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RESUMEN

El estudio de investigacion tiene como titulo Habitos Posturales dinamicos en los
estudiantes del segundo grado de secundaria del Colegio San Juan Bautista La Salle
Arequipa 2020, fue determinado como objetivo general describir dichos habitos,
asimismo, el marco tedrico fue citado por distintos autores, los cuales nos conceptualizan
de una forma maés relevante como son al caminar, al transportar objetos pesados y al
correr. En esta ocasién de pandemia mundial se optd por trabajar la investigacion de tipo
cualitativo y disefio no experimental siendo en el nivel descriptivo. Al aplicar el
instrumento se contd con una poblacion de 113 estudiantes, siendo la muestra 88 de ellos,
los cuales resolvieron el instrumento donde se trabajo con una sola variable independiente
que son los habitos posturales dinamicos. Por medio de la encuesta aplicada, con el apoyo
del software SSPS, se obtuvo que al caminar presentan un problema de mal habito en
general, reflejado en la posicion de los hombros; del mismo modo al transportar objetos
se encuentran inclinados hacia adelante y con la mirada abajo; lo cual indica que existe
una alteracion postural. Finalmente, con el hébito postural al correr existen dificultades
cuando se alternan los brazos y al momento de flexionarlos; para esto se requiere mas
atencion en fortalecer el habito postural. Es asi que concluimos que al caminar su mirada
es al frente, pero con dificultades en la postura de los hombros; al transportar objetos
pesados su espalda la mantiene recta y utilizan las dos manos, sin embargo, el objeto a
veces lo llevan a la altura del pecho y hombros inclinados, esto quiere decir que tienen
una postura incorrecta. Para finalizar terminamos definiendo que la mejor forma de
trabajar estos habitos es aplicando diferentes ejercicios, afianzandolos con juegos
divertidos para que le pongan interés y asi corregir la postura no adecuada.

PALABRAS CLAVE: Habito — Postura — Dindmico — Caminar - Transportar
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ABSTRACT

The research study has as its title Dynamic Postural Habits in Secondary School
Students of San Juan Bautista La Salle Arequipa 2020, was determined as a general
objective to describe these habits, likewise, the theoretical framework was cited by
different authors, which conceptualize us in a more relevant way as they are when
walking, when transporting heavy objects and when running. On this occasion of a global
pandemic, we chose to work on qualitative research and non-experimental design at the
descriptive level. When applying the instrument, we had a population of 113 students, the
sample being 88 of them, who solved the instrument where we worked with a single
independent variable that is the dynamic postural habits.

Through the applied survey, with the support of the SSPS software, it was
obtained that when walking they present a problem of bad habit in general, reflected in
the position of the shoulders; in the same way when transporting objects, they are inclined
forward and with the look down; which indicates that a postural alteration exists. Finally,
with the running habit there are difficulties when alternating the arms and when bending
them; this requires more attention in strengthening the postural habit. Thus, we conclude
that when walking their gaze is to the front, but with difficulty in the posture of the
shoulders; when carrying heavy objects their back keeps it straight and they use both
hands, however, the object is sometimes carried at chest level and shoulders bent, this
means that they have an incorrect posture.

To finish we defined that the best way to work these habits is applying different
exercises, strengthening them with fun games so that they put interest and thus correct
the not suitable posture.

KEY WORDS: Habit - Posture - Dynamic - Walking - Transport
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INTRODUCCION

La presente investigacion se refiere al tema habitos posturales dindmicos en los
estudiantes del segundo grado de secundaria del Colegio San Juan Bautista La Salle del
distrito de Yanahuara, este problema se escogio porque notamos las deficiencias que
tienen los estudiantes en cuanto a la adopciéon de posturas, al realizar actividades
dinamicas 0 en movimiento. Esta investigacion describe los habitos posturales dinamicos
y propone ejercicios que permitan mejorar la postura de cada estudiante. Se trabajo con
la metodologia basada en el disefio no experimental, siendo de nivel descriptivo con un
instrumento cualitativo, lo cual nos brindd resultados aproximados.

El presente trabajo de investigacion esta dividido en tres capitulos las cual son
planteamiento de problema, metodoldgico y los resultados. En el planteamiento de
problema esta formado por la descripcion de las dificultades que presentan los alumnos,
objetivo general y especificos; en base a los antecedentes y el contenido del marco teorico.
En el segundo capitulo tenemos el planteamiento metodolégico que indica el tipo de
investigacion que es cualitativo, de método mixto, trabajando el disefio no experimental
siendo de nivel descriptivo; asimismo podemos encontrar la poblacién, la muestra el
campo geogréafico y el instrumento que se aplico durante la realizacion del presente
trabajo de investigacion. Finalmente tenemos los resultados las cuales estan conformados
por doce tablas basadas en los items propuestos y tres tablas sobre la discusion de
resultados en general, también podemos encontrar cuatro conclusiones de dicho proyecto.
Dicho eso nuestra tarea como docente es el querer darles una mejor calidad de
aprendizaje, asi mejorar y orientar los correctos habitos posturales dinamicos por medio

de la propuesta.



CAPITULO I

PLANTEAMIENTO TEORICO

1.1. Descripcion y formulacion del problema

El presente trabajo, tiene como finalidad describir sobre los habitos posturales
dinamicos y proponer ejercicios que permitan mejorar la postura. Segin Norkin y
Levangie, (1992) en su libro Estructuray funcion de la articulacién, definen que la
postura dindmica, es aquella donde el cuerpo o segmentos corporales estan en
movimiento tales como, caminar, correr, transportar objetos, en funcion a su
desarrollo psicomotor. En la investigacion realizada Alexis, M. (2016) en su tesis:
“Lapostura corporal en nifios de 8 a 12 afios de la unidad educativa Mariano Suarez
Veintimilla del Cantdn Ibarra, provincia de Imbabura en el afio 2016 en Ecuador ”,
nos dice que la postura corporal tiene un deficit de alineacion simétrica y
proporcional de todo el cuerpo o segmento corporal en relacion con el eje de
gravedad en cuanto a los malos habitos en el desarrollo del nifio. Por su parte la autora
Quispe, E. (2018) en su tesis titulado: “Habitos posturales de las estudiantes de la
institucion educativa Secundaria Villa Fatima de Puno en el afio 2017 ”, dice que las
nifias carecen de los habitos posturales al caminar, transportar y correr; dando a

entender que no hay relevancia ni importancia en cuanto a una buena educacion o



1.2.

habito postural en las nifias de dicha institucién. En cuanto al nivel local se realiz6
una buasqueda de autores locales donde no se pudo encontrar especificamente
evidencias del tema en general, por lo cual se deja sefialado.

La problemaética que se encontro en el desarrollo de la préactica pre porfesional
fue el siguiente: Habitos Posturales Dinamicos en los estudiantes del segundo grado
de secundaria del Colegio San Juan Bautista La Salle del distrito de Yanahuara 2020.
Este problema se pudo detectar debido a una observacion sigilosa a los estudiantes
en nuestra practica pre profesional en el entorno virtual del area de Educacion Fisica,
donde los alumnos no mantienen la postura correcta al caminar, transportar objetos
pesados ni al correr, esto es debido a la falta de interés, al no saber educar
correctamente los buenos habitos posturales dinamicos en los nifios. Esta
probleméatica influye en el desarrollo corporal, crecimiento del nifio, las
consecuencias a largo plazo, distintas dificultades fisicas y fisioldgicas, la realizacion
de deportes colectivos o individuales; asimismo, puede influir en futuras
generaciones. Formulando la siguiente pregunta: ;Coémo es el habito postural
dinamico de los estudiantes del segundo afio de secundaria del Colegio San Juan

Bautista La Salle del distrito de Yanahuara 20207

Objetivos de la Investigacion
Los objetivos de la investigacion son:
1.2.1. Objetivo general
Describir los habitos posturales dinamicos en los estudiantes del segundo
grado de secundaria del Colegio San Juan Bautista La Salle del distrito de

Yanahuara. Arequipa 2020.



1.2.2. Objetivos especificos

Caracterizar el habito postural dinamico al caminar, en los estudiantes
del segundo grado de secundaria del Colegio San Juan Bautista La Salle del
distrito de Yanahuara. Arequipa 2020.

Caracterizar el habito postural dindamico al transportar objetos pesados,
en los estudiantes del segundo grado de secundaria del Colegio San Juan
Bautista La Salle del distrito de Yanahuara. Arequipa 2020.

Caracterizar el habito postural dinamico al correr, en los estudiantes del
segundo grado de secundaria del Colegio San Juan Bautista La Salle del

distrito de Yanahuara. Arequipa 2020.

1.3. Justificacion

La presente investigacion se justifica como fruto de evaluacion de los diferentes
hébitos posturales dinamicos, que tiene el ser humano con relacién a su desarrollo
bioldgico, fisico y personal. En este estudio identificaremos las habilidades que el
alumno pueda desarrollar en su vida cotidiana y escolar.

El area de Educacién Fisica es parte de la formacidn y gran aleado para mejorar
sus habitos posturales dinamicos en un futuro.

Asimismo, se pudo registrar que en el Colegio San Juan Bautista La Salle del
segundo grado de secundaria, los estudiantes presentan déficit en los habitos
posturales dindmicos; para ello se hara una descripcion y a la vez dar a conocer los
correctos habitos posturales dinamicos, asimismo, podremos concientizar en el

alumno una buena educacién en dichos habitos ya mencionados.



1.4.

La finalidad de esta investigacion no es solamente que el alumno adquiera una
serie de conocimientos, si no también que desarrolle procedimientos auténomos de
la correcta formacion bioldgica postural. De esta manera podemos mejorar Sus
habitos posturales dindmicos, a través de la Educacion Fisica el cual es un proceso
de aprendizaje permanente.

Finalmente se aplicara como instrumento de la encuesta para recolectar los datos
mas relevantes de los estudiantes del Colegio ya mencionado anteriormente, entonces

asi podremos conocer el desarrollo de sus habitos posturales dinamicos.

Marco Tedrico

1.4.1. Antecedentes del estudio
Nivel internacional:

Alexis, M. (2016) en su tesis: “La postura corporal en nifios de 8

a 12 afios de la unidad Educativa Mariano Suarez Veintimilla del Cantén
Ibarra, provincia de Imbabura en el afio 2016 Ecuador”, tuvo como
objetivo estudiar la postura corporal en las alteraciones de posicion y
alineacion anatomica en nifios de 8 a 12 afios; la poblacion y muestra esta
compuesta por 46 estudiantes de la Institucion Educativa Mariano Suarez
Veintimilla, en la metodologia se realizd los siguientes tipos de
investigacion, descriptivo correlacional, de corte transversal y cualitativo.
En donde se evaluo6 con una ficha de observacion siguiendo los criterios
de Angle, los resultados detectados fueron que las alteraciones posturales
son de una causa etioldgica y por la falta de un buen predomino de postura
corporal, llego6 a la conclusion que la postura corporal tiene un déficit de

alineacion simétrica y proporcional de todo el cuerpo o de segmento



corporal, en relacion con el eje de gravedad en cuanto a los malos habitos
en el desarrollo del nifio.

Arestigue, R. (2016) en la tesis presentada: “Efectividad de un plan
educativo de habitos posturales y prevencion de dolor de espalda en nifios
de 8 anios de la ciudad de Donostia, San Sebastian 2016 Espaiia”’, Donde
el objetivo general es describir los habitos posturales y los conocimientos
de higiene postural de nifios y nifias de 8 a 10 afios y evaluar la efectividad
de una serie de actividades por medio de un plan educativo de habitos
posturales y prevencién de patologias y dolor de espalda infantil.
Seguidamente la muestra estd compuesta por 80 estudiantes 8 a 10 afios,
que cursan tercer y cuarto afio de primaria el tipo y disefio metodoldgico
es descriptivo correlacional cualitativo, el instrumento que se aplico fue
cuestionario con preguntas serradas. Los resultados fueron que el 60,76%
de la poblacion estudiada manifiesta dolor de espalda infantil, siendo
mayor en las nifias y en los escolares de 4° de educacion infantil, asi puedo
entender que los habitos posturales incorrectos con lleva a nuestro cuerpo,
se ha encontrado una relacion directamente entre el habito postural
alterado y la presencia de sintomatologia.

Nivel nacional:

Quispe, E. (2018) en su tesis presentado: “habitos posturales de
las estudiantes de la Institucion Educativa Secundaria Villa Fatima de
Puno en el afio 2017 ”, donde su objetivo general es conocer los habitos
posturales de los estudiantes, en diversas actividades en el entorno escolar,
la poblacion era de 210 estudiantes de 11 a 17 afios del sexo femenino, con

el programa SPSS, se demostrd que la muestra es de 135 alumnas aprox.



del 1°grado al 5°grado de secundaria, el tipo es descriptivo y disefio
metodologico es cuantitativo.

El instrumento utilizado para recolectar datos fue el cuestionario
donde el resultado fue que la postura tendida encontramos que el 80.2%
de las alumnas tienen una postura saludable (109 estudiantes) en cuanto a
la postura estatica permanecieron sentados el 76.5 por ciento que tienen
una buena postura, en la dimensién habito al caminar un 77.2. % se
desplaza de forma incorrecta y por Gltimo en cuanto a los habitos al
transportar objetos, un 87.4% transportan de manera inadecuada diversos
objetos, asi deduzco que las estudiantes de la Institucién Educativa Villa
Fatima, tienen una postura inadecuada al desplazarse y a estar de forma
estatica realizando diversas actividades.

