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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion contiene el informe de los aspectos més
significativos de la propuesta basada en actividades fisicas en los estilos de vida
saludables en tiempo de Covid — 19 en estudiantes de la Institucion Educativa Cesar
Vallejo de Amarilis, Huanuco; siendo un aporte al conocimiento cientifico en las
ciencias de la educacion. Tuvo como objetivo general: determinar como la propuesta
basada en actividades fisicas mejora los estilos de vida saludables en tiempos de
covid-19, en los Estudiantes de la Institucion Educativa Cesar Vallejo del Distrito de
Amarilis — Huanuco, 2021. ElI método desarrollado tiene la finalidad de profundizar
el analisis e interpretacion de los resultados en donde se aplicd el disefio cuasi
experimental con pre test y post test, se trabajé con una muestra de conformada por
25 estudiantes del tercer grado de secundaria de la Institucion Educativa César
Vallejo de Amarilis, Huanuco, con un grupo experimental y grupo control
seleccionados con el tipo de muestreo no probabilistico intencional a criterio de la
investigadora a quienes se les ha practicado el cuestionario como instrumento para
recolectar los datos tras la aplicacion de la propuesta basada de actividades fisicas.
Para estimar los estadigrafos se hizo uso de la estadistica descriptiva e inferencial vy,
para la contrastacion de la hipotesis se aplico la T de Student. Conclusion: Al
comparar los resultados de la prueba de hip6tesis general, el valor calculado de “t” (t
= 21,989) resulta superior al valor tabular (t = 1,7138) con un nivel de confianza de
0,05 (21,989>1,7138). Como la diferencia entre los valores de “t” mostrados eS
significativa, entonces se acepta la hipotesis general de la investigacion y se rechaza
la hipétesis nula, por tanto, se concluye que se verifica la hipétesis planteada que:
Existe una mejora significativa de los estilos de vida saludables tras la aplicacion de
la propuesta basada en actividades fisicas.

Palabras claves: actividades fisicas, vida saludable, estilos de vida.



ABSTRACT

This research work contains the report of the most significant aspects of the proposal
based on physical activities in healthy lifestyles in time of Covid - 19 in students of
the César Vallejo de Amarilis Educational Institution, Huanuco; being a contribution
to scientific knowledge in educational sciences. Its general objective was: to
determine how the proposal based on physical activities improves healthy lifestyles
in times of covid-19, in Students of the Cesar Vallejo Educational Institution of the
Amarilis District - Huanuco, 2021. The developed method has the purpose To
deepen the analysis and interpretation of the results where the quasi-experimental
design was applied with pre-test and post-test, we worked with a sample made up of
25 third-grade students of the César Vallejo de Amarilis Educational Institution,
Huanuco, with an experimental group and a control group selected with the type of
intentional non-probabilistic sampling at the discretion of the researcher, who have
been given the questionnaire as an instrument to collect data after applying the
proposal based on physical activities. Descriptive and inferential statistics were used
to estimate the statistics, and Student's T was applied to test the hypothesis.
Conclusion: When comparing the results of the general hypothesis test, the
calculated value of “t” (t = 21.989) is higher than the tabular value (t = 1.7138) with
a confidence level of 0.05 (21.989> 1, 7138). As the difference between the values
of "t" shown is significant, then the general hypothesis of the research is accepted
and the null hypothesis is rejected, therefore, it is concluded that the hypothesis
raised is verified that: There is a significant improvement of the styles healthy life

after the application of the proposal based on physical activities.

Keywords: physical activities, healthy life, lifestyles.
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INTRODUCCION

Segln la OMS (2010), los estilos de vida saludable fueron definida como la manera
de vivir que estaba basada en pautas comportamentales observables, definidos por las
interacciones que se suscitan entre la individualidad del sujeto, las relaciones
psicosociales y las condiciones del entorno. En la actualidad esta demostrado que las
personas mantienen ciertos habitos de riesgo: sedentarismo, tabaquismo,
alimentacién no saludable o consumo de alcohol en exceso que pueden contribuir a
la morbimortalidad. Es por ello que es menos costoso ayudar a que una persona tenga
estilos de vida saludables promoviendo estilos de vida saludable que curar de una

enfermedad.

La salud es muy importante para todo ser humano, es por ello que los problemas de
salud es lo primero que se debe priorizar en el primer nivel de atencién como es la
promocion y prevencion de la salud, mas cuando es considerado de bajo acceso a los
servicios de salud, programas especializados, tratamiento costoso y sobre todo
enfermedades prevalentes irreparables, cuando pueden ser prevenibles desde los

inicios del desarrollo humano.

Hoy en dia encontramos estilos de vida no saludables en los paises subdesarrollados
causando en su mayoria enfermedades. Si la persona en sus inicios de vida tiene
estilos de vida poco saludables como: actividad fisica deficiente, alimentacion no
saludable o habitos nocivos presentara posibles problemas en su adultes, es alli la
importancia de la promocion y prevencion de la salud mediante programas y

actividades saludables.

La presente investigacion estudia la mejora de los estilos de vida saludables de los
estudiantes tras la aplicacion de la propuesta basada en actividades fisicas en la
Institucion Educativa Cesar Vallejo de Amarilis, Huanuco, la cual fue detectado
dicho problema por el investigador con el fin de no solo superar estas dificultades a
nivel institucional sino como referente a proximos estudios a nivel local, nacional e

internacional.



Finalmente, esta investigacion se encuentra estructurada en cinco capitulos que se

presentan a continuacion:

El Capitulo I: Problema de investigacion, se detalla aspectos sobre la vida saludables
de los estudiantes y la propuesta basada en actividades fisicas en la Institucion
Educativa Cesar Vallejo de Amarilis, Huanuco, donde planteamos objetivos,

hip6tesis, variables, asi como la justificacion e importancia de la investigacion.

El Capitulo Il: Marco tedrico, donde se presenta los antecedentes, fundamentos
tedricos, concepciones Yy enfoques de conocimientos interdisciplinares de

investigadores, que sustentan la investigacion.

El capitulo I11: Sistema de hipétesis, se especifica las hipotesis de investigacion, la

operacionalizacién de las variables y las definiciones operacionales.

El Capitulo IV: Marco metodoldgico, donde se especifica el tipo y disefio, la
poblacion y muestra utilizadas, asi como las técnicas y procedimientos del desarrollo

de la investigacion.

El Capitulo V: Resultados, mostramos los resultados mas relevantes de la
investigacion, con aplicacion de la estadistica como instrumento de medida.
Discusion de resultados, mostramos la contrastacion del trabajo de campo con el
problema planteado, los antecedentes, las bases tedricas, la prueba de hipdtesis y el

aporte cientifico de esta investigacion.

Finaliza el presente trabajo de investigacion con las conclusiones, sugerencias,

bibliografia y anexos.
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CAPITULO I. ASPECTOS BASICOS DEL PROBLEMA DE

INVESTIGACION

Fundamentacion del problema

Las medidas adoptadas frente a la pandemia del COVID-19 hicieron
que muchas personas tengan que trabajar de manera remota y que los/as
estudiantes continden con sus obligaciones académicas a través de la
educacion virtual, permaneciendo sentados frente a la computadora durante

largos periodos de tiempo.

Teniendo en cuenta que este tipo de actividades trae aparejados ciertos
inconvenientes para la salud como el sedentarismo, las contracturas
musculares y la mala circulacion sanguinea, entre otras, es importante definir
rutinas de trabajo y/o estudio con recesos para realizar cualquier tipo de
actividad fisica. La actividad fisica, sin importar de cual se trate, genera
multiples beneficios para la salud de las personas, cualquiera sea su edad o

Sexo0.

Cuando se habla de actividad fisica, muchas veces se remite a la
practica de un deporte o la realizacion de ejercicios fisicos, pero es importante
tener en cuenta que se considera actividad fisica a cualquier movimiento del
cuerpo producido por la accion muscular voluntaria y que supone un gasto de
energia. Por lo tanto, ademas del ejercicio fisico y el deporte, otras acciones
como realizar tareas domésticas, jugar, regar las plantas, bailar, subir y bajar

escaleras, también son consideradas actividades fisicas.

Actualmente se observa gran cantidad de problemas conductuales, de
salud y educacionales, muchos de estos debido a un deficiente estilo de vida y
calidad de la misma. Asimismo, durante la revision de diversos trabajos de
investigacion referidos a los estilos de vida saludables, se ha detectado que un

gran porcentaje de participantes de estos no posee un estilo de vida saludable,
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y dentro de los aspectos menos frecuentes para el mejoramiento del mismo,

esta la actividad fisica.

Numerosas investigaciones destacan que una adecuada préactica de
actividad fisico- deportiva contribuye al bienestar y calidad de vida en nuestra
sociedad. Una préctica de actividad fisico-deportiva realizada bajo unos
determinados pardmetros de frecuencia, intensidad y duracion esta

encuadrada dentro de los modelos o estilos de vida saludables.

Sin embargo, a través de los diversos estudios realizados y revisados,
se ha llegado a conocer que las personas de nivel secundario y superior, no
han desarrollado habitos que generen una calidad de vida optima, siendo
deficiente los aspectos psicoldgicos, alimenticios, pero sobre todo, fisico y
deportivo, lo cual conlleva a problemas de salud tanto fisiolégica como

mentalmente.

Justificacion e importancia de la investigacion
Justificacion Teodrica

Con la realizacion de la presente investigacion se contribuira en una
mejor en las actividades fisicas - deportivas en el mejoramiento de los estilos
de vida saludables en tiempos de covid-19, en los Estudiantes del Colegio
Nacional Cesar Vallejo del Distrito de Amarilis - Huédnuco, por ello la
promocion de la practica regular de actividades fisicas y deportivas que se ha
convertido en uno de los objetivos esenciales en la politica educativa en

diferentes paises incluido el nuestro y mas aun con el covid-19.
Justificacion Practica

“Asimismo, nuestra investigacion se justifica en el contexto practico
porque permitird desarrollar estrategias para prevenir y mejorar las

actividades fisicas - deportivas en el mejoramiento de los estilos de vida
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saludables en tiempos de covid-19, en los Estudiantes del Colegio Nacional
Cesar Vallejo del Distrito de Amarilis - Huanuco.”

Justificacion Metodoldgica

A nivel metodoldgico se justifica porque se utilizardn métodos y
técnicas cientificas para disefiar el instrumento con el cual se medirad la
variable en estudio y de esa forma obtener una aproximacion de la realidad,

para dar respuesta confiable a los objetivos propuestos.
Importancia de la investigacion

La importancia por lo que existen fuentes de informacion para realizar
la presente investigacion las actividades fisicas - deportivas en el
mejoramiento de los estilos de vida saludables en tiempos de covid-19, en los
Estudiantes del Colegio Nacional Cesar Vallejo del Distrito de Amarilis -
Huanuco. Es evitar la ausencia de practica de actividad fisica- deportiva
conlleva a diversos problemas, no solo mentales (cansancio extremo, falta de
animo, somnolencia y baja retencién de conocimientos), esta tiene una mayor

consecuencia en el aspecto fisiologico de las personas.

Es importante asi mismo desde un punto de vista econémico puesto
que el objeto de estudio no es oneroso para la investigadora, por otro lado, la

investigadora cuenta con disponibilidad de tiempo tanto para su realizacion:”

. Su conveniencia, por su utilidad en cuanto a la determinacion de los
efectos que surgen de la situacion de la ausencia de practica de
actividad fisica- deportiva conlleva a diversos problemas, no solo
mentales (cansancio extremo, falta de &nimo, somnolencia y baja
retencion de conocimientos), esta tiene una mayor consecuencia en el

aspecto fisiologico de las personas.

. Su relevancia deportiva, servira para dar a conocer la realidad en la
que se encuentra las actividades fisicas - deportivas en el

mejoramiento de los estilos de vida saludables en tiempos de covid-
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19, en los Estudiantes del Colegio Nacional Cesar Vallejo del Distrito

de Amarilis - Huanuco.

. Su implicancia préactica, ya que nos permitird describir todos aquellos
efectos que surgen de la situacion de vulnerabilidad del investigado
por las actividades fisicas - deportivas en el mejoramiento de los
estilos de vida saludables en tiempos de covid-19, en los Estudiantes
del Colegio Nacional Cesar Vallejo del Distrito de Amarilis —

Huénuco.

. Su valor ético, la presente investigacion llenara algin vacio del
conocimiento, por cuanto nos permitird enriquecer nuestros

conocimientos sobre el tema que nos ocupa mediante nuestro estudio.

Viabilidad de la investigacion

Bibliogréafica: Se cont6 con bibliografia adecuada y actualizada referente al
tema del presente trabajo de investigacion con relacion al trabajo colaborativo

en la mejora de la gestion pedagdgica de los docentes.

Accesibilidad: Se cont6 con todos los recursos necesarios que favorecieron

durante el normal desarrollo del proyecto de tesis.

Econémico: EIl investigador esta comprometido en cubrir los gastos
generados por la presente investigacion, pues entendieron la imperante

necesidad de su realizacién.

Antecedentes: Los antecedentes fueron adquiridos por la investigadora de los
archivos de la biblioteca de la universidad, asi como también de las

bibliotecas virtuales a nivel internacional.

Tiempo: El investigador si contaban con el tiempo necesario para poder

realizar éste trabajo de investigacion hasta concluirlo adecuadamente.
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1.4,  Formulacion del problema
1.4.1. Problema general

¢En gué medida la propuesta basada en actividades fisicas mejora los
estilos de vida saludable en tiempos de COVID-19 en estudiantes del

colegio nacional Cesar Vallejo Huanuco, 2021?

1.4.2. Problemas especificos

e (;Como los ejercicios respiratorios mejoran los estilos de vida
saludables en tiempos de covid-19, en los Estudiantes de la
Institucion Educativa Cesar Vallejo del Distrito de Amarilis -
Huénuco?

e ;Como los ejercicios de caminata mejoran los estilos de vida
saludables en tiempos de covid-19, en los Estudiantes de la
Institucion Educativa Cesar Vallejo del Distrito de Amarilis -
Huéanuco?

e ;Como los ejercicios de estiramiento mejoran los estilos de vida
saludables en tiempos de covid-19, en los Estudiantes de la
Institucion Educativa Cesar Vallejo del Distrito de Amarilis -

Huanuco?

1.5.  Formulacion de los objetivos
1.5.1. Objetivo general

Determinar cémo la propuesta basada en actividades fisicas mejora los
estilos de vida saludables en tiempos de covid-19, en los Estudiantes
de la Institucion Educativa Cesar Vallejo del Distrito de Amarilis —
Huanuco, 2021.
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1.5.2. Objetivos especificos

Determinar como los ejercicios respiratorios mejoran los estilos
de vida saludables en tiempos de covid-19, en los Estudiantes de
la Institucion Educativa Cesar Vallejo del Distrito de Amarilis -
Huanuco.

Determinar como los ejercicios de caminata mejoran los estilos de
vida saludables en tiempos de covid-19, en los Estudiantes de la
Institucion Educativa Cesar Vallejo del Distrito de Amarilis -
Huénuco.

Determinar como los ejercicios de estiramiento mejoran los
estilos de vida saludables en tiempos de covid-19, en los
Estudiantes de la Institucion Educativa Cesar Vallejo del Distrito

de Amarilis - Huanuco.
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CAPITULO I1. SISTEMA DE HIPOTESIS

Formulacion de las hipétesis

2.1.1.

2.1.2.

Hipotesis general:

Ha: La propuesta basada en actividades fisicas mejora
significativamente los estilos de vida saludables en tiempos de covid-
19, en los Estudiantes de la Institucién Educativa Cesar Vallejo del
Distrito de Amarilis — Huanuco, 2021.

Ho: La propuesta basada en actividades fisicas no mejora
significativamente los estilos de vida saludables en tiempos de covid-
19, en los Estudiantes de la Institucién Educativa Cesar Vallejo del
Distrito de Amarilis — Huanuco, 2021.

Hipotesis especificas:

H1: Los ejercicios respiratorios mejoran significativamente los estilos
de vida saludables en tiempos de covid-19, en los Estudiantes de la
Institucion Educativa Cesar Vallejo del Distrito de Amarilis -

Huanuco.

Ho: Los ejercicios respiratorios no mejoran significativamente los
estilos de vida saludables en tiempos de covid-19, en los Estudiantes
de la Institucién Educativa Cesar Vallejo del Distrito de Amarilis -

Huanuco.

H2: Los ejercicios de caminata mejoran significativamente los estilos
de vida saludables en tiempos de covid-19, en los Estudiantes de la
Institucion Educativa Cesar Vallejo del Distrito de Amarilis -

Huanuco.

Ho: Los ejercicios de caminata no mejoran significativamente los

estilos de vida saludables en tiempos de covid-19, en los Estudiantes
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de la Institucién Educativa Cesar Vallejo del Distrito de Amarilis -

Huanuco.

H3: Los ejercicios de estiramiento mejoran significativamente los
estilos de vida saludables en tiempos de covid-19, en los Estudiantes
de la Institucién Educativa Cesar Vallejo del Distrito de Amarilis -

Huanuco.

Ho: Los ejercicios de estiramiento no mejoran significativamente los
estilos de vida saludables en tiempos de covid-19, en los Estudiantes
de la Institucion Educativa Cesar Vallejo del Distrito de Amarilis -

Huanuco.



2.2.  Operacionalizacion de las variables

19

VARIABLES DEFINICION OPERACIONAL VARIABLES E INDICADORES ESCALA DE
VARIABLE INDEPENDIENTE: MEDICION
Actividades Fisicas
Dimensiones Indicadores
e Giros de Hombros
¢ Respiracion
Diafragmatica
e Comprensiones  de )
* Ejercicios Omoplatos Nominal
Respiratorios |e Estiramiento de pecho
con manos sobre g
cabeza
e Resoplidos rapidos
Variable Se entiende por actividad fisica, segin la OMS, cualquier movimiento corporal e Respiro profundo 4-8-

independiente:
Propuesta basada
en Actividades
Fisicas

8

producido por los masculos esqueléticos que exija mas gasto de energia que estar en
reposo, actividad que se considera una herramienta para mantener la salud y pard
prevenir diferentes enfermedades. Entre estas actividades esta, por ejemplo, caminar
hasta el sitio de trabajo, utilizacion de escaleras en vez de ascensores, determinadas
rutinas en el trabajo y actividades recreativas.

e Ejercicios de
Caminata

e 10’ de calentamiento

e5 de caminata 4
ritmo moderado

¢35’ de caminata a|
ritmo acelerado

e5° de caminata 4
ritmo suave

e 10’ de estiramientos

e Ejercicios de
Estiramiento

e Estiramiento de
espalda. ...
e Estiramiento de

inclinacion lateral.
e Estiramiento lumbar.
e Respiracion
abdominal.
e Movimiento de




hombros.

e Tonificacién de
abdominales.

e Estiramiento de
piernas.

e Plancha abdominal.

20

Variable
depndiente:
Estilos de Vida
Saludables

Desde épocas remotas, el hombre siempre ha querido vivir mas y mejor, sin aceptar
los cambios que el tiempo y la edad van produciendo sobre su salud, tanto fisica como
emocional, llevindolo al envejecimiento y a la muerte. Las enfermedades, dolencias,
pérdidas, etc., son procesos dificiles de aceptar en la cultura de hoy que quiere vivir
una eterna juventud.

