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RESUMEN

La presente investigacion tiene como objetivo general: demostrar que un
programa de ejercitacion y relajaciéon disminuye el sedentarismo en estudiantes en
una unidad educativa de Salitre Ecuador, 2022; desarrollado con enfoque
cuantitativo, de tipo aplicada, disefio pre experimental, aplicandose 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 investigacion conlleva a la conclusion que la variable sedentarismo presentaba
el 62% de nivel bajo antes de la aplicacién 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 esta dada en el nivel medio del pretest y en el nivel
alto del postest; como también se aceptan las hipétesis de investigacion y se
rechazan las nulas, en todos los casos, tanto de la variable como de las

dimensiones.

Palabras claves: programa, ejercitacion, sedentarismo, cualidades

fisicas, prevencion.
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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
guestionnaire 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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l. INTRODUCCION

El ritmo de vida de la sociedad actual, demanda celeridad en todas de las
actividades que el ser humano realiza en su diario vivir, es por ello, que muchas
personas han adoptado estilos de vida poco saludables, resultados de un
convulsionado sistema social, en donde la practica deportiva o de ejercicios han
guedado relegada y ha sido reemplazada por el sedentarismo. Sin embargo, la
practica de actividades sedentarias, no solo involucra a la poblacién adulta o
trabajadora, sino a todos los grupos etarios que conforman una comunidad, lo que
generado la proliferacion de malos habitos, que traen consigo el deterioro del

bienestar y la calidad de vida de un individuo.

Desde hace muchos afios atras, el hombre ha sido representado como un
sujeto concretamente diligente. Durante siglos, la presencia humana ha estado
vinculada a actividades fisicas como la recoleccion de frutos o la caza. Sin
embargo, los avances en tecnologia y mecanizacion han facilitado la reduccién del
trabajo manual y el sedentarismo ha crecido, llevando a gran parte de la sociedad
a préacticas sedentarias poco saludables para su cuerpo (Anoek, et al, 2018). La
motivacidn de este estudio, nace desde que los estudiantes tuvieron que migrar su
formacion al sistema virtual, debido a la pandemia de la Covid-19; lo que conllevo
a trabajar de una forma diferente, abandonando en una gran proporcion las
actividades fisicas, es asi que el sedentarismo empieza a verse como un problema
sobre todo en los niflos, quienes se encuentran generalmente encerrados en sus
cuartos o sentados en las salas de sus casas haciendo tareas 0 a su vez realizando
investigaciones enviadas por maestros de clases; fomentando el habito de la
inactividad fisica dentro de todos los contextos sociales (Damian, et al,2018).

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (2018) el sedentarismo
se ha convertido en un gran problema para la sociedad en la actualidad; se estima
gue un cuarto de la poblacion mundial es sedentaria; y que América Latina al ser
una regiébn con mayor numero de pobladores, cuenta con actividades fisicas
insuficientes para promover un estilo de vida saludable; esto acompafiado de la

accesibilidad a la tecnologia han hecho que los estudiantes olviden los juegos



tradicionales, lo cuales hacian de ellos personas siempre activas, permitiendo que
su sistema corporal se desarrolle de manera agil. En varios paises desarrollados,
la poblacién lleva un estilo de vida sedentaria; este es un factor de riesgo muy alto,
el cual lleva a enfrentar enfermedades cronicas. La falta de actividad fisica durante
los primeros afios de vida se asocia ahora con mayores niveles de sobrepeso,
obesidad y sindrome metabdlico o diabetes tipo 2 en escolares y adolescentes. Por
lo tanto, el sedentarismo se ha vuelto muy interesante para ser investigado y llevar

a cabo una solucion constante y permanente (Ortiz, 2021).

Dentro del contexto nacional, el sedentarismo se encuentra relacionado
estrechamente con el sobrepeso y la obesidad, “la prevalencia en nifios de 5 a 11
afos es del 29,9%, correspondiendo el 19,0% a sobrepeso y 10,9% a obesidad. La
prevalencia de sobrepeso y obesidad en adolescentes es del 26,0%, siendo 18,8%
para sobrepeso y 7,1% para obesidad” (Llerena, 2015, p. 12). Las escuelas, las
familias y las comunidades son organizaciones que pueden servir como plataforma
para decisiones potenciales y promover comportamientos saludables para los nifios
y adolescentes; siendo una de estas alternativas comportamentales la actividad
fisica.

En cuanto al término local, Sanchez (2021) indica que el desarrollo de
actividades fisica dentro de los entornos educativos en un 66.7% no utiliza
actividades recreativas, lo que provoca una falta de liderazgo en el dominio de la
clase (66.7%), ademéas de no contar con los recursos o implementos necesarios
para una actividad fisica dinamica (66.7%). Esto provoca desmotivacion y que las
clases de educacion fisica sean monotonas y poco atractivas para los estudiantes.
Por lo tanto, los programas de actividades fisicas recreativas para la disminucién
del sedentarismo tienen una estructura con componentes, fases, acciones y
premisas tedricas, que deben abordar en concordancia con el contexto educativo

en el que se desarrollan.

Ante lo expuesto, el problema se formula de la siguiente manera ¢ Como un
programa de ejercitacion y relajacion disminuye el sedentarismo en estudiantes
Salitre Ecuador, 20227



Las teorias del aprendizaje social, aprendizaje situado y comunidad préctica,
aprendizaje significativo, asi como también en la teoria Cognitivo-social; de la
eleccién conductual y en la ecologica, son la base fundamental de esta
investigacién, acorde a la justificacion tedrica. En cuanto a su justificacion
practica, la aplicacion de ejercicios de relajacidon y ejercitacion en nifios, permitird
gue estos empiecen a crear un vinculo intuitivo entre el movimiento, el desarrollo
corporal y sus procedimientos mentales, como conexiones directas con las
emociones y el aprendizaje, obteniendo como base de conocimiento el desarrollo

del cuerpo y su mejora.

De esta manera el nifio reconoce su cuerpo y cada una de sus partes en
funcion del diario vivir; finalmente la justificacion metodoldgica, permite crear
intervenciones frente al sedentarismo, mediante objetivos que ayudaran a mejorar

la calidad corporal, para disminuir este estilo de vida en estudiantes.

Es asi que, como objetivo general: Determinar que el programa de
ejercitacion y relajacion disminuye el sedentarismo en estudiantes, Salitre Ecuador
2022. Para los objetivos especificos se han considerado: 1) Determinar que el
programa de ejercitacion y relajacion disminuye los factores que lo provocan, las

consecuencias y la prevencion, en estudiantes, Salitre Ecuador 2022”.

Finalmente, ante lo expuesto se plantea la hipotesis general; El programa
de ejercitacion y relajaciéon disminuye significativamente el sedentarismo en los

estudiantes, Salitre Ecuador, 2022.



Il. MARCO TEORICO

Al hacer una revision acerca de los antecedentes investigativos relacionados
con diversos programas de ejercitacion y relajacién para disminuir el sedentarismo
en estudiantes, es preciso situarse en primer término en el panorama internacional;
y en ese contexto vale destacar a Aramayo (2017) con un estudio presentado en la
“Universidad Nacional de La Plata” (Argentina); cuyo objetivo central, es la
recopilacién y seleccion de informacién a través de la lectura de una diversidad
documental, en “pro de la dilucidacion de las principales bases teodricas sobre el
sedentarismo, la manera en que se fundamentan y justifican los diferentes planes
y proyectos inherentes a esta teméatica, asi como en relacion con un ideal de salud
y el camino hacia una determinada manera vivir’ (p. 32). Por lo tanto, se trata de
una investigacion sustentada en una metodologia documental de caracter

explicitamente cualitativo.

Los resultados se encaminan a la ruptura del paradigma que concibe al
sedentarismo como una problematica basicamente relacionada con la falta de
actividad corporal, e invita a centrarse en el concepto holistico educativo que
incluye el cuidado del cuerpo, como parte de las ensefianzas de autocuidado que
deben surgir del contexto escolar. A nivel conclusivo y como aporte investigativo
fundamental, se sustenta la necesidad de restituir la importancia de la gimnasia, no
solamente desde la vision deportiva, como suele asumirse en el ambito escolar,
sino también, como parte de un proceso de ensefianza holistico, que incorpore el
deporte, asi como el disfrute de los juegos para llevar un proceso de educacion

direccionado no solo al enriquecimiento cognitivo sino también mental y fisico.

Otro antecedente investigativo internacional de relevancia lo constituye el trabajo
académico de Rojo (2017) presentado ante la Universidad de Valladolid, Espafia,
su objetivo es recoger ideas e iniciativas para promover la promocion de estilos de
vida positivos en la educacion primaria, en un esfuerzo por involucrar a los
estudiantes en el proceso de permitirles actuar como agentes involucrados en su

aprendizaje.



Se trata de una encuesta basada principalmente en una metodologia
bibliografica que define los términos mas representativos en el campo y destaca
posibles actividades y experiencias para promover la actividad fisica y el estilo de
vida activo en diferentes espacios y espacios del entorno escolar, ademas propone

una intervenciéon educativa basada en sobre la promocion de la actividad fisica.

Se arriba finalmente, con una propuesta practica e interventiva que puede
ser puesta en marcha en el plantel educativo, direccionado principalmente a la
seccion basica media y elemental, y cuyo propésito es mejorar el nivel de actividad

fisica que desarrollan los estudiantes de estas secciones.

Y el tercer referente investigativo internacional es un articulo de Leén y
Solano (2021) publicado en la revista mexicana Investigacion sin Frontera; el
objetivo es “analizar la posible relacién entre el nivel estrés percibido por los
educandos estudiantes durante el confinamiento y la actividad fisica realizada como
catalizadora de apoyo psicoldgico”; en dicho articulo de investigacion cientifica se
maneja un enfoque metodoldgico descriptivo y exploratorio con una muestra de
estudiantes mexicanos, en el marco contextual del confinamiento debido a COVID-
19. Se aplico un cuestionario estandar al analizar dos variables: el estrés percibido
por el estudiante durante el confinamiento por COVID-19 y las variables de

actividad fisica y salud.

Los principales hallazgos muestran que en la Variable 1, mas del 50% de
los estudiantes no estan dispuestos a trabajar desde casa, no tienen los medios ni
la preparacion técnica para hacerlo, y el tiempo que pasan en el encierro los hace
sentir cansados y ansiosos. y el estrés resultante de la inactividad fisica. En la
variable 2, el confinamiento ha llevado a mas de un 60% de los estudiantes a
incomunicarse con su familia, dado que debian realizar extensas jornadas
académicas, lo que incluia periodos prolongados de inactividad, ademas, de asumir
una alimentacion poco balanceada, incrementando los niveles de estrés y
ansiedad, afectando directamente su salud fisica y mental. Como conclusion, se
establecié que existe una notoria relacion entre la actividad fisica y el equilibrio
mental de un alumno, lo que puede reflejarse de manera directa en su rendimiento

académico.



Dentro del @mbito de los antecedentes nacionales, destaca el trabajo de
Yanchatufia (2021) presentado en la Universidad Técnica de Ambato. Igualmente
se trata de un estudio metodolégicamente centrado en las caracteristicas de una
investigaciéon documental, en la cual se aplica también un enfoque cuantitativo
(matemético y estadistico), con el objetivo de determinar la importancia de la
bailoterapia en el sedentarismo para estudiantes, en funcién de desarrollar modelos
y procesos que propendan hacia un mejoramiento significativo de la calidad de vida.
Los resultados obtenidos permiten establecer, conclusivamente, que un muy alto
porcentaje de estudiantes “no practican actividades fisicas de manera continua o
esporadica, pese a que no todos conocen que lo que realizan se encuentra dentro
de dichas actividades” (p. 29). Ademas, se considera que la bailoterapia permite
mantener una vida saludable; en conclusion, como principal aportacion se sefiala
las incidencias de la bailoterapia a nivel motivacional y como instrumento de

sensibilizacion para los padres de familia y representantes.

También en el contexto nacional ecuatoriano es preciso hacer mencion de la
relevancia de un articulo cientifico publicado en la revista Polo del Conocimiento
por Aucancela, et al (2020), cuyo objetivo es buscar y establecer cuales son los
niveles de actividad fisica de acuerdo con la edad, sexo y habilidad académica de
los alumnos en edades de 17 y 36 afios; para lo cual utilizaron una muestra 124
varones y 143 mujeres. Los resultados demuestran que el 21.7% busca realizare
actividad fisica para estar en forma, mientras que el 16.1% lo realiza solo por
diversiéon, sin embargo, un menor porcentaje 15%, lo realiza por salud. Como
conclusién, se puede determinar que durante el confinamiento los niveles de
actividad fisica disminuyeron drasticamente, aunque aquellos estudiantes con

actitudes deportivas mantuvieron su nivel de interés por la practica deportiva igual.