Bazan, J. (2017) en la tesis presentada “Influencia del programa
de habitos posturales para la prevencion de los defectos de la comuna
vertebral en estudiantes de Educacion Secundaria de Hudnuco”, el
presente estudio tuvo como objetivo general demostrar la influencia del
programa de hé&bitos posturales dindmicos para la prevencion de los
defectos de la columna vertebral en los estudiantes del nivel secundario de
Huanuco”, esta investigacion fue experimental con el disefio cuasi
experimental, se efectu6 con una muestra 144 estudiantes en cuatro
instituciones educativas estatales a quienes se aplico el cuestionario de los
habitos posturales antes y despues de la aplicacion del programa
establecido, asi recogiendo los siguientes resultados, Se demostré que el
programa aplicado sobre de habitos posturales dindmicos ha influido de

manera significativa para prevenir los defectos de la columna vertebral en



los estudiantes de secundaria de la ciudad de Huanuco, en relacion con los
conocimientos de postura corporal adecuada, habitos posturales y la
conciencia postural. Finalmente, de por conclusion para evitar las malas
posturas o tensiones musculares la clave seria trabajar en una posicion
coémoda en la que el cuerpo se encuentre relajado y no tenso; teniendo en
cuenta que es muy importante a la vez que el asiento debe de ser apropiado.

James y Rojas. (2016) en la siguiente tesis: “Efectos de un
programa de prevencion de los habitos posturales corporales en
estudiantes de secundaria de la I.E San Juan Bautista Huariaca”, se pudo
aclarar que los efectos de un programa de intervencién educativa con
respecto al conocimiento postural; muestra un disefio de estudio cuasi
experimental, para ello se trabajo con 67 estudiantes del tercer afio de
secundaria a quienes se les aplico el cuestionario sobre los habitos
posturales corporales de acuerdo a los indicadores y el valido por juicio de
expertos, aplicando el programa en donde se obtuvo los siguientes
resultados, de una manera positiva en el conocimiento y la practica de los
habitos posturales corporales encontrado diferentes resultados por medio
del pre test y post test. antes de aplicar el programa 96% de estudiantes se
localizaron por debajo del nivel promedio de conocimientos sobre los
habitos posturales corporales adecuados, luego de aplicar el programa el
porcentaje es de 63% de estudiantes que presentaron nivel promedio
adecuado sobre los habitos posturales corporales y un 33% en el nivel
superior. Segun la variedad la mitad del género femenino en el Pre test fue
de 11,13 y en el post test de 23,47, en cambio en el género masculino en

el pre test es de 12,76 y en el post test de 23,35, sin embargo, luego de



aplicado el programa los efectos han sido casi similares. Se puede deducir
que los alumnos varones presentan mayor problema en las posturas
saludables, para eso podemos mejorar en los alumnos desde los primeros
niveles educativos promoviendo la postura adecuada en relacién con los
mobiliarios que hacen uso.

Nivel local:

Se realiz6 una busqueda de autores locales donde no se pudo
encontrar especificamente evidencias del tema en general.

Torres, A. (2017) presento el siguiente proyecto de tesis: “Relacion
entre los conocimientos y el buen manejo de informacidn sobre problemas
posturales en los docentes de la carrera de educacion fisica de
instituciones educativas del distrito de Mollendo 2017, el principal
objetivo fue conocer el nivel de formacién académica y el manejo de
informacion que tienen los docentes de Educacion Fisica para afrontar los
posibles problemas posturales. El trabajo de campo se aplicé en diferentes
entrevistas de evaluacion a distintos docentes de Educacion Fisica. Donde
los resultados obtenidos se puede deducir que los docentes de Educacion
Fisica del distrito de Mollendo estan informados, pero no lo suficiente
orientados para llevar a cabo la practica de la Educacion Postural; asi
puedo deducir que con esta tesis podriamos fortalecer la educacion de los
malos habitos posturales; asimismo, al aplicar la propuesta de mi proyecto
podria mejorar la informaciéon de los docentes, asi ayudara a fortalecer el

conocimiento.
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1.4.2. Definiciones Bésicas

Para comenzar con nuestro trabajo de investigacion tenemos que
conocer las definiciones basicas sobre los habitos posturales dinamicos, en
relacion con los autores.

Habitos:

Segun Lopez, Aspe (1999), son ejercicios de diferentes actividades
comunes para lograr un fin determinado. Son destrezas estables que la
persona adquiere en la media en que va ejerciendo su libertad. Solo el ser
humano es capaz de tener habitos.

Postura:

Kendall,P.(1985) determina como una composicion de posiciones
de las articulaciones inferiores y superiores del cuerpo humano en todo
momento.

Corporal:

Mendieta y Delgado (2016) nos dice, es aquella en que el cuerpo
se mantiene erguido y con la espalda recta, lo que permite tener una
oxigenacion adecuada y evitar los problemas de columna y de los
masculos.

Dinamico:

Seguln la Real Academia, es acto por el que se percibe el constante

movimiento en funcién a la postura y la coordinacion, promoviendo una

estimulacion constante en los musculos y partes en general del cuerpo.
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Postura corporal:

Aguado y Cols (2000), definen la postura corporal como el
posicionamiento adecuado del cuerpo comprobando una postura
multisegmentaria dindmica al movimiento o acto que realiza.

Caminar:

Willian, H. (2018) Es una actividad natural al ser humano que casi
todo el mundo Libro: puede practicar ajustando ritmo, distancia o
dificultad del trayecto.

Transportar objetos:

Segun la real academia es el medio por el cual las cosas u objetos
son trasladados de un lugar a otro con la manifestacion o movimiento del
ser humano basado en movimiento dinamico y coordinado.

Correr:

Slocum, James. (1968) se define como una serie de saltos
coordinados, manteniendo el peso de tu cuerpo, primero se sostiene en un
pie, luego lo hace en el aire, después vuelve a mantener en el pie opuesto,
para reiniciar a hacerlo a media altura.

1.4.3. Fundamentos teoricos.
Habitos posturales dinamicos:

Segun (Norkin,Lavangie. (1992) En su libro: Estructura y funcién
de la articulacion, nos dicen que los habitos posturales, es aquella donde
el cuerpo o segmentos corporales estan en movimiento tales como,
caminar, correr saltar, lanzar o transportar objetos pesados, en funcion a
su desarrollo psicomotor y a los buenos habitos que tiene el ser humano al

realizar distintas actividades. Mencionado también a los autores Aguado y
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Cols, (2000) en su libro: ensefianza de las posturas cotidianas, definen la
postura desde un punto de vista mecanico, como el posicionamiento a una
buena postura multisegmentaria cuando se realiza otros ejercicios 0
movimientos dinamicos, obteniendo habitos de una buena postura de
cualquier tipo de actividad.

En conclusion para efectuar cualquier actividad o ejercicios en la
vida cotidiana del adolescente, los habitos posturales son la conexion de
articulaciones que puedan estar moviéndose de una correcta forma.

Tipos de postura corporal dinamica:

Norkin y Levangie. (1992) en unas de sus escrituras; Estructura y
funcion de la articulacion, proyecta que la postura puede ser relativamente
estatica o dinamica, asimismo la estatica, es cuando la cabeza, tronco y
extremidades se encuentran derechos lo cual sostiene distancias y
posiciones correctas, tal como sucede en la posicion erguida o de pie. En
la relacion con la postura dindmica, los diferentes movimientos como,
caminar, correr, transportar objetos son empleados por los segmentos
corporales tales como la cabeza, tronco y extremidades inferiores y
superiores.

A. Habitos posturales correctos al caminar: Se considera
que el tronco debe estar erguido para mantener el equilibrio corporal, si
caminamos hacia delante, nuestros musculos lumbares y abdominales
soportaran el peso del cuerpo, en lo posible evitar los hombros subirlos al
incrementar el ritmo, ya que desperdiciara energia, balancee sus brazos de
esta manera conseguira realizar un menor esfuerzo y facilitara la

aspiracion optima de oxigeno. El autor Zurita, (2000), nos dice que la
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postura correcta al caminar es que los brazos tienen que estar siempre
movimiento para que el hombro al extenderse ayude a compensar la
rotacion hacia delante y hacia atrds. Podemos decir que también es muy
importante involucrar a la pelvis en movimiento utilizando el musculo
tensor que nace en la cadera y recorre de las piernas hasta la rodilla. Esto
es importante para el impacto del movimiento de la rodilla, las putas de los
pies siempre tienen que estar hacia adelante para poder impulsarse y
mantener una distancia determinada.

B. Héabitos posturales al transportar objetos: Para poder
conllevar a una eficiente postura el fisioterapeuta Allende (2010) indica
que debemos tender el segmento corporal del tronco con las piernas en
extension, no efectuar giros con el objeto pesado alejado del cuerpo,
asimismo mantener la espalda recta, doblar un poco las rodillas y la cadera,
sujetando el objeto que esta transfiriendo a la altura del pecho, siempre con
la mira hacia el frente los estudiantes en su vida diaria al transportar los
objetos pesados adoptan distintos habitos posturales, es por ello que en el
area de educacion fisica se debe construir, corregir y mejorarlos, para que
a si el joven pueda optar buenas posturas realizando esos movimientos y
evitar cualquier tipo de lesiones, patologias o problemas en la columna
vertebral.

C. Habitos posturales al correr: Haruki Murakami (2010) en
su libro De que Hablo cuando Hablo de Correr nos dice que pensamos con
todo el cuerpo, nadie tiene que ensefiar a un nifio 0 a una persona a correr
el factor clave para su desarrollo y construccidn de sus esquemas mentales

es dejarse moverse con libertad. Al momento de correr el aprendizaje
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requiere adquirir una buena técnica y tener una posicion apropiada. La Dra.
Colleen, M. (2010), Especialista clinica ortopédica nos dice que la forma
correcta de correr es manteniendo una postura adecuada en la que los
tobillos y los pies deben impulsarse hacia adelante con un poco de fuerza,
flexionar los brazos de manera constante, alternar los brazos, elevar la
rodilla segun la velocidad que lleva, mantener siempre la mirada hacia el
frente, construyendo a si su habito postural dindmico al correr.
Alteraciones de los habitos posturales:

Segln Espinosa, C. (2018), las alteraciones posturales mas
continuas son la cifosis, hiperlordosis, Genu Valgo, y estan influenciados
por los factores de riesgo. En los estudiantes se puede observar muchos
casos debido a la mala postura que adquieren al correr, saltar y transportar
objetos pesados. Complicaciones podran afectar al sistema 0seo y
articulaciones, asi es que el alumnado adquiere una mala postura con
distintos tipos de actividades o ejercicios, ya sea en el ambito escolar,
familiar o social. Es por eso que se debe identificar e inculcar los buenos
habitos posturales.

Segun Penha, E. (2005), En la actualidad, las comunidades de
estudiantes exponen alteraciones posturales es asi que han ido en aumento,
careciendo de un apropiado sistema de salud, que permita detectar esta
situacion. En esta fase del desarrollo la postura presenta cambios debido a
los malos habitos posturales que adquiere el nifio en su etapa de nifiez.

Para al autor Vial, O. (2016), las cosas simples como caminar con
la cabeza agachada o cargar la mochila en un solo hombro, influye en el

desencadenamiento de alteraciones en el sistema muscular y esquelético.
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Como bien se sabe las estructuras raquideas obtienen soportan cargas y
habitos posturales externas procedentes de los tejidos para generar y
regular movimientos a si poder mantener posturas al realizar cualquier
actividad o ejercicios fisicos. Podemos deducir que cuando adquieren en
el dia a dia los movimientos o funciones incorrectas se puede identificar
como alteraciones posturales en los estudiantes.

Defectos estructurales que causan desvios de las curvaturas
normales de la columna vertebral son mas vulnerables a las tensiones
mecanicas, los cuales son:

A. Lordosis: Aumento en la inclinacion anterior de la pelvis.
Puede ser causada por la mala postura, abdominales débiles o abdomen
protuberante.

B. Cifosis: Se le conoce como el incremento que no es normal
de la concavidad posterior que se ubica en la columna torécica, también es
reconocida como una curvatura exagerada hacia delante de la espalda. Se
debe a la debilidad de los huesos de la columna vertebral y a la mala
postura que se tiene al ejecutar cualquier actividad.

C. Genu valgo: Lo denominan comdnmente como piernas
“x”. Consiste en una lateralizacion del peso al cuerpo respecto a la parte
central de la articulacion como consecuencia de la angulacion interna del
muslo y de la pierna, qué representa un gran riesgo en la rodilla.