VARIABLE DEPENDIENTE: Esti

Saludables

los de Vida

Dimensiones

Indicadores

e Salud fisica

o Atletismo

¢ Futbol

e Voleibol

¢ Basquetbol

e Caminata

e Gimnasia intensa VY|
suave.

e Habitos
alimenticios

e Consumo proteinas

e Consumo de
vitaminas
e Consumo de

hidratantes
e Consumo de calorfas

e Salud mental

e Cansancio mental
e Concentracién

o Estrés

e Depresion

Nominal
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Definicion de término operacionales
Actividades fisicas

* Ejercicios aerobicos: aumentan la frecuencia cardiaca, trabajan los

musculos y te hacen respirar mas rapidamente y con mas fuerza.

* Ejercicios de flexibilidad: pueden ser estiramiento, hacer rodar cilindros

de goma espuma por el cuerpo, yoga, taichi y Pilates.

» Ejercicios de fuerza y resistencia se pueden hacer con barras y discos, 0

con mancuernas.

+  Ejercicio de Caminar. Este es un excelente ejercicio aerobico para todas
las edades. Ejerce poco esfuerzo sobre tus articulaciones, y por ello es

bueno si recién estas comenzando a ejercitarte.

» Ejercicio de andar en bicicleta. Es bueno para mejorar tu estado fisico y
ayuda a fortalecer los musculos superiores de tus piernas. Ayuda con el

equilibrio y es una buena manera de desplazarse.

»  Ejercicio en Natacidn. Son tipos de ejercicio que ejercitan todo tu cuerpo,
pero no somete a tus articulaciones a grandes tensiones. Puedes moverte

a tu ritmo e incrementar gradualmente el esfuerzo que realizas.

* Ejercio en Aerdbicos. Comprende rutinas de ejercicios aerdbicos
coordinados con musica con un instructor que te guia y que te ayuda a
hacerlo divertido. ¢Por qué no convertirlo en una rutina semanal e ir con

amigos para mantenerte motivado?

» Ejercicio de Correr. Consume mas calorias que caminar y mejora tu
estado fisico. Casi no necesita ninglin equipo especial y puedes variar tu

ruta para hacerlo mas divertido.
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Estilo de vida saludables

 La alimentacion. Una buena alimentacién es fundamental para
conseguirlo, ya que a través de ella podemos mantener controlados
muchos de los factores de riesgo cardiovascular mas importantes.
Ademas de reducir el colesterol y los triglicéridos, una dieta adecuada
puede ayudar a controlar el peso, disminuir la tension arterial y la

resistencia a la insulina.

*  Planificar el mend. Tener en cuenta las claves de una dieta mediterranea,
facilitard la elaboracion de los mends. La recomendacion en comidas y
cenas es seguir el modelo del plato saludable que propone priorizar la
verdura en los platos, al menos de un tercio a medio plato en cada

comida, ayudando asi a saciarnos y reducir cantidades de otros alimentos.

*  Ndmero de raciones de cada producto. Lo ideal es consumir al dia cuatro
0 cinco cucharadas soperas de aceite de oliva virgen; 5 raciones 0 mas
entre frutas y hortalizas al dia; tres raciones de pescado semanales (una
de pescado azul); dos o tres raciones de carne blanca a la semana y una
(opcional) de carne roja cada una o dos semanas; de dos a cuatro huevos
por semana, productos lacteos bajos en grasa y, dada la situacion actual,
si es posible enriquecidos con vitamina D, como queso fresco o leche
desnatada, a diario; y legumbres, que idealmente cocinaremos con

verdura, tres veces a la semana.

* Alimentos con alta densidad de nutrientes. En estos momentos en que
nuestra actividad fisica disminuye, debemos escoger alimentos con alta
densidad de nutrientes, es decir, alimentos poco caldricos y que sin
embargo aportan gran variedad de nutrientes y producen mayor saciedad:
ensaladas variadas, sopas y purés de verduras, legumbres, macedonias de

frutas etc.

« Evitar la grasa saturada. La bolleria industrial, las patatas chips, los

embutidos en general, la comida rapida, los lacteos enteros y sus
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derivados son alimentos que contienen grasas saturadas en gran cantidad.
Las grasas saturadas son el factor de la dieta que mas aumenta el
colesterol en sangre, por lo que este tipo de alimentos deberian evitarse o

tomarlos de forma excepcional.

Reducir el consumo de sal. EI 75% de la sal que consumimos procede de
los alimentos precocinados o pre elaborados por lo que son los alimentos
que hay que tratar de evitar. Estos dias de confinamiento pueden ser un
buen momento para poner a prueba nuestras dotes culinarias y apostar

por la comida casera.

Formas de cocinado. La manera en la que cocinamos los alimentos
también influye en nuestra salud cardiovascular. La coccion y la cocina
al vapor ayudan a mantener las propiedades de verduras y hortalizas,

mientras que la fritura es la opcion menos aconsejable
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CAPITULO I1l. MARCO TEORICO

3.1.Antecedentes
A nivel internacional

Segun el Autor: Arbos (2017) realizd un estudio en Espafa,
denominado “Actividad fisica y salud en estudiantes universitarios desde una
perspectiva salutogénica”, cuyo objetivo principal fue determinar la
asociacion entre sentido de coherencia y actividad fisica con las
caracteristicas sociodemograficas, estado de salud, calidad de vida y estilos
de vida de los estudiantes universitarios de la Universitat de les Illes Balears.
Para ello se realizd un estudio de disefio observacional transversal en una
muestra de 1373 estudiantes de la UIB en 2015, a quienes se les solicitd que
respondieran un cuestionario de forma voluntaria y anoénima que recogia
informacion sobre sus datos sociodemogréaficos, antropomeétricos, de sentido
de coherencia, estres académico, habitos deportivos y adherencia a la dieta

mediterranea.

En resultados se observd una asociacion entre sentido de coherencia y
actitudes hacia la actividad fisica (F=18,03; p<0,001) asi como una relacién
directa del sentido de coherencia con el gasto energético (rho=0,1; p=0,001),
la frecuencia de actividad fisica (rho=0,08; p=0,004) y la adherencia a la dieta
mediterranea (rho=0,11; p<0,001), e indirecta con el estrés académico (r=-
0,28; p<0,001). La probabilidad de percibir su estado de salud/ calidad de
vida como buenos o muy buenos era 5,1 y 4,9 veces mayor, respectivamente,
en aquellos estudiantes con un sentido de coherencia fuerte. También se
observé que aquellos estudiantes que realizan actividad fisica tenian una
mejor percepcion de su estado de salud/ calidad de vida (y2= 92,73; p< 0,001
y 2= 36,46; p< 0,001 respectivamente), tenian menos estrés académico
(F=16,51; p<0,001) y presentaban una buena adherencia a la dieta
mediterranea (¥2=5,20; p=0,023). Cuantos mas miembros del entorno
familiar y social realicen actividad fisica, mayor es la mediana de gasto
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energético de los estudiantes. Concluyo que los estudiantes con un sentido de
coherencia fuerte tienen unos estilos de vida mas saludables, manejan mejor
el estrés académico, y la percepcién de su estado de salud y calidad de vida
son mejores. Ademas, a mayor nivel de actividad fisica y gasto energético,
menor es el estrés académico, mayor la puntuacién de adherencia a la dieta

mediterrdnea y mejor su percepcion de estado de salud y calidad de vida.

Segun el Autor: Uriarte y Vargas (2018) de una universidad de Chile,
realizo un estudio denominado “Actividad fisica, salud y calidad de vida”
cuyo objetivo fue describir y analizar la importancia que le dan las personas
de habitos sedentarios a la actividad fisica como factor positivo en su salud y
su calidad de vida. La metodologia empleada fue la descriptiva y la
investigacion se enmarcé dentro de los llamados “estudios fenomenologicos”,
donde el objeto de estudio son los significados que los individuos otorgan a
sus vivencias y opciones de vida, en interaccion con otros y en un contexto
especifico. Dadas las caracteristicas de este estudio, el universo lo
constituyeron individuos, hombres y mujeres chilenos/as, mayores de 29 afios
-es decir, adultos y adultos mayores-, y que tienen habitos sedentarios como
parte importante de sus rutinas cotidianas. El tipo de muestreo elegido fue “el
deliberado”, “por conveniencia” o “tedrico”, en el cual se propone la
seleccidn de todos los casos que concuerden con determinados atributos, lo
que permite asegurar, en la medida de lo posible, la calidad del grupo y la

satisfaccion de las necesidades de la investigacion.

Las conclusiones obtenidas respecto a los habitos de actividad fisica
fueron que las personas que en la actualidad desarrollan muy poca actividad
fisica, es decir, realizan actividades fisicas de bajo a medio gasto energético,
pero insuficiente, de acuerdo a los parametros que entrega la OMS en esta
materia y que establece que “son personas sedentarias aquellas que realizan
menos de 30 minutos diarios de ejercicio regular y menos de 3 dias a la

semana”. Ademas, la poca actividad fisica que algunos/as de ellos/as practica
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es de poca frecuencia o de frecuencia indeterminada, insuficiente para

satisfacer las necesidades fisioldgicas humanas en este aspecto.

Segun el Autor: Santiago (2015) en Cucuta, Colombia, realizaron el
estudio “Estilos de vida en los estudiantes de enfermeria”, €l cual tuvo como
objetivo determinar las conductas mas importantes que establecen los estilos
de vida de los estudiantes de la carrera de enfermeria de una universidad
publica. Utilizaron una investigacion cuantitativa, descriptiva y transversal.
La muestra consto de 120 estudiantes de diferentes semestres, y utilizaron un

Cuestionario de Estilos de Vida Saludable como instrumento.

Obtuvo un resultado respecto a la actividad fisica, que el 51% de los
encuestados tenian pereza de la realizacién de la mencionada, referido al
tiempo de ocio, se reportd que posee una baja realizacion de actividades
fisicas con un promedio de 7.78, referido al estilo de vida, el 41% de los
estudiantes encuestados, poseen un estilo de vida saludable, mientras que el
59% un estilo de vida no saludable. Se concluyé que los estudiantes
encuestados presentan practicas de vida saludable en algunos aspectos de su
vida como alimentacion, y seguridad, excepto en las dimensiones de actividad
fisica y tiempos de ocio, y respecto a la satisfaccion de sus estilos de vida, se

encuentran satisfechos con ellos, sean o0 no saludables.
Antecedentes nacionales

Segun el Autor: Guillen (2019) realizo un estudio denominado
“Actividades fisicas como medio formativo” en la Universidad de Tumbes-
Per(. Dicho estudio tuvo como objetivo comprender la importancia de las
actividades fisicas, deportivas que proporcione diferentes opciones saludables
para la utilizacion del tiempo libre en los adolescentes de la comunidad
estudiantil del nivel secundario. La metodologia empleada fue descriptiva y
se realiz6 con los estudiantes de la carrera de Educacion fisica de la
Universidad de Tumbes, por lo que se concluyo:
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Que el deporte y la recreacion desempefian un papel importante en los
jévenes porque apunta directamente a ellos y esté ligado al mundo en que se
desenvuelven. Desarrollando actividades fisicas como caminatas, maratones
familiares, ciclismo turistico, baloncesto y voleibol, fomentando la actividad
deportiva de los adolescentes y los apartaremos de la vida sedentaria que
vienen llevando. Los adolescentes toman conciencia de sus fuerzas y sus
limitaciones fisicas, y eso les da un buen sentido de sus propios cuerpos que
influye positivamente en su bienestar general. La diversion y la competicion
que van asociadas a las actividades deportivas ayudan a fortalecer la auto
confianza y la conciencia fisica de los jovenes, les permiten comprender sus
propios cuerpos, y por ende a si mismos, y fortalecen su personalidad, lo que
constituye un requisito previo importante para el desarrollo de una actitud

responsable.

Segun el Autor: Vega, Chavez (2017) realizo un estudio en Peru
denominado “Fomento de Actividades deportivas para formacion de estilos
de vida” cuyo objetivo fue explicar la incidencia del fomento de las
actividades fisico deportivas en el mejoramiento de los estilos de vida
saludable en los estudiantes de la Universidad Nacional de San Antonio
Abad. El tipo de investigacion usada corresponde a una Investigacion
Descriptiva Explicativa; en cambio por su naturaleza es una Investigacion
Aplicada. La poblacién esta constituida por un total de 105 estudiantes a

los cuales se les aplico encuestas, las cuales dieron como conclusion:

Que el 33% de estudiantes casi siempre participan en las actividades
deportivas organizados por la Institucion; también el 35% de estudiantes
opinan que estan regularmente implementadas las instalaciones deportivas y
el 31% de estudiantes lograron un aprendizaje medianamente significativo en

las asignaturas de Educacion Fisica y Deportivas.
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Segun el Autor: Uriarte, Loayza. (2018) realizaron en Lima — Perd un
estudio denominado: “Estilos de vida de los estudiantes de ciencias de la
salud de la universidad Norbert Wiener” cuyo objetivo fue determinar los
estilos de vida de los estudiantes de Ciencias de la salud de la Universidad
Privada Norbert Wiener. Utilizaron el método, de enfoque cuantitativo,
descriptivo y de corte transversal. La poblacion de estudio fue de 4394
estudiantes de los cuales 188 estudiantes conformaron la muestra (usaron un
excedente de 6 estudiantes para evitar pérdidas de muestreo, es decir en total
194). El muestreo fue probabilistico estratificado y obtuvieron un resultado
con referencia a los estilos de vida, que el 51% (99) presenta un estilo de vida
no saludable, mientras que el 49% (95) un estilo de vida Saludable. Referido
a la dimension de alimentacién, un 52,6% evidenci6 que el 52.6% (102) tiene
un estilo de vida saludable y el 47.4% (92) un estilo de vida no saludable; en
la actividad fisica, el 33.50% (65) mostré un estilo de vida saludable y el
66.50% (129) un estilo de vida no saludable, por Gltimo, en la psicoldgica,
constataron que el 54.1% (105) tiene un estilo de vida no saludable y el
45.9% (89) un estilo de vida saludable. Concluyeron que en los estudiantes de
Ciencias de la Salud de la Universidad Norbert Wiener predomina el estilo de

vida no saludable.

Antecedentes locales

Segun el Autor Lozano, Ordofiez (2017) realizaron un estudio
denominado “Estilos de vida y estado nutricional en los estudiantes de la
institucion educativa particulas Pillcomarca — Huanuco -2018” cuyo
objetivo fue determinar la relacion entre estilos de vida y estado nutricional
en estudiantes del 1 y 2° grado A y B de la Institucion Educativa Particula
Pillcomarca. El estudio fue de tipo bésica retrospectivo de nivel correlacional;
disefio no experimental, correlacional. La poblacion fue de 90 estudiantes de
la institucion educativa Particular Pillcomarca; los instrumentos fueron

cuestionario sobre estilos de vida y ficha de evaluacion antropométrica.
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Encontraron relacion entre estilos de vida y estado nutricional (T/E, IMC) de
los estudiantes del 1 y 2 grado, resultando un coeficiente de correlacion
Chicuadrado de Pearson de un 70, 643, p valor de 0.000 < 0.05 un nivel de

significancia.

La conclusion que obtuvieron fue que del total de 90(100%)
estudiantes, 53(58,89%) estudiantes presenta un estilo de vida no saludable de
los cuales 25(27,78%) resultaron con estado nutricional de sobrepeso y riesgo
a sobrepeso, solo un 3 (3,33%) arrojaron un estado nutricional normal.
Mientras que un 37(41,11%) mostraron un estilo de vida saludable de los
cuales un 1(1,11 %) se encuentra con estado nutricional de sobrepeso y riesgo

a sobrepeso y un 35(38,89%) normal.

Segun el Autor: Aroni, Huaynate (2018), realizo un estudio referido a
estilos de vida en Arequipa denominado “Estilos de vida saludable en
adolescentes de 4to y 5to de secundaria de la “Institucion Educativa
Agropecuaria Marino Adrian Meza Rosales del Distrito de Amarilis” cuyos
objetos principales de estudio fueron los adolescentes que estudian en el
colegio secundario Agropecuaria Marino Adrian Meza Rosales del Distrito de
Amarilis Huéanuco, edad entre 14-19 afios, los objetivos planteados fueron
determinar como son los estilos de vida, especificar las caracteristicas
sociodemograficas, identificar los Estilos de Vida Basicos y determinar los
Estilos de Vida Sociales de los adolescentes de 4to y 5to de Secundaria de la
“Institucion Educativa Agropecuaria Marino Adrian Meza Rosales del
Distrito de Amarilis”. Us6é el método Cuantitativo, descriptivo, no
experimental, el muestreo fue por conveniencia 103 estudiantes, la técnica fue
la encuesta, el instrumento contiene preguntas cerradas, de calificacion de

opcion multiple.

Las conclusiones que obtuvo fueron: Los estilos de vida en los

adolescentes en mayor proporcion son saludables tanto en el aspecto basico
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como en el Social, los estilos de vida Sociales son en mayor proporcion
positivos sobre todo en la comunicacion y empatia; sin embargo las
relaciones interpersonales con amigos y familia es negativo destacando que
habla muy poco con sus padres sobre amigos, colegio etc., en lo referente a
los Estilos de Vida Basico lo que destaca es que en el componentes
Alimentacion hay predominio de estilos poco saludables al parecer por
consumo de comidas rapidas irregularidad en horario de comidas ingesta
pobre en alimentos con fibra. Si bien la actividad fisica, suefio e higiene son
en mayor predominio saludables hay que tomar en cuenta que fuera del

horario escolar hay poca participacion en actividades deportivas o recreativas.

3.2. Bases tedricas
3.2.1. Actividad fisica

La OMS (2018), consider6 como actividad fisica “la contraccion
muscular esquelética, cuando el cuerpo entra en movimiento y produce un
gasto de energia. También manifestd que el ejercicio y las actividades
fisicas realizadas en el tiempo de ocio, es una parte de la actividad fisica”.
Rosselli (2018), el autor indico que la actividad fisica es el movimiento
total, que conlleva, a que la persona desgaste una cantidad de energia mayor
a la tasa del metabolismo basal, poniendo en funcionamiento los grupos

musculares a través de actividades fisicas estructuradas y no estructuradas
(p. 5).

Ley, Aragonés y Barba (2015), los autores definieron que la actividad
fisica se da al producirse contraccion muscular voluntaria, generando que el
cuerpo entre en movimiento y produzca gasto energético por encima del
nivel de reposo. También mencionan que el ejercicio fisico, el juego y otras
actividades rutinarias de la vida diaria, exigen que el cuerpo entre en

movimiento (p. 23).
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Vidarte; Vélez; Sandoval y Alfonso (2011), los autores sefialaron que la
actividad fisica es todo tipo de movimiento del cuerpo producido por los
musculos esqueléticos, lo cual originan gasto de energia. Esto se da durante
sus actividades rutinarias del dia, excepto cuando duerme o descansa (p.
205)

Guzman; Clavijo y Bernal (2011), los autores definieron que la
actividad fisica es el movimiento del cuerpo generado por la contraccion
esquelética que a su vez produce un desgaste de energia por encima de los

niveles normales (p. 3).