Y el tercer antecedente dentro del contexto ecuatoriano lo constituye un
trabajo académico a nivel de maestria presentado por Cruz (2021) ante la Pontifica
Universidad Catolica del Ecuador, (Sede Ambato). El objetivo fue “analizar el efecto
de la actividad fisica en el sedentarismo de los estudiantes de secundaria de la
unidad educativa Quisapincha”; Desde un punto de vista metodoldgico, se basa en
un enfoque mixto que determina el nivel de actividad fisica desarrollado con el Test

de Cooper, que consiste en correr la mayor distancia posible en 12 minutos, a una



velocidad determinada con observaciones propias de ambos. Hombres y mujeres

en la poblacion de estudio.

Dentro de la investigacion, se maneja un enfoque cualitativo a partir de una
entrevista orientada para docentes especializados en el tema y, por ultimo, aplica
un cuestionario a 150 estudiantes con el cual se busca identificar si existe o no
correspondencia entre la actividad fisica y el sedentarismo. De este modo, se
espera favorecer la practica preventiva del sedentarismo, a través de la practica
deportiva y actividad fisica, que promueva habitos saludables en la comunidad
estudiantil. Los resultados del articulo, en lo cualitativo y en lo cuantitativo plantean
propuestas de intervencion, en funcion de generar factores correctivos inmediatos

y a mediano plazo.

En el contexto estrictamente local relacionado con la Provincia del Guayas,
destaca, primeramente, un articulo cientifico publicado en la revista digital
educacion fisica y deportes por Rojas, et al, (2017). El objetivo de este articulo es
“analizar la conceptualizacion e implementaciéon de contenidos utiles para el
desarrollo motor con el objetivo de mejorar la salud y la calidad de vida de los
estudiantes” Liceo Naval de Guayaquil (LNG). Es una mezcla de investigacion,
tanto cualitativa como cuantitativa, en la que los disefios y métodos utilizados para

facilitar y recopilar informacion dan peso y precision cientifica real.

En el andlisis inferencial se utilizan criterios bibliograficos y documentales, a
partir de los cuales se destacan hechos muy especificos del campus; Con base en
los resultados obtenidos, determinamos que la practica del campo de la educacién
fisica en la implementacion de proyectos muestra la necesidad de promover un
enfoque mas promotor de la salud. Del mismo modo, los resultados de la encuesta
indican que el 68,8% de los estudiantes del campus participan en actividades
acudaticas. El 29,6% practica nataciéon. Ademas, los resultados mostraron que el
88,75% de los estudiantes perciben que las actividades acuaticas son beneficiosas

para la salud y las condiciones de vida.

Finalmente, la segunda hipoétesis local relevante fue establecida por un
trabajo académico presentado por Izquierdo (2020) en “Universidad de Guayaquil”;

donde la gestibn como objetivo central, la necesidad de crear un programa de



creacion de adaptaciones fisicas, basado en el método Karvonen, encaminado a
reducir el sedentarismo; El objetivo principal es proporcionar conocimientos para el
funcionamiento normal de los sistemas del cuerpo y mejorar la capacidad de

realizar actividades fisicas de forma segura y eficaz.

La muestra fue de 35 jovenes del colegio, para lograr el objetivo planteado
se aplicé trabajo de campo a través de encuesta y entrevista, lo que nos ayuda a
idear un programa de adaptacion ideal para estos jovenes estudiantes sedentarios.
De modo que se maneja una metodologia mixta, que combina el estudio
documental y cualitativo con un estudio descriptivo y empirico de caracter
cuantitativo, conduciendo finalmente hacia una propuesta de caracter correctivo,
debido a que en la citada institucion se generé un alto porcentaje de sedentarismo,
sobre todo entre los estudiantes de segundo de secundaria “D”, debido al largo
receso de febrero a abril, lo que gener6 un problema en el camino de regreso. el
nuevo afio escolar, ya que las condiciones de los Estudiantes tienen un estilo de

vida creado por varios factores.

Al revisar desde una perspectiva critica los referentes investigativos que se
han resefiado, evidentemente surge la necesidad de resumir el aporte significativo
gue estos antecedentes representan en relacion con los objetivos inherentes a la
presente investigacion; y procurando resumir el aporte conjunto que éstos
constituyen, no hay duda que existe una coincidencia conceptual muy relevante; y
es el hecho de que se concibe que tanto la ejercitacion, la relajacion y el propio
sedentarismo estan, de una u otra forma, influenciados por factores individuales

como el disfrute percibido, la autodisciplina, el tiempo y la conveniencia.

Se podria decir que, las relaciones entre los determinantes, la actividad fisica y el
sedentarismo de los estudiantes parecen estar regulados por el estilo de vida y el
estrés académico. Las recomendaciones para futuras intervenciones de actividad
fisica incluyen mejorar las estrategias de notificacion relacionadas con la relajacion
y la actividad fisica, incluido el tiempo de ejercicio en los programas. Todo en un

esfuerzo por reducir los comportamientos sedentarios.



De igual forma, los fundamentos tedricos de esta investigacion se basan en la teoria
del aprendizaje social, propuesta desarrollada a mediados de la década de 1970
por el psicologo canadiense-estadounidense Albert Bandura (1925-2021); Esta
base tedrica se basa en la importancia de la observacion para dar forma o imitar el
comportamiento humano. Esta teoria se ocupa del estudio de los factores
ambientales y cognitivos y su impacto en el aprendizaje y la interaccion en el
comportamiento humano, puesto que para Bandura es importante resaltar los
procesos intermedios entre estimulo y respuesta, asi como el comportamiento
adquirido del entorno a través de la observacién. Proceso de estudio. Asi, la teoria
de Bandura sugiere que los nifios, rodeados de modelos que influyen en su
comportamiento, como sus padres o0 seres queridos, pueden copiar los
comportamientos de estas observaciones, imitando el comportamiento del modelo
gue consideran admirable. (Bandura, 1979).

De manera similar, la contribucion de la teoria del aprendizaje compartido y
la comunidad de practica, propuesta por Jean Love (1939) y Etienne Wenger (1952)
a fines de la década de 1980, sugiere que el concepto principal de esta teoria es el
aprendizaje que tiene lugar en un contexto, una cultura y un contexto. Esta actividad
menudo promueve la idea de que los estudiantes aprenden mejor en entornos de
grupos colaborativos y cuando las actividades se basan en experiencias de la vida
real; se considera que el aprendizaje situado es esencialmente una cuestion de
crear significado a partir de las actividades reales de la vida diaria; ello implica la
practica, el estudiante esté situado en la experiencia de aprendizaje y la adquisicidon
de conocimientos que se convierte en parte de la actividad de aprendizaje, su

contexto y la cultura en la que se desarrolla y utiliza.

Los estudiantes forman o construyen su propio conocimiento a partir de las
experiencias que aportan a la situacion de aprendizaje, dado que se considera que
“el éxito de las experiencias de aprendizaje situado se basa en la interaccion social
y la actividad cinestésica” (Lave y Wenger, 1991, p. 38). La teoria del aprendizaje
con proposito es el descubrimiento y la explicacion de cdmo aprenden los
estudiantes, principalmente relacionando informacién nueva con informacion y
conceptos conocidos. Esta teoria fue propuesta a fines de la década de 1960 del

siglo XX por el psicdlogo y pedagogo estadounidense David Ausubel (1918-2008)



y busca responder a la interrogante de como aprende un alumno, principalmente al
relacionar informacion nueva con informacion y conceptos conocidos previamente.
Mientras que la memorizacién se caracteriza por la sencillez de los hechos, el
aprendizaje con propdsito implica informacidon nueva y sustancial, ya que se
incorpora a conocimientos y conceptos previos; Este procedimiento se llama

repaso.

Para relacionar la nueva informacion con el conocimiento previo, la nueva
informacion se asimila jerarquicamente y se organiza en una forma cognitiva
utilizable; La informacion recién adquirida amplia los conceptos previos y, por lo
tanto, los conceptos anteriores brindan significado, proposito y explicacion para la
nueva informacion. Finalmente, a diferencia del aprendizaje de memoria, la
informacion aprendida de esta manera se puede aplicar a situaciones nuevas y

Unicas en las que se introduce el concepto aprendido. (Ausubel, 2000).

Por otra parte, la teoria Cognitivo-Social, concebida a finales de los afios 70
y 80, surge como una adaptacion de la teoria del aprendizaje social para enfatizar
los aspectos cognitivos involucrados en el aprendizaje del entorno social de
Bandura. En ella se hace hincapié en los procesos involucrados en la creacion de
expectativas de los comportamientos de los demas y cOmo estas expectativas
guian las propias acciones; especificamente, se propone que el aprendizaje por
observacion requeria cuatro procesos: prestar atencion, estar motivado para
representar el comportamiento, tener la capacidad de reproducir la accion y tener

la capacidad de recordar el comportamiento.

Esta teoria ha motivado a los investigadores a incluir una visién mas diversa del
entorno social del nifio; ademas, ha llevado a un escrutinio mas detenido de los
entornos sociales proporcionados a los nifios y los mensajes cargados de género
gue contienen estos entornos. Finalmente, se enfoca en varios conceptos basicos,
incluidos el refuerzo diferencial, el aprendizaje indirecto, los procesos cognitivos y

el determinismo.

, esto ayuda a explicar por qué los comportamientos pueden cambiar con el
entorno (Bandura, 1979).
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Asimismo, la teoria de la Eleccion Conductual, es una explicacién del
comportamiento humano desarrollada a mediados de la década de 1960 en el siglo
XX por el psiquiatra estadounidense William Glasser (1925 — 2013). Glasser explica
que todo lo que hacemos durante toda nuestra vida es comportarnos, y es que
elegimos nuestro comportamiento en un intento de satisfacer una o mas de las
cinco necesidades humanas basicas que estan integradas en nuestra estructura

genética.

Los componentes principales de esta teoria tienen que ver con necesidades
béasicas del ser humano, como la obtencién de calidad en el mundo circundante, la
percepcion de dicho mundo, el alcance de parametros comparativos y el
comportamiento integral. Segun Glasser, todo comportamiento tiene un proposito;
es nuestro mejor intento en ese momento, dados nuestros conocimientos y
habilidades actuales, para satisfacer una o0 mas de nuestras necesidades humanas
basicas, necesidades que evolucionaron con el tiempo y se han convertido en parte
de nuestra estructura genética. Estas necesidades son la motivacion general de
todo lo que hacemos; vale decir, la supervivencia, el sentido de pertenencia, la
energia, la libertad y la diversion (Glasser, 1999).

Finalmente, la teoria Ecolégica; también conocida como ecologia humana y
se trata de un marco ecologico-sistémico desarrollado en 1979 por Urie
Bronfenbrenner y reafirmado por Sallis y Owen en 1999. Esta teoria fue influenciada
por la teoria sociocultural de Vygotsky y la teoria del conductismo de Lewin. La
investigacién de Bronfenbrenner se centra en el impacto de la interaccion social en
el desarrollo infantil. Bronfenbrenner creia que el desarrollo de una persona estaba
influenciado por todo lo que rodeaba el entorno y las interacciones sociales dentro
de él. Esta teoria enfatiza que los nifios son moldeados por su interaccién con los

demas y el contexto.

La teoria tiene cuatro capas complejas llamadas sistemas, comiunmente
utilizadas en investigacion. Al principio, la teoria ecolégica se utiliza sobre todo en
la investigacion psicologica; sin embargo, varios estudios lo han utilizado en otros
campos como el derecho, los negocios, la administracion, la ensefianza, el

aprendizaje y la educacion (Bronfenbrenner, 2002).
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Para definir el sedentarismo, se ha considerado el aporte de la Organizacion
Mundial de la Salud 2017, citado en Vidarte, et al, (2017) quien conceptualiza al
mismo, como “poco movimiento o agitacion”; y en funcién de energia consumida,
se considera a una persona sedentaria cuando su gasto energético no sobrepasa
el 10% de su metabolismo basal; convirtiéndolo en un problema de salud publica,
dado que es uno de los principales factores de riesgo que incrementa la tasa de

mortalidad a escala mundial.

De acuerdo con Rodriguez, et al, (2020) una conducta es sedentaria cuando
se relacionan con la inactividad fisica; y que pueden ser motivadas por el entorno
en el que se encuentra la persona, su estatus econémico, asi como también sus
relaciones sociales, dado que muchos individuos deben dedicar largar jornadas

laborales en donde sus actividades fisicas son sumamente escasas.