D. Asimetria de las extremidades inferiores: Se produce
cuando las piernas presentan diferencias de longitud grande, que nos dice
que no son totalmente iguales. Produce el aumento del grado de

inclinacion de la pelvis a causa de la desigualdad de las piernas.
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Factores que influyen en los habitos posturales:

Rojas, c. (2016) nos dice se ha tomado como referencia diversos
trabajos que hablen especificamente sobre los factores en los habitos
posturales que son:

A. Factores externos: Influyen en el desarrollo y el
mantenimiento de una adecuada postura corporal donde se encuentran
factores de tipo intrinseco y tipo extrinseco el cual veremos a continuacion:

- Intrinsecos: Es aquel en que recibimos del exterior actitudes
mediante un proceso interno a través de la cualidad ajustandonos y
modificando la realidad para que luego contribuyan efectivamente en
nuestra vida periédica, como tener conocimientos de codmo saber sentarse
correctamente y adoptar otras posiciones.

- Extrinsecos: Es aquel que proviene de la parte exterior del cuerpo
refiriéndose a los objetos que el cuerpo interactla periédicamente, como
los muebles, la cama, la mochila, entre otros.

B. Factores internos: son aquellos que poseen las personan y
se caracterizan por ser particulares o individuales dividiéndose asi en dos
aspectos:

- Fisiologicos o hereditarios: en la postura corporal se encuentran
caracteristicas que se desenvuelven, entre estos destacan, el tono muscular,
el centro de gravedad, la columna vertebral, la longitud y las diversas
particularidades de las extremidades superiores e inferiores, asi como
también afecta a los musculos posturales, la flexibilidad y la lateralidad en
relacién con el desarrollo y crecimiento del nifio como una adecuada

nutricién, dormir las horas necesarias, realizar movimientos libres con
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ropa holgada, tener un buen desarrollo fisico estimulando los musculos
esqueléticos a base de actividades como: saltar, trepar, lanzar y correr.

- Psicologico y emocional: Como todos sabemos el sistema
nervioso central es el representante de intervenir y regular las corrientes o
movimientos del cuerpo a través del esquema corporal, el estado
emocional también influye en nuestra postura corporal e la que adoptamos,
si nos encontramos felices y confiados, nuestra postura sera mas erguida 'y
segura; y si nos encontramos tristes o estresados nuestra postura serd mas
sensible y timida.

Factores que influyen en una mala postura:

Aspe, A. (1999) en su libro: la higiene postural en Ed. fisica, nos
dice que la postura tiene influencia en el nifio de forma negativa en el
habito social y familiar las cuales pueden ser: el sobrepeso, el sedentarismo
y la mala educacion postural.

A. El sobrepeso: Como ya sabemos el sobrepeso es la
acumulacién anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la
salud, esté ligado con el sedentarismo el estar en una sola posicion por
excesivo tiempo conlleva al aumento de peso y asi provocando que
nuestros huesos y las articulaciones que se esfuerce mas para movilizarse
manteniendo un adecuado equilibrio, es asi que el nifio adquiere o forma
una mala postura.

B. Mal habito postural: Entre las funciones del cuerpo esta la
de permitirle al ser humano mantenerse en pie, en equilibrio, desplazarse
y expresarse, de manera fisica y mental. Para realizar estas funciones hay

que educar a nuestro cuerpo fortaleciendo los aspectos ya mencionados.
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Hoy en dia no se estd tomando ese concepto, es por ello que los nifios y
adolescentes adquieren una mala postura, no hay quien los guie de que es
lo que tiene que hacer correctamente y a la vez incorrectamente.

C. El sedentarismo: Lo sedentario principalmente esta ligado
a la facilidad y comodidad de los estudiantes, que afecta de manera
permanente a la salud corporal como puede ser, la disminucién de la fuerza
muscular o la perdida de la funciébn muscular, también la falta de
realizacion de actividades, esto provoca que el alumno no tiene un valor
construido para una buena postura al hacer cualquier movimiento ya sea
voluntario o involuntario.
Posiciones correctas de las partes del cuerpo:

Andujar y Santonja (1996) definen postura correcta como, la
relacién existente entre la totalidad del cuerpo humano con respecto a su
medio ambiente y la confrontacion bien situada en cuanto a la cabeza, el
pecho, rodillas y las piernas. Precisa como mantener una buena postura
siguiendo los conceptos que detalla con base en las extremidades del ser
humano.

Por otro lado, Kendall, Peterson y Geise. (2014), opinan que el
habito postural es correcto cuando existe una distribucion general y
simétrica de todas las partes del cuerpo en relacion con la columna
vertebral, la cabeza acoge una vision vertical, la barbilla ligeramente
levantada y la linea que une el borde inferior de la drbita del ojo y él traigo
de la oreja es paralela al piso. Asimismo, los hombros se ubican en una
misma altura o distancia, el hombro esta simétrico y los angulos formados

por la superficie lateral del cuello, el térax no presenta desplome por sus
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caras anterior y posterior, hallando simétricamente en relacién con la linea
media, asimismo simétrico debe encontrarse el abdomen y en el centro
aparecera el ombligo. Analizando ambos personajes editores de habito
postural se puede decir que la idea que comparten se inicia con base en la
construccion de una postura correcta.

A. La cabeza: La mirada debe ser recta, equilibrada sin que la
barbilla esté demasiado alta o baja donde la cabeza levemente debe estar
hacia atras, con el cuello en eje erguido concordando con la zona delantera
de la oreja con el omdplato. Estas indicaciones nos ayudaran a corregir la
posicion de la cabeza y a la vez la postura global del cuerpo también la
cabeza debe colocarse nivelada en un enfoque adyacente, alineada con los
brazos y hombros libertinos colgados rectamente con las palmas de la
mano mirando hacia el cuerpo pies separados en simetria con el equilibrio
Yy peso.

B. El pecho: Se sitla hacia adelante con la espalda bien
alineada la posicion debe estar entre la infusion completa y espiracion
forzada en cuanto a la respiracion y el movimiento.

C. La columna y la pelvis: La columna posee importante
sostén en el cuerpo junto a los ligamentos, los musculos y los discos
vertebrales que ayudan a tener una permanencia fisica y corporal al realizar
0 ejecutar movimientos donde las caderas deben hallarse ordenadas a la
zona de la pelvis, previniendo de esta manera a futuras contusiones o
malestares en la espalda, ya que por lo general los nifios y jovenes no
toman conocimiento a la postura no solo se trata de verse distinguido o

erguido, sino que cumplan un rol principal en nuestro cuerpo.
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D. El abdomen: Es la produccion del bandullo plano en
relaciébn con la visién equitativa del cuerpo donde los fragmentos
corporales del espacio se relacionan entre la funcion de dominar la
gravedad conservando una postura recta, constante y en equilibrio.

E. Las rodillas y las piernas: Se sabe que una apropiada
postura es significativa para el ejercicio del movimiento y el poder
trasladarse donde los musculos y ligamentos estan adaptados directamente
con la vertebral central de la columna donde los pies deben mirar hacia
delante y rectos de arriba hacia abajo y ordenadas proporcionando soporte
a la parte baja de las piernas, rodillas de manera inconsciente y correcta.

F. Los pies: Desempefian un rol significativo para nuestro
cuerpo tanto intimo como exterior consiguiendo una éptima alineacion en
que se deben colocar de manera paralela, con las puntas de los dedos hacia
adelante, asi soportando el peso de la persona de manera igual. Aprender
a pararse bien puede reducir dolores musculares y reducir riesgos de
lesiones.

Rol del docente de Educacion fisica:

Javier, S. (2006) en un comentario dice, nosotros los profesores de
Educacién Fisica representamos el primer eslabon del vinculo en cuanto a
la deteccion de cualquier tipo de patologias en los alumnos. El cuerpo
docente debe ser consciente de la problematica que representa y de las
consecuencias que puede causar ciertos problemas estructurales de los
niflos. Para asi poder colaborar con estrategias y metodologias de

mejoramiento con el area de Educacion fisica.
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En este caso los docentes o el docente del area Educacion Fisica
debe detectar la mala postura corporal por medio de la observacién y
evaluacion que tiene en cuanto a la realizacion de cada actividad, segun
manda el curriculo nacional lo indiquen los desempefios por grado.
Educacion Fisica en el nivel secundaria:

Actualmente el contexto de la educacion es basado en brindar que
tanto las edades infantiles deben indagar y vivenciar experiencias motrices
béasicas, accediendo al desarrollo de sus capacidades, habilidades motrices
y deportivas, integrandolos a un espacio de recreacion, de aprendizaje, la
adquisicion de actitudes y valores para una correcta formacion.

La educacidn fisica en el nivel secundaria se sustenta en el enfoque
de la corporeidad, que entiende al cuerpo en construccion de su ser postural
y bioldgica que implica construir, razonar, percibir, conocer, relacionarse
y estimar a los estudiantes. También nos dice que el area pone énfasis en
la adquisicion de aprendizajes relacionados con generacion de los habitos
de vida saludable y consumo responsable, no solo en la préactica de la
actividad fisica, sino también el desarrollo de una consciencia socio critica
en cuanto al desarrollo y educacion postural ya sea dindmico o estatico en
los estudiantes.

Ademas, el curriculo nacional en cuanto al area de educacion fisica
en el nivel secundario nos dice, que utiliza conocimientos acordes y
relacionados con ciencias aplicadas a la educacion, que desarrollan no solo
las capacidades fisicas en los estudiantes, sino también, la identidad, la
autoestima, el pensamiento critico y creativo, la toma de daciones, y la

resolucién de problemas en el ambito social de los ejercicios fisicos de la
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vida cotidiana de los estudiantes. Es decir, el &rea busca contribuir al
proceso de formacion y desarrollo humano de los estudiantes para el
bienestar y el de su entorno.

Competencia a desarrollar en el segundo grado de secundaria:

En este grado segun el curriculo nacional (2016) se trabaja con base
en competencias, capacidades, desempefios y estandares de aprendizaje, la
cual estan relacionados con el desarrollo y adquisicion de las capacidades
y habilidades sociales del nifio.

A. La competencia se desenvuelve de manera autonoma a
través de su motricidad: Esté relacionado sobre la base del desarrollo de
sus actividades eficazmente mostrando posturas adecuadas desarrollando
las capacidades, comprende su cuerpo y se expresa corporalmente.

Donde el desempefio a trabajar los habitos posturales dindmicos es,
regular su tono muscular, postura y equilibrio teniendo como referencia la
trayectoria de transportar objetos y otras personas y sus propios
desplazamientos basandose en sus habilidades motrices especificas.

B. La competencia asume una vida saludable: Afirma que
el aprendiz tiene conciencia reflexiva que esta por encima de su bienestar,
s por eso que adjunta practicas que conllevan al mejoramiento de su vida,
desarrollando la habilidad de los ejercicios en la actividad fisica para que
fortifique su salud y las posturas corporales. Desarrollando las capacidades
comprende las relaciones entre la actividad fisica, alimentacion, postura e
higiene personal, e incorpora practicas que mejoren su calidad de vida. En

esta competencia podemos rescatar la idea de los habitos que tiene el nifio



23

al realizar actividades y desarrollarse de manera estructural como seria la
postura corporal.

El desempefio que se trabaja con base en la postura corporal es,
adopta posturas adecuadas en desplazamientos saltos, carrera, caminar, y
evitar lesiones y accidentes en la practica de actividad fisica y en
actividades de su vida cotidiana.

C. La competencia interactia a través de sus habilidades
socio motrices: Conlleva la practica de diferentes actividades fisicas como
pueden ser juegos, deportes, actividades pre deportivas, esto implica poner
en juego los recursos personales para una apropiada interaccion social y
convivencia asi estableciéndose adecuadamente en el grupo y adquiriendo
o manteniendo los habitos posturales en cuanto al desarrollo de
actividades. Trabajando con las capacidades se relaciona utilizando sus
habilidades socio motrices y crea y aplica estrategias y tacticas de juego.
El desempefio que nos indica a desarrollar sobre la postura corporal es,
construye juegos y actividades fisicas que se adecuen a las necesidades del
grupo, con una actitud positiva a cualquier tipo de problemas relacionados
con el estudiante.

1.5. Variables, dimensiones e indicadores.
1.5.1. Variable
Nuestra variable son los habitos posturales dinamicos, los cuales son
aquellos donde el cuerpo o segmentos corporales estdn en movimiento tales
como, caminar, correr saltar, lanzar o transportar objetos pesados, en
funcién a su desarrollo psicomotor y a los buenos habitos que tiene el ser

humano.
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1.5.2. Dimensiones.

Caminar: Es una accion que el ser humano lo realiza por naturalidad, al
momento de desplazarse de un lugar a otro.

Transportar objetos: Actividad para que los objetos sean trasladados
hacia otro extremo; con la ayuda del ser humano utilizando movimientos
dinamicos y coordinados.

Correr: Es desplazarse dando pasos largos y mas continuos y de manera
que levanta un pie del suelo antes de haber apoyado el otro.