En base a los autores consultados, para esta investigacion se considero
como actividad fisica a todo movimiento que realiza una persona al mover
cualquier parte del cuerpo, sea de mucha, mediana o poca intensidad,
producidos por la contraccion de los musculos esqueléticos, originando
desgaste de energia. Los movimientos de mucha intensidad son aquellos que
se originan a través de actividades fisicas aerdbicas, deportivas y ejercicios
planificados (7 Met’s); los de mediana intensidad son los juegos, actividades
rutinarias, educacion fisica y ejercicios planificados (4 Met’s) y los de poca

intensidad es cuando el cuerpo esta en reposo (sedentario).
Beneficios de la actividad fisica.

Actividad Fisica y Salud guia para padres y madres (1999), el practicar
actividad fisica en todas las etapas de la vida, ayuda a cuidar y mantener el

cuerpo de manera saludable previniendo de cualquier enfermedad.

Considerando estudios cientificos los beneficios fisioldgicos,
psicoldgicos y sociales mejoran la calidad de vida y vivir a plenitud una

vida longeva.



32

Beneficios fisioldgicos. La actividad fisica reduce el riesgo de padecer:
enfermedades cardiovasculares, tension arterial alta, cancer de colon y
diabetes. Ayuda a controlar el sobrepeso, la obesidad y el porcentaje de
grasa corporal. Fortalece los huesos, aumentando la densidad dsea, los
musculos y mejora la capacidad para hacer esfuerzos sin fatiga (forma
fisica). Los beneficios fisiologicos que se obtienen al realizar actividad
fisica deberan ir acompafado de una adecuada alimentacion para obtener
una salud equilibrada y fortalecer el conjunto de 6rganos (sistemas) del

cuerpo.

Beneficio psicoldgico. La actividad fisica mejora el estado de animo y
disminuye el riesgo de padecer estrés, ansiedad y depresion; aumenta la
autoestima y proporciona bienestar psicoldgico. Muchos estudios han
demostrado que realizar actividad fisica 30 minutos diarios mejora

notablemente la salud emocional.

Beneficios sociales. Acrecienta la independizacion y se integra a la
sociedad de las personas, el provecho sera especialmente relevante para las

personas con discapacidad fisica o mental (p. 13).
Enfermedades asociadas a la falta de actividad fisica

e Obesidad. Moreno (2012, p.126), el autor definio la obesidad: ...como

la acumulacion excesiva de grasa en el cuerpo de un individuo.

e Diabetes. Ballestero (2017), el autor refirié que la diabetes: ...es una
enfermedad metabolica dado a que el organismo produce insuficiente
insulina 0 no puede responder con normalidad a la insulina, esto hace
que los carbohidratos no sean bien digeridos elevando la concentracion

de azucar en la sangre y segregandolo a la hora de miccionar. (p. 2).

e Depresion. Pacheco y Chaskel, (2016), los autores consideraron: ...que
el abatimiento es una enfermedad que hace referencia a un sindrome

que afecta principalmente lo afectivo, también puede manifestarse en
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los de tipo cognitivo, volitivo y somético; la depresion en los nifios se
manifiesta de variadas formas y puede que no se aprecie en los distintos

trastornos que aparecen en algunos momentos de enfermedad mental.
(p. 30)

e Cancer. Mensajero de la Salud (2014), con respecto al cancer
considero: ...que es una enfermedad que se produce por la
transformacion que afectan a las células en alguna parte del cuerpo; son
células malignas que crecen descontroladamente siendo anormal su
tamafio y forma, a su vez, estas van matando a las células que estan

sanas, tomando posesion de organos Y tejidos. (p. 4)
Tipos de actividad fisica

La OMS (2015) “Contempla los siguientes tipos de actividad fisica:
Actividad fisica intensa, actividad fisica moderada y actividad fisica
sedentaria” La organizacion mundial de la salud considero tres tipos de

actividad fisica.

Actividad fisica intensa. La OMS (2015), considerd que “Requiere una
gran cantidad de esfuerzo y provoca una respiracion rapida y un aumento
sustancial de la frecuencia cardiaca”. Segin la OMS consider6 que las
actividades fisicas de esfuerzo vigoroso exigen una respiracion adecuada de

mucha intensidad (> 6 MET), acelerando el ritmo cardiaco.

Rosselli (2018, p. 5), defini6 que “La actividad fisica es vigorosa
cuando es seis 0 mas veces la actividad metabdlica del reposo. Hay
sudoracion y aumentan las frecuencias respiratoria y cardiaca”. El autor
refirié que la actividad fisica intensa viene a ser cuando hay un aumento de
la frecuencia cardiorrespiratoria (indice metabdlico es de 6 MET)

presentado una sudoracion.



34

Actividad fisica moderada. Rosselli (2018), refirié que: La actividad
fisica es moderada cuando implica un esfuerzo entre 3 y 5 veces mayor que
en reposo. Se manifiesta con un aumento en el nimero de respiraciones,
sensacion de calor y, en algunos casos, sudoracion. Tal es el caso de

caminar, bailar y participar activamente en juegos. (p. 4)

El autor infirid que la actividad fisica moderada es cuando existe un
esfuerzo moderado (segun el compendio de actividades fisicas), aumenta la

respiracion sube la temperatura y puede presentar en algunos sudores.

Actividad fisica sedentaria. Andradas, Merino y Madrid (2015, p.24),
Ilamaron sedentarismo a aquellas actividades que realizamos las personas
sentadas o reclinadas, mientras estamos despiertas, y que utilizan muy poca

energia (gasto energético menor de 1.5 METS).

Los periodos sedentarios son aquellos periodos de tiempo en los que se
llevan a cabo estas actividades que consumen muy poca energia, como, por
ejemplo, estar sentados durante los desplazamientos, en el trabajo o la

escuela, en el ambiente doméstico y durante el tiempo de ocio.

Tiempo de pantalla, se refiere al tiempo que se pasa frente a una
pantalla (television, ordenador, teléfonos moviles, tabletas, consolas de
videojuegos, etc.) y se identifica como un periodo sedentario, ya que se

utiliza muy poca energia durante el mismo.

Los autores definieron a la actividad fisica sedentaria al desgaste de
poca energia, ya que los movimientos producidos por el cuerpo son
minimos (inactividad fisica), aparte de los ejemplos dados, cabe sefialar que
el dormir también produce un desgaste de energia.
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Niveles de la actividad fisica

La (Organizacién Mundial de la Salud - OMS, 2010), haced algunas
precisiones sobre los niveles de actividad fisica en los diferentes grupos
etareos. En las recomendaciones que se sefiala en (Organizacion Mundial de
la Salud - OMS, 2010), “se indican los niveles recomendados de actividad
fisica para tres grupos de edades: de 5 a 17 afios, de 18 a 64 afios y de 65

afos en adelante.

Estos grupos han sido seleccionados tomando en cuenta la naturaleza y
disponibilidad de evidencia cientifica relacionada con los aspectos de salud
seleccionados. Las recomendaciones no hacen referencia al grupo de edades

de menores de cinco afios” (p. 16).

De 5 a 17 afos. Las recomendaciones de (Organizacién Mundial de la
Salud - OMS, 2010), sefialan “Se alentara a los nifios y jovenes a participar
en actividades fisicas que ayuden al desarrollo natural y sean placenteras y
seguras. (...) Estas recomendaciones son aplicables a todos los nifios y
jévenes, con independencia de su género, raza, etnicidad o nivel de ingresos.
Sin embargo, las estrategias de comunicacion o la forma de difusion y
descripcién de las recomendaciones pueden diferir, a fin de conseguir una
eficacia maxima en diversos subgrupos de poblacion. Los niveles de
actividad fisica recomendados para los nifios y jovenes de este grupo se
afiadiran a las actividades fisicas realizadas en el transcurso de la actividad

diaria habitual no recreativa.

Todos los nifios y jovenes deberian realizar diariamente actividades
fisicas en forma de juegos, deportes, desplazamientos, actividades
recreativas, educacion fisica o ejercicios programados, en el contexto de la

familia, la escuela y las actividades comunitarias” (p. 18).
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De 18 a 64 afos. Las recomendaciones de (Organizacion Mundial de la
Salud - OMS, 2010), sefialan “En los adultos de 18 a 64 afios, la actividad
fisica se realiza durante el tiempo libre o los desplazamientos (por ejemplo,
paseando a pie o en bicicleta) y mediante actividades ocupacionales (es
decir, trabajo), tareas domésticas, juegos, deportes o ejercicios programados,

en el contexto de las actividades diarias, familiares y comunitarias” (p. 24).

De 65 a mas afios. Las recomendaciones de (Organizacion Mundial de
la Salud - OMS, 2010), senalan “En adultos de 65 afios en adelante, la
actividad fisica consiste en la practica de ejercicio durante el tiempo libre o
los desplazamientos (por ejemplo, mediante paseos a pie 0 en bicicleta),
actividades ocupacionales (cuando la persona desempefia todavia una
actividad laboral), tareas domésticas, juegos, deportes 0 ejercicios
programados, en el contexto de las actividades diarias, familiares y
comunitarias” (p. 29). Para (Brenes, 2019), senala “la disposicion de niveles
de actividad fisica lo resume en un programa de ejercicios debe tomar en
cuenta la combinacion de los diferentes tipos de actividad fisica que la

persona desea 0 puede practicar.

Para mejorar la salud se debe escoger actividad de tipo aerdbico; por
ejemplo: caminar y trotar. Esta actividad requiere el uso de gran cantidad de
musculos, y de energia. Es continua e incrementa la respiracion y la
frecuencia cardiaca, acondiciona el corazon y los pulmones, aumenta la

capacidad de transporte y absorcion del oxigeno por las células” (p. 3).
3.2.2. Estilo de vida

El estilo de vida es un término que tiene relacion con determinados
comportamientos y actitudes de la persona y que a su vez pueden tener
vinculacion o no con la salud segun podemos extraer de las diferentes

aportaciones que se exponen a continuacion.
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Conceptos y tipos

El estilo de vida podemos considerar que es, una conducta aprendida a
lo largo de la vida que esta influenciado por diferentes factores durante el

proceso de socializacion.

Asi pues, segun Tuero y Marquez (2009) podemos aludir a que el estilo
de vida de una persona estd compuesto por sus reacciones habituales y por
las pautas de conducta que han desarrollado durante su proceso de
socializacion, las cuales son puestas a prueba en diferentes situaciones

sociales, de manera que van modificandose.

Mendoza, Sagrera y Batista (1994, p.17) nos indican que "el estilo de
vida puede definirse como el conjunto de patrones de conducta que
caracterizan la manera general de vivir de un individuo o grupo™. Asi mismo
diferencian el término de estilo de vida saludable a aquellos patrones de
conducta que genera 0 mantiene la salud, ayudando a afiadir afios a la vida 'y
vida a los afios, haciendo menos probable la aparicion de enfermedades e

incapacidades.

Asimismo, la OMS (1998, p. 27) define el estilo de vida como “una
forma de vida que se basa en patrones de comportamiento identificables,
determinados por la interaccion entre las caracteristicas personales
individuales, las interacciones sociales y las condiciones de vida

socioeconémicas y ambientales”.
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Es asi como identificamos conductas de riesgo o conductas orientadas
hacia la salud, de manera que se evidencia la relevancia que adquieren los
estilos de vida para mantener y mejorar la salud, pues las conductas de
riesgo son la “forma especifica de conducta de la cual se conoce su relacion
con una susceptibilidad incrementada para una enfermedad especifica o para
un estado de salud suficiente” (OMS, 1998, p.29); y las conducta orientadas
hacia la salud son “cualquier actividad de una persona, con independencia
de su estado de salud real o percibido, encaminada a promover, proteger o
mantener la salud, tanto si dicha conducta es o no objetivamente efectiva

para conseguir ese fin” (OMS, 1998, p.18).

Por ello, debemos considerar que si queremos promocionar y educar
para la salud, deberemos tener presente los estilos de vida de las personas
junto con el ambiente, dado que podemos considerar que el estilo de vida es
un determinante de la salud, junto con factores hereditarios, la influencia
social y de la comunidad, las condiciones de vida y de trabajo, asi como las
consideraciones generales socioecondmicas, culturales y ambientales
(Marks, 1996).

Con respecto al término de estilo de vida activo, Tuero y Marquez
(2009, p.36) lo definen como un “régimen de vida adecuado desde el punto
de vista de la salud, que embarcaba un conjunto de elementos tales como la
alimentacion, la actividad profesional, los habitos de vida social y los

ejercicios”.

Atendiendo a dicha definicion, Shephard (1994) considera como
comportamientos favorables, y por tanto relacionados con un estilo de vida
saludable, tres tipos de habitos: alimentacion correcta, una actividad fisica
realizada con una frecuencia, intensidad y duracion adecuadas y, unas
pautas de descanso regulares con una duracién de 7 y 8 horas de suefio por
la noche. Por el contrario, considera como negativos, al igual que Rodriguez

Marin (1995), el consumo de tabaco y alcohol en cantidades excesivas. Este
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altimo autor, también sefiala dentro de los habitos negativos, el comer en

exceso o consumir dietas inadecuadas y hacer poco ejercicio.

En este mismo sentido Shepard (1994) y Sanchez Bafiuelos (1996)
sefialan que uno de los habitos que se consideran como positivos respecto al
estilo de vida es la practica de actividad fisica, de ahi la importancia de
realizar estudios de habitos de préctica, dado que sirven para identificar los

estilos de vida de los ciudadanos y si éste es o0 no saludable.

Asi pues, la actividad fisica como habito positivo del estilo de vida
consiste principalmente en actividades recreativas o de ocio, los
desplazamientos (ej. a pie o en bicicleta), las actividades ocupacionales (las
desarrolladas en el trabajo), las actividades o tareas domésticas, juesgos,
deportes o ejecicios programados en el contexto (Orrit, 2012). En nuestro
trabajo nos centraremos en analizar la forma de traslado a la ocupacion
habitual, la actividad fisica en su ocupacion habitual, asi como su
percepcion de vida activa en relacion a afios anteriores, teniendo en cuenta
que en trabajos anteriores centrados en la misma poblacién objeto de estudio

(Chacon, 2011), se ha analizado la tasa de practica de AF.

De esta manera, podemos decir segun Navarro, Ruiz, Brito y Navarro
(2010). que “a los estados positivos de salud se les asocia con un estilo de
vida adecuado, un 6ptimo nivel de estrés, una sensacion de bienestar, una
capacidad de disfrute de la vida y una tolerancia a los retos que plantea el
entorno”, siendo por el contrario asociado los estados negativos con
respecto a la salud “con el incremento de niveles variados de la morbilidad y
sus efectos asociados de carécter fisico, psicologico y social y una

incidencia prematura de la mortalidad”.
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Factores determinantes de los estilos de vida

Segtin la OMS (1998, p.27), “no existe un estilo de vida “optimo” al
que puedan adscribirse todas las personas. La cultura, los ingresos, la
estructura familiar, la edad, la capacidad fisica, el entorno doméstico y
laboral, hardn mas atractivas, factibles y adecuadas determinadas formas y
condiciones de vida”, asi pues, a continuacién, expondremos los

determinantes del estilo de vida.

Para Mendoza, Sagrera y Batista (1994), los factores que determinan el

estilo de vida de una persona son:

1. Las caracteristicas individuales —genéticas o adquiridas-(personalidad,
intereses, educacion, etc.).

2. El entorno microsocial (vivienda, familia, amigos, etc.).

3. El entorno macrosocial (cultura imperante, medios de comunicacion,
sistema social, etc.).

4. Elmedio fisico-geografico, cambiante por la accion humana (dieta

mediterranea o0 americana, etc.).
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Figura 1. Factores determinates de los estilos de vida (Mendoza, Sagrera,
& Batista, 1994)

Ante los cambios producidos durante las Ultimas décadas en los ambitos
socioecondmicos y culturales, asi como los grandes avances tecnoldgicos,
han hecho que los estilos de vida de la poblacion se vean directa e
indirectamente modificados, de ahi que hayan sido numerosos los
programas desarrollados y llevados a cabo en los escolares, intentando
prevenir y/o paliar ese estilo de vida eminentemente sedentario, y poder
adoptar un estilo de vida mas saludable en la vida adulta. Dicha afirmacion
viene dada porque se ha demostrado que la prediccion de modelos activos
en el estilo de vida adulto pudiera hacerse a través de la participacion
deportiva durante la nifiez y adolescencia porque pueden servir para
estimular el interés y la participacion en los periodos de vida posteriores
(Matos, 2004; Kraut, Melamed, Gofer & Froom, 2003; Dennison et al.,
1988; Powel & Dysinger, 1987; Sanchez Barrera, 1995; Dishman & Dum,
1988, y Sneyder & Spreitzer, 1983, citados por Sanchez Bafiuelos, 1996;
Van Reusel et al., 1990, y Telama et al., 1994, citados por Pierén, Telama,
Almond, & Carreiro da Costa, 1997; Dishman, 1995, Scnurr, 1990, y Willis,
1992, citados por Garcia Montes, 1997), aunque por otra parte, segun
Casimiro (1999), otros autores indican que existen muchas variables
socioculturales que influyen en la vida de la persona, por lo que habra

periodos de mayor y menor practica durante la edad adulta.

De acuerdo con lo expuesto por diferentes autores sobre factores que
influye en el nivel de sedentarismo de la poblacion, tradicionalmente se ha
asociado el estilo de vida sedentario con el sexo femenino (Perula de Torres
et al. 1998; Eaton, Nafziger, Strogatz, & Pearson, 1994; Bauman, Owen, &
Rushworth, 1990), mayor edad de la poblacién (Osler, Clausen, Visen, &
Jensen, 2001; Bauman, Owen & Rushworth, 1990), nivel socioeconémico
bajo (Mensink, Loose & Oomen, 1997; Bauman, Owen & Rushworth,
1990) y al héabito de fumar (Osler, Clausen, Visen & Jensen, 2001;
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Dominguez-Berjon, Borrell, Nebot & Plasencia, 1998; Mensink, Loose &
Oomen, 1997).

No obstante, en los ultimos tiempos se vienen analizando otros posibles
determinantes de la realizacién de actividad fisica y por tanto de mantener
un estilo de vida activo, como son el nivel educativo y la practica de
actividad fisica en los padres (Osler, Clausen, Visen & Jensen, 2001;
Ferreira et al., 2007), la existencia o no de sobrepeso (Cameron et al., 2003;
Smith, 2004), salud percibida (Mullineaux, Barnes & Barnes, 2001;
Moreno, Cervell6 & Moreno, 2008) entre otros determinantes que

posteriormente analizaremos.

Por tanto, podemos decir que para adquirir un determinado estilo de
vida es necesario adquirir un conjunto de habitos de vida, considerandose
como positivo o saludable, tal y como hemos hecho referencia
anteriormente, la préctica de actividad fisica, de ahi nuestro interés por

analizar los hébitos de préactica de actividad fisica.