Para Suchert, et al, (2015) el sedentarismo es “la inactividad fisica, definida mas
apropiadamente como una categoria de comportamiento distinta que comprende
exclusivamente actividades que no aumentan sustancialmente el gasto de energia
en comparacién con el nivel de reposo” (p. 50). Este tipo de conductas, se han
intensificado con la aparicion de los avances tecnologicos y el facil acceso a la
tecnologia, lo que ha generado que gran parte de la sociedad (60%) se vuelva
inactiva, dando paso a la aparicion del sedentarismo, el mismo que se encuentra
presente desde edades tempranas, causando complicaciones en la salud, que
suelen ser visibles en la edad adulta (Sheldrick y otros, 2018).

Ademas, dentro del sedentarismo se identifican las siguientes dimensiones;
factores, consecuencias y prevencion. Segun Navarrete, et al, (2017) los factores
gue motivan el sedentarismo se encuentran relacionados, directamente con las
conductas sedentarias imitadas de los familiares, el uso excesivo de dispositivos
tecnoldgicos, los periodos extensos de soledad, en donde generalmente un menor
pasa sin supervision adulta, asi como también, los periodos extensos dedicados al
desarrollo de actividades escolares, el desinterés por el deporte, la escasez de
lugares para la practica deportiva, la inseguridad social y el excesivo uso de
transporte (autos, motos, autobus) para movilizarse de un lugar a otro, aunque este

Se encuentre cerca.
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Mientras tanto, segun Monteiro, et al, (2019) las consecuencias que el
sedentarismo provoca son; la acumulacion de calorias en el cuerpo, el aumento de
peso, la apariciébn del sobrepeso u obesidad, la pérdida de masa muscular, la
pérdida del contenido mineral de los huesos, el aletargamiento metabdlico, los
problemas de sintetizacion de azlcares y grasas, los problemas de circulacién,
también provoca la aparicion de hipertensién arterial, complicaciones
cardiovasculares, la presencia de inflamaciones, desequilibrio hormonal, cansancio
constante; el caso de los nifios, diabetes infantil y en la poblacién en general el

aumento de cuadros depresivos y de ansiedad.

De esta manera Tracie, et al, (2018) indican que la principal prevencién del
sedentarismo se relaciona directamente con el ejercicio, practicado de forma
regular, dado que la estructura del cuerpo humano, esté disefiada para el desarrollo
de actividad fisica constante, por lo que la practica de ejercicios evita la aparicion
de enfermedades, disminuyendo las probabilidades de mortalidad y morbilidad. Es
asi que la practica de actividades fisicas previene; el riesgo de muerte temprana o
prematura, las enfermedades cardiacas y cardiovasculares, el desequilibrio
psicologico, el sobrepeso u obesidad, el deterioro muscular, 6seo, articular y el

consumo de alcohol y drogas.

Entre las principales actividades estan las caminatas, correr, ciclismo, bailoterapia
o bailar simplemente, deportes como fatbol, natacion, etc.; gimnasia, campismo, y
cualquier actividad en la que el cuerpo se encuentre en movimiento. Es importante
iniciar con la actividad fisica con 30 minutos de ‘“intensidad moderada” e
incrementar el tiempo y la intensidad de acuerdo al progreso de la persona, es decir,
cuando su condicién fisica mejora ganando resistencia y minorando la fatiga. Es
preciso mantener la actividad fisica con la mayor frecuencia posible para evitar
recaer en el sedentarismo y de esta manera crear una rutina de ejercicios saludable
(Demetriou, et al, 2019). Asimismo, para conceptualizar el significado del Programa
de ejercitacion y relajacion, tenemos a Rodriguez, et al, (2019) quienes establecen
gue un programa es un presentacion ordenada, sistematicas, progresiva flexible y
adaptable a cada persona; de acuerdo a sus cualidades fisicas, se impone la
intensidad, duracion y frecuencia que deben llevar los ejercicios aerébicos de

resistencia, fuerza muscular y flexibilidad deben realizarse durante un periodo de
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tiempo especifico (semanas), con el fin de mejorar gradualmente la condicién fisica,
la salud, la longevidad y la calidad de vida, reduciendo asi el riesgo de accidentes

durante el ejercicio. (p. 1385).

En cambio, para Werneck, et al, (2019) mencionan que, para iniciar la
practica deportiva en los centros educativos, debe estructurarse un programa de
ejercicios que incluya una valoracion meédica previa a la incorporacion de
actividades fisicas, con el propdésito de identificar las posibles barreras y amenazas
gue pueden poner en riesgo la integridad fisica y la salud de los estudiantes.
También, los programas de ejercicio escolar deben permitir a los alumnos
seleccionar las actividades con las cuales se sientan comodos y afines, sin
embargo, el motor principal para la practica de ejercicios es la “motivacion” y los
entrenadores o docentes de educacion fisica deben estar atentos a esta, para evitar

la desercion fisica y deportiva.

Por lo tanto, Baceviciene, et al, (2019) mencionan que un programa de
ejercitacion y relajacion se deriva de un modelo ordenado, especifico y sistémico
gue involucra el desarrollo de actividades fisicas y deportivas de acuerdo a las
cualidades fisicas de una persona, por lo que su estructuracion debe ser realizada
por un profesional del area. Asimismo, los autores consideran que “aumentar la
autoestima fisica en los programas de educacion fisica, podria ayudar a desarrollar
una imagen corporal mas saludable y reducir el estrés psicosocial y los resultados

de las elecciones no saludables en los nifios” (p. 7).

En cuanto a las dimensiones del programa se encuentran; cualidades fisicas, los
tipos de ejercicios y los beneficios que reciben. En este sentido, segun Pangrazi y
Beighle (2019) las cualidades fisicas son condiciones fisicas que posee una
persona, relacionadas con el tiempo de ocio, recreacion, actividades cotidianas,
nivel de energia, frecuencia de fatiga y vitalidad para poder realizar ejercicios o
actividades fisicas o deportivas. “Los Mecanismos de ejercicio que amplifican la
energia con la que se realizan las actividades diarias; ayudan y protegen contra

enfermedades degenerativas asociadas al sedentarismo” (p. 32).

Por lo tanto, las principales cualidades fisicas que un estudiante debe

desarrollar son: 1) resistencia aerdbica, importante para reducir el riesgo
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cardiovascular; 2) fuerza muscular, indispensable para evitar problemas de
osteoporosis, dolores de espalda, etc. en la adultez y 3) flexibilidad, para evitar la

pérdida de movilidad, que se presenta con la edad.

Asimismo, Trost y Loprinzi (2018) mencionan que los tipos de ejercicios que
se requieren dentro de un programa de ejercitacion y relajacion, deben estar
relacionados con aspectos como la resistencia aerobica, fuerza, estiramiento,
flexibilidad, equilibrio y concentracion. En este caso, la resistencia aerdbica, permite
la llegada de una mayor cantidad de oxigeno a los musculos, por lo que el corazén
y los pulmones deben trabajar con mas insistencia para cubrir la demanda de
oxigeno de los musculos. En cambio, la fuerza, consiste en la contraccién muscular,
con el fin de vencer una resistencia preestablecida, con el propdsito de conseguir

“fuerza, tamafio, resistencia y flexibilidad” (p. 163).

Mientras que el estiramiento y la flexibilidad reducen la rigidez de los
tendones y musculos, lo que permite generar fuerza muscular y evitar el riesgo de
lesion. Finalmente, los ejercicios de equilibrio y concentraciéon, buscan desarrollar
destrezas que desafian la gravedad en ambientes inestables, aumentando el
tamafio del ligamento, la fuerza de las articulaciones y mejorando la estabilidad del
equilibrio (Organizacién Mundial de la Salud, 2020).

En Ultima instancia, de acuerdo con Warburton y Bredin (2019) los beneficios
gue un programa de ejercitacion y relajacion ofrece a los estudiantes son; el control
del peso; ademas de combatir la presencia de enfermedades; entre las cuales se
encuentran “accidentes cerebrovasculares, sindrome metabdlico, presion arterial
alta, diabetes tipo 1 y 2, depresion, ansiedad, artritis, caidas y algunos tipos de
canceres” (p. 5); también mejora el estado de animo, aumenta la energia, mejora
la calidad del suefio, potencia el entusiasmo y ayuda en la convivencia social. De
esta manera, la actividad fisica provee mdltiples beneficios a la salud, bienestar e
integridad del ser humano, por lo que su practica en los entornos educativos es de

vital importancia para el desarrollo armonico de los nifios (Stricker y otros, 2020).
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. METODOLOGIA

3.1. Tipoy disefio de investigacion

3.3.1. Tipo de investigacion: Fue de tipo aplicado, porque busca la
generacion de conocimiento con aplicacién directa a los problemas de la sociedad
(Castro, et al ,2020); es asi que este proceso investigativo, tiene como fin buscar
soluciones especificas al problema identificado, fundamentado a su vez en la

construccion de conocimiento para su aplicacion respectiva.

3.3.2. Disefio de investigacion El disefio fue pre experimental; busca generar
un acercamiento al objeto de estudio, mediante la aplicacién de un estimulo que da
paso a la aparicién de hipoétesis, que fueron medidas a través de las variables y asi

pudieron ser observados los efectos que se provocan (Bagley & Panacek, 2007).

Se presenta el siguiente disefio utilizado

Donde:

M: Muestra
O1: Pretest
X: Estimulo
O2: Postest.

3.2. Variables y operacionalizacion:

Variable independiente: Programa de ejercitacion y relajacion,
conceptualizando como un modelo ordenado, especifico y sistémico que involucra
el desarrollo de actividades fisicas y deportivas de acuerdo a las cualidades fisicas
de una persona, por lo que su estructuracion debe ser realizada por un profesional
del area (Baceviciene y et al, 2019). Se operacionaliza mediante actividades a
través de las dimensiones: Cualidades fisicas (Resistencia aerébica, fuerza
muscular, Flexibilidad), tipos de ejercicios (Resistencia, fuerza, estiramiento y

flexibilidad, equilibrio y concentracion); y beneficios (Control de peso, reduccion de
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enfermedades, mejoras en la salud), las mismas que fueron medidas mediante un

cuestionario.

La variable dependiente: Sedentarismo, se define como, “categoria de
comportamiento distinta que comprende exclusivamente actividades que no
aumentan sustancialmente el gasto de energia en comparacion con el nivel de
reposo” (Suchert y et al, 2015, p. 50). Su operacionalizacion consiste en el analisis
a través de las dimensiones; factores que provocan el sedentarismo (Conductas.,
periodos, desinterés, escasez, exceso e inseguridad); consecuencias (sobrepeso y
obesidad, problemas cardiacos, problemas cardiovasculares) y prevencion

(ejercicios, disminucién de enfermedades)
Para la medicion de las dos variables se ha utilizada la escala ordinal.
3.3. Poblacién, muestray muestreo

3.3.1. Poblacién: Segun Monje (2017) es el “conjunto de sujetos que
comparten particularidades similares que son objeto de estudio; y a las cuales
se les pueden atribuir los hallazgos identificados a partir de la muestra
estudiada” (p. 25). Para el presente estudio, la poblacién esta conformada por
190 estudiantes de una Unidad Educativa; de los cuales 102 pertenecen al

turno mafiana y 88 al turno tarde.

Tablal

Distribucién de poblacion

Poblacién f %
Turno manana 102 54
Turno tarde 88 46
Total 190 100

Fuente: Secretaria de una Unidad Educativa

En cuanto al criterio de inclusién se han considerado a los estudiantes de séptimo

ano de basica del turno tarde.
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Mientras que para los criterios de exclusion se han considerado a los estudiantes

del turno manana.

3.3.2. Muestra: Es una extraccion o subconjunto que se deriva de la poblacion, y
gue conserva sus caracteristicas particulares que son el objeto de estudio” (Kumair,
2011). En funcion al concepto establecido de muestra, el subconjunto determinado
corresponde a los estudiantes de séptimo afilo de educacion basica. Para el

presente estudio, la muestra ha sido 88 estudiantes de una Unidad Educativa.

Tabla2

Distribucién de la muestra.

Poblacion f %
Varones 52 59
Mujeres 36 41
Total 88 100

Fuente: Secretaria de la Unidad Educativa “Francisco Ifiiguez Castro”

3.3.3. Muestreo: Fue de tipo no probabilistico intencional, porque permite elegir
deliberadamente un segmento de la poblacion, que de acuerdo a los objetivos
propuestos por el investigador da paso al proceso investigativo (Lopez & Fachelli,
2017); es asi que se ha seleccionado a los estudiantes del turno tarde, dado que
los educandos han formado parte del proceso de instruccién de la misma maestra,

por lo tanto, tienen afinidad con la misma.
3.4. Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos

La encuesta, que corresponde a la actividad en la que la investigacion
accede a los participantes de la muestra con el fin de obtener datos relacionados
con las variables examinadas y a través de los cuales se estableceran los

resultados (Bernal, 2013). Por tanto, en la investigacion se utilizé la encuesta.

