, muestran una media de 12.50 índice de masa 

corporal, con desviación estándar de 5.39, evidenciando la reducción en la media, 

disminuyendo también la desviación estándar la que implica mayor homogeneidad y 

menos sobre peso en los niños.   

Tabla 20.  

Correlaciones de muestras emparejadas. 

 N Correlación Sig. 

Par 1 Antes - Después 24 ,906 ,000 

 

La prueba de correlaciones de muestras emparejadas, tiene un valor de 

significancia de 0,000 que es inferior al parámetro de 0,05, con un valor de correlación 
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de 0,906, la que implica una correlación fuerte, donde los niños y niñas después de las 

actividades recreativas redujeron su nivel de índice de masa corporal. 

Tabla 21. 

Diferencias emparejadas 

 

Diferencias emparejadas 

Media 

 Desviación 

estándar 

Desviación. 

Error promedio 

95% de intervalo de 

confianza de la diferencia 

Inferior Superior 

P

a

r 

1 

Antes - Después 2,15 2,81 ,573 ,962 3,331 

 

La diferencia de medias emparejadas o relacionadas es 2.15 la que implica que 

hubo reducción en más de dos puntos, luego de aplicación de las actividades recreativas 

en niños y niñas de 10 a 12 años de edad del Club América Independiente de la ciudad de 

Puno año 2022. 

Tabla 22. 

Prueba “t” de muestras emparejadas. 

 t Grados de libertad Sig. (bilateral) 

Par 1 Antes - Después 3,748 23 ,001 
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La prueba t para muestras emparejadas, muestra un valor de significancia de 

0,001, evidenciando que dicho valor es menor al parámetro de 0,05, además el valor de 

la “t” de student calculada es de 3.748 superior al valor de la “t” de student tabulada de 

1,703, por lo que se acepta la hipótesis de investigación donde; la aplicación de los 

ejercicios recreativos disminuye significativamente los niveles de obesidad en niños y 

niñas de 10 a 12 años de edad del Club América Independiente de la ciudad de Puno año 

2022. 

4.2. DISCUSIÓN  

Según los resultados encontrados se realiza la comparación y diferencia que han 

sido contrastados con los antecedentes de la investigación. 

Según Tapia (2018) nos demuestra en los resultados que dará el inicio del 

programa, la base no se da totalmente, dando a los hombres un normal de 25,31+-2,41, 

idéntico al rango de obesidad conforme la tabla de la OMS, se concluye que un normal 

de 24,72+-2,64 de exceso corpulentos, más separadamente hay personas con sobrepeso. 

En las mujeres, el IMC inicial promedio fue de 25,94 ± 2,81, afín a la obesidad a la 

Herramienta, por otro lado Vega (2021) nos dice que fue la ausencia de actividades 

deportivas reales aplicadas por los mentores, para disminuir, así como hábitos de vida 

desafortunados, que mantienen, pasando muchas horas frente a la televisión y la web, así 

como la ausencia de trabajo activo durante los fines de semana, esto ayuda a los niños 

con tener una vida inactiva, estar obligado a experimentar los efectos nocivos de la vida 

como un peso. Por otro lado, Huerta (2019) nos dice que actividad deportiva es vital en 

la prevención y tratamiento de la corpulencia, la revisión espera fomentar una ordenación 

de las actividades reales para impactar en la disminución de los índices de sobrepeso en 

los estudiantes. Se concluye que a la luz de una estrategia exploratoria ilustrativa que no 

sea de prueba, el resultado principal es tener un arreglo de actividades reales que apunte 
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hacia tasas decrecientes de corpulencia. Del mismo modo Montero (2021) la obesidad se 

incrementa por el poco interés de realizar actividad física y deportes reales 

constantemente. Llegando a las conclusiones de una propuesta consta de objetivos 

generales y explícitos donde se plantea sacar a la luz temas de niños y preadolescentes 

para fomentar los recursos físicos, intelectuales y morales a través de la Cultura y el 