No obstante, debemos tener en cuenta que dichos habitos se constituyen
en base a las actitudes de las personas, atendiendo a componentes
cognitivos, afectivos y conductuales (ver figura 7), aunque en un meta-
andlisis realizado por Conn, Hafdahi yMehr (2011) indican que las
intervenciones de actividad fisica producen aumentos moderados en el
comportamiento de la actividad fisica (estadisticamente significativos) y que
las intervenciones conductuales parecen ser mas efectivas que las
cognitivas. Esto nos indica que para conseguir un aumento de la practica de
actividad fisica debemos enfatizar componentes conductuales tales como el
autocontrol, estimulos para aumentar la actividad fisica, las recompensas y

la fijacidn de objetivos de comportamiento.
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Componente cognitivo: creencias, pensamientos sobre la AFYD

ACTITUDES | Componente afectivo: sentimientos, emociones

Componente conductual: comportamientos, acciones de practica
o rechazo a la AFYD

Regularidad de acciones o
comportamientos HABITO DE NFYD

HABITOS ﬁ

ESTILO DE VIDA ACTIVO
Conjunto de habitos de vida @

ESTILO DE VIDA

ESTILO DE VIDA
SALUDABLE

Practica de AFYD adecuada
unido a otros habitos de vida
saludables

Figura 2. Relacion entre actitud, habitos y estilo de vida (Chacén, 2011)
3.2.3. Adherencia a la practica de actividad fisica-deportiva
Conceptos e importancia

La adherencia se puede considerar como el “estudio de la relacion entre
las variables que determinan el grado en que una persona completa la
prescripcion o el tratamiento programado para conseguir un cambio eficaz
en un contexto social y cultural concreto” (Serda, del Valle & Marcos-
Gragera, 2012).

Asi pues, podemos considerar que la definicién de adherencia a la
actividad fisica tal y como sefiala Aznar (2001, p.84), es un concepto
complejo e importante, “complejo, porque hay que atender a las diferencias
individuales y el procedimiento que es util para una persona puede no serlo

para otra, e importante, porque mejora la salud de todos”.



44

De esta manera, la promocion de la salud viene dada en muchas
ocasiones una vez que las personas incorporan la actividad fisica en su estilo
de vida y consolidan la adherencia a la misma, siendo mas frecuente que se
den estos comportamientos saludables en personas fisica activas, en lugar de

conductas de riesgo para la salud (Balaguer, Pastor & Moreno, 1999).

En este sentido Méarquez, Vives y Garcés (2013), nos sefialan cuatro
motivos por los que fomentar la elaboracion de programas de adherencia

deportiva:

Las tasas de abandono en la practica de actividad fisica fisica y deportiva,
dado que indican que aproximadamente la mitad de las personas que se
inician en la actividad, terminan dejandolo en los primeros seis meses.

La escasez de programas de adherencia existentes en la actualidad, dado
que no existen intervenciones sistematicas que ayuden a cambiar
patrones de comportamiento.

El papel de las expectativas para la obtencién de beneficios en la salud,
dado que la decision de iniciar y mantener la actividad en un programa,
depende de las expectativas generadas para obtener los posibles
beneficios sobre la salud (motivadores extrinsecos e intrinsecos).

La importancia de la adherencia en la efectividad de las intervenciones
médicas, puesto que es de interés conocer los motivos que llevan a una
persona a ser fisicamente activa llegando a consolidar esos motivos como
impulsores del cambio de la conducta que la practica conlleva, ante la
puesta en marcha de programas médicos de intervencién a través de la
AF.

Esta adhrencia a la practica de actividad fisico-deportiva esta
considerada por diferentes autores como el objetivo a alcanzar por las
personas, es decir, la continuidad en el tiempo de los habitos de practica.
Esta adherencia estd relacionada con el factor de motivacion, variable de
estudio de numerosas investigaciones (Garcia-Calvo, Cervelld, Jiménez,

Iglesias & Moreno-Murcia, 2010; Lim & Wang, 2009 y Cecchini, Gonzalez,
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Lépez Prado & Brustad, 2005), puesto que para la Psicologia del Deporte,
es un reto clave el llegar a comprender la importancia de la motivacion para
practicar actividad fisico-deportiva (Biddle & Mutrie, 2008), siendo la teoria
de la autodeterminacion (Deci & Ryan, 1985 y 2000 y Ryan & Deci, 2000b)
y la teoria de meta de logros (Nicholls, 1984 y Ames, 1992) los principales
modelos teoricos para explicar la adherencia a la préctica fisico-deportiva

como analizaremos en este apartado de fundamentacion.

Las principales teorias de la adherencia a la practica se basan en las
teorias de la motivacion en el deporte, puesto que esta Gltima es un elemento
clave para conseguir un compromiso y adherencia al deporte y es el méas
importante e inmediato determinante del comportamiento humano segin lo

expuesto por Moreno, Cervell6 y Gonzalez- Cutre (2007).

La motivacion es definida por algunos autores como un mecanismo
psicologico en el que destacan tres elementos, la direccion, la intensidad y la
persistencia de la conducta (Cashmore, 2002; Weinberg & Gould, 2007 y
Dosil, 2008).

Weinberg y Gould (2007) consideran que la direccion hace referencia a
la causa 0 motivo que lleva a la persona a realizar una actividad, y la
intensidad se refiere a la cantidad de esfuerzo que emplea en el desarrollo de
la actividad. Por otro lado, la persistencia hace referencia a cuanto tiempo
continua en la persecucion o desarrollo de la misma (Iso-Ahola & St. Clair,
2000). De esta manera a través de la motivacion podriamos establecer el
inicio y el mantenimiento de un comportamiento humano, siendo en nuestro
caso la practica de una actividad fisico-deportivo y la adherencia a la

misma.
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Teorias y modelos que influyen sobre la adherencia a la préactica
Teorias de la Autodeterminacion (TAD)

La TAD (Deci & Ryan, 1980, 1985, 1991 y 2000 y Ryan & Deci,
2000b) es definida como una teoria empirica de la motivacién humana que
tiene relacion con el desarrollo y funcionamiento de la personalidad en los
contextos sociales, distinguiendo entre motivacion autodeterminada

(auténoma) o no autodeterminada (controlada) (Deci

& Ryan, 2012). Dicha teoria se basa en el grado en que las personas
realizan sus acciones de forma voluntaria, por propia eleccion (Carratala,
2004).

La TAD es una teoria general de la motivacion y de la personalidad que
durante estos ultimos treinta y cinco afios ha ido evolucionando a través de
cinco mini-teorias: la teoria de la evaluacion cognitiva, la teoria de la
integracion organica, la teoria de las orientaciones de causalidad, la teoria de
las necesidades basicas y la teoria de los contenidos de meta. Es una teoria
que ha pretendido explicar la motivacién humana en contextos laborales,

educativos, cuidado de salud, asi como en el &mbito deportivo (Deci, 2008).

T2dela
evaluacién
cognitiva

T2de los T2dela
contenidos de integracién
meta organica

T2delas T2 delas
necesidades orientaciones de
basicas causalidad

Figura 3. Esquema de las mini-teorias que conforman la TAD
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La Teoria de la Evaluacién Cognitiva (Deci & Ryan, 1985)

La presente teoria tiene como objetivo especificar aquellos factores
externos que explican la variabilidad de la motivacion intrinseca. Fue
formulada en experimentos que pretendian conocer los efectos de las
recompensas extrinsecas en la motivacion intrinseca y se centra
fundamentalmente en las necesidades de competencia y autonomia (Ryan &
Deci, 2000b).

Dicha teoria, segin Mandigo y Holt (2000), parte de cuatros
proposiciones que pretenden predecir el nivel de motivacion intrinseca de

una persona:

a) Establece que las actividades que desarrollan la motivacion intrinseca
son auténomas o autodeterminadas (Frederick & Ryan, 1995), de
manera que podemos llegar a mejorar la motivacion intrinseca si la
persona siente que para conseguir su objetivo personal tiene algo de
eleccion y control sobre el proceso. Ahora bien, si la persona percibe
control por un factor externo, es probable que la motivacion
intrinseca disminuya (Goudas, Biddle, Fox & Underwood, 1995).

b) La motivacion intrinseca es aumentada a través de sentimientos de
competencia y desafios éptimos, refiriéndose a la competencia como
al sentimiento de si mismo con respecto a ciertos ambitos de la vida y,
el desafio como las situaciones en las que el reto de una actividad esta

equilibrado con sus habilidades (Weiss & Bressan, 1985).

Asi pues, seguin lo expuesto por Ryan y Deci (2000b), teniendo como
referencia un contexto social que conlleva un sentimiento de competencia
durante una accion, podria desarrollar la motivacion intrinseca. Esto puede
ser debido a la importancia del desafio 6ptimo, dado que el ser humano esta
motivado a ser autodeterminado y competente, buscando situaciones

desafiantes de manera 6ptima (Deci, 1975).
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a) Considera la importancia funcional de los factores extrinsecos e
intrinsecos, de manera que los factores extrinsecos que son percibidos
como informativos (feedback positivo) y no como elementos de
control y/o de desmotivacion (incompetencia e impotencia)
respecto a la competencia percibida, promueven la motivacion
intrinseca.

b) Si la persona en lugar de ser motivado hacia el ego y sentir mayor
presion y control por mantener su autoestima, es motivado hacia la
tarea, tendra mayor influencia sobre él la motivacion intrinseca. No
obstante, también se le atribuye a las amenazas, las fechas topes, las
presiones y las metas impuestas una disminucion de la motivacion
intrinseca, junto a los premios tangibles o recompensas (Ryan & Deci,
2000D).

La Teoria de la Integracién Organica (Deci & Ryan, 1985)

Esta subteoria fue creada para detallar las diferentes formas de
motivacion extrinseca y los factores contextuales que promueven o impiden
la interiorizacion e integracion de estos en la regulacion de las conductas
(Deci & Ryan, 2000), dado que la motivacion intriseca analizada
anteriormente, no es el Unico tipo de motivacion. De ahi, que distingan
dentro de un continuo, desde las conductas no autodeterminadas hasta las
autodeterminadas, tres niveles de motivacion: la desmotivacion, la
motivacion extrinseca y la motivacion intrinseca (Deci & Ryan, 1985, 2000;
Ryan & Deci, 2000b).

No obstante, indicar que en la literatura se refieren a la desmotivacion

como un tipo de motivacion (Ryan & Deci, 2000a, 2000b).

La desmotivacion indica una ausencia de motivacion caracterizada por
la falta de accion o un comportamiento pasivo por parte de la persona

(Moreno Murcia, Gonzélez- Cutre Coll, & Ruiz Pérez, 2009), de ahi que su
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término original sea ‘“amotivation” y ha sido traducido por diferentes

autores como amotivacion, desmotivacién o no motivacion.

Dentro del continuo de autodeterminacion de la conducta, podemos
observar los tres tipos de motivacion, asi como su propia estructura y
regulacion por la persona de forma interna o externa, por lo que
procederemos a describir dichos niveles de motivacion (Deci & Ryan, 1985,
2000, 2002):

La desmotivacion: podemos decir que se corresponde con la falta
absoluta de motivacion, encontrandose en el extremo del continuo de
autodeterminacién, como conducta no autodeterminada. Dicho nivel se
corresponde con la falta de intencionalidad para actuar (Koesther, Losier,
Valleran & Carducci, 1996), ya sea porque el sujeto no valora la actividad
(Ryan, 1995), o porque no se siente competente para hacerla (Bandura,
1986).

Asi pues, Pelletier et al. (1995), describen cuatro tipos de
desmotivacién: un tipo como resultado de falta de habilidad, por lo que esta
relacionado con la creencia de capacidad/habilidad; otro como resultado de
falta de confianza en la estrategia, por lo que se basa en las creencias del
sujeto; un tercer tipo en el que se percibe que hay que realizar demasiado
esfuerzo que esta relacionado con la creencia capacidad/esfuerzo, por lo que
el sujeto no quiere implicarse y, el ultimo tipo, en el que el esfuerzo no
tendra trascendencia, por lo que estd relacionado con la creencia de

impotencia.

La motivacion extrinseca: dicha motivacién estd determinada por
recompensas o0 agentes externos, pudiendo variar segun el tipo de regulacién

(externa, introyectada, identificada e integrada).

Asi pues, si atendemos a la regulacion menos autodeterminada de la
motivacion extrinseca (la regulacion externa), la conducta a realizar va a

estar determinada por la existencia de recompensas o para evitar un castigo,
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puesto que se realiza la conducta para satisfacer una demanda externa (Deci
& Ryan, 2000). Esta demanda externa puede ser la que personas tales como
los amigos, familia, pareja, nos digan que debemos hacer algo o nos

presionen para hacer ejercicio por ejemplo.

En cuanto a la regulacién introyectada, también denominada
introyeccion o regulacién auto-ejecutada, esta asociada a las expectativas de
auto-aprobacion, evitacion de la ansiedad y el logro de mejoras del ego, en
aspectos tales como el orgullo (Ryan & Deci, 2000b). Un ejemplo de ello lo
encontramos cuando una persona piensa que se siente mal si no ha
practicado actividad fisica. Por ello, segun Garcia Calvo (2004), los motivos
principales de participaciéon en una actividad son el reconocimiento social,

las presiones internas o los sentimientos de culpa.

La regulacién identificada de Deci y Ryan (2000), plantea que los
comportamientos resultan autonomos, aunque la decision de participar en
una actividad depende de unos beneficios externos como pueda ser el
beneficio fisico y psicolégico que le reporte y, aln no resultandole
agradable la actividad (Carratala, 2004).

Por ultimo, la regulaciéon integrada es la forma de regularizacion
interiorizada mas autodeterminada, dado que la persona evalta la conducta
y actla en congruencia con sus valores y necesidades y no por el placer
inherente de la actividad (Ryan & Deci, 2000b). Asi pues, una persona que
tiene un estilo de vida activo, practica actividad fisico-deportiva porque
forma parte de su estilo de vida (Moreno & Martinez, 2006), o en el caso de
un atleta integrado, que decide quedarse el sabado por la noche en casa para

estar preparado para el partido del dia siguiente (Carratala, 2004).

De esta manera, dado que los tipos de motivaciones en el continuo de
autodeterminacion, junto las asociaciones mostradas anteriormente han sido
confirmadas en el campo del deporte, el ejercicio y la educacion fisica

(Chatzisarantis, Hagger, Biddle, Smith & Wang, 2003), la motivacion
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intrinseca y algunos tipos de la regulacién extrinseca como la regulacion
identificada, mejoran el funcionamiento psicoldgico, por lo que presenta
consecuencias motivacionales positivas (Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci,
2000a, 2000b). Sin embargo, la regulacion externa y la desmotivacion se
corresponden  con  consecuencias  motivacionales  maladaptativas
(Ntoumanis, 2001; Standage, Duda & Ntoumanis, 2003, 2005).

La motivacion intrinseca: dicha motivacion viene a ser definida por
Moreno y Martinez (2006) como aquella que esta relacionada con la
necesidad de explorar el entorno, la curiosidad y el placer experimentado al
realizar una actividad, sin la necesidad de recibir una gratificacion externa

directa.

Asi pues, podemos decir, atendiendo al estudio de Frederick y Ryan
(1993), que la motivacion intrinseca se correlaciona positivamente con el
numero de horas y dias que la persona practica una actividad fisico-
deportiva y se obtienen niveles mas altos de satisfaccion y competencia
percibida en la actividad. Sin embargo, la motivacién extrinseca esta
relacionada positivamente con la ansiedad y negativamente con la

autoestima.

Diferentes investigaciones consideran la motivacion autodeterminada
como variable predictora de consecuencias positivas a nivel psicoldgico,
social y afectivo en adultos mayores que practican ejercicio fisico (Ferrand,
Nasarre, Hautier & Bonnefoy, 2012; Almagro, Rebollo, Pérez-Aranda &
Paramio, 2013).

Por ultimo, sefialar que el locus (PLOC: Perceived Locus Of Causality)
es un indicador de los distintos niveles de autonomia en la conducta
(Moreno & Martinez, 2006), el cual es medido a través de los diferentes

motivos para comprometerse en la conducta social (Deci & Ryan, 1985).
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La Teoria de las Orientaciones de Causalidad:

Segln Moreno y Martinez (2006), las orientaciones de causalidad se
conceptualizan como aspectos relativamente duraderos de las personas que
caracterizan el origen de la regulacion y el grado de autodeterminacion de la
conducta. De esta manera, Deci y Ryan (1985, 2000) describen tres tipos de
orientaciones causales: orientacion a la autonomia, orientacion al control y

orientacion impersonal.

La orientacion a la autonomia, conlleva la regulacion del
comportamiento en base a los intereses y valores auto-establecidos (Deci &
Ryan, 2000), de ahi que sus acciones estén organizadas segun intereses y
metas personales, encontrandose intrinsecamente motivados. Asi pues, se
corresponde con sujetos con un alto grado de capacidad de eleccion, de

iniciacion y regulacién de la conducta.

La orientacion de control se corresponde con sujetos en cuya conducta
existe un control del entorno, o es impuesto por ellos mismos, de ahi que
tengan importancia las recompensas externas, los plazos para realizar una
actividad y la vigilancia para motivarse (Deci & Ryan, 1985), por ello las

personas realizan la conducta al pensar que deben hacerla.

La orientacién impersonal se corresponde con sujetos que se creen
incapaces de regular su conducta para conseguir los resultados esperados
dado que se sienten incompetentes e incapaces para dominar las situaciones,
al pensar que el control tiene un origen desconocido o depende de un agente
externo. Esto conlleva a relacionar dicha orientacién con sentimientos

depresivos o altos grados de ansiedad (Moreno & Martinez, 2006).

Asi pues, atendiendo a las tres orientaciones, cada una de ellas es
representativa de un determinado tipo de motivacion: la orientacion a la
autonomia es representada por la motivacién intrinseca y las formas de
motivacion extrinseca mas autodeterminadas (regulacion integrada e

identificada); la orientacion de control de la tendencia por las formas de
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motivacion extrinseca menos autodeterminadas (regulacion introyectada y
externa) y la orientacion impersonal con la desmotivacion (Deci & Ryan,
2000).

La Teoria de las Necesidades Basicas:

Deci y Ryan (2000, p.229), definen las necesidades como “nutrientes
psicoldgicos innatos que son esenciales para un prolongado crecimiento
psicologico, integridad y bienestar”. En este sentido, las necesidades
psicoldgicas basicas son consideradas como algo innato, universal y
esencial para la salud y el bienestar (Deci & Ryan, 2002; Ryan & Deci,
2000a), tales como la competencia, la autonomia y la relacion con los

demas.

La competencia o motivacion centrada en la efectividad, esta basada en
la necesidad de impactar a nuestro alrededor, en mostrar resultados
importantes en ese ambiente (Deci & Ryan, 2000), de ahi que se trata de

controlar el resultado y experimentar eficacia (Deci & Ryan, 1991).

La autonomia es el equivalente de libertad, dado que la persona tiene la
necesidad innata de elegir las actividades paralelamente a sus
autopercepciones (Deci & Ryan, 2000). Un ejemplo de ello son las personas
que realizan ejercicio fisico y quieren decidir sobre qué realizar conociendo
sus propias necesidades y mostrando un mayor control de la conducta que
realizan (Moreno & Martinez, 2006).

Las relaciones con los demas aluden al esfuerzo por relacionarse y
preocuparse por otros, asi como sentir que los demas tienen una relacion
auténtica contigo (Deci & Ryan, 1991). De hecho, es comdn que las
personas objeten como principal motivo de participacion en actividades
fisico-deportivas las interacciones sociales que les facilita (Salselas,

Gonzéalez-Boto, Tuero & Marquez, 2007), aunque se cree que tienen una



54

menor influencia sobre la motivacién intrinseca, si desempefian un papel en

su continuacion (Deci & Ryan, 2000).

La Teoria de los Contenidos de Metas (Ryan, Williams, Patrick & Deci,
2009).