1.5.3. Indicadores
A.1 Mira al frente
A.2 Lleva los hombros ligeramente hacia atras
A.3 Mantiene la espalda recta
A.4 Levanta los pies
B.1 Espalda recta
B.2 Cerca al cuerpo
B.3 A la altura del pecho
B.4 Sujeta con dos manos
C.1 Flexiona los brazos
C.2 Brazos alternados
C.3 Levanta la rodilla

C.4 Mirada al frente



TABLA 1 - LA OPERACIONALIZACION DE LA VARIABLE

25

VARIABLE DIMENSIONES INDICADORES ITEMS ESCALAS INSTRUMENTO
Mira al frente Al caminar miras al frente
Nunca
Lleva los hombros Al caminar llevas los hombros ligeramente hacia atras
ligeramente hacia atras 0 A veces o
Habitos al Cuestionario
Habitos caminar Mantiene la espalda recta | Al caminar mantienes la espalda recta Frecuentemente
posturales Mirada abaio Cuando estas triste o cansada caminas con la cabeza Siempre
dinamicos J hacia abajo
Espalda recta Al transportar objetos pesados mantienes la espalda recta
Suieta con dos manos Al transportar objetos pesados lo sujetas con las dos Nunca
- ) Manos A veces
Habitos al Al transportar objetos pesados mantiene lo mas cerca Cuestionario
transportar Cerca al cuerpo ransp Jetos p Frecuentemente
objetos pesados posible al cuerpo.
. - Siempre
A la altura del pecho Al transportar objetos pesados lo mantiene a la altura del
P pecho.
Flexiona los brazos Al correr flexiona los brazos Nunca
Habitos al Brazos alternados Al correr alterna los brazos A veces o
Cuestionario
correr Levanta la rodilla Al correr levantas las rodillas Frecuentemente
Mirada al frente Al correr miras al frente Siempre

FUENTE: Realizada por los propios investigadores.
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1.6. Consideraciones éticas

Los investigadores optamos desarrollar nuestro trabajo considerando que la
identidad de los estudiantes que estan implicados en el proceso de la investigacion,
se manejara de manera reservada y discreta.

Asimismo, la indagacion que se consigan, por los problemas que se puedan
generar se guarda en un nivel de confidencialidad y secreto profesional.

El presente trabajo de investigacion cita a todos los autores, segin las normas
(APA), de esta manera nos estaria presentando el plagio de autores; ordenandose el
aporte de los ya mencionados mediante las referencias bibliogréficas.

El presente trabajo de investigacién se realiz6 bajo el principio de originalidad
con conocimientos producto de la autorreflexion en el problema que se identifico en

el campo educativo.
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CAPITULO I

PLANTEAMIENTO METODOLOGICO

Tipo y disefio de investigacion

El planteamiento metodol6gico segin Herndndez Sampieri (2018) nos dice que
el tipo de investigacion es cualitativo, con el método mixto, el disefio es no
experimental siendo de nivel descriptivo; donde describiremos los Habitos Posturales
Dinamicos en los estudiantes del segundo grado de secundaria del Colegio San Juan
Bautista La Salle del distrito Yanahuara 2020.
Técnicas e instrumentos de recoleccion de la informacion

Segun Rodriguez Pefiuelas, (2008) nos dice que las técnicas, son medios
empleados para recolectar informacion en nuestra investigacion, se utilizara la
encuesta, que permitira obtener informacion sobre los Habitos Posturales Dindmicos
en los estudiantes del segundo grado de secundaria del Colegio San Juan Bautista La
Salle. Para ello se elaboré una encuesta estructurada virtual en Google Forms en base
de doce preguntas, que nos permitio recoger los datos de acuerdo a las dimensiones

e indicadores propuestos. Y para poder comprobar nuestros datos obtenidos
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aplicaremos una sesion virtual con diferentes ejercicios sobre los habitos posturales,
con lo cuales podemos evidenciar la veracidad de los alumnos.
Validacion y/o confiabilidad de los instrumentos

Segun Hernandez (2010) se describe que un instrumento verdaderamente mide
las variables en base a las dimensiones designadas para dicha tesis. El instrumento
de la ficha de encuesta que se esta utilizando, tuvo como referencia la investigacion
realizada en la tesis “Habitos Posturales De Las Estudiantes De La Institucion
Educativa Villa Fatima De Puno”, asimismo, fue validado por cuatro docentes tanto
especialistas en la carrera de Educacién Fisica como de Informatica.

Segun Fernandez (2010) nos dice que la confiabilidad es el valor que un
instrumento tiene para recoger resultados sélidos y coherentes, parecidos o analogas
en diferentes contextos que cause resultados consistentes a la medicién o diagndstico

del problema.

Se aplico software SPSS y el modelo Alfa de Cronbach.
TABLA 2

ESTADISTICAS DE FIABILIDAD

Alfa de Cronbach
basada en elementos

Alfa de Cronbach estandarizados N de elementos

, 791 , 792 12

FUENTE: Programa estadistico SPSS, resultados de investigacion.
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2.4. Campo de verificacion
2.4.1 Ambito geografico y temporal
La investigacion se a llevar a cabo en el Colegio San Juan Bautista La
Salle Del Distrito Yanahuara 2020. Ugel Sur Arequipa.
2.4.2 Poblacion y muestra
Tamayo (2000) nos dice que la poblacidn es la totalidad del fendmeno a
estudiar, las unidades de la poblacién que poseen una caracteristica comun,
la cual se aprende y da comienzo a las filiaciones de la indagacion.
La poblacion de la investigacion es conformada por 113 estudiantes del
Colegio San Juan Bautista La Salle del distrito de Yanahuara 2020.
Siguiendo a Bernal (2006) nos dice que la muestra es parte de la
poblacion que se elige, del cual verdaderamente se adquiere la informacion
para el desarrollo del estudio donde sera efectuada la medicion.
La muestra de nuestra investigacion se aplicard a 88 estudiantes del
Colegio Juan Bautista La Salle del distrito de Yanahuara 2020.
2.5 Estrategias de recoleccion de datos
Para Hernandez (2006) la técnica de recoleccion de datos consiste en vias a
través de las cuales el investigador reconoce datos visibles que simboliza
efectivamente los conceptos o variables que se pretenden medir. En nuestra
investigacion pudimos aplicar a los alumnos, asimismo obtuvimos los siguientes

datos.
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CAPITULO 111

RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

3.1. Presentacion de los resultados de la investigacion

TABLA 3
1. Al caminar ¢miras al frente?
. . Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje _ ..

valido acumulado
Valido A veces 12 13,6 13,6 13,6
Frecuentemente 51 58,0 58,0 71,6
Siempre 25 28,4 28,4 100,0

Total 88 100,0 100,0

FUENTE: Programa estadistico SPSS, resultados de investigacion.

GRAFICO 1
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FUENTE: Programa estadistico SPSS, resultados de investigacion.
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Al responder la pregunta si al caminar mira al frente, los estudiantes
respondieron en su mayoria que lo hacian de forma frecuente con un 58 % ademas
de que el 28 % respondi6 que lo hacia siempre.

De acuerdo al autor Norkin y Levangie nos indica que caminar con la mirada
al frente es la postura correcta al caminar, por lo que el 86% de los encuestados lo
hace; en cambio el 14 % no lo hace con frecuencia lo que indicaria que no caminan
en forma correcta.

TABLA 4

2. Al caminar ¢llevas los hombros ligeramente hacia atras?

. . Porcentaje Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje 2

valido acumulado

Nunca 4 45 45 45

A veces 45 51,1 51,1 55,7

Véalido Frecuentemente 34 38,6 38,6 943
Siempre 5 57 5,7 100,0

Total 88 100,0 100,0

FUENTE: Programa estadistico SPSS, resultados de investigacion.

GRAFICO 2
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FUENTE: Programa estadistico SPSS, resultados de investigacion.
En la tabla 4 se puede observar que el 38.6% lleva los hombros ligeramente
hacia atras frecuentemente, sin embargo, el 51% solo lo hace a veces lo que indica

que la mayoria de los encuestados no lleva los hombros hacia atras cuando camina.
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Segun el autor Aspe, A. (1999) mientras que camina y no lleva los hombros
hacia atras significa que no tiene una buena postura al caminar; asimismo esto
puede conllevar una forma negativa en el habito social y familiar como el
sobrepeso, por ende, el 5% del salon de clases nunca lleva los hombros hacia atras.

TABLAS

3. Al caminar ¢ mantienes la espalda recta?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje  valido acumulado
Vaélido Nunca 1 1,1 1,1 1,1
A veces 31 35,2 35,2 36,4
Frecuentemente 46 52,3 52,3 88,6
Siempre 10 11,4 11,4 100,0
Total 88 100,0 100,0

FUENTE: Programa estadistico SPSS, resultados de investigacion.

GRAFICO 3
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FUENTE: Programa estadistico SPSS, resultados de investigacion.
De acuerdo a la tabla 5 el 52% mantiene la espalda recta de forma frecuente al
caminar y el 35% lo hace a veces y de acuerdo al autor Zurita (2000) una postura
correcta de la espalda, es manteniéndola recta al caminar, asi nos facilitara la

aspiracion optima de oxigeno.
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TABLAG6
4. Al caminar ¢levantas los pies?

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia  Porcentaje  valido acumulado
Vélido Nunca 5 57 5,7 57
A veces 7 8,0 8,0 13,6
Frecuentemente 22 25,0 25,0 38,6
Siempre 54 61,4 61,4 100,0

Total 88 100,0 100,0

FUENTE: Programa estadistico SPSS, resultados de investigacion.

GRAFICO 4
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FUENTE: Programa estadistico SPSS, resultados de investigacion.

De acuerdo a la tabla 6 el 61.4% siempre levanta los pies al caminar y el 25%
lo hace frecuentemente, también se puede observar que aproximadamente el 12%
no levanta los pies al caminar; es por eso que el autor Kendall, Peterson y Geise
(2014) indica que desempefia un rol muy significativo para nuestro cuerpo, asi
poder mantener una oOptima alineacion. Cabe resaltar que el 6% no levanta de
manera correcta los pies al caminar; se puede deducir que presenta una fatiga

muscular tal cual lo sefiala la autora Jessica M. (2018).
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TABLA Y

HABITO POSTURAL AL CAMINAR

Al caminar Al caminar Al caminar Al caminar
¢miras al ¢llevas los ¢mantienesla  ¢levantas los
frente? hombros espalda recta? pies?
ligeramente
hacia atras?
Nunca 00 00 4 45 1 1,1 5 57
A veces 12 13,6 45 51,1 31 35,2 7 8,0
Frecuentemente 51 58,0 34 38,6 46 52,3 22 25,0
Siempre 25 28,4 5 5,7 10 11,4 54 61,4
TABLA 8

1. Al transportar objetos pesados ¢ mantienes la espalda recta?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje  valido acumulado
Valido Nunca 5 5,7 5,7 5,7
A veces 25 28,4 28,4 34,1
Frecuentemente 46 52,3 52,3 86,4
Siempre 12 13,6 13,6 100,0
Total 88 100,0 100,0

FUENTE: Programa estadistico SPSS, resultados de investigacion.

GRAFICO 5
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FUENTE: Programa estadistico SPSS, resultados de investigacion.
Al responder la pregunta que al transportar objetos pesados mantienen la
espalda recta; los resultados fueron los siguientes que el 52% frecuentemente lo

hacen, pero el 28% a veces recuerda mantener la espalda recta.
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El autor Allende (2010) recomienda que para poder transportar objetos

debemos tener una correcta postura de la espalda; asi evitaremos realizar

sobreesfuerzo, por lo que el 14% lo hace siempre; y el 6% no mantiene la espalda

recta.

TABLA9

2. Al transportar objetos pesados ¢mantienes lo mas cerca posible al cuerpo?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje  valido acumulado
Valido A veces 14 15,9 15,9 15,9
Frecuentemente 32 36,4 36,4 52,3
Siempre 42 47,7 47,7 100,0
Total 88 100,0 100,0

FUENTE: Programa estadistico SPSS, resultados de investigacion.
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FUENTE: Programa estadistico SPSS, resultados de investigacion.

En esta tabla 9 podemos observar que el 48% siempre lleva los objetos pesados

lo méas cercano al cuerpo, sin embargo, el 36% de los alumnos frecuentemente lo

hace, esto indica que al transportar objetos pesados los trasladan cerca al pecho asi

evitan hacer mucho esfuerzo.

Algunas alteraciones son a causa del mal habito al transportar objetos pesados,

tal cual lo indica Espinoza, C. (2018); en dicha tabla observamos que el 16% solo

a veces el objeto lo apega al cuerpo.
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TABLA 10

3. Al transportar objetos pesados ¢mantienes a la altura del pecho?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje  valido acumulado
Vaélido Nunca 9 10,2 10,2 10,2
A veces 39 44,3 443 54,5
Frecuentemente 26 29,5 29,5 84,1
Siempre 14 15,9 15,9 100,0
Total 88 100,0 100,0

FUENTE: Programa estadistico SPSS, resultados de investigacion.

GRAFICO 7
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FUENTE: Programa estadistico SPSS, resultados de investigacion.

Al responder la pregunta al transportar objetos pesados lo mantienen a la
altura del pecho indica que el 44% a veces lo realiza, y frecuentemente el 30% de
estudiantes traslada el objeto. En esta pregunta el 10% nunca lleva el objeto pesado
a la altura del pecho, pero el 16% siempre mantiene una correcta postura se puede

deducir ya que el autor Allende (2010) indica que es la forma correcta.
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TABLA 11

4. Al transportar objetos pesados ¢lo sujetas con las dos manos?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje  valido acumulado
Vaélido Nunca 2 2,3 2,3 2,3
A veces 7 8,0 8,0 10,2
Frecuentemente 18 20,5 20,5 30,7
Siempre 61 69,3 69,3 100,0
Total 88 100,0 100,0

FUENTE: Programa estadistico SPSS, resultados de investigacion.
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FUENTE: Programa estadistico SPSS, resultados de investigacion.