El instrumento utilizado fue el cuestionario. Feria, et al, (2020), es un

instrumento que tiene como estructura el agrupamiento de preguntas direccionadas
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basicamente a recoger informacién de una persona, denominada encuestado. Es
asi que el cuestionario esta conformado por preguntas cerradas de opcion multiple,

con escala de medicion ordinal que fue aplicado a la muestra establecida.
3.5. Procedimientos:

Para el proceso de recoleccidon de informacién, se solicitaron las
autorizaciones, para la aplicacion de los instrumentos, socializar con la muestra y
analizar el objetivo y proposito del proceso investigativo, informar a los
participantes sobre la confidencialidad de los datos, aplicar los instrumentos en las
fechas establecidas y autorizadas por la autoridad competente del plantel y
realizar el procesamiento de la informacion en el plazo establecido segun el

cronograma de trabajo.

La validez de los instrumentos fue establecida por tres profesionales, con
experticia en tépicos investigativos, todos ellos con el grado de Doctores en

educacion.

La confiabilidad se obtuvo procesando los datos por el Alfa de Cronbach,
obteniendo para la variable sedentarismo 0,86, lo que significa que la magnitud es
Alta.

3.6. Método de analisis de datos

Para el procesamiento de datos, se utilizé el programa Excel para establecer los
niveles de la variable y sus dimensiones, ademas se utilizé el software SPSS, para
analizar la variable dependiente, realizar el analisis inferencial y establecer si se
aceptan o rechazan las hipétesis de investigacion: todo ello se presenta en tablas

y figuras estadisticas.
3.7. Aspectos éticos

Dentro de los aspectos éticos considerados, se incluyo el respeto de
las normativas legales tanto en el pais de origen del proceso de investigacion, y el

contexto internacional, donde se encuentra domiciliada la Universidad César
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Vallejo. Ademas, se respeto el derecho de autor de los diferentes documentos
consultados; se garantizé la confidencialidad de los datos recolectados, asi como
la proteccién y seguridad de la identidad de los participantes del proceso de

investigacion.

Adicionalmente se certificd que la informacién recolectada, fue utilizada para fines
académicos, por lo que su divulgacion queda explicitamente delimitada al presente

documento de titulacion.

Asimismo, la calidad ética del proceso investigativo respondera a los principios
éticos de la Universidad César Vallejo, siendo un estudio de beneficencia,
direccionado a la construccion de conocimiento que permitird mejorar la calidad
educativa, la no maleficencia, direccionara al investigador a no causar dafio
intencional a las partes involucradas en el proceso de estudio, asimismo el
principio de autonomia, permitird desarrollar de forma independiente la
investigacion y finalmente la justicia dara paso a la presentacién de informacion

respetando su validez, confiabilidad y veracidad.
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V. RESULTADOS

Andlisis descriptivo

Objetivo general: Demostrar que el programa de ejercitacion disminuye el

sedentarismo en estudiantes, Salitre Ecuador 2022
Tabla 2

Niveles de la variable sedentarismo

_ Pre test Postest
Niveles
% F %
Bajo 16 18 2 2
Medio 62 71 12 14
Alto 10 11 74 84
Totales 88 100 88 100

Fuente: Cuestionario aplicado a estudiantes

Figura 1

Niveles de la variable sedentarismo

Titulo del grafico
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Fuente: Tabla 2

Interpretacion: En las tablas 2 y figura 1, se observa que en el pretest el 18% se
ubica en el nivel bajo, 71% nivel medio y 11% nivel alto; en cambio, en el postest el
2% estéa en nivel bajo, 14 en nivel medio y 84% nivel alto.
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Objetivo especifico 1: Demostrar que el programa de ejercitacion disminuye los

factores que originan el sedentarismo en estudiantes Salitre Ecuador, 2022

Tabla 3

Niveles de la dimension factores que originan

) Pre test Postest
Niveles
% f %
Bajo 19 22 3 3
Medio 59 67 11 13
Alto 10 11 74 84
Totales 88 100 88 100

Fuente: Cuestionario aplicado a estudiantes

Figura 2

Niveles de la dimension factores que originan
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Fuente: Tabla 3

Titulo del grafico
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Interpretacion: En la tabla 3 y figura 2, se observa que en el pretest el 22% se

ubica en el nivel bajo, 67% nivel medio y 11% nivel alto; en cambio, en el postest el

3% esta en nivel bajo, 13 en nivel medio y 84% nivel alto.
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Objetivo especifico 2: Demostrar que el programa de ejercitacion disminuye las

consecuencias del sedentarismo en estudiantes, Salitre Ecuador, 2022

Tabla 4

Niveles de la dimensidn consecuencias

_ Pre test Postest
Niveles
% f %
Bajo 18 21 5 6
Medio 60 68 15 17
Alto 10 11 68 77
Totales 88 100 88 100

Fuente: Cuestionario aplicado a estudiantes

Figura 3

Niveles de la dimensién consecuencias
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Fuente: Tabla 4
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Interpretacién: En la tabla 4 y figura 3, se observa que en el pretest el 21% se
ubica en el nivel bajo, 68% nivel medio y 11% nivel alto; en cambio, en el postest el

6% esta en nivel bajo, 179 en nivel medio y 77% nivel alto.

Objetivo especifico 3: Demostrar que el programa de ejercitacion mejora la

prevencion del sedentarismo en estudiantes, Salitre Ecuador, 2022
Tabla 5

Niveles de la dimension prevencion

) Pre test Postest
Niveles
% f %
Bajo 9 10 0 0
Medio 56 64 11 13
Alto 23 26 77 87
Totales 88 100 88 100

Fuente: Cuestionario aplicado a estudiantes

Figura 4

Niveles de la dimension prevencion

Titulo del grafico

90
80
70
60
50
40
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20
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o N ]

Bajo Medio Alto

B Pre testf M Postestf

Fuente: Tabla 5
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Interpretacién: En la tabla 5 y figura 4, se observa que en el pretest el 10% se

ubica en el nivel bajo, 64% nivel medio y 26% nivel alto; en cambio, en el postest el

0% esta en nivel bajo, 13 en nivel medio y 87% nivel alto.

Tabla 6

Prueba de normalidad

Resumen de procesamiento de casos

Casos
Valido Perdidos Total
Porcentaj Porcentaj Porcentaj

N e N e N e
Postest 88 100,0% 0,0% 88 100,0%
Sedentarismo
Pretest 88 100,00 O 0,0% 88 100,0%
Sedentarismo
Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov?@ Shapiro-Wilk

Estadistic Estadistic

0 gl Sig. 0 Gl Sig.
Postest ,129 88 ,001 ,954 88 ,004
Sedentarismo
Pretest ,189 88 ,000 ,913 88 ,000

Sedentarismo

a. Correccion de significacion de Lilliefors

Interpretacién: Los datos proceden de una distribucion normal, siendo el nivel de

significancia menor a 0,05, para la investigacion pre experimental corresponde

Kolmogorov-Smirnov.
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Hipotesis general: Existe relacion significativa entre el programa de ejercitacion y

el sedentarismo en estudiantes, Salitre Ecuador, 2022

Ho: No existe relacion significativa entre el programa de ejercitacion y el

sedentarismo en estudiantes, Salitre Ecuador, 2022

Tabla 7

Estadisticas de la variable sedentarismo

Estadisticas para una muestra

Desv. Desv. Error
N Media  Desviacion promedio
Postest 88 19,53 2,435 ,260
Sedentarismo
Pretest 88 14,89 2,503 ,267
Sedentarismo
Tabla 8
Prueba de hipétesis de la variable sedentarismo
Prueba para una muestra
Valor de prueba =0
95% de intervalo de
Sig. confianza de la
(bilater Diferencia diferencia
t g al) de medias Inferior  Superior
Postest 75,2 87 ,000 19,534 19,02 20,05
Sedentarismo 51
Pretest 55,8 87 ,000 14,886 14,36 15,42
Sedentarismo 01
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Interpretacién: En la tablas 7 y 8, se aprecia que existe diferencia significativa de
4,64, entre los resultados del pre y post test, el nivel de significancia es 0,000 <
0,05, por tanto, se acepta la hipétesis de investigacion (Hi) y se rechaza la hip6tesis
nula (Ho), lo que permite sostener que el programa de ejercitacion y relajacion
disminuye el sedentarismo, en tanto los puntajes del post test fueron superiores al

pretest.

Hipotesis especifica 1: Existe relacion significativa entre el programa de
ejercitacion y los factores que provocan el sedentarismo en estudiantes, Salitre
Ecuador, 2022

Ho 1: No existe relacion significativa entre el programa de ejercitacion y los factores

gue provocan el sedentarismo en estudiantes, Salitre Ecuador, 2022

Tabla 9
Estadisticas de la dimension factores que provocan
Estadisticas para una muestra

Desv.

Desviaci6 Desv. Error

N Media n promedio

Postest Factores 88 7,26 1,179 ,126

gue provocan
Pretest Factores 88 5,42 1,266 , 135

que provocan

Tabla 10

Prueba de hipotesis de la dimension factores que provocan

Prueba para una muestra

Valor de prueba =0

Sig. Diferenci 95% de intervalo de
(bilater a de confianza de la
t gl al medias  diferencia
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Inferior Superior

Postest 57,7 87 ,000 7,261 7,01 7,51

Factores que 63

provocan
Pretest 40,1 87 ,000 5,420 5,15 5,69
Factores que 64

provocan

Interpretacion: En la tabla 9 y 10, se aprecia que existe diferencia significativa de
1,82, entre los resultados del pre y post test, el nivel de significancia es 0,000 <
0,05, por tanto, se acepta la hipétesis de investigacion (Hi) y se rechaza la hipotesis
nula (Ho), lo que permite sostener que el programa de ejercitacion y relajacion
disminuye los factores que provocan el sedentarismo, en tanto los puntajes del post

test fueron ligeramente superiores al pretest.

Hipotesis especifica 2: Existe relacion significativa entre el programa de
ejercitacion y las consecuencias del sedentarismo en estudiantes, Salitre Ecuador,
2022

Ho 2: No existe relacion significativa entre el programa de ejercitacion y las

consecuencias del sedentarismo en estudiantes, Salitre Ecuador, 2022

Tabla 11

Estadisticas de la dimensidn consecuencias

Estadisticas para una muestra
Desv. Desv. Error

N Media Desviacion  promedio

Postest 88 940 1,719 ,183
consecuencias
Pretest 88 7,31 1,578 , 168

consecuencias
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Tabla 12

Prueba de hipétesis de la dimensidon consecuencias

Prueba para una muestra
Valor de prueba =0
95% de intervalo de
Sig. confianza de la

(bilater Diferencia diferencia

t gl al) de medias Inferior Superior
Postest 51,2 87 ,000 9,398 9,03 9,76
consecuencias 85
Pretest 43,4 87 ,000 7,307 6,97 7,64
consecuencias 29

Interpretacién: Enlas Tablas 11y 12, se puede observar que existe una diferencia
significativa de 2,09, entre los resultados antes y después de la prueba con un nivel
de significancia de 0,000 < 0,05, por lo que se acepta la hipétesis de investigacion.
Aceptable (HI) y la hipotesis nula (Ho) rechazada, apoyando el argumento de que
los programas de ejercicio y relajacion reducen las consecuencias de un estilo de
vida sedentario, mientras que las puntuaciones en la prueba fueron mas altas que

las de la prueba anterior.

Hipotesis especifica 3: Existe relacion significativa entre el programa de

ejercitacion y la prevencion del sedentarismo en estudiantes, Salitre Ecuador, 2022

Ho 3: No existe relacion significativa entre el programa de ejercitacion y la

prevencion del sedentarismo en estudiantes, Salitre Ecuador, 2022

Tabla 13

Estadisticas de la dimension prevencion
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Estadisticas para una muestra

Desv. Desv. Error
N Media  Desviacion promedio
Postest 88 2,88 ,333 ,035
prevencion
Pretest 88 2,16 ,585 ,062
prevencion
Tabla 14

Prueba de hipétesis de la dimension prevencion

Prueba para una muestra

Valor de prueba =0

Sig. 95% de intervalo de
(bilater Diferencia confianza de la diferencia
t gl al) de medias Inferior  Superior
Postest 81,0 87 ,000 2,875 2,80 2,95
prevencion 85
Pretest 34,6 87 ,000 2,159 2,04 2,28
prevencion 23

Interpretacion: En latabla 13 y 14, se aprecia que existe diferencia significativa de

0,72, entre los resultados del pre y post test, el nivel de significancia es 0,000 <

0,05, por tanto, se acepta la hipétesis de investigacion (Hi) y se rechaza la hipétesis

nula (Ho), lo que permite sostener que el programa de ejercitacion y relajacion

disminuye las medidas de prevencion del sedentarismo, en tanto los puntajes del

post test fueron ligeramente superiores al pretest.
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V. DISCUSION

En el objetivo general: Determinar que el programa de ejercitacion y
relajacion disminuye el sedentarismo en estudiantes, Salitre Ecuador 2022. La
tabla 2 presenta que en el pretest el 18% se ubica en el nivel bajo y 71% nivel
medio; pero en el postest el 84% pasa a nivel alto. De la misma manera, en las
tablas 7 y 8, se observa la diferencia de medias del 4,64, siendo los resultados
favorables para el postest, al mismo tiempo el nivel de significancia es 0,000 < 0,05,
lo que conlleva a sostener que se acepta la hipétesis de investigacion (Hi) y se
rechaza la hipétesis nula (Ho), pero, ademas, permite evidenciar los efectos

positivos del programa de ejercitacion y relajacién para disminuir el sedentarismo.