La citada teoria “surge de las diferencias entre las metas intrinsecas y
extrinsecas asi como su repercusion sobre la motivacion, el bienestar de la
persona u otras consecuencias” (Almagro, 2013, p.36). Kasser y Ryan
(1996) distinguen dos tipos de metas, las intrinsecas y las extrinsecas, de ahi
que esta teoria mantenga que las metas pueden ser definidas como tal (Deci
& Ryan, 2000; Vansteenkiste, Lens & Deci, 2006). Existen estudios que han
mostrado que ambas metas influyen en el nivel de actividad fisica, ya que
predicen el comportamiento activo a través de las formas mas
autodeterminadas hacia el ejercicio (Sebire, Standage & VansteenkKiste,
2011).

Por otra parte, Chatzisarantis y Hagger (2007) examinaron a
participantes en contextos deportivos competitivos y recreativos, donde los
atletas competitivos se centraban mas en las metas extrinsecas que los
participantes de deportes recreativos. Asi pues, los atletas que le daban mas
importancia a las metas intrinsecas evidenciaban un mayor bienestar,
mientras que la consecucién de metas extrinsecas, no predijo un mayor

difrute ni bienestar.

Salselas, Gonzalez-Boto, Tuero y Marquez (2007), pusieron de
manifiesto que en jovenes nadadores, la motivacion intrinseca tiene un papel
méas importante en niveles competitivos en comparacion con sujetos

participantes en programas basicos de natacion.

Una vez descritas las cinco mini-teorias de la TAD, podemos
comprender mejor cémo el nivel inicial de motivacion de los participantes
en un programa de actividad fisica puede predecir la adherencia a dicho

programa. Aquellas personas cuyo nivel de motivacion intrinseca es alto al
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iniciar una actividad fisica programada y buscan interacciones sociales,
divertirse o una mejora de sus competencias, acuden mas frecuentemente a
las sesiones programadas que aquellas personas que presentan un nivel mas
alto de motivacion extrinseca 0 méas bajo de motivacion intrinseca (Ryan,
Frederick, Lepes, Rubio & Sheldon, 1997; Salguero, Gonzélez-Boto, Tuero
& Mérquez, 2004).

Asimismo, también se ha constatado que el nivel de motivacion
intrinseca difiere segun el tipo de actividad fisica o deporte que se realice.
En este sentido, son los participantes de actividades deportivas los que
mayor motivacion intrinseca presentan, percibiendo a su vez, una habilidad
fisica superior a los que realizaban actividades de mantenimiento y fitness,
quienes sus motivaciones estaban mas relacionadas con el cuerpo y menos

con la diversion (Frederick & Ryan, 1993).

Gunnell, Crocker, Mack, Wilson y Zumbo (2014), ante un estudio en
poblacion adulta (N=203, 68% mujeres) de una media de edad de 32,57
afios (DT 15.73), apoyan un modelo basado en tres mini-teorias de trato
especial y diferenciado (teoria de los contenidos de meta, teoria de la
integracion organica y teoria de las necesidades basicas), y sugieren que, el
cumplimiento de la necesidad psicolégica durante la actividad fisica podria
ser un mecanismo clave que facilita el aumento de bienestar y
comportamiento. Los resultados también ponen de relieve la importancia de
examinar la competencia, la autonomia y la relacion de forma independiente

(en lugar de como un compuesto).

En un estudio con personas mayores de entre 65 y 68 afos,
comprobaron la capacidad predicitiva del comportamiento auténomo, las
necesidades psicologicas basicas y el indice de autodeterminacion sobre los
motivos de practica autodeterminados (fitness/salud, social y disfrute).
Destacan la importante contribucién que los factores psicosociales podrian
tener en la practica de ejercicio fisico saludable para el envejemcimiento

activo después de la edad adulta. Los resultados obtenidos mostraron que el
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motivo fitness/salud fue predicho positivamente por la competencia
percibida y el indice de autodeterminacion; los motivos sociales y de
disfrute fueron predichos por la valoracion del comportamiento auténomo,
la competencia percibida y la relacién con los demas (Marcos, Orquin,
Belando & Moreno, 2014).

Del mismo modo, existen estudios que aplican la TAD en relacién con
la salud que sugieren la idea de identificar el nivel de motivacién de los
sujetos, junto con la exploracion de la influencia que el contexto social
generea con estas conductas y con sus elecciones, para poder mejorar las
intervenciones en pro de cambiar los habitos de participacién (Landry &
Solmon, 2002).

Teoria de las Metas de Logro

En el ambito de la actividad fisica y del deporte, podemos considerar
que la teoria de metas de logro (Nicholls, 1984; Ames, 1992) es uno de los
modelos tedricos que mayores aportaciones ha efectuado a la comprension
de los patrones cognitivos, conductuales y emocionales, relacionados con el
logro (infuencia de los climas motivacionales, orientaciones de metas de los
deportistas) (Duda, 2001; Roberts, 2001; Alfermann, Lee & Wuerth, 2005;
Cecchini et al., 2008; Marcos, Sanchez-Miguel, Sanchez-Oliva, Amado &
Garcia, 2013; Tessier et al., 2013).

Asi pues, segun Almagro (2013), dicha teoria hace referencia a que las
metas de una persona consisten en esforzarse para demostrar una

competencia y una habilidad en contextos de logro.

En esa linea, Cervellé (2006) indica que dicha teoria se sustenta en que
los objetivos de logro que tenemos son determinantes a la hora de iniciar,
mantener o abandonar una determinada conducta, siendo la principal
premisa para hacer actividad fisico-deportiva, mostrar competencia
(Nicholls, 1989).
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Ahora bien, el concepto de competencia en los entornos de logro, segun
el criterio que se adopte para juzgar la competencia, hard que aparezcan
diferentes tipos de implicacion motivacional, por lo que la persona adquirira
por influencia social dos orientaciones para demostrarla: la orientacion a la
tarea 0 a la maestria y la orientacion al ego o al rendimiento. En la primera,
el éxito viene definido como el dominio de la tarea y el progreso personal,
mientras que en la orientacién al ego, el éxito se define como superacion a
los rivales y demostracién de mayor capacidad (Nicholls, 1984). El hecho
de utilizar un estado de implicacion u otro dependerad tanto de factores
disposicionales u orientacion disposicional a la tarea y al ego, como de

factores ambientales o climas motivacionales.

Del mismo modo, Elliot (1999) y Elliot y McGregor (2001), proponen
un modelo de metas de logro 2x2, de manera que ambas metas se
subdividen formando cuatro posibilidades: meta de aproximacion-maestria
(definicion absoluta e intra- personal de la competencia y valencia positiva);
meta de aproximacion-rendimiento (definicion normativa y valencia
positiva); meta de evitacion-maestria (definicion absoluta e intra-personal y
valencia negativa); y meta de evitacion-rendimiento (definicion normativa y
valencia negativa). La meta de aproximacion-maestria se corresponderia con
la vision tradicional de la meta de maestria, la meta de evitacion- maestria
consistiria en evitar la falta de aprendizaje y de mejora. La meta de
aproximacion-rendimiento igualmente consistiria en la tradicional meta de
rendimiento, mientras que la meta de evitacion-rendimiento se centraria en
evitar hacerlo peor que los demas. Igualmente, Elliot, Murayama y Pekrun
(2011) desarrollan el modelo de metas de logro 3x2, el cual se fundamenta
en las dimensiones de definicion y valencia de la competencia,

componiéndose de seis constructos de meta.

Weiss y Chaumeton (1992), consideran como elementos clave de la
teoria de metas de logro, ademas de la competencia, el constructo

multidimensional y las metas, esta Ultima como determinante de la
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conducta. Hace referencia al constructo multidimensional de manera que
sobre la motivacion influyen aspectos personales, sociales, contextuales y de
desarrollo; y hace referencia a las metas, de manera que la persona en
funcidn de las situaciones en las que se encuentre, éstas pueden influir en su
orientacion final hacia el aprendizaje o hacia el rendimiento. Entienden por
meta la representacion mental que realiza el sujeto de los diferentes
objetivos propuesto en un ambiente de logro y que son asumidos para guiar
el comportamiento, la afectividad y la cognicion en diferentes situaciones,

como puede ser la deportiva.

De esta manera, nos encontramos estudios en los que la orientacién a la
tarea y la percepcién del clima motivacional implicante a la tarea predicen
positivamente la practica deportiva extraescolar (Jiménez, Cervelld, Garcia,
Santos-Ros, & Iglesias, 2007).

En un estudio de practicantes de actividades fisico-deportivas (N=513)
de edades entre 16 y 58 afios, donde analizaban la influencia de las
orientaciones de meta y la motivacién autodeterminada en la adquisicion de
motivos de practica fisico-deportiva relacionados con la salud, los
resultados revelaron que la orientacion a la tarea y la motivacion
autodeterminada predecian positiva y significativamente los motivos de
salud, mientras que la orientacion al ego lo hacia de forma negativa
(Moreno, Gonzélez- Cutre & Cervello, 2008).

Por otro lado, nos encontramos como en un estudio de universitarios
(N=422) con edades comprendidas entre los 17 y 51 afios (M=21.47,
DT=4.07), la meta de aproximacion a la maestria predice de forma mediada
la motivacion autodeterminada, por lo que apoyan firmemente que la teoria
de metas 2x2 es dtil para la comprension de patrones de ejercicio

(Fernandez, Almagro & Séenz-Lo6pez, 2015).
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Modelo Psicoldgico de los estados de cambio (modelo transteérico)

El modelo transtedrico (MT) tuvo su origen intentando explicar
cambios en el comportamiento de dependientes de drogas y consumidores
de tabaco a partir de un estudio ejecutado por Prochaska, de ahi que
formularan la hipotesis de que: los cambios de conducta siguen una serie de
etapas (“etapas de cambio”), mas o menos estandarizadas, tanto en los
cambios espontaneos como en los que siguen unas recomendaciones
terapéuticas (Prochaska & Di Clemente, 1982).

No obstante, el MT ha venido utilizdndose también para disefiar
intervenciones comunitarias que promueven la actividad fisica (Marcus,
Banspach, Lefebvre, Rossi, Carleton & Abrams, 1992), intentando asi
entender aquellos cambios observables en el comportamiento y los
elementos cognitivos subyacentes para ejercitarse o no (Marcus & Simkin,
1994). Asimismo, también ha sido utilizado para analizar las variables
relacionadas con la distribucion de la prevalencia y etapas para actividad
fisica en poblaciones diferentes (Perula de Torres et al., 1998; Callaghan,
Eves, Norman, Chang & Lung, 2002; Elizondo-Armendariz, Guillén &
Aguinaga, 2005; Gavilan, et al., 2013; Mufioz, 2015).

Es por ello, que en el ambito de la actividad fisica diversos
investigadores recomiendan en el estudio de la adherencia, los modelos
psicoldgicos dinamicos (Dishman, 1994 a; Bunton, Nettleton & Burrows,
1995), puesto que se centran en la transicion existente a la hora de adoptar y
mantener un comportamiento, como es el ser activo hasta poder llegar al

abandono.

El modelo psicologico de los estados de cambio nos indica que la
persona que realiza una modificacion en su comportamiento puede ser
categorizada en uno de los cinco estadios: precontemplacién, contemplacion

preparacioén, accion y mantenimiento (Prochaska & Velicer, 1997).
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« Precontemplacién: En esta etapa las personas no tienen intencién de
cambiar, de ser activo, por lo que se niega la necesidad de practicar
actividad fisica o realizar algin cambio en su comportamiento de riesgo
para la salud, normalmente en un lapso de seis meses. Asi pues, una persona
situada en esta etapa puede ser por falta de informacion  sobre las
consecuencias a corto, medio o largo plazo de sucomportamiento,
0 bien porque ha tenido intentos previos fracasados de cambio y ahora esta
desmoralizado en cuanto a su capacidad. Ambos casos plantean personas
desmotivadas no interesadas en participar en algin programa o intervencion
de promocion de salud, por ejemplo. Los programas que se plantean, no
involucran a este tipo de personas, dado que existe una incoherencia entre
los propositos de las intervenciones y las necesidades particulares de estas

personas.

En su escala de valores, los “pros” hacia la practica son menores que los

“contras”.

Contemplacion: ahora se considera la opcion de cambiar, de practicar,
pero aun no se practica. Se hace incluso un intento formal de modificacion
de su comportamiento en los proximos meses. Se considera que los
contempladores comienzan a considerar el cambio pero sin asumir el
compromiso especifico de practicar, por lo que pueden permanecer largos
periodos de tiempo en esta etapa, contemplando la opcion de practicar hasta

por dos afios, diciéndose a si mismos que van a cambiar algun dia.

En estos casos, los programas tradicionales orientados a la accion
comportamental tampoco son aptos para este tipo de personas.

En su escala de valores, los “pros” hacia la practica son iguales a los
“contras”, aunque en ocasiones son conscientes de los “pros” de cambiar,

pero el peso relativo de los factores contrarios al cambio es ain grande.

Preparacion: En este caso se realizan pequefios cambios, de manera

que de forma no regular, esporadicamente, empieza a practicar. Asi pues,
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una vez tomada la decisién de cambio, tienen el compromiso de hacerlo

realizando pequefios cambios, regularmente los proximos treinta dias.

Este tipo de personas suelen tener experiencias concretas relativas al
cambio, principalmente en el ultimo afio, teniendo también conciencia sobre
los “pros” de cambiar su comportamiento, por lo que los “pros” comienzan
a ser mayores que los “contras”. Atendiendo a ello, estas personas tienen un
gran potencial para participar en los programas orientados a la accion, de ahi

que sean las tipicamente reclutadas para las intervenciones.

La accion: Las personas son activas regularmente en un periodo de
tiempo inferior a seis meses, por lo que realizan cambios objetivos,
mesurables y exteriorizados de su comportamiento. En esta etapa tienen una
valoracion muy grande de los “pros” y demuestran un nivel mayor de
autoeficacia, aunque es una etapa inestable por el potencial de recaida o

progresion a la etapa de mantenimiento.

Aun asi, es una etapa ideal para las intervenciones tradicionales del

publico en general.

Mantenimiento: Podemos decir que consolidamos la practica durante
mas de seis meses y dura regularmente hasta dos afios, siendo una etapa en
la que las personas trabajan activamente en la prevencion de la recaida,

usando una serie de procesos de cambio.

Conociendo por tanto la etapa en la que esta situada la persona, aun
sabiendo, que los estadios de cambio representan las dimensiones
temporales, motivacionales y de constancia del cambio, podremos hacer una
intervencion més efectiva desde un centro deportivo, o bien podremos
plantear estrategias que ayuden a las personas a progresar dentro del

modelo.
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No obstante, en ocasiones podemos encontrarnos con los llamados
“contemplados cronicos”, puesto que aunque planean buenos propositos
para el futuro, nunca llegan, como cuando dicen “mafana, la semana que

viene empiezo las clases del gimnasio” (Aznar, 2001).

Atendiendo a que las estrategias de intervencién varian segun la etapa
en la que se encuentre la persona, en un estudio de Marshall y Biddle
(2001), obtuvieron como resultados que a los sesis y doce meses,
aumentaron significativamente en minutos de actividas fisica de intensidad

moderada en comparacion con el grupo control.

Serra, Generelo y Zaragoza (2011), presentan ante un estudio con
adolescentes (N=831) una relacion entre los estadios de cambio y los niveles
de actividad fisica habituales, dado que encontraron una débil, aunque
significativa correlacion, entre los sujetos con mayor nivel de actividad

fisica y aquellos que se encuentran en la etapa de “mantenimiento”.

En el estudio de Herazo, Herndndez y Dominguez (2012) encontraron
una relacion significativa entre el gasto energético (METS) y los estados de
cambio para la actividad fisica, sugiriendo por tanto que, las intervenciones

para fomentar la actividad fisica deben considerar cada etapa de cambio.

En un meta-andlisis realizado de dieciocho estudios (Epping, Lee,
Brown, Lankford, Cook & Brownson, 2015), obtuvieron que hubo un
aumento medio del 35,4% en la cantidad de tiempo de los participantes que
eran fisicamente activos, y un 64,3% de aumento medio en el gasto de
energia, atribuyéndolo a las intervenciones de cambio de comportamiento.
Asimismo, también informan que las intervenciones de cambio de
comportamiento de salud, adaptados individualmente, reducen el peso
corporal y el porcentaje de grasa corporal, y existe un aumento de la fuerza

y de la flexibilidad.



63

Asi pues, atendiendo a los diferentes estadios, presentamos a
continuacién una serie de técnicas a emplear para ayudar a que se desarrolle

el cambio propuesto por Aznar (2001).

Asi pues, la adherencia en nuestro trabajo de investigacion (tal y
como se plasmara en el apartado de metodologia, asi como en el resto
de capitulos) seré analizada en dos fases, una primera fase en la que se
pregunta a las personas que realizan actividad fisica sobre su intencion
de ser activo en el futuro, considerandose como un predictor de la
practica de la actividad fisico-deportiva en diferentes estudios (Godin,
1994 y Godin, Anderson, Lambert & Desharnais, 2005), ya que segun
la teoria de la accidn planeada (Ajzen, 1985), la intencidn personal de
realizar dicho comportamiento, es el determinante inmediato del
comportamiento. Posteriormente, en una segunda fase, trascurrido un
periodo de tiempo se vuelve a encuestar a las personas que practicaban
en la fase 12 para conocer si contintian o0 no con la misma y el tipo de
practica que realizan, por lo que intentaremos estimar en qué estado de
cambio se situan las personas analizadas en base a su continuidad o no

en la practica de actividad fisico- deportiva tras siete afios.
3.3. Bases conceptuales

Actividades fisico- deportivas. Son las practicas de disciplinas o
actividades que involucren el deporte, tanto educativas como

recreativas.

Estilos de vida saludable. Son aquellos habitos de nuestra vida diaria
que nos ayudan a mantenernos mas sanos y con menos limitaciones

funcionales.

Habitos alimenticios saludables. Son aquellas practicas de consumo
de alimentos por medio de las cuales las personas seleccionan su

alimentacion en funcién de mantener una buena salud.
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Estado animico. Es el tipo de emocion predominante de una persona

en un momento dado. Es un estado, una forma de estar o permanecer.

Educacion en la Familia. Proceso de socializacion que realiza la
familia a sus hijos de acuerdo a los valores de la sociedad en la cual esta

inserta.

Estilos de crianza en la familia. Forma en que los padres guian y

educan a sus hijos para gque estos tengan conductas prosociales.

Familia integrada. Es aquella estructura familiar en la que todos los
miembros o elementos se encuentran presentes dentro del grupo en

forma estable.

Familia. Asociacion natural de la sociedad y espacio fundamental para
el desarrollo de sus integrantes, que se encuentra constituida por

personas relacionadas por vinculos juridicos o de hechos.
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CAPITULO VI. MARCO METODOLOGICO
Ambito de estudio

El &mbito de estudio es la region de Huanuco, distrito de Amarilis en la
institucion educativa César Vallejo en donde se hara la aplicaciéon de la

investigacion y analisis de las variables de investigacion.
Tipo y nivel de investigacion

Nuestra investigacion como se centra en la aplicacion de la teoria en la
solucion de problemas practicos, se considera una investigacion aplicada que

tiene como finalidad la aplicacion concreta de un saber.

Se determina que es esta investigacion es explicativa, debido a que se
encarga de explicar. Explica el comportamiento de una variable en funcién de
otra(s); por ser estudios de causa-efecto requieren control y debe cumplir
otros criterios de causalidad. El control estadistico es multivariado a fin de
descartar asociaciones aleatorias, casuales 0 espurias entre la variable

independiente y dependiente.

