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RESUMEN 

La presente investigación tiene como objetivo general: demostrar que un 

programa de ejercitación y relajación disminuye el sedentarismo en estudiantes en 

una unidad educativa de Salitre Ecuador, 2022; desarrollado con enfoque 

cuantitativo, de tipo aplicada, diseño pre experimental, aplicándose un pre test y 

postest a muestra de 88 estudiantes de la unidad educativa, haciendo uso de la 

encuesta como técnica, y el cuestionario como instrumento; dando como resultado. 

La investigación conlleva a la conclusión que la variable sedentarismo presentaba 

el 62% de nivel bajo antes de la aplicación del programa para después presentar el 

74% en nivel alto del postest.  De la misma forma se evidencia que existe diferencia 

de medias de 4,64, (pretest y postest) a favor del segundo. En todos los casos se 

evidencia la preponderancia está dada en el nivel medio del pretest y en el nivel 

alto del postest; como también se aceptan las hipótesis de investigación y se 

rechazan las nulas, en todos los casos, tanto de la variable como de las 

dimensiones.  

Palabras claves: programa, ejercitación, sedentarismo, cualidades 

físicas, prevención.   
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ABSTRACT 

The present investigation has as general objective: To propose an exercise 

and relaxation program that reduces sedentary lifestyle in students in an educational 

unit of Salitre Ecuador, 2022; developed with a quantitative approach, of an applied 

type, pre-experimental design, applying a pre-test and post-test to a sample of 88 

students from the educational unit, using the survey as a technique, and the 

questionnaire as an instrument; resulting. The investigation leads to the conclusion 

that the sedentary lifestyle variable presented 62% of low level before the 

application of the program and then presented 74% in high level of the post-test. In 

the same way, it is evident that there is a mean difference of 4.64 (pretest and 

posttest) in favor of the second. In all cases, the preponderance is given in the 

middle level of the pretest and in the high level of the posttest; as well as the 

research hypotheses are accepted and the null ones are rejected, in all cases, both 

of the variable and of the dimensions. 

Keywords: program, exercise, sedentary lifestyle, physical qualities, prevention. 
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