Coincidentemente con Rojo (2017) Espafa, ya que es necesario desarrollar
propuestas practicas de intervencion direccionando a la educacion basica en aras
de mejorar los niveles de actividad fisica que desarrollan los estudiantes.

Varela y Duarte (2011) Bogota. Con respecto al sedentarismo y la motivacion por
estudiar, es necesario describir las practicas fisicas de los estudiantes universitarios
de varias ciudades de Colombia, y asi determinar la relacion de la préactica con la
investigacién, asi como los recursos disponibles para su implementacién. En una
muestra participaron 1.811 estudiantes entre 15 y 24 afios de seis universidades
colombianas. Se utilizé la escala de actividad fisica del College Student Lifestyle
Questionnaire. Como resultado, el 22% de todos los estudiantes universitarios

realizaron actividad fisica.

A nivel nacional, los estudios en Cuenca fueron realizados en la Universidad
de Cuenca por Arteaga y Duran en el afio (2014). Concluyeron que al identificar el
grado y las causas del sedentarismo en estudiantes de la Facultad de Ciencias de
la Salud de la Universidad. Por Cuenca. Se utilizé una muestra de 428 estudiantes
de la Facultad de Ciencias de la Salud de la Universidad de Cuenca para la
aplicacion del Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ). Los resultados
arrojaron que el 43% de los estudiantes se encontraban inactivos, el 71% de los
encuestados se correspondia con el género femenino, y por ultimo el motivo mas

comun del sedentarismo con un 34% fue la falta de tiempo. Las investigaciones
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presentadas en este campo se mencionan con el fin de presentarse como apoyo al

trabajo propuesto a realizar y mostrar la importancia del tema.

Ademas de la motivacion para el aprendizaje, se han realizado diversas
encuestas al respecto, en la encuesta realizada por Navea (2015), se intent6
conocer las principales etapas de la motivacion. Fuerza entre los estudiantes de
grado de la Universidad de Alfonso X El Sabio (UAX). De la muestra, el 76,1% (389
estudiantes) son de enfermeria y el 32,9% (122 estudiantes) de fisioterapia.
Estructura MSLQ. (Preguntas sobre Estrategias de Aprendizaje Motivado). Como
resultado, una razén importante para el estudio de alta capacidad se relaciona con
la autoeficacia, la capacidad promedio previa al desempefio y la ansiedad previa al

examen.

En el objetivo especifico 1: Determinar que el programa de ejercitacion y
relajacion disminuye los factores que provocan el sedentarismo en estudiantes,
Salitre Ecuador 2022. Es preciso indicar que se evidencia que para el pretest el
22% se ubica en el nivel bajo, 67% nivel medio, y en postest el 84% en el nivel alto.
(Tabla 3); asimismo las tablas 9y 10, se visualiza la diferencia significativa de 1,82,
entre el pre y post test, con nivel de significancia es 0,000 < 0,05; por ello, se acepta
la hipdtesis alternativa, rechazando, sosteniendo que el programa de ejercitacion y
relajacion disminuye los factores que provocan el sedentarismo, demostrado en los

puntajes del pre y post test, favorables para los segundos.

El trabajo guarda coincidencias con Aramayo (2017) porque el sedentarismo
es un problema relacionado a la falta de actividad corporal, por lo que se debe
cuidar el cuerpo, con ensefianzas de autocuidado que debe ser asumidas desde el
contexto escolar. A nivel conclusivo y como aporte de la investigacion existe
necesidad de volver a utilizar la gimnasia, no solamente como una actividad
deportiva, sino como parte de un proceso de ensefianza holistico, con la
incorporacion del deporte, asi como el disfrute de los juegos para llevar un proceso
de educacion direccionado no solo al enriquecimiento cognitivo sino también mental

y fisico.

Rodriguez, Cusme y Paredes (2020), En el articulo cientifico: Sedentary

Lifestyle and the Benefits of Physical Activity in Adolescents, presentado en Polar
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Journal of Knowledge, con el objetivo: Establecer los factores que inciden en el bajo
movimiento del estilo de vida y los beneficios de la actividad fisica en joévenes.
Articulos cientificos de tipo y disefio: bibliografia, se utilizé esta herramienta como
informacion en la base de datos y se seleccionaron 50 documentos como muestra,
lo que permite concluir que el sedentarismo de los adolescentes actuales y la
innovacion tecnoldgica se encuentran entre las principales causas de la inmovilidad
en el estilo de vida, a pesar de que Innumerables campafias sobre un cuerpo sano
y una mente sana, los jévenes prefieren pasar la mayor parte de su tiempo

divirtiéndose en las redes sociales en lugar de preocuparse por su salud.

Macias, Calle, Piguave, Cedefio y Vélez (2018), En el articulo cientifico
sobre el andlisis de impacto del proyecto “Sedentarismo y obesidad en
adolescentes”, presentado en la revista Ciencias Sociales Cariveia, cuyos
objetivos son:. Definir un estilo de vida low-life. Movilidad y obesidad en
adolescentes del distrito Los Perales, Canton San Vicente, Provincia de Manabi.
Articulos cientificos de tipo y disefio: analitico, descriptivo, cualitativo y cuantitativo,
utiliza como herramienta la encuesta y muestra a 60 adolescentes. Concluyeron:
Existe una base teorica y metodoldgica para la inactividad y la obesidad basada en
los estudios que se han realizado y las definiciones de diferentes autores vy el
proceso de inactividad y obesidad, y la obesidad se presenta en todas las edades.
Mostrar patrones de comportamiento nocivo en los jovenes, y asi hacer

recomendaciones para mejorar los habitos alimentarios y el tiempo de ejercicio.

En cuanto al objetivo especifico 2: Determinar que el objetivo de este
programa es disminuir los efectos del sedentarismo en los estudiantes, Salitre
Ecuador 2022. Los resultados de niveles del pre y postest se presentan en la tabla
4, observando que en el pretest al 21% en nivel bajo y 68% nivel medio, en el
pretest; caso diferente se aprecia al observar que en el postest el 77% se encuentra
en nivel alto. También se aprecia diferencia de medias favorable para el postest
del orden de 2.09, aceptandose la hipétesis alternativa y rechazando la nula, puesto

gue el nivel de significancia es menor a 0,05

Segun Monteiro, et al, (2019) las secuelas de un estilo de vida sedentario

son; La acumulacion de calorias en el cuerpo, aumento de peso, sobrepeso y
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obesidad, desgaste de masa muscular, pérdida de mineralizacion 6&sea,
desintegracion lento de alimentos, problemas en la formacion de azucar y grasa,
problemas de circulacion sanguinea, osteoporosis y en algunos casos

enfermedades graves como cancer.

Durante este periodo, los estudiantes crean o construyen sus propias ideas
a partir de las experiencias que ayudan en el entorno de aprendizaje, ya que esto
se considera un éxito en la practica de aprendizaje interactivo, actividades sociales
y de defensa” (Love and Wenger, 1991, p. 38.). El estilo de vida sedentario se ha
convertido en una caracteristica de nuestra civilizacién, lo que hace que muchos
nifios desarrollen enfermedades tales como padecimientos cardiacos, diabetes,
obesidad y presion arterial. Esto sucede porque Debido a que no estan
acostumbrados a hacer ejercicio y pasan mucho tiempo acostados y sentados y
viendo televisién e inmersos en un mundo sedentario, aqui es donde podemos ver
gue esto se ha convertido en un problema, no solo a nivel local o nacional, sino

también a nivel de todo el mundo.

El sedentarismo estd ganando terreno haciendo del ser humano unas
personas inactivas y por ende su salud un problema social. Se puede decir que la
relacion entre el sedentarismo y la obesidad se relaciona esencialmente por el
consumo de excesivo de calorias y alimentos poco saludables como las grasas
saturadas y el azucar, en cuanto a la investigacion que se hace con los estudiantes,
el consumo de estos alimentos causan obesidad y por ende ellos empiezan a subir
de peso y a dejan de hacer ejercicios acarreando el problema sedentario, es asi,
gue empiezan a ser inactivos hasta el punto de estar inmoviles y no participar en
las actividades escolares. El pasar mucho tiempo sentado hace que nuestro cuerpo

reduzca el consumo de energia y atraiga a las enfermedades de forma inesperada.

Solano (2021) el confinamiento ha llevado a mas de un 60% de los
estudiantes a incomunicarse con su familia, dado que debian realizar amplias
jornadas académicas, lo que incluia periodos amplios de inactividad, ademas, de
asumir una nutricion poco balanceada, aumentando los niveles de estrés y
ansiedad, afectando directamente su salud fisica y mental. Como conclusion, se

establecié que existe una evidente relacién entre la actividad fisica y el equilibrio

34



mental de un alumno, lo que puede reflejarse de manera directa en su rendimiento

académico.

Para el objetivo especifico 3: Determinar que el programa de ejercitacion y
relajacion disminuye las medidas de prevencién en estudiantes, Salitre Ecuador
2022. Se observa en la tabla 5, que 10% se ubica en nivel bajo, 64% nivel medio y
26% nivel alto, para el pretest; en tanto que para el postest el 0% esta en nivel bajo,
13% nivel medio y 87% nivel alto. En la tabla 13 se evidencia ligera diferencia de
medias entre el pre y postest, de 0,72, y se acepta la hipotesis de investigacion y

rechaza la nula, ya que el p valor es 0,00 menor que 0.05

Dentro del ambito de informes nacionales, se destaca la labor de Yanchatuia

(2021) presentado en la Universidad Técnica de Ambato

Se puede decir que para que los estudiantes puedan interactuar en una
sociedad alejada de este tipo de problemas, se deben implementar diferentes
normas y reglas que buscan hacer del ejercicio no so6lo un habito fisico sino también
un habito mental, creando en ellos unas personas servibles a la sociedad. El
sedentarismo de diferentes maneras esta afectando en gran medida a los nifios y
adolescentes, especialmente por la mala alimentacion la cual se convierte desde
ya en un factor de alto riesgo, de la misma forma también se convierte en un riesgo
por falta de actividad mental ya que el cuerpo y la mente trabajan de manera
conjunta en el ser humano, es por ello que se utilizan ejercicios, meditacion y bailo
terapias como parte del programa de ejercitacion y relajacion para disminuir el

sedentarismo.

Los padres deben y tienen que brindar apoyo incondicional a sus hijos,
incentivandolos a leer: cuentos, obras de teatro, poemas etc. y junto con la masica
hacer de ellos chicos activos que olviden esa costumbre sedentaria y estresante
que llevan. Si comparamos y correlacionamos estudios anteriores, veremos que
los resultados encontrados en esta investigacion actual son consistentes con los
diversos estudios divulgados sistematicamente y los objetivos de esta investigacion

recientemente analizados.
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El objetivo es determinar la importancia de la bailoterapia en el sedentarismo
de los estudiantes, con el fin de desarrollar modelos y procedimientos que tiendan
a mejorar significativamente la calidad de vida. Los resultados obtenidos permiten
afirmar con certeza que un porcentaje muy alto de estudiantes “no realiza actividad
fisica continua o intermitente, a pesar de que no todos son conscientes de que lo
que hacen esta incluido en las actividades anteriores” (p. 29). Ademas, se considera
gue la bailoterapia ayuda a mantener una vida saludable; En definitiva, la principal
aportacion es el efecto de la bailoterapia a nivel motivacional y como herramienta

de sensibilizacién de padres y actores.
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VI. CONCLUSIONES

1.- Se demostro que el programa de ejercitacion y relajacion disminuye el
sedentarismo en estudiantes, demostrado en la tabla 2, que del 71% nivel medio
en el pretest; pasé luego al 84% de nivel alto para el postest. En el analisis
inferencias se observan diferencias entre los resultados antes y después de la
aplicacion del programa, la misma que es de 4.64, a favor del postest; y siendo la
significancia bilateral de 0,00 se acepta la hipétesis de investigacion y se rechaza
la hipétesis nula. Los resultados del post son superiores a los del pretest,
sosteniendo que el programa evidencia resultados efectivos para la reduccion del

sedentarismo.