Poblacion y muestra
4.3.1. Descripcion de la poblacion

La torre (2003) sostiene que: “La poblacion como el conjunto de
todos los individuos (objetos, personas, eventos) en los que se desea
estudiar el fendmeno. Estos deben reunir las caracteristicas de los que es
objeto de estudio” (p.37). El universo en las investigaciones naturales, es
el conjunto de objetos, hechos, eventos que se van a estudiar con las

variadas técnicas que se analizan.
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La poblacion estard constituida por 120 estudiantes del nivel
secundaria de la institucion educativa César Vallejo de Amarilis.

4.3.2. Muestra y método de muestreo

Naupas, H., Mejia, E., Novoa, E. & Villagdmez, A. (2013), en su
libro Metodologia de la investigacion cientifica y elaboracién de tesis. 3°
edicion, describen que la muestra es el subconjunto, parte del universo o
poblacion, seleccionado por métodos diversos, pero siempre teniendo en
cuenta la representatividad del universo. Es decir, una muestra es
representativa si reune las caracteristicas de los individuos del universo.
Para ello se utiliz6 el muestreo no probabilistico o aleatorio, que esto
quiere decir que fue de una intencionado la selecciona de la muestra por el

investigador.

La muestra estara constituida por 50 estudiantes del tercer grado Ay
B del nivel secundaria de la institucion educativa César Vallejo de

Amarilis.
4.3.3. Criterios de inclusién y exclusién

El estudio se estd realizado en la institucion educativa César
Vallejo de Amarilis porque ahi mayormente se ve la mayor incidencia en
la deficiencia de los estilos de vida saludables y estamos excluyendo las

otras instituciones educativas de Amarilis porque es menor su incidencia.
4.4. Disefio de investigacion

El disefio de investigacion a utilizar es la cuasiexperimental.
Hernandez (2014), dice Disefio con dos grupos (grupo experimental y el

grupo control).
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Generalmente es Util como primer acercamiento al problema de
investigacion en la realidad. A un grupo se le aplica una prueba previa al
estimulo o tratamiento experimental, después se le administra el
tratamiento y finalmente se le aplica una prueba posterior al estimulo y su

esquema es la siguiente:

Donde:

GE = es el grupo experimental.

GC = es el grupo control

O1 = aplicacion del pre test al grupo experimental
O3 = aplicacion del pre test al grupo control

O = aplicacion del post test al grupo experimental
O4 = aplicacion del post test al grupo control

X = tratamiento (Actividades fisicas)

Técnicas e instrumentos

45.1. Técnicas

La principal técnica para esta investigacion que se utilizara en la
presente investigacion es la encuesta. Segun Hernandez (2014) menciona
que la “encuesta es un instrumento que permite recabar informacion

general y punto de vista de un grupo de personas”.
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La técnica de la encuesta se elaborara con la finalidad de que seréa
aplicada a los estudiantes del tercer grado A de la institucion educativa

César Vallejo de Amarilis.
4.5.2. Instrumentos

El instrumento para recopilar la data fue un cuestionario tipo escala
de Lickert, “cuyo desarrollo no debe ser improvisado, sino que de forma
independiente de su autonomia y elasticidad debe rebatir de forma
necesaria a un sistema fundamental, el cual tiene que contener”.
Hernandez 2014 (p.251)

4.5.2.1. Validacion de los instrumentos para la recoleccion de
datos

El criterio de validez tiene que ver con el contenido interno del
instrumento, con las variables que pretende medir y la validez de
construccion de los items del instrumento en relacion con las bases
tedricas y objetivos de la investigacion evaluando su consistencia y
coherencia técnica con pruebas estadisticas de confiabilidad para el

proceso de recoleccion de datos.

4.5.2.2. Confiabilidad de los instrumentos para la recoleccion de

datos

Para la confiabilidad del instrumento se utiliz6 el alfa de

Cronbach para determinar la confiabilidad:

3oz
o = [KK] 1 =

—1 ol

Donde:



K

2 . ,
E O, : Es la suma de varianzas de cada item.
i=1

2 : . . ]
O, : Es la varianza del total de filas (\Varianza de la suma de los items).

K: Es el nimero de preguntas o items.
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= 0,90722496

El alfa de Cronbach no es un estadistico al uso, por lo que no
viene acompafiado de ningun p-valor que permita rechazar la
hipbtesis de fiabilidad en la escala; Sin embargo, cuanto méas se
aproxime a su valor maximo, 1, mayor es la confiabilidad de la escala.
Ademads, en determinados contextos y por tacito convenio, se
considera que valores del alfa superiores a 0,7 o0 0,8 (dependiendo de
la fuente) son suficientes para garantizar la fiabilidad de la escala.
Cuanto menor sea la variabilidad de respuesta por parte de los jueces,
es decir haya homogeneidad en las respuestas dentro de cada item,

mayor serd el alfa de Cronbach.

Dado el siguiente cuadro con los niveles de confiabilidad para el

alfa de Cronbach:
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CRITERIO DE VALORES
CONFIABILIDAD

Inaceptable Menor a 0,5

Pobre Mayor a 0,5 hasta 0,6

Cuestionable

Mayor a 0,6 hasta 0,7

Aceptable Mayor a 0,7 hasta 0,8
Bueno Mayor 0,8 hasta 0,9
Excelente Mayor 0,9

Fuente: George y Mallery (2003, p. 231)

En vista a los resultados obtenidos en la confiabilidad del

instrumento, observamos que este reside en la escala de “Excelente”

lo que garantiza la confiabilidad de nuestro instrumento.

Técnicas para el procesamiento y analisis de datos

Para el procesamiento de los datos de la presente investigacion se

empled el software estadistico SPSS 22 y hojas de célculo del programa

Microsoft Excel.

Las tabulaciones se presentaron en cuadros de doble entrada y se

emplean algunos gréaficos de barras para medir

proporcionalidad en cuanto a las respuestas.

la frecuencia y
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Segun Hernandez (2014) nos menciona que para el analisis de los datos
obtenidos también se emplearan: Tablas de frecuencias: Es una ordenacion en
forma de tabla de los datos estadisticos, asignando a cada dato su frecuencia
correspondiente. Graficos: Son representaciones visuales que emplean barras,
y sectores, de los datos contenidos en tablas de frecuencias. Herramientas
estadisticas: El procesamiento de resultados se basé en el uso de las
siguientes herramientas estadisticas, como medidas de tendencias central y

pruebas estadisticas.

Los datos obtenidos como resultado de la aplicacion se analizaron
mediante los estadigrafos de tendencia central y de dispersion. Ambos son
insumos indispensables para hacer otro analisis en la comprobacion de
hipdtesis que en este caso sera mediante el estadistico la T de Student al ser

una muestra pequefia con respecto a la muestra (n < 30)

La media aritmética o promedio aritmético es uno de los estadigrafos
més usados. “Esta medida refleja el promedio de las distribuciones de un
determinado grupo” (Fernandez, 2007, pp.61-72).

Aspectos éticos
Principios que rigen la actividad investigadora

Proteccion a las personas. - La persona en toda investigacion es el fin y no
el medio, por ello necesitan cierto grado de proteccién, el cual se determinara
de acuerdo al riesgo en que incurran y la probabilidad de que obtengan un

beneficio.

En el &mbito de la investigacion es en las cuales se trabaja con personas, se
debe respetar la dignidad humana, la identidad, la diversidad, la
confidencialidad y la privacidad. Este principio no solamente implicara que
las personas que son sujetos de investigacion participen voluntariamente en la

investigacion y dispongan de informacion adecuada, sino también involucrara
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el pleno respeto de sus derechos fundamentales, en particular si se encuentran

en situacion de especial vulnerabilidad.

Beneficencia y no maleficencia. - Se debe asegurar el bienestar de las
personas que participan en las investigaciones. En ese sentido, la conducta del
investigador debe responder a las siguientes reglas generales: no causar dafio,

disminuir los posibles efectos adversos y maximizar los beneficios.

Justicia. - El investigador debe ejercer un juicio razonable, ponderable y
tomar las precauciones necesarias para asegurarse de que sus sesgos, y las
limitaciones de sus capacidades y conocimiento, no den lugar o toleren
practicas injustas. Se reconoce que la equidad y la justicia otorgan a todas las
personas que participan en la investigacion derecho a acceder a sus
resultados. El investigador estd también obligado a tratar equitativamente a
quienes participan en los procesos, procedimientos y servicios asociados a la

investigacion

Integridad cientifica. - La integridad o rectitud deben regir no solo la
actividad cientifica de un investigador, sino que debe extenderse a sus
actividades de ensefianza y a su ejercicio profesional. La integridad del
investigador resulta especialmente relevante cuando, en funcién de las
normas deontoldgicas de su profesion, se evallan y declaran dafios, riesgos y
beneficios potenciales que puedan afectar a quienes participan en una
investigacion. Asimismo, debera mantenerse la integridad cientifica al
declarar los conflictos de interés que pudieran afectar el curso de un estudio o

la comunicacion de sus resultados.

Consentimiento informado y expreso. - En toda investigacion se debe
contar con la manifestacion de voluntad, informada, libre, inequivoca y
especifica; mediante la cual las personas como sujetos investigadores o titular
de los datos consienten el uso de la informacion para los fines especificos
establecidos en el proyecto.
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CAPITULO V. RESULTADOS Y DISCUSION

5.1. Analisis descriptivo

5.1.1. Respecto al objetivo general:

Tabla 01

Comparacion de los resultados del pre test de los estilos de vida saludables en
los estudiantes de la Institucion Educativa César Vallejo del distrito de

Amarilis, Huanuco, 2021.

NIVEL DE
PUNTAJE GRUPO CONTROL GRUPO EXPERIMENTAL
LOGRO

fi hi% fi hi%

Siempre 0-2 5 20 7 28
A veces 3-5 10 40 9 36
Nunca 6-8 10 40 9 36
TOTAL 25 100 25 100

Fuente: Pre test

Elaboracion propia
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Gréfico 01

Comparacion de los resultados del pre test de los estilos de vida saludables en

los estudiantes de la Institucion Educativa César Vallejo del distrito de

B GRUPO CONTROL m GRUPO EXPERIMENTAL

40%
36% 36%
28%
20% 20%

Siempre A veces Nunca

Fuente: Pre test

Elaboracion propia
Interpretacion:
En la tabla 01 y gréafico 01 observamos lo siguiente:

e Que el 20% de los estudiantes del grupo control y el 28% de estudiantes
del grupo experimental se encuentra en el nivel de siempre.

e Que el 40% de los estudiantes del grupo control y el 36% de estudiantes
del grupo experimental se encuentra en el nivel de a veces.

e Que el 40% de los estudiantes del grupo control y el 36% de estudiantes

del grupo experimental se encuentra en el nivel de nunca.
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Tabla 02

Comparacion de los resultados del post test de los estilos de vida saludables
en los estudiantes de la Institucion Educativa César Vallejo del distrito de

Amarilis, Huanuco, 2021.

NIVEL DE
PUNTAJE GRUPO CONTROL GRUPO EXPERIMENTAL
LOGRO

fi hi% fi hi%

Siempre 0-2 8 32 12 48
A veces 3-5 9 36 10 40
Nunca 6-8 8 32 3 12
TOTAL 25 100 25 100

Fuente: Post test

Elaboracion propia
Grafico 02

Comparacion de los resultados del post test de los estilos de vida saludables
en los estudiantes de la Institucion Educativa César Vallejo del distrito de

Amarilis, Huanuco, 2021.

B GRUPO CONTROL B GRUPO EXPERIMENTAL

48%
40%
36%
32% 32%
I I I 7

Siempre A veces Nunca

Fuente: Post test

Elaboracién propia
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En la tabla 02 y grafico 02 observamos lo siguiente:
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o Que el 32% de los estudiantes del grupo control y el 48% de estudiantes

del grupo experimental se encuentra en el nivel de siempre.

e Que el 36% de los estudiantes del grupo control y el 40% de estudiantes

del grupo experimental se encuentra en el nivel de a veces.

e Que el 32% de los estudiantes del grupo control y el 12% de estudiantes

del grupo experimental se encuentra en el nivel de nunca.

4.1.2. Respecto al objetivo especifico 1:

Tabla 03

Comparacion de los resultados del pre test de los ejercicios respiratorios en

los estudiantes de la Institucion Educativa César Vallejo del distrito de

Amarilis, Huanuco, 2021.

NIVEL DE LOGRO PUNTAJE GRUPO CONTROL GRUPO EXPERIMENTAL

fi hi% fi hi%
Siempre 0-2 6 24 5 20
A veces 3-5 11 44 10 40
Nunca 6-8 8 32 10 40
TOTAL 25 100 25 100

Fuente: Pre test

Elaboracion propia
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Gréfico 03

Comparacion de los resultados del pre test de los ejercicios respiratorios en
los estudiantes de la Institucion Educativa César Vallejo del distrito de

Amarilis, Huanuco, 2021.

B GRUPO CONTROL B GRUPO EXPERIMENTAL

44% 44% 44%
32%
24%
20%
Siempre A veces MNunca

Fuente: Pre test

Elaboracion propia
Interpretacion:
En la tabla 03 y gréafico 03 observamos lo siguiente:

e Que el 24% de los estudiantes del grupo control y el 20% de estudiantes
del grupo experimental se encuentra en el nivel de siempre.

e Que el 44% de los estudiantes del grupo control y el 40% de estudiantes
del grupo experimental se encuentra en el nivel de a veces.

e Que el 32% de los estudiantes del grupo control y el 40% de estudiantes

del grupo experimental se encuentra en el nivel de nunca.
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Tabla 04

Comparacion de los resultados del post test de los ejercicios respiratorios en
los estudiantes de la Institucion Educativa César Vallejo del distrito de

Amarilis, Huanuco, 2021.

NIVEL DE
PUNTAJE GRUPO CONTROL GRUPO EXPERIMENTAL
LOGRO

fi hi% fi hi%

Siempre 0-2 9 36 11 44
A veces 3-5 11 44 10 40
Nunca 6-8 5 20 4 16
TOTAL 25 100 25 100

Fuente: Post test

Elaboracion propia
Grafico 04

Comparacion de los resultados del post test de los ejercicios respiratorios en
los estudiantes de la Institucion Educativa César Vallejo del distrito de

Amarilis, Huanuco, 2021.

B GRUPO CONTROL B GRUPO EXPERIMENTAL

44% 44%
40%
36%
20%
I .
Siempre A veces Nunca

Fuente: Post test

Elaboracién propia
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En la tabla 04 y grafico 04 observamos lo siguiente:
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e Que el 36% de los estudiantes del grupo control y el 44% de estudiantes

del grupo experimental se encuentra en el nivel de siempre.

e Que el 44% de los estudiantes del grupo control y el 40% de estudiantes

del grupo experimental se encuentra en el nivel de a veces.

e Que el 20% de los estudiantes del grupo control y el 16% de estudiantes

del grupo experimental se encuentra en el nivel de nunca.

5.1.2. Respecto al objetivo especifico 2:

Tabla 05

Comparacion de los resultados del pre test de los ejercicios de caminata en los

estudiantes de la Institucion Educativa César Vallejo del distrito de Amarilis,

Huénuco, 2021.

NIVEL DE
PUNTAJE GRUPO CONTROL GRUPO EXPERIMENTAL
LOGRO

fi hi% fi hi%

Siempre 0-2 6 24 5 20
A veces 3-5 11 44 10 40
Nunca 6-8 8 32 10 40
TOTAL 25 100 25 100

Fuente: Pre test

Elaboracion propia
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Gréfico 05

Comparacion de los resultados del pre test de los ejercicios de caminata en
los estudiantes de la Institucion Educativa César Vallejo del distrito de

Amarilis, Huanuco, 2021.

B GRUPO CONTROL m GRUPO EXPERIMENTAL

44%
40%
32%
24%
I !

Siempre A veces Nunca

40%

Fuente: Pre test

Elaboracion propia
Interpretacion:
En la tabla 05 y gréafico 05 observamos lo siguiente:

e Que el 24% de los estudiantes del grupo control y el 20% de estudiantes
del grupo experimental se encuentra en el nivel de siempre.

e Que el 44% de los estudiantes del grupo control y el 40% de estudiantes
del grupo experimental se encuentra en el nivel de a veces.

e Que el 32% de los estudiantes del grupo control y el 40% de estudiantes

del grupo experimental se encuentra en el nivel de nunca.
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Tabla 06

Comparacion de los resultados del post test de los ejercicios de caminata en
los estudiantes de la Institucion Educativa César Vallejo del distrito de

Amarilis, Huanuco, 2021.

GRUPO
V0" PUNTAJE  GRUPO CONTROL - EXPERIMENTAL

fi hi% fi hi%
Siempre 0-2 8 32 13 52
A veces 3-5 8 32 8 32
Nunca 6-8 9 36 4 16
TOTAL 25 100 25 100
PROMEDIO 2,92

Fuente: Post test

Elaboracion propia
Grafico 06

Comparacion de los resultados del post test de los ejercicios de caminata en
los estudiantes de la Institucion Educativa César Vallejo del distrito de
Amarilis, Huanuco, 2021.

B GRUPO CONTROL  ® GRUPO EXPERIMENTAL

52%

36%
32% 32% 32%
I I I :
Siempre A veces Nunca

Fuente: Post test
Elaboracion propia
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Interpretacion:
En la tabla 06 y grafico 06 observamos lo siguiente:

o Que el 32% de los estudiantes del grupo control y el 52% de estudiantes
del grupo experimental se encuentra en el nivel de siempre.

e Que el 32% de los estudiantes del grupo control y el 32% de estudiantes
del grupo experimental se encuentra en el nivel de a veces.

e Que el 36% de los estudiantes del grupo control y el 16% de estudiantes

del grupo experimental se encuentra en el nivel de nunca.

5.1.3. Respecto al objetivo especifico 3:
Tabla 07

Comparacion de los resultados del pre test de los ejercicios de estiramiento en
los estudiantes de la Institucion Educativa César Vallejo del distrito de
Amarilis, Huanuco, 2021.

NIVEL DE LOGRO PUNTAJE GRUPO CONTROL GRUPO EXPERIMENTAL

fi hi% fi hi%
Siempre 0-2 5 20 7 28
A veces 3-5 8 32 8 32
Nunca 6-8 12 48 10 40
TOTAL 25 100 25 100
PROMEDIO 4,36

Fuente: Pre test

Elaboracion propia
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Gréfico 07

Comparacion de los resultados del pre test de los ejercicios de estiramiento en
los estudiantes de la Institucion Educativa César Vallejo del distrito de

Amarilis, Huanuco, 2021.

B GRUPO CONTROL m GRUPO EXPERIMENTAL

48%
40%
32% 32%
28%
] I I I

Siempre A veces Nunca

Fuente: Pre test

Elaboracion propia
Interpretacion:
En la tabla 07 y gréafico 07 observamos lo siguiente:

e Que el 20% de los estudiantes del grupo control y el 28% de estudiantes
del grupo experimental se encuentra en el nivel de siempre.

e Que el 32% de los estudiantes del grupo control y el 32% de estudiantes
del grupo experimental se encuentra en el nivel de a veces.

e Que el 48% de los estudiantes del grupo control y el 40% de estudiantes

del grupo experimental se encuentra en el nivel de nunca.
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Tabla 08

Comparacion de los resultados del post test de los ejercicios de estiramiento
en los estudiantes de la Institucion Educativa César Vallejo del distrito de

Amarilis, Huanuco, 2021.