Deporte Actuales junto a sus padres y figuras paternas. Para Hinojosa (2021) nos dice que 

abarca abarcando  en diferentes puntos de vista: el marco actual de los juegos, la presencia 

de profesores que representaban una autoridad considerable en Cultura Actual y la fuerza 

laboral de apoyo, así como las tareas proactivas realizadas por los suplentes en su energía 

sobrante y la representación del establecimiento instructivo, para lo cual la exploración 

depende de diversas estrategias fácticas analíticas, hipotéticas, exactas, numéricas, a 

partir de las cuales se llegó a la conclusión  de la propuesta de mejora de un programa 

que utiliza trabajo real deportiva a través del juego, considerando las últimas necesidades 

especializadas y útiles, por lo que el personal escolar y los tutores eran los adjudicadores 

de los trabajos realizados. Para los autores Mondragon y Vilchez (2020) Esta gran 

cantidad de temas resultó en la opción más idónea para que los jóvenes ensayen 

actividades deportivas reales para disminuir la corpulencia en los jóvenes y señoritas que 

acuden al Por ejemplo 40240 "Luz Angélica Carnero Dongo. Por otro lado, Arzola (2018) 

nos dice que los estudiantes mostraron un estilo de vida estacionario que puede conducir 

a otros problemas en su bienestar físico y emocional. Por lo que proponemos los juegos 

convencionales, como metodología instructiva para el instructor, y como aparato de 

cotidianidad para el aprendiz, son clases que dependen del sistema hipotético de esta 

proposición. En ese sentido, se concluye que el examen responde a la cuestión del modo 

de vida inactivo a través de la inclusión de juegos convencionales como técnica de 

aprendizaje. Para Dueñas (2018) nos dice en su trabajo de investigación que permitió 
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comprender que los niños tienen sobre peso y la práctica de la actividad corporal es 

deficiente. Según Mamani (2021) dice que los niños tienen una reputación dietética 

normal; aunque el 0,25 tiene sobrepeso, no se hallaron pequeños con desnutrición intensa 

y solo el 0,056 del total eran obesos. El grado de interés anatómico determinó que el 0,667 

de los pequeños son sedentarios en cuanto se refiere a su actividad física. aparte de esto, 

el 0,222 son irregularmente activos y el mejor 0,111 de los jóvenes son activos. El bajo 

consumo de frutas se asoció con una mala reputación nutricional. Se concluye que la 

popularidad nutricional de los pequeños de once años de mes de septiembre de castigo 

está asociada a la ingesta de frutas y también ingredientes ricos en proteína; aparte de 

esto, la fama dietética de los pequeños está estadísticamente relacionada con el tiempo 

que dedican a ver la tv diferente al día y su grado de actividad física. 

Concluyo que la aplicación de los ejercicios recreativos disminuye 

significativamente los niveles de obesidad en niños y niñas de 10 a 12 años de edad del 

Club América Independiente de la ciudad de Puno año 2022. Porque el índice de masa 

corporal de 26.45 reduce a 24.29, además la prueba de correlaciones de muestras 

emparejadas, tiene un valor de significancia de 0,000, donde los niños y niñas después de 

las actividades recreativas redujeron su nivel de índice de masa corporal y la prueba t para 

muestras emparejadas, muestra un valor de significancia de 0,001, evidenciando que 

dicho valor es menor al parámetro de 0,05, además el valor de la “t” de student calculada 

es de 3.748 superior al valor de la “t” de student tabulada de 1,703, donde el 16.7% de 

los estudiantes antes de la aplicación de ejercicios recreativos, muestran obesidad alta y 

ninguna de las estudiantes se encuentran en sobre peso después de la actividad. 
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V. CONCLUSIONES 

PRIMERA: La Aplicación de los ejercicios recreativos disminuye significativamente los 

niveles de sobrepeso en niños y niñas de 10 a 12 años de edad del Club 

América Independiente de la ciudad de Puno año 2022. Porque el índice de 

masa corporal de 20.83 reduce a 12.50, además la prueba de correlaciones 

de muestras emparejadas, tiene un valor de significancia de 0,000, donde los 

niños y niñas después de las actividades recreativas redujeron su nivel de 

índice de masa corporal y la prueba t para muestras emparejadas, muestra 

un valor de significancia de 0,001, evidenciando que dicho valor es menor 

al parámetro de 0,05, además el valor de la “t” de student calculada es de 

3.748 superior al valor de la “t” de student tabulada de 1,703, 05 niños y 

niñas antes de la aplicación de ejercicios recreativos, muestran sobre peso y 

luego reduce a 3 niños y niñas después de la actividad. 