En la siguiente tabla podemos observar que el 69% siempre los alumnos sujetan
con sus dos manos cualquier objeto pesado, pero el 21% solo frecuentemente utiliza
ambas manos.

El autor Vial, O. (2016) afirma que hay un desencadenamiento de alteraciones
en el sistema muscular y esquelético; cuando el ser humano no realiza una buena
postura, entonces podemos ver que 2% nunca sujeta con las dos manos y el 8% solo
a veces, esto conllevara a una futura alteraciéon muscular en los alumnos que no

realizan de una buena forma.
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HABITO POSTURAL AL TRANSPORTAR OBJETOS PESADOS

Al Al transportar Al transportar Al
transportar  objetos objetos transportar
objetos pesados pesados objetos
pesados ¢mantieneslo  ¢mantienesa  pesados ¢lo
¢mantienes la  mas cerca la altura del sujetas con
espalda posible al pecho? las dos
recta? cuerpo? manos?
Nunca 5 5,7 00 00 9 10,2 2 2,3
A veces 25 28,4 14 159 39 443 7 8,0
Frecuentemente 46 52,3 32 36,4 26 29,5 18 20,5
Siempre 12 13,6 42 4717 14 159 61 69,3
TABLA 13
1. Al correr ¢flexionas los brazos?
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje  valido acumulado
Valido Nunca 2 2,3 2,3 2,3
A veces 9 10,2 10,2 12,5
Frecuentemente 35 39,8 39,8 52,3
Siempre 42 47,7 47,7 100,0
Total 88 100,0 100,0

FUENTE: Programa estadistico

SPSS, resultados de investigacion.
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FUENTE: Programa estadistico SPSS, resultados de investigacion.
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Para la siguiente pregunta ¢flexionas los brazos al correr?, el 48% de los
alumnos lo hace siempre al momento de realizar dicha actividad, ya que el 40%
frecuentemente también respondi6 de esa manera. Puedo llegar a la conclusion que
los alumnos realizan de una manera correcta el habito postural dinamico del correr,
asi como lo indica la Dra. Colleen, M. (2010) que se debe alternar los brazos,
flexionar los brazos constantemente, adquiriendo asi una buena postura dinamica al
correr.

Observamos que el 2% nunca lo realiza de esa manera puede indicar una mala

costumbre al correr sin flexionar los brazos y solo a veces es el 10%.

TABLA 14
2. Al correr ¢alternas los brazos?

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia  Porcentaje  valido acumulado
Valido Nunca 3 3,4 34 3,4
A veces 11 12,5 12,5 15,9
Frecuentemente 24 27,3 27,3 43,2
Siempre 50 56,8 56,8 100,0

Total 88 100,0 100,0

FUENTE: Programa estadistico SPSS, resultados de investigacion.

GRAFICO 10

50 [

40 [

a0l

Frecuencia

ol

24
27 272

Munca A wveces Frecuentemente Siempre

FUENTE: Programa estadistico SPSS, resultados de investigacion.
En esta tabla 14 podemos observar que el 57% siempre alternan los brazos al

correr, asimismo el 27% frecuentemente lo realiza. Pero el 3% nunca lo efectla,
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esto quiere decir que existe una mala técnica o mal habito al momento de alternar
los brazos.
El autor Haruki Murakami (2010) indica que se necesita adquirir una buena
técnica y postura correcta al realizarlo.
TABLA 15

3. Al correr ¢levantas las rodillas?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje  valido acumulado
Valido Nunca 2 2,3 2,3 2,3
A veces 9 10,2 10,2 12,5
Frecuentemente 39 44,3 44,3 56,8
Siempre 38 43,2 43,2 100,0
Total 88 100,0 100,0

FUENTE: Programa estadistico SPSS, resultados de investigacion.
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FUENTE: Programa estadistico SPSS, resultados de investigacion.

Al analizar la siguiente pregunta al correr ¢levantas las rodillas? Podemos
observar que el 44% lo hace frecuentemente y el 43% siempre; entonces podemos
decir que la técnica de levantar la rodilla solo faltaria reforzarla.

Pero el 10% solo a veces levanta la rodilla y el 2% nunca con estos resultados
podemos deducir que existe una alteracion, segun el autor Alexis,M. (2016) indica

que existen estas alteraciones en la postura corporal y alineacion anatémica.
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TABLA 16
4. Al correr ¢miras al frente?

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia  Porcentaje  valido acumulado
Vaélido Nunca 2 2,3 2,3 2,3
A veces 9 10,2 10,2 12,5
Frecuentemente 38 43,2 43,2 55,7
Siempre 39 44,3 44,3 100,0

Total 88 100,0 100,0

FUENTE: Programa estadistico SPSS, resultados de investigacion.
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FUENTE: Programa estadistico SPSS, resultados de investigacion.

Se muestra en la tabla 16 que el 44% siempre mira al frente al momento de
correr al igual que el 43% lo hace frecuentemente; entonces esto quiere decir que
el alumno esta concentrado cuando se desplaza de un lugar a otro.

Sin embargo, el 2% nunca lo hace por mirar en forma diagonal al suelo,
podemos indicar que influye en el desencadenamiento de alteraciones en el sistema
muscular y esquelético segun lo indica el autor Vial, O. (2016) en los movimientos

incorrectos de la construccion de habitos posturales.
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HABITO POSTURAL AL CORRER
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Al correr Al correr Al correr Al correr
Jflexionas los  ¢alternas los ¢levantas las ¢cmiras al
brazos? brazos? rodillas? frente?
Nunca 2 2,3 3 3,4 2 2,3 2 2,3
A veces 9 10,2 11 12,5 9 10,2 9 10,2
Frecuentemente 35 39,8 24 27,3 39 443 38 43,2
Siempre 42 47,7 50 56,8 38 432 39 443
3.2. Discusién de los resultados
TABLA 7
Al caminar Al caminar Al caminar Al caminar
¢miras al ¢llevas los ¢mantienesla  ¢levantas los
frente? hombros espalda recta?  pies?
ligeramente
hacia atras?
Nunca 00 00 4 45 1 11 5 5,7
A veces 12 13,6 45 51,1 31 35,2 7 8,0
Frecuentemente 51 58,0 34 38,6 46 52,3 22 25,0
Siempre 25 28,4 5 5,7 10 11,4 54 61,4

ANALIZAR: En la tabla 7 se puede evidenciar que el 58% al caminar mira al

frente a veces y un 28 % mira al frente siempre lo que hace un total de 86%. El

indicador sobre si lleva los hombros ligeramente hacia atras presenta un 51% que

lo hace a veces mientras que solamente un 39% lo hace de manera frecuente.

Asimismo, en cuando mantiene la espalda recta se puede considerar que 35% de la

muestra lo hace a veces y un 52% de manera frecuente. Finalmente, en el indicador

si levanta los pies al caminar un 25% lo hace de manera frecuente mientras que

61% lo hace siempre haciendo un total de 86%.
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Segun Kendall, Peterson y Geise. (2014), nos indican que al caminar se dé el

habito postural dindmico correcto es mirar la mirada al frente, llevar los hombros

hacia atrds, mantener la espalda recta y levantar los pies; sin embargo, en los

resultados anteriores podemos observar que el problema de un mal habito en los

jévenes de esta edad se presenta particularmente en la posicion de los hombros al

caminar.
TABLA 12
Al Al transportar Al transportar Al
transportar objetos objetos transportar
objetos pesados pesados objetos
pesados ¢mantienes lo  ¢mantienes a pesados ¢lo
¢mantienes la  mas cerca la altura del sujetas con las
espalda posible al pecho? dos manos?
recta? cuerpo?
Nunca 5 57 00 00 9 10,2 2 2,3
A veces 25 28,4 14 159 39 443 7 8,0
Frecuentemente 46 52,3 32 36,4 26 29,5 18 20,5
Siempre 12 13,6 42 477 14 159 61 69,3

Con respecto a los habitos posturales dindmicos al transportar objetos pesados

en los estudiantes del segundo grado de la Institucion Educativa San Juan Bautista

La Salle sea podido comprobar que la mayoria mantiene la espalda recta, el objeto

cerca del cuerpo y utilizan las dos manos; sin embargo en el indicador

correspondiente a que si el objeto es transportado a la altura del pecho hay un 44%

que lo hace a veces, lo que segun la autora Quispe, E. (2018) esto significaria que

también llevarian la mirada hacia abajo ademéas de los hombros inclinados hacia

adelante lo que provoca una postura incorrecta al transportar el objeto pesado.
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TABLA 17

Al correr Al correr Al correr Al correr

¢flexionas los  ¢alternas los ¢levantas las ¢miras al

brazos? brazos? rodillas? frente?
Nunca 2 2,3 3 34 2 2,3 2 2,3
A veces 9 10,2 11 12,5 9 10,2 9 10,2
Frecuentemente 35 39,8 24 27,3 39 44,3 38 43,2
Siempre 42 47,7 50 56,8 38 43,2 39 443

Con referencia al habito postural dinamico: al correr, se puede evidenciar que

un buen porcentaje flexiona los brazos, alternan los brazos, levantan las rodillas y

miran al frente lo que indica que tienen una buena postura sin embargo un 12%

aprox. tienen dificultades con estos indicadores lo que hace necesario afianzar los

habitos posturales al correr.
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CONCLUSIONES

PRIMERA. Al observar los resultados de la tabla 7, se puede concluir que la
postura que mantienen los estudiantes al caminar en relacion a mirar al frente, mantener
la espalda recta y levantar los pies es muy adecuada, sin embargo, el problema se presenta
en la postura de los hombros lo que indica que deben realizar ejercicios para mejorar esta
postura, evitando problemas de mal formaciones en un futuro.

SEGUNDA. Con respecto a los habitos posturales dinamicos al transportar
objetos pesados en los estudiantes del segundo grado del Colegio San Juan Bautista La
Salle se concluy6 que la mayoria mantiene la espalda recta, el objeto cerca del cuerpo y
utilizan las dos manos; sin embargo en el indicador correspondiente a que si el objeto es
transportado a la altura del pecho hay un 44% que lo hace a veces, lo que significa que
también llevarian la mirada hacia abajo ademas de los hombros inclinados hacia adelante
esto provoca una postura incorrecta al transportar el objeto pesado.

TERCERA. Con referencia al habito postural dinamico: al correr, se puede
evidenciar que un buen porcentaje flexiona y alternan los brazos, levantan las rodillas y
miran al frente lo que indica que tienen una buena postura, sin embargo, un 12% aprox.
tienen dificultades con estos indicadores es por eso, que es necesario afianzar los habitos
posturales al correr.

CUARTA. Después de haber realizado la investigacion como producto del
analisis de los datos recogidos podemos concluir que los estudiantes del segundo grado
del Colegio San Juan Bautista La Salle de Arequipa, presentan Habitos Posturales
Dinamicos promedio por lo que se hace necesario realizar ejercicios para mejorar estos
habitos especialmente la postura de los hombros y la manera correcta de transportar

objetos pesados.
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SUGERENCIAS

PRIMERA. Se sugiere que los ejercicios deben realizar los estudiantes del
segundo grado del Colegio San Juan Bautista La Salle que estan relacionados a la
correccion de los habitos posturales dindmicos al caminar, al transportar objetos
pesados y al correr.

SEGUNDA. También se sugiere ejercicios de forma individual, con materiales
de casa para corregir estas posturas, como: lanzamiento de pelota, caminar con un
libro encima de la cabeza, colocarse el baston detras de la espalda, echarse de cubito
ventral en el piso y estirar los miembros superiores e inferiores, etc. que a pesar del
aislamiento social impuesto son posibles de realizar.

TERCERA: Se propone una guia de ejercicios y juegos; para que el alumno
pueda desarrollarlos en casa, con la compafiia de sus familiares, asimismo poder

interactuar méas y fortalecer la union familiar.
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PROPUESTA DE MEJORA

Denominacion de la propuesta

Guia de ejercicios y juegos para mejorar los habitos posturales.
Descripcion de necesidades

En esta actividad se planteara diferentes juegos, con la finalidad de mejorar
las diferentes alteraciones en los malos habitos posturales dindmicos; asimismo
emplearemos un juego por semana en tres meses obedeciendo los objetivos
establecidos. Para dicha actividad se tendrd que efectuar una guia de juegos
individuales los cuales tendréan relacion con las capacidades fisicas y desempefios
que los jovenes puedan demostrar. Para cumplir con este objetivo utilizaremos
distintos materiales didacticos que se pueda facilitar en el entorno donde se
encuentren en este tiempo de pandemia.
Justificacion de la propuesta

La presente propuesta de mejora hacia los habitos posturales dinamicos en los
estudiantes del Colegio San Juan Bautista La Salle, se plante6 porque se detectd por
medio de una encuesta que el 38.8% de los estudiantes del segundo afio de secundaria
tienen problemas al adoptar posturas correctas al caminar, al correr y al transportar
objetos pesados, esto se da debido a la poca importancia que se le tiene a los

adolescentes en cuanto a la adquisicion de sus posturas incorrectas también podemos
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decir que se por la falta de generar o inculcar ejercicios para mejorar su postura
corporal, ya sea en el area de educacion fisica o en la casa, dividido a estos problemas
que tienen los estudiantes en cuanto a sus posturas corporales incorrectas se planteara
gjercicios u juegos dinamicos para mejorar los habitos posturales e inculcar a las
personas que les rodea que la postura corporal es muy importante para el desarrollo
del cuerpo y las prevenciones de patologias o enfermedades 6seas.
4. Objetivos de la propuesta.