2.- Se demostré que el programa de ejercitacion y relajacion disminuye los
factores que producen el sedentarismo en estudiantes, segun la tabla 3, el 67%
nivel medio y 22% nivel bajo del pretest, luego se ubicaron en el nivel alto con 84%
del postest. Igualmente, la investigacion evidencia que se acepta la hipotesis
alternativa y rechaza la nula, al obtener el p valor de 0.00 siendo menor a 0,05;
como también se observa que existe diferencia de medias a favor del postest en

relacion del 1.82

3.- Se demostré que el programa de ejercitacion y relajacién disminuye las
consecuencias del sedentarismo en estudiantes, al observarse que el 77% se
encuentra en nivel alto para el postest, después de haber estado en 21% nivel bajo
y 68% del nivel medio en el pretest. La diferencia entre los resultados obtenidos
entre el pre y postest es de 2,09 y la significancia bilateral es menor a 0,05, lo que

permite rechazar la hipétesis nula y aceptar la hipétesis de investigacion.

4.- Se demostrd que el programa de ejercitacion y relajacion disminuye las
medidas de prevencion del sedentarismo en estudiantes, al evidenciarse que del
64% del nivel medio del pretest se ubicaron en el 87% del nivel alto en el postest,
de la misma manera se observa ligera diferencia de medias de 0,72 entre el postest

y pretest, se acepta la hipétesis alternativa y rechaza la hipétesis nula
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VIl. RECOMENDACIONES

Sugiero que el estudiante practique deportes, adopten mejores habitos de
alimentacion, visitas constantes al médico, que aprovechen las rutinas laborales

para tener mejor movilidad corporal.

Tener como habito una rutina de caminata diaria, de por lo menos media

hora sin hablar preferiblemente usando escales.

Hacer como rutina ejercicios de bailoterapia diarias para que su masa

corporal mantenga textura evitando la obesidad

Seria recomendable sugerir a la unidad educativa que esta conformada por
docentes y directivos que en momentos de sus clases impartan movimientos

corporales méas que sea 10 minutos diarios

En los montos de educacion fisica debe haber una conexién entre el docente

y el alumno para realizar los ejercicios fisicos adecuados de acuerdo a las edades.

A los padres de familia invitarlos a que constan lo que es el sedentarismo
tanto en nifos, nifias jévenes y adultos para que puedan ayudar dentro y fuera de

la casa a sus hijos e hijas a mantenerse en movimiento por su salud.
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Anexo 1: Matriz de Consistencia

MATRIZ DE CONSISTENCIA

Titulo: Programa de ejercitacion y relajacion para disminuir el sedentarismo en estudiantes Salitre Ecuador, 2022

PROBLEMA

OBJETIVOS

HIPOTESIS

INDICADORES

METODOLOGIA

Problema General:

¢,Como un programa de
ejercitacién y relajacion
disminuye el sedentarismo en
estudiantes Salitre Ecuador,
20227

Objetivo General:

Proponer un programa de
ejercitacién y relajacion que
disminuye el sedentarismo en
estudiantes Salitre Ecuador,
2022

Hipdtesis General:

H.: Un programa de ejercitacion y

relajacion disminuye el
sedentarismo en los estudiantes
Salitre Ecuador, 2022

H,: Un programa de ejercitacion y
relajacion no disminuye el
sedentarismo en los estudiantes
Salitre Ecuador, 2022

VARIABLE INDEPENDIENTE
Programa de Ejercitacion y
Relajacion

Indicadores

e Cualidades fisicas
e Tipos de ejercicios
e Beneficios

Problemas Especificos:

PE1:

¢, Qué cualidades fisicas se
requieren en un programa de
ejercitacion y relajacion para

Objetivos Especificos:

OE1:

Determinar qué cualidades
fisicas se requieren en un
programa de ejercitacion y

Hipotesis Especificas:

H1:

Las cualidades fisicas son
necesarias en un programa de
ejercitacién y relajacion para
estudiantes Salitre Ecuador, 2022

VARIABLE DEPENDIENTE
Para disminuir el sedentarismo
en estudiantes de Salitre
Ecuador, 2022

Indicadores

e Factores que provocan
el sedentarismo

e Consecuencias

e Prevencion

Tipo de investigacion:

Aplicada.

Disefio:

Pre - experimental.

Poblacién y muestra:

La poblacién esta
conformada por 109
estudiantes de una
Unidad Educativa; de los
cuales102 son estudiantes
del turno de la mafiana y
88 estudiantes del trno de
la tarde.

La muestra sera de 88
estudiantes de una
Unidad Educativa siendo
52 varones y 36 mujeres.




estudiantes Salitre Ecuador,
20227

PE2:

¢,Cudles son los tipos de
ejercicios que disminuyen el
sedentarismo en estudiantes
Salitre Ecuador, 20227

PE3:

¢ Qué beneficios genera un
programa de ejercitacion y
relajacion en los estudiantes
Salitre Ecuador, 20227

PE4:

¢,Cual es la correlacion entre el
programa de ejercitacion y
relajacion y los factores del
sedentarismo en estudiantes
Salitre Ecuador, 20227

PES:

¢, Qué programa de ejercitacion y
relajacion disminuye las
consecuencias del sedentarismo

relajacion para estudiantes
Salitre Ecuador, 2022

OE2:

Establecer los tipos de ejercicios
que disminuyen el sedentarismo
en estudiantes Salitre Ecuador,
2022

OES:

Determinar los beneficios que
genera un programa de
ejercitacién y relajacion en los
estudiantes

OE4:

Establecer la correlacién entre el
programa de ejercitacion y
relajacion y los factores del
sedentarismo en estudiantes
Salitre Ecuador, 2022

OES5:

Determinar qué programa de
ejercitacién y relajacion
disminuye las consecuencias del

H2:

El tipo de ejercicios correcto
disminuyen el sedentarismo en
estudiantes Salitre Ecuador, 2022

H3:

Un programa de ejercitacion y
relajacion genera beneficios en los
estudiantes Salitre Ecuador, 2022

H4:

Existe relacion significativa entre el
programa de ejercitacion y
relajacion y los factores del
sedentarismo en estudiantes Salitre
Ecuador, 2022

H5:

Existe relacion significativa entre el
programa de ejercitacion y la
disminucién de las consecuencias
del sedentarismo en estudiantes
Salitre Ecuador, 2022

VARIABLE INTERVINIENTE

Edad

Sexo

Curso

Condicion sociodemografica
Estatura

Peso

Técnicas e
instrumentos:

Encuestas y Cuestionario




en estudiantes Salitre Ecuador,
20227

PEG6:

¢ Qué prevenciones disminuyen
el sedentarismo en estudiantes
Salitre Ecuador, 20227

sedentarismo en estudiantes
Salitre Ecuador, 2022

OES®6:

Identificar que prevenciones
disminuyen el sedentarismo en
estudiantes Salitre Ecuador,
2022

H6:

Las prevenciones disminuyen el

sedentarismo en estudiantes Salitre

Ecuador, 2022




Matriz de operacionalizacion de variables

Tabla 3:

DEFINICION -
VARIABLES DEFINICION ESCALA DE
DE ESTUDIO CONCEPTUAL OPERACIONAL DIMENSIONES INDICADORES MEDICION
Un programa de ejercitacion y e Resistencia aerébica
relajacion se deriva de un Son acciones Cualidades fisicas e Fuerza muscular
modelo ordenado, especifico y e Flexibilidad
sistémico que involucra el e Resistencia
. desarrollo de actividades
Dependiente | . i Nominal Tipos de ejercicios * Fuerza
Programa de f|s||cas y (Ijlzp(()jrtlv?,s.de a((j:uerdo P J e Estiramiento y flexibilidad Ordinal
Ejercitacion y & '2S cualidades isicas de una Equilibrio y concentracién rdina
U persona, por lo que su
Relajacion g
estructuracion debe ser Control de peso
realizada por un profesional del ) - Reduccion de
area (Baceviciene y otros, Ordinal Beneficios enfermedades
2019). e Mejoras en la salud
e Conductas
“la inactividad fisica, definida ¢ Periodos
mas apropiadamente como una Ordinal Factores que p.rovocan el . Desinteres
categoria de comportamiento sedentarismo e Escasez
distinta que comprende e Exceso
. exclusivamente actividades que e Inseguridad
Independiente ial . dinal
Sedentarismo | ™ aumentan sustanCJa mente e Sobrepeso y obesidad Ordina
el gasto de energia en Ordinal Consecuencias e Problemas cardiacos
comparacion con el nivel de : uencl e Problemas
reposo” (Suchert y otros, 2015, cardiovasculares
p. 50). e Ejercicio
Ordinal Prevencion e Disminucién de

enfermedades




UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

Solicito: Autorizacion para realizar investigacion

Sefior (a): Lcda. Mayra Ledn Quintana.
Directora de la institucion educativa "Francisco Ifiguez Castro”

ASUNTO: Autorizacién para realizar trabajo de investigacion.

Velasco Ibarra, Gabriela Fernanda, identificada con cédula, 092450288-3,
estudiante del Programa de Maestria en Administracion de la Educaciéon Universidad
“César Vallejo", filial Piura, y actuaimente me encuentro desarrollando el proyecto de
investigacion, titulado “Programa de ejercitacion y relajacién para disminuir el
sedentarismo en estudiantes de Salitre Ecuador, 2022”, bajo la asesoria del Dr.
Balladares Atoche, César, para lo cual es necesario aplicar instrumentos que permitan
recoger informacioén, ademas de otras acciones propias del proceso investigativo.

En tal sentido, solicito a usted brindar las facilidades del caso y el apoyo
necesario para desarrollar ia investigacion en la institucion que acertadamente dirige,
comprometiéndome a cumplir con los lineamientos éticos.

Salitre 26 de mayo del 2022

I -~ “ | \

Va;sm barra Gabriela Fernanda

Firma

\10Y



Mcq. . 4
';‘ ESCUELA DE EDUCACION BASICA
“FRANCISCO INIGUEZ CASTRO”
Mj CODIGO INSTITUCIONAL AMIE 09H04841

CALLE. EDISON VARAS YEPEZ ENTRE AV. 27 DE NOVIEMBRE Y ANGEL MARIA CEPEDA

fic_escuela@®gmail.com Teléfono ( 06
=

Salitre, 26 de mayo del 2022

Por medio de la presente, la Institucidon Educativa “Francisco Ifiiguez Castro”,
nos permitimos notificar la ACEPTACION a la Licenciada, Velasco Ibarra
Gabriela Fernanda, identificada con cedula, 092450288-3, estudiante del
Programa de Maestria en Administracion de la Educacion de la Universidad
“César Vallejo”, filial Piura, para la ejecucion de la aplicacion del proyecto de
investigacion, titulado “Programa de ejercitacion y relajacion para disminuir
el sedentarismo en estudiantes Salitre Ecuador, 2022”.

Dicho trabajo se realizara con los colaboradores de esta institucion quienes
brindaran la ayuda necesaria para el presente trabajo.

Sin otro particular me suscribo de usted.

Directora de la |.E “Francisco lniguez Castro”



Encuesta

i UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

Tema: Programa de ejercitacion y relajacion para disminuir el sedentarismo

en estudiantes Salitre Ecuador, 2022

Estimado participante:

El presente cuestionario tiene como fin recolectar informacion con fines netamente
académicos. Por favor sirvase leer las siguientes preguntas y marcar la respuesta

gue mas se ajuste a su realidad.

No. ’ items ‘ Nunca ’ A veces ’ Siempre

Dimension 1: Cualidades fisicas

1 ¢, Con qué frecuencia realiza ejercicios de 1 5 3
resistencia aerébica?

2 ¢,Con qué frecuencia realiza ejercicios de 1 5 3
fuerza muscular?

3 ¢, Con qué frecuencia realiza ejercicios de 1 5 3
flexibilidad?

Dimension 2: Cualidades fisicas

4 ¢, Con qué frecuencia incrementa el nivel de 1 5 3
resistencia en los ejercicios que practica?

5 ¢, Con qué frecuencia incrementa el nivel de
fuerza en los tipos de ejercicios que 1 2 3
practica?

6 ¢, Con qué frecuencia incrementa el nivel de
estiramiento y flexibilidad en los tipos de 1 2 3
ejercicios que practica?

7 ¢, Con qué frecuencia incrementa el nivel de
equilibrio y concentracion en los tipos de 1 2 3
ejercicios que practica?

Dimension 3: Beneficios

8 ¢Cree usted que un programa de ejercitaciony 1 5 3
relajacion beneficia el control de peso?