SEGUNDA: La prueba de entrada con la ficha antropométrica del Índice de Masa 

corporal. Muestra que 5 niños y 8 niñas están en Normal donde hacen un 

54.17% y 3 niños y 2 niñas está en sobre peso hacen un 20.83% y 2 niños y 

1 niñas están en obesidad moderado lo que representa un 12.50 % y 2 niños 

y 1 niña están en obesidad alta lo que hace un 12.50%. se evidencia que hay 

niños y niñas que están en sobre peso el 20.83 % antes de la actividad física.  

TERCERA: La prueba de salida con la ficha antropométrica del Índice de Masa 

Corporal, Donde 8 niños y 9 niñas después de la aplicación de ejercicios 

recreativos representan el 70.83 % muestran su estado normal y 2 niños y 

1 niña están en sobre peso después de la actividad lo que representa un 

12.5 % y 2 niños y 1 niña están en obesidad moderada y 0 niños y 1 niñas 
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está en obesidad alta lo que representa un 4.17%. se evidencia claramente 

que un 12.5 % están en sobre peso y se redujo después de la actividad. 

CUARTA: Al comparar las pruebas antes y después se un nivel de eficacia con ficha 

antropométrica del IMC, donde el 20.83% de los niños y niñas antes de la 

aplicación de ejercicios recreativos, tenían pesos entre los intervalos de 60 a 

67 kilógramos, este porcentaje después de la actividad, reduce al 4.2% de los 

niños y niñas después de la aplicación de ejercicios recreativos para 

disminuir el sobrepeso, el 12.50% de los estudiantes antes de la aplicación 

de ejercicios recreativos, tenían tallas entre los intervalos de 1.35 a 1.40 

metros, mientras este porcentaje incrementa al 33.3% de los estudiantes 

después de la aplicación de ejercicios recreativos, ninguna de las estudiantes 

antes alcanzaron a las tallas de 1.50 a 1.55 antes de la aplicación de las 

actividades, mientras que después de la actividad incrementaron en una 

estudiante, de ello se deduce que la práctica de ejercicios recreativos permite 

el crecimiento de los estudiantes. 
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VI. RECOMENDACIONES 

PRIMERA: A las Instituciones Educativas Primarias, se sugiere incorporar en el 

currículo de la institución, las actividades físicas y recreativas porque 

desarrolla e incrementa la talla y reduce los niveles de obesidad la que 

deberá tratarse de juegos recreativos, ya que en muchas ocasiones en niños 

y niñas que no tienen aptitudes para el deporte recreativo.  

SEGUNDA: A los docentes de las Instituciones Educativas Primarias desarrollar 

actividades físicas y recreativas o juegos cooperativos, para fomentar la 

relación en los equipos de trabajo, porque reducen los niveles de sobre peso, 

siendo esta fundamental porque pueden aumentar la actividad física de los 

escolares. 

TERCERA: A los padres de familia asistir a las charlas de alimentación saludable y la 

aplicación de la ficha antropométrica la que mostró medir adecuadamente 

considerando la actividad física, la alimentación nutritiva y el control sobre 

la alimentación ante situaciones emocionales. 

CUARTA: A los estudiantes practicar permanentemente la actividad física, ya sean en 

sus instituciones educativas como también en días extra escolares asistiendo 

a academias que imparten la actividad física recreativa. 
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Anexo 01 

Matriz de Consistencia 
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Problema 
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Instrumento
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general  
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para reducir 
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Club 

América 
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e de la ciudad 

de Puno año 

2021? 

Problema 

Especifico 

¿Cuál será la 

condición 

que se 

encontrará al 

aplicar la 

prueba de 

entrada con 

la ficha 

antropométri

ca del Índice 

de Masa 

corporal? 