- Objetos generales:

Proponer ejercicios y juegos dinamicos para mejorar los habitos posturales
dinamicos en los estudiantes del segundo grado de secundaria del Colegio San
Juan Bautista La Salle.

- Objetivos especificos:

Mejorar los habitos posturales al caminar en los estudiantes del segundo
grado de secundaria del Colegio San Juan Bautista La Salle por medio de juegos
y ejercicios dinamicos.

Mejorar los habitos posturales al transportar objetos en los estudiantes del
segundo grado de secundaria del Colegio San Juan Bautista La Salle por medio
de juegos y ejercicios dinamicos.

Mejorar los habitos posturales al correr en los estudiantes del segundo
grado de secundaria del Colegio San Juan Bautista La Salle por medio de juegos
y ejercicios dinamicos.

5. Planificacion detallada de las actividades
Se trabajara la guia por tres meses obedeciendo a los tres objetivos que se

planted; aplicando cuatro juegos por mes.



¢ Ejercicios y juegos para mejorar los habitos posturales al caminar.
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¢ Ejerciciosy juegos de fuerza para mejorar los hébitos posturales al transportar

objetos.

¢ Ejercicios y juegos de velocidad maxima para mejorar los habitos posturales

al correr.

Planificacion de ejercicios o juegos por cada semana.

MAYO
ACTIVIDAD
1°S 2°S 3°S 4° S
VELAS SIN FIN X
PASO DE SOLDADO X
LLEVO MI BACULO SAGRADO X
INSERTO EN EL POZO X
JUNIO
ACTIVIDAD
1°S [2°S [3°S [4°sS
ME TRASLADO SOBRE UN RAYO X
SOY UN CANGREJO X
VEO EL HORIZONTE X
SALVO A LAS MANZANAS X
JULIO
ACTIVIDAD
1°S [2°S [3°S |4°s
SOY FLASH X
CREO UNA PALABRA X
SISTEMA SOLAR X
ARMO MI TORRE X
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Descripcion de cada juego
EJERCICIOS Y JUEGOS DINAMICOS PARA MEJORAR LOS

HABITOS POSTURALES AL CAMINAR

ACTIVIDAD 1: Velas sin fin (juego)

Objetivo del juego:

Poder mejorar sus habitos posturales especificamente la mirada hacia
el frente.

Materiales:

2 conos o botellas con agua
3 velas
Un fosforo

Tiempo estimado:
El tiempo estimado es de 25 minutos a media hora
Instrucciones:

Se comenzara colocando las botellas entre 5 metros de distancia
frente a frente.

Seguidamente se encendera la vela y el nifio se desplazara desde
la botella uno hasta la botella dos, ida y vuela caminando con la
vela sujetada en la mano hacia adelante.

Luego dejard la vela al otro extremo y retornara por la segunda
vela; asi sucesivamente.

Esta competencia la gana quien logre prender las tres velas lo mas
rapido posible; se define desde el primer puesto hasta el tercero.

I’-I-ﬁi
,——J_ —
ool A e

INICIO

Figura 1
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ACTIVIDAD 2: Paso de soldado (juego)
e Objetivo del juego:
Poder mejorar sus habitos posturales como llevar los hombros rectos y
mantener la espalda recta.
¢ Materiales:

- 2 conos o botellas con agua

- 4 cuadernos

- 1silla

e Tiempo estimado:
El tiempo estimado es de 25 minutos a media hora
e Instrucciones:

- Se comenzara colocando las botellas entre 6 metros de distancia
frente a frente y en la segunda botella habrd una silla para poner
los cuadernos.

- Seguidamente trasladaremos los cuatro cuadernos hacia la silla,
pero de uno en uno poniéndose el cuaderno en la cabeza. Al llegar
a la segunda botella coloca el cuaderno en la silla y vuelve
corriendo por el segundo.

- De esa manera trasladaremos los cuatro cuadernos.

- Esto se trabajara en repeticiones, tres series de 3 repeticiones con
un descanso de un minuto por serie.

Figura 2
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ACTIVIDAD 3: Llevo mi baculo sagrado (ejercicio)
e Objetivo del juego:
Poder mejorar sus habitos posturales como llevar los hombros rectos y
mantener la espalda recta.
Materiales:
2 conos o botellas con agua.
1 palo de escoba.
Tiempo estimado:
El tiempo estimado es de 25 minutos a media hora
Instrucciones:
- Se comenzard colocando las botellas entre 6 metros de distancia
frente a frente.
- Comenzaremos al inicio con 7 abdominales.
- Seguidamente nos colocaremos el bastén entrelazado en el hombro
y asi nos trasladaremos hacia la segunda botella ida y vuelta.
- Esto se trabajara en repeticiones, cuatro series de 6 repeticiones
con un descanso de un minuto por serie.

0

v
»

Figura 3
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ACTIVIDAD 4: Inserto en el pozo (juego)
e Objetivo:

Fortalecer la zona lumbar para poder mantener la espalda recta; asi

no exista alteraciones lumbrales al momento de caminar.

¢ Materiales:

- Elaborar 10 circunferencias de periddico

- 1 tacho de basura o cualquier cuenta.

e Tiempo estimado:
El tiempo estimado es de 25 minutos a media hora
e Instrucciones:

- Se comenzara colocando un tacho de basura o un balde a un metro
de donde trabajaras.

- Seguidamente se colocara en cubito dorsal haciendo flexiones, al
momento de elevarse tratara de insertar las circunferencias de
periodico dentro del balde.

- Esto se trabajara en repeticiones, cuatro series lanzando las 10
circunferencias con un descanso de un minuto por serie; al
momento de descansar tendrda que traer de nuevo al lugar los
periddicos circulares que lo lanzo.

|
Figura 4
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EJERCICIOS DE FUERZA PARA MEJORAR LOS HABITOS
POSTURALES AL TRANSPORTAR OBJETOS

ACTIVIDAD 1: Me traslado sobre un rayo (ejercicio)

e Objetivo:
Poder mejorar la postura de las miembros inferiores al trasladar el
objeto.

e Materiales:

- Mochila con cuadernos o maceta o silla.

- Dos obstaculos.

- Una cinta blanca o tiza.

e Tiempo estimado:
El tiempo estimado es de 25 minutos a media hora
e Instrucciones:

- Primeramente, marcaremos la zona en forma de zic zac (rayo),
podemos utilizar la cinta blanca o la tiza, segun sea el sitio.

- Luego, trasladaremos ida y vuelta el objeto agarrando con
ambas manos apegando el objeto al cuerpo; semiflexionados los
brazos.

- Este ejercicio lo tendremos que efectuar, tres series de 3
repeticiones con un minuto de descanso entre serie en serie.

IDA'Y VUELTA

Figura 5



ACTIVIDAD 2: Soy un cangrejo (ejercicio)

Objetivo:

Mejorar la postura al transportar el objeto a la altura del pecho.

Materiales:
- Maceta o ladrillo pequefio o balde pequefio con agua.
- Dos obstaculos para la distancia
Tiempo estimado:
El tiempo estimado es de 25 minutos a media hora.
Instrucciones:

55

- Pondremos nuestros obstaculos a una distancia de 4 metros

aprox. frente a frente.

- Nos trasladaremos como un cangrejo; con las piernas
semiflexionadas, el objeto a la altura del pecho sujetado con

ambas manos.

- Caminaremos lateralmente como si fuéramos cangrejos

(observa la imagen).

- Este ejercicio lo realizaremos ida y vuelta, de obstaculo a
obstaculo, 4 series y cada serie serd de 2 minutos; descanso de

1 minuto.

Figura 6
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ACTIVIDAD 3: Veo el horizonte (ejercicio)

Objetivo:

Fortalecer la postura correcta de la espalda y brazos manteniéndolos
rectos al momento de moverse.

Materiales:

- Unasilla

- Un obstaculo

- 4 cuadernos

Tiempo estimado:
El tiempo estimado es de 25 minutos a media hora
Instrucciones:

- Separaremos el obstaculo de la silla a 2 metros aprox.

- Caminaremos con los cuadernos de frente hasta llegar a la silla
y dejaremos los cuadernos a un costado.

- Luego subiremos lentamente primero un pie encima de la silla,
seguidamente el otro, manteniendo la espalda recta; asi
quedaremos parados encima de la silla mirando al horizonte.
(figura

- Este ejercicio lo realizaremos 10 veces en dos series con un
descanso de 1 minuto por cada serie.

5A

Figura 7
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ACTIVIDAD 4: Salvo a las manzanas (ejercicio)

Objetivo:

Mejorar el habito postural manteniendo el objeto pesado lo mas cerca
al cuerpo.

Materiales:

- Tina con agua

- 4 Manzanas o ganchos

- Dos sillas

Tiempo estimado:
El tiempo estimado es de 25 minutos a media hora
Instrucciones:

- Primeramente, pondremos las sillas separadas a unos 4 metros
aprox.

- Luego, las manzanas o ganchos seran puestos dentro de la tina
de agua.

- Trasladaremos la tina lo mas apegado al cuerpo, a la altura del
pecho de la tina a la otra; al momento de llegar al otro extremo
sacaremos la manzana o gancho, previamente tomando aire
profundo; asi evitare atorarme con el agua.

- Este juego lo haremos lo mas rapido posible; asi el ganador sera
el que acabe primero en sacar todas las manzanas o ganchos
gue estén dentro de la tina.

Figura 8
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EJERCICIOS DE VELOCIDAD MAXIMA PARA MEJORAR LOS

HABITOS POSTURALES AL CORRER

ACTIVIDAD 1: Soy flash

Objetivo:
Reforzar el habito postural al momento de alternar los brazos cuando
corres.
Materiales:
- 5 botellas de medio litro con agua o tierra
- 4 tubos de papel higiénico (sin papel)
Tiempo estimado:
El tiempo estimado es de 25 minutos a media hora
Instrucciones:

- Primero, pondremos 1 botella en el punto de inicio; luego las
otras botellas las pondremos en forma diagonal cada uno a
distancia de dos pasos (figura 9)

- Seguidamente, saldremos corriendo desde el punto inicio hasta
cada uno de las botellas dejando en el pico un tubo de papel
higiénico; asi lo haremos ida y vuelta hasta poder culminar con
todos los tubos.

- El juego lo desarrollaremos 4 veces; puedes usar cualquier
estrategia.

Figura 9
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ACTIVIDAD 2: Creo una palabra

Objetivo:
Coordinar los brazos, para la postura correcta al correr.
Materiales:
- 6 obstaculos
- 5 letras impresas en toda una hoja bond
- cinta
Tiempo estimado:
El tiempo estimado es de 25 minutos a media hora
Instrucciones:
- Ubicaras tus 5 obstaculos en forma continua separado del punto
de inicio tal se muestra en la figura X.
- Pegaras cinta en cada una de las letras para que peguen en el
suelo.
- A la indicacion del docente iniciaras el juego; poniendo letra por
letra, ida y vuelta formando la palabra clave que tu formaras.
- Este juego lo gana quien complete la palabra primero,
respetando las reglas del juego.

>

INICIO

Figura 10
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ACTIVIDAD 3: Sistema solar

e Objetivo:
Lograr la continuidad de la buena postura de los codos al momento de
correr.
e Materiales:
- 7 obstaculos
e Tiempo estimado:
El tiempo estimado es de 25 minutos a media hora
e Instrucciones:

- Ubicar los obstaculos segun la figura X.

- En el medio se ubicaran y desde ese punto saldra en velocidad
por todos los planetas (obstaculos rombos); con la técnica de
los codos hacia atras en todo momento, ida y vuelta.

- Este ejercicio lo desarrollaremos en 2 series de 4 repeticiones.

Figura 11
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ACTIVIDAD 4: Armo mi torre (juego)

Objetivo:
Mejorar la técnica, mediante el skipping alto de un extremo a otro.
Materiales:
- 10 vasos descartables
- Una superficie plana
- Un obstaculo
Tiempo estimado:
El tiempo estimado es de 25 minutos a media hora
Instrucciones:
- Ubicaras la mesa a una distancia de dos metros del obstaculo de
inicio.
- Iras corriendo ida y vuelta, llevando vaso a vaso; asi podras
armar la torre a base de 4 vasos.
- El juego lo gana quien logre armar la torre en primer lugar.