9 éCree usted que un programa de ejercitacidon y
relajacion permite la reduccion de enfermedades?
10 | ¢Cree usted que un programa de

ejercitacion y relajacion permite mejorar la
salud?

Dimension 1: Factores que provocan el sedentarismo

11 | ¢Cree usted que los malos habitos
alimenticios adoptados provocan
sedentarismo?

12 | ¢ Cree usted que el desinterés por el
ejercicio provoca sedentarismo?

13 | ¢Cree usted que la inseguridad social

provoca sedentarismo?

Dimension 2: Consecuencias

14 | ¢Cree usted que el sedentarismo tiene
consecuencias de sobrepeso y obesidad ?

15 | ¢Cree usted que el sedentarismo tiene
como consecuencia problemas cardiacos?

16 | ¢Cree usted que el sedentarismo tiene
Como consecuencia problemas
cardiovasculares?

17 | ¢Cree usted que el sedentarismo tiene

como consecuencia el Sindrome
Metaboélico?

Dimension 3: Prevencion

18

¢,Con qué frecuencia practica el ejercicio
como prevencion del sedentarismo?




VALIDACION DEL JUICIO DE EXPERTO
TITULO DE LA INVESTIGACION: Programa de ejercitacion y relajacion para disminuir el sedentarismo en

estudiantes Salitre Ecuador, 2022
DATOS DEL AUTORA: Velasco Ibarra Gabriela Fernanda
NOMBRE DEL INSTRUMENTO: Cuestionario

VARIABLE iITEMS OPCIONES CRITERIOS DE EVALUACION

Relacion| Relacion | Relacion| Relacion
entrela | entrela | entreel| entreel
variable y| dimensién| indicador| items y la
la y el y ell opcion de
dimensién| indicador | items respuesta
Si | No | Si | No Si| No| Si | No

INDICADOR

Nunca
A veces
Siempre

Dimensién 1: Cualidades fisicas

1 | ¢Con qué frecuencia realiza ejercicios de
resistencia aerébica?

OBSERVACIONES Y
RECOMENDACIONES

2 | ¢Con qué frecuencia realiza ejercicios de
fuerza muscular?

3 | ¢Con qué frecuencia realiza ejercicios de
flexibilidad?

Programa de
ejercitacion

Dimensién 2: cualidades fisicas




¢,Con qué frecuencia incrementa el nivel de
resistencia en los ejercicios que practica?

¢,Con qué frecuencia incrementa el nivel de
fuerza en los ejercicios que practica?

Programa de
ejercitacion

¢, Con qué frecuencia incrementa el nivel de
estiramiento y flexibilidad en los ejercicios
que practica?

¢, Con qué frecuencia incrementa el nivel de
equilibrio y concentracion en los ejercicios
gue practica?

Dimensién 3: Beneficios

8

¢,Cree usted que un programa de
ejercitacion y relajacion beneficia el control
de peso?

¢,Cree usted que un programa de
ejercitacion y relajacion permite la
reduccion de enfermedades?

10

Programa de
ejercitacion

¢,Cree usted que un programa de
ejercitacion y relajacion permite mejorar la
salud?

Dimension 1: Factores que Provocan el sedentarismo




11 | ¢Cree usted que los malos habitos
° alimenticios adoptados provocan
£ sedentarismo?
5
=
[}
©
(<]
(%]
12 | ¢Cree usted que el desinterés por el
ejercicio provoca sedentarismo?
13 | ¢Cree usted que la inseguridad social

provoca sedentarismo?

Dimensién 2: Consecuencias

Sedentarismo

14 | ¢Cree usted que el sedentarismo tiene
consecuencias de sobrepeso y obesidad ?

15 | ¢Cree usted que el sedentarismo tiene
COmo consecuencia problemas cardiacos?

16 | ¢Cree usted que el sedentarismo tiene
como consecuencia problemas
cardiovasculares?

17 | ¢Cree usted que el sedentarismo tiene

como consecuencia el Sindrome
Metabolico?

Dimensién 3: Consecuencias

sedentarism
0

18

¢, Con qué frecuencia practica el ejercicio
como prevencién del sedentarismo?
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estudiantes Salitre Ecuador, 2022

DATOS DEL INSTRUMENTO

Nombre del instrumento

Cuestionario

Objetivo

Conocer la escala motivacional de los estudiantes
en cuanto alas actividades fisicas

Dirigido a:

Estudiantes del septimo afio de educacion bésica
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Apellidos y nombres

TORRES LARA KAREN LISSETTE

Documento de Identidad
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VALIDACION DEL JUICIO DE EXPERTO

TITULO DE LA INVESTIGACION: Programa de ejercitacion y relajacion para disminuir el sedentarismo

en estudiantes Salitre Ecuador, 2022
DATOS DEL AUTORA: Velasco Ibarra Gabriela Fernanda
NOMBRE DEL INSTRUMENTO: Cuestionario

VARIABLE| & iITEMS OPCIONES CRITERIOS DE EVALUACION > a
Q 4
< 249
(é S|e| s Relacion| Relacion | Relacion| Relacion | 8 g
- Z E 5 entre la | entre la entre el | entre el g E
® variable y| dimensién| indicador| items y la ,;}é 9
la y el y elf opcibnde | o ¥
dimensién| indicador | items respuesta
Si | No | Si [ No Si| No| Si | No
Dimension 1: Cualidades fisicas
1 | ¢Con qué frecuencia realiza ejercicios de X X X X
resistencia aerébica?
2 | ¢Con qué frecuencia realiza ejercicios de
o fuerza muscular? X X X X
o5
£ o 3 | ¢Con qué frecuencia realiza ejercicios de
& flexibilidad? X X X X
e 2
a o

Dimensién 2: cualidades fisicas




¢,Con qué frecuencia incrementa el nivel de
resistencia en los ejercicios que practica?

¢, Con qué frecuencia incrementa el nivel de
fuerza en los ejercicios que practica?

Programa de
ejercitacion

¢,Con qué frecuencia incrementa el nivel de
estiramiento y flexibilidad en los ejercicios
que practica?

¢, Con qué frecuencia incrementa el nivel de
equilibrio y concentracion en los ejercicios
gue practica?

Dimensién 3: Beneficios

8

¢,Cree usted que un programa de
ejercitacion y relajacion beneficia el control
de peso?

¢,Cree usted un programa de ejercitacion y
relajacion permite la reduccion de
enfermedades?

10

Programa de
ejercitacién

¢,Cree usted que un programa de
ejercitacion y relajacion permite mejorar la
salud?

Dimension 1: Factores que Provocan el sedentarismo




11 | ¢Cree usted que los malos habitos X
° alimenticios adoptados provocan
£ sedentarismo?
5
=
[}
Ee]
(«}]
(%]
12 | ¢Cree usted que el desinterés por el X
ejercicio provoca sedentarismo?
13 | ¢Cree usted que la inseguridad social X
provoca sedentarismo?
Dimension 2: Consecuencias
14 | ¢Cree usted que el sedentarismo tiene X
consecuencias de sobrepeso y obesidad?
(@]
5 15 | ¢Cree usted que el sedentarismo tiene X
s como consecuencia problemas cardiacos?
[
{:‘j 16 | ¢ Cree usted que el sedentarismo tiene X
<2 como consecuencia problemas
cardiovasculares?
17 | ¢Cree usted que sedentarismo tienecomo X
consecuencia el Sindrome Metabolico?
Dimension 3: Consecuencias
sedentarism 18 | ¢ Con qué frecuencia practica el ejercicio X
0 como prevencion del sedentarismo?

Fecha: 23/6/2022

Juez experto

Karen orces {J :




W UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

VALIDEZ DE CONTENIDO DEL INSTRUMENTO

DATOS DEL MAESTRANTE

Apellidos y Nombres

Velasco |lbarra Gabriela Fernanda

TITULO DEL TEMA DE INVESTIGACION

Programa de ejercitacion y relajacion para disminuir el sedentarismo en
estudiantes Salitre Ecuador, 2022

DATOS DEL INSTRUMENTO

Nombre del instrumento

Cuestionario

Objetivo

Conocer la escala motivacional de los estudiantes en

cuanto a las actividades fisicas

Dirigido a:

Estudiantes del séptimo afio de educacién basica

JUEZ EXPERTO

Apellidos y nombres

Luis Antonio Velasco MatveevL

Documento de Identidad

0602887424

Grado Académico

Magister

Especialidad

Gestion en Proyectos Socio Productivos

Experiencia Profesional

Docencia Universitaria y Desarrollo de Proyectos
Sociales y de Desarrollo Comunitario
Director de tesis de pregrado y postgrado

12 afios

JUICIO DE APLICABILIDAD

Aplicable

Aplicable después de corregir

No aplicable

X

Sugerencia: 1

Fecha:

Juez experto




VALIDACION DEL JUICIO DE EXPERTO

TITULO DE LA INVESTIGACION: Programa de ejercitacion y relajacion para disminuir el sedentarismoen

estudiantes Salitre Ecuador, 2022

DATOS DEL AUTORA: Velasco Ibarra Gabriela Fernanda

NOMBRE DEL INSTRUMENTO: Cuestionario

VARIABLE| & ITEMS OPCIONES CRITERIOS DE EVALUACION > &
2 g 3
3) T ol o — — — — 3 o
= S| e8| & Relacion| Relacion | Relacion| Relacion [ 5 £
= 3 E |5 entrela | entrela | entreel |entre el g E
?| |variable y| dimensi6n| indicador| items y la| & §
-z 1]
la y el y el opcibn de| o 4
dimensién| indicador| items | respuesta
Si| No | Si [ No Si| No| Si [ No
Dimension 1: Cualidades fisicas
1 | ¢Con qué frecuencia realiza ejercicios de X X X X
resistencia aerébica?
2 | ¢Con qué frecuencia realiza ejercicios de
fuerza muscular?
3 | ¢Con qué frecuencia realiza ejercicios de

Programa de
ejercitacion

flexibilidad?

Dimensién 2: cualidades fisicas




¢,Con qué frecuencia incrementa el nivel de
resistencia en los ejercicios que practica?

¢,Con qué frecuencia incrementa el nivel de
fuerza en los ejercicios que practica?

¢,Con qué frecuencia incrementa el nivel de
estiramiento y flexibilidad en los ejercicios
gue practica?

Programa de
ejercitacion

¢,Con qué frecuencia incrementa el nivel de
equilibrio y concentracion en los ejercicios
gue practica?

Dimensién 3;: Beneficios

8

¢,Cree usted que un programa de
ejercitacion y relajacion beneficia el
control de peso?

Programa de
ejercitacion

¢,Cree usted un programa de ejercitacion
yrelajacion permite la reduccion de
enfermedades?

10

¢,Cree usted que un programa de
ejercitacion y relajacion permite mejorar la
salud?

Dimension 1: Factores que Provocan el sedentarismo

11

¢,Cree usted que los malos habitos
alimenticios adoptados provocan
sedentarismo?




12 | ¢Cree usted que el desinterés por el
ejercicio provoca sedentarismo?

Sedentarismo

13 | ¢Cree usted que la inseguridad social
provoca sedentarismo?

Dimensién 2: Consecuencias

14 | ¢Cree usted que el sedentarismo tiene
consecuencias de sobrepeso y obesidad?

15 | ¢Cree usted que el sedentarismo tiene
como consecuencia problemas cardiacos?

16 | ¢ Cree usted que el sedentarismo tiene
como consecuencia problemas
cardiovasculares?

Sedentarismo

17 | ¢Cree usted que sedentarismo tienecomo
consecuencia el Sindrome Metabdlico?

Dimensién 3: Consecuencias

sedentarism 18 | ¢Con qué frecuencia practica el ejercicio
0 como prevencion del sedentarismo?