NIVEL DE
PUNTAJE GRUPO CONTROL GRUPO EXPERIMENTAL
LOGRO

fi hi% fi hi%

Siempre 0-2 9 36 14 56
A veces 3-5 11 44 7 28
Nunca 6-8 5 20 4 16
TOTAL 25 100 25 100

Fuente: Post test

Elaboracion propia
Grafico 08

Comparacion de los resultados del post test de los ejercicios de estiramiento
en los estudiantes de la Institucion Educativa César Vallejo del distrito de

Amarilis, Huanuco, 2021.

B GRUPO CONTROL  ® GRUPO EXPERIMENTAL

44%
28%
20%
l .

Siempre A veces MNunca

56%

36%

Fuente: Post test

Elaboracion propia
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Interpretacion:
En la tabla 08 y grafico 08 observamos lo siguiente:

e Que el 36% de los estudiantes del grupo control y el 56% de estudiantes
del grupo experimental se encuentra en el nivel de siempre.

e Que el 44% de los estudiantes del grupo control y el 28% de estudiantes
del grupo experimental se encuentra en el nivel de a veces.

e Que el 20% de los estudiantes del grupo control y el 16% de estudiantes

del grupo experimental se encuentra en el nivel de nunca.
5.2.  Andlisis inferencial y/o contrastacion de hipotesis
Prueba de hipétesis

Tomando como referencia los resultados obtenidos tras la aplicacién de los
cuestionarios tenemos lo siguiente:
Prueba de hipotesis general
Ha: La propuesta basada en actividades fisicas mejora significativamente los
estilos de vida saludables en tiempos de covid-19, en los Estudiantes de la
Institucion Educativa Cesar Vallejo del Distrito de Amarilis — Huénuco,
2021.

Ho: La propuesta basada en actividades fisicas no mejora significativamente
los estilos de vida saludables en tiempos de covid-19, en los Estudiantes
de la Institucion Educativa Cesar Vallejo del Distrito de Amarilis —
Huénuco, 2021.



Aplicando el estadistico T de Student, tenemos:

Variable 1 Variable 2
Media 0.30208 0.79062
Varianza 0.00081 0.00895
Observaciones 25 25
Coeficiente de correlacion de Pearson 0.3857
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 24
Estadistico t 21.98916
P(T<=t) una cola 3.0309E-17
Valor critico de t (una cola) 1.71387153
P(T<=t) dos colas 6.0618E-17
Valor critico de t (dos colas) 2.06865761
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El valor calculado de “t” (t = 21,989) resulta superior al valor tabular (t =
1,7138) con un nivel de confianza de 0,05 (21,989>1,7138). Como la

diferencia entre los valores de “t” mostrados es significativa, entonces se

acepta la hipotesis general de la investigacion y se rechaza la hipétesis nula.

Prueba de hipotesis especifica 1

H1: Los ejercicios respiratorios mejoran significativamente los estilos de vida

saludables en tiempos de covid-19, en los Estudiantes de la Institucion

Educativa Cesar Vallejo del Distrito de Amarilis - Huanuco.

Ho: Los ejercicios respiratorios no mejoran significativamente los estilos de

vida saludables en tiempos de covid-19, en los Estudiantes de la

Institucion Educativa Cesar Vallejo del Distrito de Amarilis - Huanuco.
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87

Variable 1 Variable 2
Media 0.26562 0.82552
Varianza 0.00246 0.00508
Observaciones 25 25
Coeficiente de correlacion de Pearson 0.2758
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 24
Estadistico t 36.66183
P(T<=t) una cola 3.2879E-22
Valor critico de t (una cola) 1.71387153
P(T<=t) dos colas 6.5758E-22
Valor critico de t (dos colas) 2.06865761

El valor calculado de “t” (t = 36,661) resulta superior al valor tabular (t =
1,7138) con un nivel de confianza de 0,05 (36,661>1,7138). Como la

diferencia entre los valores de “t” mostrados es significativa, entonces se

acepta la hipdtesis especifica 1 de la investigacion y se rechaza la hipétesis

nula.

Prueba de hipotesis especifica 2

H2: Los ejercicios de caminata mejoran significativamente los estilos de vida

saludables en tiempos de covid-19, en los Estudiantes de la Institucion

Educativa Cesar Vallejo del Distrito de Amarilis - Huanuco.

Ho: Los ejercicios de caminata no mejoran significativamente los estilos de

vida saludables en tiempos de covid-19, en los Estudiantes de la

Institucion Educativa Cesar Vallejo del Distrito de Amarilis - Huanuco.
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Variable 1 Variable 2
Media 0.33333 0.84895
Varianza 0.00634 0.00948
Observaciones 25 25
Coeficiente de correlacion de Pearson 0.1168
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 24
Estadistico t 21.340103
P(T<=t) una cola 5.8536E-17
Valor critico de t (una cola) 1.71387153
P(T<=t) dos colas 1.1707E-16
Valor critico de t (dos colas) 2.06865761

El valor calculado de “t” (t = 21,340) resulta superior al valor tabular (t =
1,7138) con un nivel de confianza de 0,05 (21,340>1,7138). Como la

diferencia entre los valores de “t” mostrados es significativa, entonces se

acepta la hipdtesis especifica 2 de la investigacion y se rechaza la hipdtesis

nula.

Prueba de hipotesis especifica 3

H3: Los ejercicios de estiramiento mejoran significativamente los estilos de

vida saludables en tiempos de covid-19, en los Estudiantes de la

Institucion Educativa Cesar Vallejo del Distrito de Amarilis - Huanuco.

Ho: Los ejercicios de estiramiento no mejoran significativamente los estilos

de vida saludables en tiempos de covid-19, en los Estudiantes de la

Institucion Educativa Cesar Vallejo del Distrito de Amarilis - Huanuco.
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Aplicando el estadistico T de Student, tenemos:

Variable 1 Variable 2
Media 0.3125 0.83854
Varianza 0.0054 0.00336
Observaciones 25 25
Coeficiente de correlacion de Pearson 0.0793
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 24
Estadistico t 26.464451
P(T<=t) una cola 5.0006E-19
Valor critico de t (una cola) 1.71387153
P(T<=t) dos colas 1.0001E-18
Valor critico de t (dos colas) 2.06865761

E

| valor calculado de “t” (t = 26,464) resulta superior al valor tabular (t =
1,7138) con un nivel de confianza de 0,05 (26,464>1,7138). Como la
diferencia entre los valores de “t” mostrados es significativa, entonceS Se
acepta la hipdtesis especifica 3 de la investigacion y se rechaza la hipdtesis

nula.
5.3. Discusion de resultados

En este capitulo se presenta la confrontacion de la situacion problematica
formulada con los referentes bibliograficos de las bases tedricas, la hipétesis

general y el aporte cientifico de la investigacion.

Contrastacion con los Referentes Bibliograficos
Las teorias planteadas constituyen una base solida para las variables de

estudio en la cual se contrasta nuestros resultados.
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A). Nuestro resultado al contrastar la hip6tesis general el valor calculado de
“t” (t = 21,989) resulta superior al valor tabular (t = 1,7138) con un
nivel de confianza de 0,05 (21,989>1,7138). Como la diferencia entre
los valores de “t” mostrados es, entonces se acepta la hipotesis general
de la investigacion y se rechaza la hipdtesis nula; por lo tanto, la
propuesta basada en actividades fisicas mejora significativamente los

estilos de vida saludables en los estudiantes.

Uriarte y Vargas (2018) menciona sobre las realizan actividades
fisicas de bajo a medio gasto energético, pero insuficiente, de acuerdo a
los parametros que entrega la OMS en esta materia y que establece que
“son personas sedentarias aquellas que realizan menos de 30 minutos
diarios de ejercicio regular y menos de 3 dias a la semana”. Ademas, la
poca actividad fisica que algunos/as de ellos/as practica es de poca
frecuencia o de frecuencia indeterminada, insuficiente para satisfacer

las necesidades fisiologicas humanas en este aspecto.

Ante estos resultados donde se evidencia la importancia de las
actividades fisicas en los estilos de vida saludables de los estudiantes,
nos menciona Guillen (2019) nos menciona: que las practicas de vida
saludable en algunos aspectos de su vida como alimentacién, y
seguridad, excepto en las dimensiones de actividad fisica y tiempos de
ocio, y respecto a la satisfaccion de sus estilos de vida, se encuentran

satisfechos con ellos, sean o no saludables.

B). Asimismo, al contrastar la hipotesis especifico 1 el valor calculado de
“t” (t = 36,661) resulta superior al valor tabular (t = 1,7138) con un
nivel de confianza de 0,05 (36,661>1,7138). Como la diferencia entre
los valores de “t” mostrados es significativa, entonces se acepta la
hipotesis especifica 1 de la investigacidn y se rechaza la hip6tesis nula.;
por tanto, se evidencia que los ejercicios respiratorios mejorar
significativamente los estilos de vida saludables de los estudiantes tras

los datos procesados.
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Rosselli (2018, p. 5), definié que “La actividad fisica es vigorosa
cuando es seis 0 mas veces la actividad metabolica del reposo. Hay
sudoracion y aumentan las frecuencias respiratoria y cardiaca”. El autor
refirié que la actividad fisica intensa viene a ser cuando hay un aumento
de la frecuencia cardiorrespiratoria (indice metabolico es de 6 MET)

presentado una sudoracion.

Los resultados evidencian que los ejercicios de respiratorios
mejoran las actividades fisicas en los estudiantes, se pudo observar los
ejercicios respiratorios en relacion a los objetos presentados en las

sesiones.

Nuestro resultado al contrastar la hipotesis especifico 2 El valor
calculado de “t” (t = 21,340) resulta superior al valor tabular (t =
1,7138) con un nivel de confianza de 0,05 (21,340>1,7138). Como la
diferencia entre los valores de “t” mostrados es significativa, entonces
se acepta la hipotesis especifica 2 de la investigacion y se rechaza la
hipbtesis nula.; por tanto, se concluye que los ejercicios de caminata
mejoran significativamente los estilos de vida saludable de los

estudiantes.

Rosselli (2018, p. 5), definié que “La actividad fisica es vigorosa
cuando es seis 0 mas veces la actividad metabdlica del reposo. Hay
sudoracion y aumentan las frecuencias respiratoria y cardiaca”. El autor
refirié que la actividad fisica intensa viene a ser cuando hay un aumento
de la frecuencia cardiorrespiratoria (indice metab6lico es de 6 MET)

presentado una sudoracion.

Por ello, tras los resultados evidenciados se puede decir que la
importancia de los ejercicios de caminata para la mejora de los estilos
de vida saludables de los estudiantes es evidenciado tras la aplicacion
de las sesiones a la muestra de estudio. Como precisa Ley, Aragonés y

Barba (2015), los autores definieron que la actividad fisica se da al



92

producirse contraccion muscular voluntaria, generando que el cuerpo
entre en movimiento y produzca gasto energético por encima del nivel
de reposo. También mencionan que el ejercicio fisico, el juego y otras
actividades rutinarias de la vida diaria, exigen que el cuerpo entre en

movimiento (p. 23).

D). Finalmente, nuestro resultado al contrastar la hipétesis especifico 3
el El valor calculado de “t” (t = 26,464) resulta superior al valor tabular
(t = 1,7138) con un nivel de confianza de 0,05 (26,464>1,7138). Como
la diferencia entre los valores de “t” mostrados es significativa,
entonces se acepta la hipdtesis especifica 3 de la investigacion y se
rechaza la hipétesis nula; por tanto, se concluye que se verifica la
hipdtesis planteada que los ejercicios de estiramiento mejoran

significativamente los estilos de vida saludables de los estudiantes.

Las recomendaciones de (Organizacion Mundial de la Salud -
OMS, 2010), sefalan “Se alentara a los nifios y jovenes a participar en
actividades fisicas que ayuden al desarrollo natural y sean placenteras y
seguras. (...) Estas recomendaciones son aplicables a todos los nifios y
jovenes, con independencia de su género, raza, etnicidad o nivel de
ingresos. Sin embargo, las estrategias de comunicacion o la forma de
difusion y descripcion de las recomendaciones pueden diferir, a fin de
conseguir una eficacia maxima en diversos subgrupos de poblacion.
Todos los nifios y jovenes deberian realizar diariamente actividades
fisicas en forma de juegos, deportes, desplazamientos, actividades
recreativas, educacién fisica o ejercicios programados, en el contexto de

la familia, la escuela y las actividades comunitarias” (p. 18).



93

5.4. Aporte cientifico de la investigacion

El siguiente aporte de la presente investigacion es de que la propuesta basada
en actividades fisicas si mejoran los estilos de vida saludables de los estudiantes y
esto se comprobo al aplicar 15 sesiones a la muestra seleccionada, tras la aplicacién
del instrumento de recoleccion de datos y su debido procesamiento estadistico.

Ademas, esto servira como antecedentes para las futuras investigaciones.

También en los anexos se deja precisado la forma de aplicacion de las
sesiones de aprendizajes, como un modelo para su uso para los diferentes docentes
de las instituciones educativas de la region que buscan mejorar los estilos de vida

saludable de los estudiantes.
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CONCLUSIONES

El desarrollo de la investigacion ha permitido cumplir con los objetivos planteados,
nos permite comprobar las hipotesis de trabajo, de acuerdo con los resultados se

esbozan las siguientes conclusiones:

1. Al comparar los resultados de la prueba de hipdtesis general, el valor calculado de
“t” (t = 21,989) resulta superior al valor tabular (t = 1,7138) con un nivel de
confianza de 0,05 (21,989>1,7138). Como la diferencia entre los valores de “t”
mostrados es significativa, entonces se acepta la hipotesis general de la
investigacion y se rechaza la hipotesis nula. Se puede decir entonces que la
propuesta basada en actividades fisicas mejora significativamente los estilos de
vida saludables.

2. Al comparar los resultados de la prueba de hipotesis especifica 1, el valor calculado
de “t” (t = 36,661) resulta superior al valor tabular (t = 1,7138) con un nivel de
confianza de 0,05 (36,661>1,7138). Como la diferencia entre los valores de “t”
mostrados es significativa, entonces se acepta la hipotesis especifica 1 de la
investigacion y se rechaza la hipétesis nula. Se puede decir entonces que los

ejercicios respiratorios mejoran significativamente los estilos de vida saludables.

3. Al comparar los resultados de la prueba de hipotesis especifica 2, el valor calculado
de “t” (t = 21,340) resulta superior al valor tabular (t = 1,7138) con un nivel de
confianza de 0,05 (21,340>1,7138). Como la diferencia entre los valores de “t”
mostrados es significativa, entonces se acepta la hipotesis especifica 2 de la
investigacion y se rechaza la hipotesis nula. Se puede decir entonces que los

ejercicios de caminata mejoran significativamente los estilos de vida saludables.

4. Al comparar los resultados de la prueba de hipdtesis especifica 3, el valor
calculado de “t” (t = 26,464) resulta superior al valor tabular (t = 1,7138) con un
nivel de confianza de 0,05 (26,464>1,7138). Como la diferencia entre los valores
de “t” mostrados es significativa, entonces se acepta la hipotesis especifica 3 de la

investigacion y se rechaza la hip6tesis nula. Se puede decir entonces que los
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ejercicios de estiramiento mejoran significativamente los estilos de vida

saludables.
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SUGERENCIAS

De acuerdo a las conclusiones de la investigacion realizada se sugiere lo

siguiente:

1. Se sugiere que a los directivos de las Unidades de Gestion Locales
organicen cursos de capacitacion, en propuestas de actividades fisicas en

la mejora de los estilos de vida saludables.

2. Se sugiere que los directivos de las Instituciones Educativas organicen
cursos de capacitacion, en el manejo de estrategias de estilos de vida

saludables en los estudiantes.

3. A las docentes de las instituciones educativas se sugiere que organicen y
participen en talleres para fortalecer las estrategias de actividades fisicas

en la mejora de estilos de vida saludables.

4. A los Directores de las Instituciones Educativas de la region de Huanuco,
difundir los resultados de la presente investigacion con la finalidad de
que la poblacion y la comunidad cientifica conozcan que el
fortalecimiento del uso de las estrategias de actividades fisicas mejoran

los estilos de vida saludables de los estudiantes.
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MATRIZ DE CONSISTENCIA
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TITULO: PROPUESTA BASADA EN ACTIVIDADES FIiSICAS EN LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLES EN TIEMPOS DE
COVID-19 EN ESTUDIANTES DE LA INSTITUCION EDUCATIVA CESAR VALLEJO DE AMARILIS - HUANUCO.

Enunciado del
Problema

¢En qué medida la
propuesta basada en
actividades  fisicas
mejora los estilos de
vida saludable en
tiempos de COVID-
19 en estudiantes de
la Institucion
Educativa Cesar
Vallejo Huanuco,
20217

Especificos

¢Coémo los ejercicios
respiratorios mejoran
los estilos de vida
saludables en
tiempos de covid-19,
en los Estudiantes de
la Institucion
Educativa Cesar
Vallejo del Distrito
de Amarilis -

Objetivos

Objetivo General

Determinar cémo la
propuesta basada en
actividades  fisicas
mejora los estilos de
vida saludables en
tiempos de covid-19,
en los Estudiantes
del Colegio Nacional
Cesar Vallejo del
Distrito de Amarilis
— Huénuco, 2021.

Objetivos
Especificos
Determinar cémo los
gjercicios
respiratorios mejoran
los estilos de vida
saludables en
tiempos de covid-19,
en los Estudiantes de
la Institucion

Hipotesis

HIPOTESIS GENERAL

La propuesta basada en
actividades fisicas mejora
significativamente los estilos
de vida saludables en
tiempos de covid-19, en los
Estudiantes de la Institucion
Educativa Cesar Vallejo del
Distrito de Amarilis -
Huanuco, 2021.

HIPOTESIS NULA (Ho)
La propuesta basada en
actividades fisicas no mejora
significativamente los estilos
de vida saludables en
tiempos de covid-19, en los
Estudiantes de la Institucion
Educativa Cesar Vallejo del
Distrito de  Amarilis —
Huénuco, 2021.

HIPOTESIS

Variables -
operacionalizacion

Variable
independiente
Propuesta basada
en actividades
fisicas

Dimensiones
Ejercicios
respiratorios

Ejercicios de
caminatas
Ejercicios de

estiramiento

DISENO METODOLOGICO

Tipo de

Investigacion
Nuestra
investigacion  como
se centra en la
aplicacion de la
teoria en la solucién

de problemas
practicos, se
considera una

investigacion
aplicada que tiene
como finalidad la
af

de

D
in

Preexperimental

Técnicas e
instrumentos de
recoleccion de datos

Técnicas:

La principal técnica
que se utilizara en la
presente

investigacion es la
encuesta, la que se
aplicara a los
docentes del nivel
secundaria de la
institucién educativa
César Vallejo de

UJLCIIVIVII UT uawvud

sobre el estudio.
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Huénuco?

¢Coémo los ejercicios
de caminata mejoran
los estilos de vida
saludables en
tiempos de covid-19,
en los Estudiantes de
la Institucion
Educativa | Cesar
Vallejo del Distrito
de Amarilis -
Huanuco?