A

INICIO
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Figura 12
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6. Recursos
GUIA DE JUEGOS
RECURSOS COSTO
UNIDAD UNITARIO CANTIDAD | TOTAL
Uso de tecnologia Hora_ls S/.2.00 12 S/.24.00
magquina
Instructor Horas
Cesar Augusto Flores Ch. hombre §/.25.00 16 S/.400
Evaluador Horas
Alfredo Cruz Davila hombre S/.25.00 16 S/. 400
. Tarifa
Costo de electricidad L S/.0.60 17 S/.10.20
eléctrica
Asesor de la guia Horas S/ 25.00 8 s/ 200

Rodolfo Flores Vera

hombre
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¢ Como es el habito postural dindmico
de los estudiantes del segundo grado
de secundaria del Colegio San Juan
Bautista La Salle del distrito de
Yanahuara Arequipa 2020?

dindmicos estudiantes del
segundo grado de secundaria del
Colegio San Juan Bautista La
Salle del distrito de Yanahuara.
Arequipa 2020.

Habitos posturales dindmicos

PROBLEMAS OBJETIVOS VARIABLES METODOLOGIA
1. PreguntaPrincipal del 1. Objetivo General Variable principal 1. Tipo de Investigacion
problema Describir los habitos posturales

Cualitativa

2. Problemas Secundarios

OBJETIVOS ESPECIFICO

Dimensiones

¢Como es el habito postural dindmico
al caminar en los estudiantes del
segundo grado de secundaria del
Colegio San Juan Bautista La Salle
del distrito de Yanahuara? Arequipa
2020.

1.-Caracterizar el habito postural
dinamico al caminar de los
estudiantes del segundo grado de
secundaria del Colegio San Juan
Bautista La Salle del distrito de
Yanahuara. Arequipa 2020.

Habitos al
caminar

Indicadores

Mira al frente

2. Nivel de Investigacién

Nivel descriptivo

3. Metodologia de la Investigacion

Lleva los hombros Método mixto.
ligeramente hacia atras
Mantiene la espalda 3. Disefio de la Investigacion
recta El disefio de investigacién es no
levanta los pies experimental

3. Poblacion

Espalda recta
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¢Como es el habito postural | 2.- Caracterizar el habito postural | Habitos al | Cerca al cuerpo La poblacién estd conformada por los
dindmico al transportar en los | dindmico al transportar de los | transportar estudiantes del tercer grado de secundaria del
estudiantes del segundo grado de | estudiantes del segundo grado de | objetos Colegio San Juan Bautista La Salle del distrito
secundaria del Colegio San Juan | secundaria del Colegio San Juan | pesados de Yanahuara. Arequipa 2020.
Bautista La Salle del distrito de | Bautista La Salle del distrito de . 113 estudiantes
Yanahuara? Arequipa 2020 Yanahuara. Arequipa 2020. A la altura del pecho 4. Muestra:
i La muestra esta conformada por tercer grado A,

Sujetacon dosmanos | B C de secundaria del Colegio San Juan
¢COmo es el habito postural dindmico Caracterizar el héabito Flexiona los brazos Bautista La Salle del distrito de Yanahuara.
al flexionar en los estudiantes del | postural dindmico al flexionar en | Habitos al [ Brazos alternados Arequipa 2020. _
segundo grado de secundaria del | los estudiantes del segundo grado | correr - 88 estudiantes
Colegio San Juan Bautista La Salle | de secundaria del Colegio San 5. Tecnicas
del distrito de Yanahuara? Arequipa | Juan Bautista La Salle del distrito Levanta la rodilla -La encuesta
2020 de Yanahuara. Arequipa 2020. 6. Instrumento

Mirada al frente

- El cuestionario

Postura corporal: AUTORES

Kendall (1985) define la postura como la composicion de las posiciones de todas las articulaciones del cuerpo humano en todo

momento.

Norkiny Levangie, (1992) plantean que la postura dinamica, es aquella donde el cuerpo o segmentos corporales estan en movimiento

tales como, caminar, trotar, correr saltar o lanzar en funcion a su desarrollo psicomotor.

Aguado y Cols, (2000) definen la postura desde un punto de vista mecanico como el posicionamiento del cuerpo a tendiendo a una

buena postura multisegmentaria dindmica.
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INSTRUMENTO

CUESTIONARIO SOBRE HABITOS POSTURALES

l. DATOS INFORMATIVOS
EDAD: FECHA DE NACIMIENTO:
GRADO: SECCION:
FECHA DE APLICACION DEL CUESTIONARIO:
e Marca la opcion con la cual te caracterizas més al optar distintas

posturas.

L\I HABITOS POSTURALES DINAMICOS N A FE S
HABITOS AL CAMINAR

1 Al caminar ;miras al frente?

5 Al caminar ¢llevas los hombros ligeramente hacia atras?

3 Al caminar ;mantienes la espalda recta?

4 Al caminar ¢levantas los pies?
HABITOS AL TRANSPORTAR

1 Al transportar objetos pesados ¢mantienes la espalda recta?

5 Al transportar objetos pesados ¢mantienes lo mas cerca posible al

cuerpo?

3 Al transportar objetos pesados ¢mantienes a la altura del pecho?

4 Al transportar objetos pesados ¢lo sujetas con las dos manos?
HABITOS AL CORRER

1 Al correr ¢flexionas los brazos?

5 Al correr ¢alternas los brazos?

3 Al correr ¢levantas las rodillas?

4 Al correr ¢miras al frente?

N=nunca A= aveces F= frecuentemente S=siempre

LEYENDA

e Se aplicd el cuestionario virtualmente; por motivo de pandemia.



CUESTIONARIO VIRTUAL
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CUESTIONARIO SOBRE MABITOS
POSTURALES DINAMICOS

CUESTIONARIO SOBRE HABITOS
POSTURALES DINAMICOS

CUESTIONARIO SOBRE HMABITOS
POSTURALES DINAMICOS

o = > un Pan

CUESTIONARIO SOBRE HABITOS
POSTURALES DINAMICOS

CUESTIONARIO SOBRE HABITOS
POSTURALES DINAMICOS

A B Al CAM BATA - —

PV G-,




JUICIOS DE LOS JURADOS ,
TABLA DE EVALUACION DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION

JUICIO DE EXPERTOS

1. DATOE GENERALES
1.1. Apellidos ¥ INombres: Diel Exparto: Flores Fera Luiv Rodolfe
1.2. Cargo De Instimcion Donds Labara: Coerdinador de la carrera Educacion Fisica
1.3. Mombre Dl Instrumento De Evaluscion: Cuestionario

1.4 Titulo da 1a tesis: Habitos Posturales Dinamicos En Los Extudiantes Del Segundo
Grads De Secundaria Del Colegio Sar Juan Bauricte La Salle Del Distrite Fanahuara.

1.5, Amtora del msmarnento: Fuente de ung fesis descriptiva

II. ASFECTO DE VALIDACTON:
Varizble: Habitos poshurales dinamicos

70

v =in ambigiedades.

CRITERIOS INDICADOFRES ]:Eﬁzlm ED 5 hm}-?um
) La:z prepuntas estan formmiladas x
LA RLAT con lengusjs aprogiado.
Estan redactadas en forma praciza X
T PRESICION

EUCHHEREMLU LA

Laz pregumtzs zuardan relacion
con lzz varizhles e indicadores
del proyacto.

4 ORGANLE A WO

Existen secoencizlidad logica an
los ftems planteados

B A LIFHIEMALA

Comprende Loz aspectos  de
cartidad v claridad.

G PERETIMENCLA

Los  mems  planteados =on

adecuados para la optimizacion
de la imvestigacian.

LRSS TENUC LA

Ezzo en azspectos
ciemtificos.

fearicos ¥

% EXTENSION

El nuparo de pregpumtzz no es
excesivo v esta en ralacion a la
varizhls e indicadares.

UML)

Laz prepuntas no  coastinrysn
rieszo pard el encoestada.

UM E LRI K e LA

La estrategia responde 2 los
objetivos de la imvestizacian.

III. OFINION DE APLICABILTDAT

V. PROMEDIC DE VALOFRACTON

blury Busno

Lugar ¥ Fecha

il

" Telef. o Celular

2SAET152

Q57o2E249




TABLA DE EVALUACION DE
JUICIO DE EXPERTOS

1. DATOS GENERALES
1.1 Apeilidas Y Nomberes el Expertod A7 {7, Q‘ovw{f? 30’3& A
1.2 Cargo D¢ Instisucién Donde Labors- {2y Arwzcloy A Elvc. Figycn
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DE INVESTIGACION

1.3. Nombre Del Instremento De Evaluacstn: C o eaf 0 MG e sebre hxliTss
Postuvales Diwztwarcos
1.5 Titulo de Ia tesis Hdbuos Posurales Lradomvicoos Fr Los Esvadianses L2 Segumcio

Gradd Die Secundario Del Colegio San Laom Bowrsta Lo Salle Il Diistriso Yarahsars.

1.5, Autors del imstrasnento: .{ékﬁ.‘:‘.-‘.ﬁla..{f!“C?.‘!..V.f:‘!.é).. St b bl ek o

TLASPFECTO DE VALIDACTON:

Varnables Habios postumles dinsmicos

CRITERIOS INDICADORES _Deficicnic | Bucno bueno |
(%) 1
Las peogumsas ostén formulondas
CLARIDAD
1 v
Estdn redactadns en  forma ‘/
ZPRESICHIN
process y sim ambigiodsdes.
" Las pregumntas gunndan refacion
S COMERENCIA
can las vanables ¢ Indicadores /
del proyecsa.
Existen secuencialided logics oo
5 los itcrms planteades /
Comprende  Jos mspecios de
S SLEICIENCTA o cland v
> Los (tems plamcados son
TR TISENCIA
de la snvestigacion.
Baso en aspoctos  tconpoos  y
T OONSISTENCLA , -/
El pummers de pregunins no cs
B EDCTETSMNO0S
cxocsivo y esta on relacida a s /
varishie ¢ indicadores.
Las progomtas Do ocomstiteyen
> riesgo pars ol cocwcstado. &
i La coirategin rospomde a Sos (/
O N IO OGLA
objctives de la investigacicn.
HLOFINION DE APLICABILIDAD
VPROMEDIO DE VALORACION
L 2 ]
Lugnr Y Fecha N*=DNI Firms Dol Experto N.* De Teldfono o
Celular
ZRSERT G
GFS 132003

ﬁ“gm,e. 0!-«-;4]




TABLA DE EVALUACION DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION
JUICIO DE EXPERTOS

1. DATOS GENERALES
1.1. Apellides Y Nombres Del Experto: Mg, Edelicia Mercedes Gutierrez Ale

1.2. Cargo D Institocion Donde Labora: Docente Extable de la Carrera de Educacion
Fizica de la EESF Arequipa

1.3 Mombre Disl Insmumentn De Evzhiacion: Ficha de observacion

14 Timlo de la Tesisz: HABITOS POSTURALES DINAMICOS EN LOS
ESTUDIANTES DEL SEGUNDO GRADG DE SECUNDARIA DEL COLEGID SAN
JUANBAUTISTA LA SALLE DEL DISTRITO FANAHUARA

1.5 Aattor del instrumento: Frende de uma fesis deseripiivg
II. ASPECTO DE VALIDACION:
VARIAELE: HARITOS POSTURALES DINAMICOS,
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Dieficiente | Buoeno | iy busno

CEITERIOS NDICADORES 0 S 1
_ Laz presumtss estan fornmladas 1
LCLARIDAD con lenzuaje apropiado.
- Estan redactadss en fonma precsa 1
* PRESICICIN v zin enhishedadas
La: preguntss guardan relacion con 1
UOHERENUIA laz varisbles e indicadores del
ProVEC.
_ Existen zecuencizlidad logica en 1
AORGANIEACION | 10g S planteados
- Comyprends  loz  aspectos  de 1
$ SUFICIENCIA cantidad v claridad,
. Los iemz planteados  som 1
& PERTINENCLA adacuados para |z optimizacidn de
la investizacion.
_ Baso en aspectos tedricos v 1
CONSISTENCIA | Sonerer e
_ El numero de prepumtas no es 1
% EXTENSION emcesivo ¥ estd en relacidn a la
varizble @ ndicadores.
e Laz preguntss no  constiboven 1
SURECLATE riezzo parz el encnestado.
L= estrategia  respond ks 1
OMETOIXHOGIA | ohiativns dﬁ: m:f@;ma
III. OFINION DE APTICABILIDAT
Hay Coherenda y Pertinenda en su Aplicacion
VIFROMEDIO DE VALOBACTON
0%
Lugar Y Fecha Mo DNI Finma Del Experto IM.° Telef. o Celular
Areguipa 1971040 20219873 Codelicin M. Gutidrres 9593747155
Al




FICHA DE EVALUACION DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION
JUICIO DE EXPERTOS

WVALIDACION O INSTRUBMENTD
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LA RESOLUCION DE LA TESIS

\§»| ESCUELA DE EDUCACION SUPERIOR 9_
: ;) PEDAGOGICA PUBLICA

i 4 “AREQUIPA"

R.M, N* 284 - 2020 - MINEDD

“Ae de s Univeesadizacion da la Salud™

Arequipa, 2020 naviembem 17

Vista el expediante SN JUA. IESPPA prasentado por Ios alumnos CESAR AUGUSTO
FLORES CHIRINOS Y ALFREDO BARTOLOME CRUZ DAVILA. del X ciclo de g
Camrerade Educactn Flsca - Promecian 2020 ded EESPPA, quianes sofctan cambio
del enunciado de su proyecto de investigaain contando para tal efecto con ks opinidn
favorabla de SU Asesar

CONSIDERANDO:

Que &= conformidsd con ly Ley Genersl de Cducscdn 28044, Ley o= Instiulos v
Escunias da Fducacan Superior 29394 y su Regiamanta aprobado con D 5. 004-2010-
£0, Resvlucion Mrstenal N° 0046-2013-ED que sprueba ly Directva N° 002-2013-
MINEDUNVMEGP-INGESUTP-DESP "Nomas y Orlentacionas Nadonalas pars o
dessrolio O ks Avtvidades Académmcys durante & 3o 2013 #n krstilulo v Coousbes
da Educaciin Supanar da Farmackin Docente y Adistica & nivel nacional’ vigante para
o presente wfo, RD N° S92-2010-ED “Normas Nacionales pars ly Utubsadcn y
ofargamienta de duplicaca de dploma de thulp en camarss docantes y arisicas an
msinuos v escuelys de Cducscon Supercr Piblicos v Privados”, y su moddicalona
aprohada con RN N7 0919-2010-FD y damas namas Ingains

SE RESUELVE-

1. Aprobar: el cambio del enunciado del proyedo de nvesbgeaon Descipive
Propasitha soliciado por os alumnos CESAR AUGUSTO FLORES CHIRINDS Y
ALFREDO BARTOLOME CRUZ DAVILA, del X cichy o= b8 Carreras de  Educcion
Flaica - Fromeckin 2020 amanamanta thulsada:

TIPOS DE DESPLAZAMIENTO EN  LOS ESTUDIANTES DEL TERCER ARO DE
SECUNDARIA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA SAN JUAN BAUTISTA LA
SALLE DEL DISTRITO DE YANAHUARA, AREQUIPA 2020.