Fecha 23-06-2022

Ing. Luis Antonio Velasco Matveev

Juez experto

Firmado digitalmente por LUIS
ANTONIO VELASCO MATVEEV
Nombre de reconocimiento (DN):
c=EC, |=RIOBAMBA,
serialNumber=0602887424,
cn=LUIS ANTONIO VELASCO
MATVEEV



W UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

VALIDEZ DE CONTENIDO DEL INSTRUMENTO

DATOS DEL MAESTRANTE

Apellidos y Nombres

Velasco Ibarra Gabriela Fernanda

TiTULO DEL TEMA DE INVESTIGACION

Programa de ejercitacion y relajacion para disminuir el sedentarismo en
estudiantes Salitre Ecuador, 2022

DATOS DEL INSTRUMENTO

Nombre del instrumento

Cuestionario

Objetivo

Conocer la escala motivacional de los estudiantes en
cuanto alas actividades fisicas

Dirigido a:

Estudiantes del séptimo afio de educacion béasica

JUEZ EXPERTO

Apellidos y nombres

TORRES BOHORQUEZ JAHAYRA MARISELA

Documento de ldentidad

0925604332

Grado Académico

MASTER

Especialidad

EDUCACION INLCUSIVA E INTERCULTURALIDAD

Experiencia Profesional

COORDINADORA DE CENTRO DE DESARROLLO

INFANTIL
2 ANOS
JUICIO DE APLICABILIDAD
Aplicable Aplicable después de corregir No aplicable
X
Sugerencia:

Fecha: Junio /09/ 2022




VALIDACION DEL JUICIO DE EXPERTO

TITULO DE LA INVESTIGACION: Programa de ejercitacion y relajacion para disminuir el sedentarismoen

estudiantes Salitre Ecuador, 2022

DATOS DEL AUTORA: Velasco Ibarra Gabriela Fernanda

NOMBRE DEL INSTRUMENTO: Cuestionario

VARIABLE| & ITEMS OPCIONES CRITERIOS DE EVALUACION > ﬁ
o
< go
é 5| 8| 2| |Relacion| Relacion | Relacion Relacion | 2 2
= 2| 2| 5 entrela | entrela | entreel|entre el| S 3
< n . . ., . . . x s
variable y| dimension| indicadorf itemsy la| & 3
la yel |y el| opcion de | & &
dimension| indicador| items |respuesta
Si | No [ Si [ No Si| No| Si | No
Dimension 1: Cualidades fisicas
1 | ¢Con qué frecuencia realiza ejercicios de X X X X
resistencia aerobica?
2 | ¢Con qué frecuencia realiza ejercicios de
o fuerza muscular? X X X X
o C
o © p - p . .
£ Q 3 | ¢Con qué frecuencia realiza ejercicios de
£ 5 flexibilidad? X X X X
e 9
o

Dimensién 2: cualidades fisicas




¢,Con qué frecuencia incrementa el nivel de
resistencia en los ejercicios que practica?

¢,Con qué frecuencia incrementa el nivel de
fuerza en los ejercicios que practica?

¢,Con qué frecuencia incrementa el nivel de
estiramiento y flexibilidad en los ejercicios
gue practica?

Programa de
ejercitacion

¢,Con qué frecuencia incrementa el nivel de
equilibrio y concentracion en los ejercicios
gue practica?

Dimensién 3;: Beneficios

8

¢,Cree usted que un programa de
ejercitacion y relajacion beneficia el
control de peso?

Programa de
ejercitacion

¢,Cree usted un programa de ejercitacion
yrelajacion permite la reduccion de
enfermedades?

10

¢,Cree usted que un programa de
ejercitacion y relajacion permite mejorar la
salud?

Dimension 1: Factores que Provocan el sedentarismo

11

¢,Cree usted que los malos habitos
alimenticios adoptados provocan
sedentarismo?




12 | ¢ Cree usted que el desinterés por el
ejercicio provoca sedentarismo?

Sedentarismo

13 | ¢Cree usted que la inseguridad social
provoca sedentarismo?

Dimensién 2: Consecuencias

14 | ¢Cree usted que el sedentarismo tiene
consecuencias de sobrepeso y obesidad?

15 | ¢Cree usted que el sedentarismo tiene
como consecuencia problemas cardiacos?

16 | ¢ Cree usted que el sedentarismo tiene
como consecuencia problemas
cardiovasculares?

Sedentarismo

17 | ¢Cree usted que sedentarismo tienecomo
consecuencia el Sindrome Metabdlico?

Dimensién 3: Consecuencias

sedentarism 18 | ¢Con qué frecuencia practica el ejercicio
o] como prevencion del sedentarismo?




CALCULAR ALFA DE CRONBACH

total

43

28
36
38
42

35
48

43

42

31

38
40

34
39
32

41

35

39
39
34
39

26
38
36
39
29
33
35

18

16 | 17

15

14

13

12

11

10

1

SUJETO

10
11
12
13

14
15
16
17
18
19
20
21

22

23

24
25
26
27
28




41

28
45

37

37

33

18
49

48

49

42

46

47

40

42

38
42

42

37
37

23
37

41

96/101|104|103| 110|108 | 113|111| 111| 124|108|106|102| 108|111|108| 99| 108 |41,56078

0,35/ 0,3| 0,3| 0,3/0,25| 0,3|0,37| 0,4/0,59/0,49| 0,4| 0,5/ 0,4|/0,63| 0,4| 0,4/0,4|0,35| 7,16549

29
30
31

32

33

34
35
36
37
38
51

52

53

54
55
56
57
39
40

41

42

43

44

total

Vi




k [ Zwl
o = 1-—
k—1 Vt

Donde:

k:
Vi:
Vi:

d

Numero de preguntas (items)

Vananza de cada indrviduo

Varianza total

18 7,16549

17 por 1 Memos ;...
1,05 por 1 menos 0,172

1,05 por 0,82

0,861



Prueba de Kolmogorov-Smirnov para una muestra

Postest Pretest
Sedentarismo Sedentarismo
N 88 88
Parametros normalesab Media 19,53 14,89
Desv. Desviacion 2,435 2,503
Maximas diferencias Absoluto ,129 ,189
extremas Positivo ,110 ,135
Negativo -,129 -,189
Estadistico de prueba ,129 ,189
Sig. asintética(bilateral) ,001¢ ,000¢

a. La distribucién de prueba es normal.
b. Se calcula a partir de datos.

c. Correccién de significacion de Lilliefors.

Prueba de Kolmogorov-Smirnov para una muestra

Postes Factores

gue provocan

Pretest Factores

gue provocan

N
Parametros normalesaP Media

Desv. Desviacion
Maximas diferencias Absoluto
extremas Positivo

Negativo
Estadistico de prueba

Sig. asintotica(bilateral)

88
7,26
1,179
,253
,213
-,253
,253
,000¢

88
5,42
1,266
,222
,210
-,222
,222
,000¢

a. La distribucion de prueba es normal.
b. Se calcula a partir de datos.

c. Correccion de significacion de Lilliefors.



Prueba de Kolmogorov-Smirnov para una muestra
Postest Pretest

consecuencias = consecuencias

N 88 88
Parametros normalesa® Media 9,40 7,31

Desv. Desviacion 1,719 1,578
Maximas diferencias Absoluto ,181 227
extremas Positivo ,148 ,217

Negativo -,181 -,227
Estadistico de prueba ,181 ,227
Sig. asintética(bilateral) ,000¢ ,000¢

a. La distribucién de prueba es normal.
b. Se calcula a partir de datos.

c. Correccién de significacion de Lilliefors.

Prueba de Kolmogorov-Smirnov para una muestra

Postest Pretest
prevencion prevencion
N 88 88
Parametros normalesab Media 2,88 2,16
Desv. Desviacion ,333 ,5685
Maximas diferencias Absoluto 521 ,346
extremas Positivo ,354 ,346
Negativo -,521 -,291
Estadistico de prueba ,521 ,346
Sig. asintética(bilateral) ,000¢ ,000¢

a. La distribucion de prueba es normal.
b. Se calcula a partir de datos.

c. Correccién de significacion de Lilliefors.



NOMBRE DEL

DOCENTE: Gabriela Fernanda Velasco lbarra FECHA: 1 de junio 2022
AREA: Educacion Fisica GRADO/CURSO: | 7 ANO LECTIVO: 2022 — 2023
ASIGNATURA: Educacién Fisica PARALELOS A, B, C. TIEMPO: 4 semanas

UNIDAD DIDACTICA:

Relaciones entre practicas corporales y salud

OBJETIVO DE LA
UNIDAD:

Valorar los beneficios que aportan los aprendizajes en Educacién Fisica para el cuidado y mejora de la salud y
bienestar personal, acorde a sus intereses y necesidades.

CRITERIOS DE
EVALUACION:

CE.EF.3.1. Participa y/o juega de manera segura y democratica con sus pares en diferentes juegos (creados, de
diferentes regiones, entre otros), reconociéndolos como producciones de la cultura (propia y de otras), identificando
sus caracteristicas, objetivos y proveniencias y acordando, respetando y modificando las reglas segun sus intereses

y necesidades.

¢ Como van a aprender?

¢, Qué y como evaluar?

¢,Qué van a aprender? ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE RECURSOS EVALUACION

DESTREZAS CON (Estrategias de aprendizaje)

CRITERIOS DE Indicadores de Técnicas e

DESEMPENO Actividades Recursos s : instrumentos de

evaluacion de la unidad .
evaluacion

e EF.3.1.4. Reconocer | Organizacion: los nifios y las nifias se |e Tableros de ajedrez | I.EF.3.1.1. Participa en v Observacion
el sentido, la | colocaran en dos equipos formados en hilera pequefios de cartén | juegos creados y de v Lista de
necesidad y las | detras de unalinea de salida, portaran en sus (16 cm x 16 cm) otras regiones cotejo

posibilidades de las
reglas de ser
modificadas, creadas,
recreadas, acordadas

y respetadas para
participar/jugar en
diferentes juegos,
segun sus
necesidades e
intereses.

manos un tablero de ajedrez pequefio
confeccionado previamente; a una distancia
de 4 metros frente a cada equipo se trazara
en el piso una linea de meta, donde deberan
colocar los tableros uno al lado del otro.

Desarrollo: a la sefial establecida el primer
nifio (a) de cada equipo debera correr hasta
la linea de meta trazada frente a su equipo y
colocar el tablero que portan en sus manos,

e Tizas para trazar el
terreno

de manera colectiva,
segura y democratica,
reconociéndolos

como producciones
culturales con influencia
en su

identidad corporal. (J.1.)




e EF.3.1.5. Reconocer
Si participa o juega en
diferentes juegos,
para poder decidir los
modos de intervenir
en ellos (segun las
posibilidades, deseos
0 potenciales de cada
jugador) e identificar
aquellos que se ligan
al disfrute para
jugarlos fuera de la
escuela.

de manera tal que la casilla blanca de una de
las esquinas del tablero, quede ubicada a la
mano derecha del participante; regresara
corriendo para darle salida al préximo
jugador que realizara la misma operacion y
asi sucesivamente hasta que todos hayan
terminado.

Reglas:

e Gana el equipo que coloque mayor
cantidad de tableros en su posicion
correcta.

e En caso de empate gana el equipo
que primero termine.

No se podra salir antes de tiempo.

¢ |dentificar semejanzas
y diferencias entre los
juegos y los deportes,
en sus caracteristicas,
objetivos, reglas,
presencia  de los
mismos en sus
contextos y sobre las
posibilidades de
participar y elegir para
practicarlos.

Comenzamos con las primeras hazafas:
posturas siempre relacionadas con animales
0 con elementos de la naturaleza, como las
siguientes:

v' El arbol: con la planta del pie derecho
sobre la rodilla izquierda y las manos
juntas sobre el pecho, se trata de que los
estudiantes mantengan el equilibrio sobre
un anico apoyo.

v' El gato: con cuatro apoyos en el suelo y
las mufiecas justo debajo de los
hombros, los alumnos inspiran
profundamente mientras arquean la
espalda, y espiran agachando la cabeza
y metiendo el abdomen hacia dentro.

Una buena
colchoneta o
esterilla
Pantalones
holgados. O
mallas
ajustadas.
Medias o
calcetines
antideslizantes.
Correas para
Yoga.

I.LEF.3.1.2. Reconoce las
caracteristicas, objetivos
y proveniencias

de diferentes juegos y
elige participar o jugar en
ellos, acordando reglas y
pautas de trabajo
colectivo seguras.
J.1.,1.4)

v

Observacion




v' La mariposa: apoyando las plantas de
los pies una contra la otra, se agarran con
las manos moviendo las rodillas de arriba
a abajo e imitando el aleteo de una
mariposa.

Estas posturas les ayudan a mejorar el
sentido de la orientacion, la estabilidad, la
agilidad, la flexibilidad en las articulaciones,
el desarrollo y destreza en los musculos
motores, ademas de crear unos buenos
hébitos para la salud de la columna vertebral.
Por otro lado, fomentamos aspectos
importantes en el desarrollo de los nifos
como la autoestima, mayor reduccion del
estrés y mejor armonia en la personalidad y
caracter.

ADAPTACIONES CURRICULARES

Especificacion de la necesidad educativa Especificacion de la adaptacién a ser aplicada

) e Ajustar las exigencias fisicas a sus posibilidades.

SINDROME DE ASPERGER e Designar alguna tarea o responsabilidad dentro de la misma, de manera que siga
formando parte del grupo y del momento, ejemplo: encargarse del material.

¢ Intentar al maximo que disfrute de la clase de Educacion Fisica.

e Explicitar previa y claramente las normas de juego o deporte que se vaya a realizar.

e Brindar la atencion requerida constantemente, estando atentos a los posibles
conflictos y malentendidos.