¿Cuál será la 

mejora del 

programa al 

aplicar la 

prueba de 

salida con la 

ficha 

antropométri

ca del Índice 

de Masa 

Corporal? 

Objetivo 

General  

Determinar 

en el nivel de 

eficacia de 

los ejercicios 

recreativos 

para reducir 

el sobrepeso 

en niños y 

niñas de 10 a 

12 años de 

edad del 

Club 

América 

Independient

e de la ciudad 

de Puno año 

2021. 

Objetivo 

Especifico 

Aplicar la 

prueba de 

entrada con 

la ficha 

antropométri

ca del Índice 

de Masa 

corporal  

Aplicar la 

prueba de 

salida con la 

ficha 

antropométri

ca del Índice 

de Masa 

Corporal  

Comparar en 

nivel de 

eficacia con 

ficha 

antropométri

ca del IMC la 

prueba de 

Ha= La 

Aplicación de 

los ejercicios 

recreativos si 

disminuye 

significativamen

te los niveles de 

sobrepeso en 

niños y niñas de 

10 a 12 años de 

edad del Club 

América 

Independiente 

de la ciudad de 

Puno año 2022. 

H0 = La 

Aplicación de 

los ejercicios 

recreativos no 

disminuye 

significativamen

te los niveles de 

obesidad en 

niños de 10 a 12 

años del Club 

América 

Independiente 

de la ciudad de 

Puno año 2022. 

 

Población  

Estuvo 

conformado 

por los 

integrantes 

del club 

América 

independien

te  

Muestra  

Para el 

muestreo se 

utilizó el 

muestreo no 

probabilístic

o lo cual se 

seleccionó 

por 

convenienci

a a 24 

integrantes  

Tipo  

Aplicada 

Nivel  

Pre 

experiment

al  

 

Diseño  

Experiment

al   

 

Enfoque  

Cuantitativ

o  

Técnica  

 

Observació

n  

 

Instrument

o  

 

Escala de 

Valoración  
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¿Cuál será 

Comparar en 

nivel de 

eficacia con 

ficha 

antropométri

ca del IMC la 

prueba de 

entrada 

salida? 

entrada 

salida. 
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ANEXO 02 

EJERCICIOS RECREATIVOS 
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Plan de acción sesión 01 
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Ejercicio Recreativo # 1 “Fútbol de Campo” 
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Plan de Acción 02 
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Ejercicio Recreativo # 2 “Pesca Pesca” 
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Plan de Acción 03 
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Ejercicio Recreativo # 3 “Balón Mano” 
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Plan de Acción 04 
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Ejercicio Físico Recreativo # 4 “Atletismo Adaptado” 
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Plan de Acción 05 
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Ejercicio Físico Recreativo # 5 “Pista Lúdica” 
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Plan de Acción 06 
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Ejercicio Físico Recreativo # 6 “Saltar La Cuerda” 
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Plan de Acción 07 
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EJERCICIO FÍSICO RECREATIVO # 7 “GATO CAZA RATÓN” 
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Sesión 08 

 

 

Sesión 09 
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Sesión 10 

 

 

Sesión 11 
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Sesión 12 

 

 

 

 

Sesión 13 
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Sesión 14 
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Anexo 03: 

 Ficha Antropométrica 

 

Club:   

Edad:   

Evaluador:  Fecha de Evaluación:    

Nro

. 

Apellido

s y 

Nombres 

Eda

d 
Peso Talla 

Pre 

Test 
IMC Peso Talla 

Pre 

Test 
Edad Post IMC 

01             

02             

03             

04             

05             

06             

07             

08             

09             

10             

11             
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Anexo 04: 

 Solicitud de Ejecución 

Anexo 05: 

 Constancia de Ejecución 
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Anexo 06: 

Lista de Alumnos 
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Anexo 07: 

Evidencias Fotográficas 
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Anexo 08: 

Declaraciones juradas de autenticidad de tesis 
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Anexo 09: 

Autorización para el depósito de tesis en Repositorio Institucional 
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