DEEIENDQ SER:

HABITOS POSTURALES DINAMICOS EN LOS ESTUDIANTES DEL

SEGUNDO GRADO DE SECUNDARIA DEL COLEGIO SAN JUAN
BAUTISTA LA SALLE, DISTRITO YANAHUARA.

2. Ratificar como ssesor al profesor LUIS RODOLFO BERNABE FLORES VERA
3. Dejar sin afocto la R.D. N* 256-2020-DO/EESPPA.

REGISTRESE, COMUNIQUESE Y ARCHIVESE

o) L

S ?’} ..:':.':.:'.-...

----- el

e ISPA;

A DIFERENCIA



LA AUTORIZACION

ANO DE LA UNIVERSALIZACION DE LA SALUD

SOLICITO:  Autorizacién para aplicar la
ficha de observacion y Ila
encuesta en 113 alumnos del
segundo de secundaria.

Hno.:
ALVARO SAICO ZEBALLOS
DIRECTOR DE LA IE 40165 SAN JUAN BAUTISTA DE LA SALLE

YO, FLORES CHIRINOS, CESAR alumno de la Escuela de
Educaciéon  Superior Pedagbgica de Arequipa,
identificado con DNI 72040886 con domicilio en la
avenida Justicia 305 Alto Selva Alegre, ante Ud.
Respetuosamente me presento y expongo.

Que estando en pleno proceso de estudios académicos

En la escuela ya mencionada; y haber presentado el proyecto de tesis titulado “HABITOS
POSTURALES DINAMICOS EN LOS ESTUDIANTES DEL SEGUNDO GRADO DE SECUNDARIA DEL
COLEGIO SAN JUAN BAUTISTA LA SALLE DEL DISTRITO DE YANAHUARA - AREQUIPA 2020”.
Solicito a ud. permiso para poder aplicar un cuestionario virtual y ficha de observacién en los
segundos grados de secundaria del colegio, a fin de apoyar a dicha tesis de investigacién
descriptiva.

Por lo expuesto;

Ruego a Ud. Acceder a mi solicitud para que mi persona y
compaiiero del proyecto Bartolomé Alfredo Cruz Davila podamos concretar la obtencién de la
graduacion.

Arequipa, 22 de octubre del 2020

DNI 72040886

75



LA FICHA DEL ASESOR

ESCUELA DE EDUCACION SUPLRIOR PEDAGOGICA
PUBLICA AREQUIPA

FORMATO N°01

EICHA DE ASESORIA DETESIS

1. DATOS GENERALES:
1.1 Apelidos y Nombres del graduando (s)

- Fiores Chiinos Cesar Auguso

- Cnz Davis Eartolomeé Avedo
1.2 Apelidos y nombres del Asesor: Fiores Vera Luls Rooo Bemadé
1.3 Especisidad EQucacion Fisica

1.4 Titdo de Ly Tesis: H3OXOS Posturales Dindmicos En Los Estuaanies Del Segunoo Graod De
Secuncaria Del Coleglo San Juan Baulista La Sade Del Do Yanahuaa.

2. SESIONES DE ASESORAMIENTO

76

HORA DE HORADE | FIRMA DEL FIRMA DEL
FECHA INICIO ASUNTO TEMATICO TERMNG ASESOR :
ODOLFO L FSAR FLORES
1ra. Sesién | 24092020 . 3 3 -~ LORES ALEFREDO
5:00pm Mamiz de consistencia 7:00pm i
ODOLFO ESAR FLL
2ds. Sesidn 118102020 i " g » LORES ALFREDO
4:00pm | Los indicadores v los items | 5:30pm i
ODOLFO L FSAR FIL
Jra. Sesicn [18102020| 9:00am | Instrumento de evaluacidn | 10:15am [FLORES  PEAREDO
Eoﬂt NP0 L FSARFIL
4ta. Sesidn [ 22112020 7‘(‘“ W tesis LORES ALEFREDO
' pmb §:00pm RUZ
s s ODOLFO ESA [
S5ta. Sesién [28112020] 8:30am Envio paa hmm dela 8:10am El.()lu's ALEREDO
tes1s ‘RUZ
Arequipa de 25 de noviembrre del 2020

/,/, 5

Firma del Asesor
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_~ FICHA DE ASESOR DE INVESTIGACION DESCRIPTIVA
TITULO:
Habitos posturales dindmicos en los estudiantes del segundo grado
de secundaria del Colegio San Juan Bautista La Salle, Distrito de
Yanahuara

AUTORES:
1. Cesar Augusto Flores Chirinos

2. Bartolomé Alfredo Cruz Davila

l. ASPECTOS GENERALES

Detalle sl NO OBSERVACIONES

Enunciado y/o Titulo Tentativo
Es claro y preciso

Contiene la variable de estudio
Unidades de estudio

Lugar

Temporalidad)

Introduccion

o describe de manera general el tema abordado
a nivel internacional

o describe de manera general el tema abordado
a nivel nacional

o describe de manera general el tema abordado
a nivel local

o describe brevemente la problematica a abordar
el lugar, la pregunta principal y el objetivo
general a lograr

o se expone los capitulos o apartados, como se
llaman y que se aborda en estos capitulos

X %ixxx

SR IR S

CAPITULO | PLANTEAMIENTO TEORICO

Detalle sl NO OBSERVACIONES

Descripcion y formulacion del problema

Descripcion del problema

o Describe de manera objetiva la realidad | ¥
del problema que se esta investigando.

o Seflala todas las caracteristicas de la | g¢
problematica, los hechos y los
acontecimientos que estan en entorno
social. ”®

o Menciona los antecedentes del estudio o
problema de investigacion.

o Describe las técnicas en las que se baso,
las categorias de analisis o ejes centrales | ¥
que permiten guiar el proceso de
investigacion.

o Describe hechos y acontecimientos. ®
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o Describe las caracteristicas y sus elementos
(relaciones y explicaciones, y la importancia |
dentro del lugar, y el beneficio que traera
consigo).

o Describe el contexto (politico, | $¢
socioecondmico, histérico, geografico

o Los supuestos basicos en los que se ”®
apoya el enunciado del problema.

Formulacién del problema

iLa pregunta general de investigacion | ¥
esta correctamente formulada?

Formulaciéon de los objetivos de la
investigacion

Objetivo general

Evidencia ser guia del trabajo de | ¢
investigacion

Objetivos especificos

o Redactados con claridad y relacionados al | 3
objetivo general.

o Tiene relacion a las dimensiones o ®
categorias del estudio.

Justificacién
Pertinencia

o Elproblema pertenezca al interés personal | ¥
del investigador

o El problema sea pertinente a la| $§
especialidad del investigador

o El problema pertenezca a la institucion en | 3
que realiza su practica el investigador
Relevancia b 4

o Indica a cuantas personas afecta

. ®

o Cuanto les afecta (los nimeros hacen
concreta y tangible la relevancia)

Acotacion “

o Indica los limites de compromisos
(minimos y maximos)

o Indica las perspectivas, desde que *
enfoque (fisico, psicoldgico, palitico, legal)

o Indica las limitaciones en relacion al
trabajo y recursos, tiempo, personas,
preparacion, materiales, espacio. (quienes |
intervienen, cuanto tiempo va durar la
investigacion, asesores etc.)

Viabilidad
o Menciona la disposicién expedita y *

oportuna de los recursos
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o La aplicacion de las acciones en la

realizar tu investigacion *»
o La administracion eficaz de los recursos
MARCO TEORICO
Antecedentes investigativos
Tienen relacion con el trabajo de | #¢
investigacion, incluye tesis (internacional, nacional,
regional, local) 2%
- Apellido del autor (afio).
- Objetivo de investigacion. %
- Resumen de la informacién que es %
relevante para el trabajo que se esta realizando.
- Conclusién a que se llegéb en la
investigacion. »®
- Relacién que tiene ese trabajo con el »®
estudio que se esta por realizar.
Definiciones Basicas
Propone un adecuado sistema tedrico | ¥
relacionado con la investigacion
Variable, indicadores y subindicadores
o Las dimensiones o categorias ®
corresponden a la variable
o Los indicadores operacionalizan a las
dimensiones o categorias
Consideraciones éticas
o Seindica que se guardara la
confidencialidad de los informantes
o Indica que se respeta los derechos de
autor y a la propiedad intelectual de ®
terceros
o Indica que cuenta con los documentos
en los cuales los participantes %

declaren su conocimiento del
participar en el estudio

CAPITULO Il PLANTEAMIENTO METODOLOGICO

Deta"e ] NO OBSERVACIONES

Marco metodologico de lainvestigacion | oe
Tipo y disefio de investigacion

Precisa el tipo de investigacion y lo explica | 3

brevemente.

Precisa el disefio de investigacion y lo explica

brevemente.
Técnicas e instrumentos de “

recoleccion de la informacion
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O

Precisa la técnica de recoleccién de datos
usada en la investigacion y lo explica
brevemente.

Precisa el o los instrumentos de
recoleccion de datos usada en la
investigacion y explica brevemente.

Validacion y/o confiabilidad de los

instrumentos

o

O

Indica de qué manera han sido
validado de los instrumentos

Indica de qué manera se ha obtenido el
nivel de confiabilidad de los
instrumentos

Campo de verificacion

Indica el ambito geogréafico y
temporal donde se realiza la
investigacion

Determina exactamente cual es su
poblacion.

Indica de qué forma se determing el
tamafo de la muestra.

Estrategias de recoleccion de datos
Describe el plan de accion para la
recoleccion de datos

Contiene las actividades ejes.
Detalla la forma y manera de como
recolecto la informacion

CAPITULO lll: RESULTADOS

Detalle

Sl

NO

OBSERVACIONES

Presentaciéon de los resultados de la

investigacion

©)

o

Presenta las tablas y graficos derivados
del procesamiento de los datos.
Analiza e interpreta las tablas y
graficos derivados del procesamiento
de los datos.

Discusion de los resultados

Describe el significado de los
hallazgos obtenidos, se compara con
los de publicaciones previas y se
enfatizan en los nuevos.

responde a la pregunta ;qué
significado tienen los hallazgos
obtenidos?

Detalle

S|

NO

OBSERVACIONES

CONCLUSIONES
o Tienen estrecha relacion con los objetivos de la
investigacion.
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o Laredaccion es coherente.
o La conclusion responde, a las siguientes
interrogantes: ®
¢,qué se encontr6 o qué se obtuvo?
¢cuales son los datos mas importantes
de la investigacién?

SUGERENCIAS

Son pertinentes

Son viables con fundamento de acuerdo al
contexto

REFERENCIAS
Es actualizada segun APA

ANEXOS

Instrumentos

Matriz de consistencia de la investigacion

Solicitud de permiso para la investigacién y
recoleccion de datos

XXX X X %

OBSERVACIONES:

- Procede a la sustentacion, S/

Cayma, 28 de noviembre del 2020

e
Firma de Prof. Asesor(a): / )
Nombres y apellidos:  Luis Rodolfo Bernabé Flores Vera
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EVIDENCIAS
Fotos de las respuestas de los alumnos al desarrollar el instrumento

virtual. (cuestionario)

J) Estas presentando

)

Estas presentando para todos
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Se aplico algunos ejercicios para contrastar los habitos posturales

dinamicos en los alumnos.

B % Hogo Alonso Youzzveff DIAZ CHAVEZ w’

: 9 m & 2 v 2 0
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EJll P Escribe aqu

hepxésnry3 A

Fll © Escribe aqui para buscar

P Escribe agui para buscar
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>

B % Ludwin Argus Aldl ALCOCER HUANCA
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