¢Cémo los ejercicios
de estiramiento
mejoran los estilos
de vida saludables en
tiempos de covid-19,
en los Estudiantes de
la Institucion
Educativa Cesar
Vallejo del Distrito
de Amarilis -
Huanuco?

Educativa Cesar
Vallejo del Distrito
de Amarilis -
Huéanuco.

Determinar cémo los
gjercicios de
caminata mejoran los
estilos de vida
saludables en
tiempos de covid-19,
en los Estudiantes de
la Institucion
Educativa Cesar
Vallejo del Distrito
de Amarilis -
Huanuco.

Determinar cémo los
ejercicios de
estiramiento mejoran
los estilos de vida
saludables en
tiempos de covid-19,
en los Estudiantes de
la Institucion
Educativa Cesar
Vallejo del Distrito
de Amarilis -
Huanuco.

ESPECIFICAS
H1: Los gjercicios
respiratorios mejoran

significativamente los estilos
de vida saludables en
tiempos de covid-19, en los
Estudiantes de la Institucion
Educativa Cesar Vallejo del
Distrito de  Amarilis -
Huénuco.

Ho: Los gjercicios
respiratorios no  mejoran
significativamente los estilos
de vida saludables en
tiempos de covid-19, en los
Estudiantes de la Institucion
Educativa Cesar Vallejo del
Distrito de  Amarilis -
Huéanuco.

H2: Los ejercicios de
caminata mejoran
significativamente los estilos
de vida saludables en
tiempos de covid-19, en los
Estudiantes de la Institucion
Educativa Cesar Vallejo del
Distrito de  Amarilis -
Huénuco.

Ho: Los ejercicios de
caminata no mejoran
significativamente los estilos
de vida saludables en
tiempos de covid-19, en los
Estudiantes de la Institucion
Educativa Cesar Vallejo del

Variable
dependiente

Estilos de vida
saludables
Dimensiones

Salud fisica

Habitos alimenticios

Salud mental
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Distrito de Amarilis -
Huanuco.

H3: Los ejercicios de
estiramiento mejoran
significativamente los estilos
de vida saludables en
tiempos de covid-19, en los
Estudiantes de la Institucion
Educativa Cesar Vallejo del
Distrito de  Amarilis -
Huénuco.

Ho: Los ejercicios de
estiramiento no  mejoran
significativamente los estilos
de vida saludables en
tiempos de covid-19, en los
Estudiantes de la Institucion
Educativa Cesar Vallejo del
Distrito de Amarilis -
Huéanuco.
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ANEXO 02

| 5 ESCUELA DE POSGRADO |

CONSENTIMIENTO INFORMADO

ID: FECHA:

TITULO: PROPUESTA BASADA EN ACTIVIDADES FISICAS EN LOS ESTILOS
DE VIDA SALUDABLES EN TIEMPOS DE COVID-19 EN ESTUDIANTES DE LA
INSTITUCION EDUCATIVA CESAR VALLEJO DE AMARILIS-HUANUCO.

OBJETIVO: Determinar como la propuesta basada en actividades fisicas mejora los
estilos de vida saludables en tiempos de covid-19 en estudiantes de la institucion
educativa Cesar Vallejo de Amarilis - Huanuco.

INVESTIGADOR: Leoncio Masedonio Huayanay Pulido

Consentimiento / Participacién voluntaria

Acepto participar en el estudio: He leido la informacion proporcionada, o me ha sido
leida. He tenido la oportunidad de preguntar dudas sobre ello y se me ha respondido
satisfactoriamente. Consiento voluntariamente participar en este estudio y entiendo
que tengo el derecho de retirarme en cualquier momento de la intervencion

(tratamiento) sin que me afecte de ninguna manera.

e Firmas del participante o responsable legal
Huella digital si el caso lo amerita

Firma del participante:

Firma del investigador responsable:

Huéanuco, 2021
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CUESTIONARIO N° 01: ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

105

El presente cuestionario tiene como finalidad obtener informacion para el estudio de
la “PROPUESTA BASADA EN ACTIVIDADES FISICAS EN LOS ESTILOS DE
VIDA SALUDABLES EN TIEMPOS DE COVID-19 EN ESTUDIANTES DE LA
INSTITUCION EDUCATIVA CESAR VALLEJO DE AMARILIS, HUANUCO”.

(3) siempre - (2) a veces - (1) nunca

INDICADORES

VALORACION

3

2

1

DIMENSION: SALUD FiSICA

1.

Realizo con frecuencia ejercicios respiratorios (respiros
profundos, respiros réapidos) antes de realizar alguna
actividad.

Realizo con frecuencia estiramientos antes de realizar

actividades fisicas.

Camino diariamente al menos 30 minutos, fuera del hogar.

Practico con frecuencia atletismo.

Practico con frecuencia futbol.

Practico con frecuencia voleibol.

Practico con frecuencia basquetbol.

Practico con frecuencia gimnasia ritmica.

© © N o g &M w

Realizo con frecuencia ejercicios respiratorios (respiros

profundos, respiros rapidos) antes de realizar alguna actividad.

DIMENSION: HABITOS ALIMENTICIOS

10. Consumo con frecuencia alimentos ricos en proteinas.

11. Consumo con frecuencia alimentos ricos en vitaminas.

12. Consumo con frecuencia bebidas hidratantes (powerade,

sporade)

13. Consumo con frecuencia agua.
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14. Consumo con frecuencia bebidas energéticas (red bull, volt).

15. Consumo con frecuencia alimentos que contienen calorias.

16. Consumo con frecuencia  alimentos considerados como

comida chatarra (frituras, chicitos, papitas lays)

DIMENSION: ESTADO MENTAL

17. Sufro con frecuencia de insomnio.

18. Duermo con frecuencia toda la noche sin interrupciones.

19. Me siento con frecuencia con energia después de despertar.

20. Me concentro con facilidad al realizar una determinada

actividad.

21. Siento con frecuencia estrés.

22. Siento con frecuencia tristeza.
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ANEXO 04

9 LE L LR L F IS LER

UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN
ESCUELA DE POSGRADOD

FICHA PARA VALIDACION DE INSTRUMENTOS
POR JUICIO DE EXPERTOS

PROPUESTA BASADA EN ACTIVIDADES FISICAS EN LOS ESTILOS DE WDA SALUDABLES EN TIEMPOS DE COVID-18 EN ESTUDIANTES DE LA
INSTITUCION EDUCATIVA CESAR VALLEJO DE AMARILIS, HUANUCO,
Grado Academico, Apellidos v Mombres del Exparto: Dr. Edwin Roger esteban Rivera
Cargo o Institucién donde Labora: Docente = Universidad Nacional Hermilio Valdizan de Huanuco
Mombre del Instrumanta de Evaluacion: CUESTIONARIO
Autor{es) del Instrumenio: LEQNCIO HUAY ANAY PULIDOD
‘Callficar con 1, 2, 2 6 4 cada ilem respecto a los criterics de relevancia, coflwerencia, sulficlencia y clandad”
Variable dependiente: Estilos de vida saludables

DIMENSION - ITEMm RELEWAMNC A COHEREMNCIA SUFICIENCIA | CLARIDAD
Salud fisica Realizo Con frecuencia gjercicios
respiratorios (respircs profundos, respiros 3 4 4 3
| répidos) antes de realizar alguna actividad.
Realizo con frecuencia estiramientos antes 4 3 q 4
de realizar actividades fisicas.
Camino diariamente al menocs 30 minuios, 4 4 a 4
| fuera del hogar.
Practico con frecuencia atletismio. 4 4 4 4
Fractico con frecuencia futbol. | a ] 4
| Practico con fracuencla volelbol. 4 4 q 4
| Practico con fracuencia basquetbal. 4 4 4 4
| Practico con fracuencla gimnasia ritmica. 4 4 a 4
L Organizas los archivos de los tramites que n 4 a 4
{ | legan a la unidad donde laboras?
Habitos Consumea con frecuencia alimenitos rcos an 4 4 a 4
alimenticios proteinas,



AULA-404
Texto tecleado
ANEXO 04

AULA-404
Texto tecleado
107


[ Consuma con frecuencia alimentos ricos an 4 4 4
| wvitaminas.
Consumo  con frecuencia bebidas 4 4
| hidratantes (powerade, sporade)
Consuma con frecusncia agua. 4 4 4
Caonsumao con frecuencia bebidas 4 4
| energeticas (red bull, volt).
Consuma con frecuencia  alimentos que 3 4 4
| contienen calorias.
Consuma  con  frecuencia alimantos
considerados como comida chatarra 3 4 3
| | (frituras, chicitos, papitas lays)
Estado mental | Sufro con freceencia de insomnio, 4 4 4
!]uerrn::u con frecuencia toda la noche sin 4 4 4
| interrupcionas.
Me s=siento con frecuencia con energia 4 4 4
despuds de despartar.
Me concentro con facilidad al realizar una 4 4 4
| determinada actividad.
Siento con frecuencia esirés, 4 4 4
Siento con frecuencia tristeza. 4 4 4
£ Hay alguna dimensidn o item que no fus evaluada? Sl { ) MO (X |} En caso de 5i. § Qué dimensién o item falta?

DECISION DEL EXPERTO: Aplicar &l instrumento

El instrumento debe ser aplicado: S1{XjMO [ )

.-".-_ ;
'.':"I:. I': =

Dr. Edwin Roger Esteban Rivera
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PROPUESTA BASADA EN ACTIVIDADES FISICAS EN LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLES EN TIEMPOS DE COVID-19 EN ESTUDIANTES DE LA

Cargo o Institucién donde Labora: Docente — Universidad Nacional Hermilio Valdizan de Huanuco

UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN

ESCUELA DE POSGRADO

FICHA PARA VALIDACION DE INSTRUMENTOS

FOR JUICIO DE EXPERTOS

INSTITUCION EDUCATIVA CESAR VALLEJO DE AMARILIS, HUANUCO,
Grado Académico, Apellidos v Nambres del Exparte: Dr. Jesis Arturo Ortiz Morote

Mombre del Instrumento de Evaluacion: CUESTIONARIO
Autor{es) del Instrumento: LEONCIO HUAYANAY PULIDO

“Calificar con 1, 2, 3 6 4 cada item respecto a los criterips de relevancia, coherencia, suficiencia y clandad”

Variable dependiente: Estilos de vida saludables

‘E!I'.‘I.I.l. H.IHM:

. DIMENSION . ITEM RELEWANCIA | COHEREMCIA SUFICIENCIA . CLARIDAD
Salud fisica Realizo  con  frecuencia  ejercicios
respiratorics (respires profundos, respiros 4 4 4 4
| rdpidos) antes de realizar alguna actividad.
Realizo con frecuencia estiramientos antes 4 4 4 4
de realizar actividades fisicas.
Camina diariamente al menos 30 minutos, 4 4 4 4
| fuera del hogar.
Practico con frecuencia atlefismio, 4 4 4 4
Fractico con frecuencia futbol 4 4 4 4
| Practico con frecuencia voleibol. i i 4 4
Practico con frecuencia basquetbal, 4 4 4 4
| Practico con frecuencia gimnasia ritmica. i d 4 4
' AOrganizas los archivoes de los rdmites que 4 4 4 4
llznan a la unidad donde laboras?
Hibitos Consumo con frecuencia alimentos fcos an 4 3 q 4
alimenticios | proteinas.
Consumao con frecuencia alimantos fcos an 4 4 n 4

vitaminas.
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| Consuma con frecuencia bebidas 4 4
| hidratantes (powerade, sporade)
Consumo con frecusncia agua. 4 4 4
Cansumo con frecuencia bebidas 4 4 4
enargéticas (red bull, wolt).
Consumao con frecuencia  alimenios  que 3 4 4
| contienen calorias.
Consumo  con frecuencia alimantos
considerados como  comida chatarra 3 4 3
(frituras, chicitos, papitas lays)

Estado mental = Sufro con frecuencia de insomnio, 4 4 4
Duermo con frecuencia toda la noche sin 4 4 n
interrupclonas.

Me siento con frecuencia con energia 4 4 4
| después de desperiar.

Me concentro con facilidad al realizar una 4 4 4

datarminada actividad.

Siento con frecuencia esirés. 4 4 4

Siento con frecuencia tristeza. 4 4 4

{Hay alguna dimensidn o itemn que no fus evaluada? Sl { ) NO (X } En caso de Si. ;Ousé dimensicn o item falta?

DECISION DEL EXPERTO: Aplicar &l instrumento

El instrumento debe ser aplicado: 51 [XJMNO [ )

- i

Dr. Jesds Artura Ortiz Morote
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UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN
ESCUELA DE POSGRADO

FICHA PARA VALIDACION DE INSTRUMENTOS
POR JUICIO DE EXPERTOS

PROPUESTA BASADA EN ACTIVIDADES FISICAS EN LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLES EN TIEMPOS DE COWID-19 EN ESTUDIANTES DE LA
INSTITUCION EDUCATIVA CESAR VALLEJO DE AMARILIS, HUANUCO.
Grado Académico, Apallidos v Nombres del Experto: Dr. Agustin Rufino Rojas Flores
Cargo o Inslitucion donde Labora: Docente — Universidad Nacional Hermilio Valdizan de Huanuco
Mombre del Instrumento de Evaluacidn: CUESTIONARIO
Autor(es) del Instrumeanto: LEONCIO HUAYANAY PULIDO
“Calificar con 1, 2, 3 6 4 cada ifem respecto a los criterios de relevancia, coherencia, suliclencia y clarndad”
Variable dependiente: Estilos de vida saludables

. DIMENSION . ITEM RELEVANCIA | COHERENCIA SUFICIENCIA . CLARIDAD
Salud fisica Realize  con  frecuencia  ejercicios
respiratorios (respiros profundos, respiros 3 4 4 3
| rdpidos) antes de realizar alguna actividad.
Realizo con frecuencia estiramientos antes 4 4 3 4
de realizar actividades fisicas,
Caming diariamente al menos 30 minuios, 3 4 4 4
| fuera del hogar.
Practico con frecuencia afletisme, % 4 4 3
Fractico con frecuencia futbol 4 4 3 4
| Practico con frecuencia voleibol. F) i 4 4
Practico con frecuencia basquetbaol, 4 4 4 3
| Practico con frecuencia gimnasia ritmica. 4 i k] 4
' AOrganizas los archives de los trdmites gue 4 4 4 4
llegan a la unidad donde laboras?
Habitos Cansuma con frecuencia alimentos ricos en 4 3 q 4
alimenticios  proteinas. |
Consumea con frecuencia alimentos ricos en 4 4 4 4
vitaminas.
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[ Consuma con frecuencia bebidas 4 4
| _hidratantes (powerade, sporade)
Consumo con frecuencia agua. 4 4 4
Cansumao con frecuencia bebidas 4 4 4
enaergéticas (red bull. wolt).
Consuma  con frecuencia alimentos  que 3 4 4
| contienen calorias.
Consuma  con frecuencia alimantos
considerades como comida  chatarra 4 4 4
(frituras, chicitos. papitas lays)

Estado mental | Sufro con frecuencia de insomnio, 4 4 4
Duermo con frecuencia toda la noche sin 4 4 4
interrupslonas.

Me sientc con frecuencia con energia 4 4 4
| después de despertar.
Me concentro con facilidad al realizar una 4 4 4
determinada actividad.
Siento con frecuencia esires. 4 4 4
Siento con frecuencia tristeza. 4 4 4
iHay alguna dimensidn o iterm que no fus evaluada? S1{ 1 NO (X |} En caso de Si, ;Oué dimensidn o item falta?

DECISION DEL EXPERTO: Aplicar el instrumento

El instrumento debe ser aplicado: S1)NO [ )
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PROPUESTA BASADA EN ACTIVIDADES FISICAS EN LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLES EN TIEMPOS DE cOWVID-19 EN ESTUDIANTES DE LA

Cargo o Institucion donde Labora: Docente — Universidad Nacional Hermilio Valdizan de Huanuco

UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN

ESCUELA DE POSGRADO

FICHA PARA VALIDACION DE INSTRUMENTOS

FPOR JUICIO DE EXPERTOS

INSTITUCION EDUCATIVA CESAR VALLEJO DE AMARILIS, HUANUCO.
Grado Académico, Apellidos v Mombres del Exparto: Dr. Plo Trujllle Atapoma

Mombre del Instrumento de Evaluaciaon: CUESTIONARID
Autor{es) del Instrumento: LEONCIO HUAY ANAY PULIDO

“Calficar con 1, 2, 3 6 4 cada ifem respeclo a las criterios de relevancia, coherencia, suliciencia y clardad”

Variable dependiente: Estilos de vida saludables

't_EEIJH.h DE![FI-IZIFH;

DIMENSION ITEM RELEVANCIA | COHEREMNCIA SUFICIENCIA CLARIDAD
Salud fisica Realizo  con  frecuencia  ejercicios
respiratorios (respires profundos, respiros 4 4 4 3
| rapidos) antes de realizar alguna actividad.
Realizo con frecuencia estiramientos antes 4 3 3 4
de realizar actividades fisicas.
Camina diariamente al menos 30 minuios, 4 4 a 4
| fuera del hogar.
Practico con frecuentcia atletismo, 4 4 4 4
Fractico con frecuencia fuibol 4 4 4 4
| Practico con frecuencia voleibol, 4 4 4 4
Practico con frecuencia basquetbol, 4 4 4 4
| Practico con frecuencia gimnasia ritmica. 4 4 4 4
' AOrganizas los archives de los rdmites que 4 4 4 4
ll=gan a la unidad donde laboras?
Hibitos Consumao con frecuencia alimentas ricos en 4 3 4 4
alimenticios | proleinas.
Consumao con frecuancia alimantas rcos an 4 4 4 4
vitaminas.
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[ Consuma con frecuencia bebidas 4 4
| hidratantes (powerade, sporade)
Consumo con frecusncia agua. 3 4 4
Caonsumao con frecuencia bebidas 4 4 4
enargéticas (red bull, vaolt).
Consuma con frecuencia  alimantos  que 3 4 4
| contienen calorias.
Consuma  con frecuencia alimentos
considerades como comida  chatarra 3 4 3
[friturag, chicitos, papitas lays)

Estado mental | Sufro con frecuencia de insomnio. 4 4 4
Duermo con frecuencia toda la noche sin 4 4 4
interrupcionas.

Me siente con frecuencia con energia 4 4 4
| después de despertar.
Me concentro con facilidad al realizar una 4 4 4
datarminada actividad.
Siento con frecuencia esires. 4 4 4
Siento con frecuencia tristeza. 4 4 4
i Hay alguna dimensian o item que no fue evaluada? S1( ) NO (X } En caso de Si. ; Qué dimensicén o item falta?

DECISION DEL EXPERTO: Aplicar el instrumento

El instrumento debe ser aplicado: S1)MNO [ )

Dr. Pie Trujille Atapoma
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PROPUESTA BASADA EN ACTIVIDADES FiSICAS EN LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLES EN TIEMPOS DE COVID-19 EN ESTUDIANTES DE LA

Grado Académico, Apellidos y Nombres del Experto: Mg. Fidel Rafael Rojas Inga

Cargo o Institucion donde Labora: Docente — Universidad Nacional Hermilio Valdizan de Huanuco

UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN

ESCUELA DE POSGRADO

FICHA PARA VALIDACION DE INSTRUMENTOS

POR JUICIO DE EXPERTOS

INSTITUCION EDUCATIVA CESAR VALLEJO DE AMARILIS, HUANUCO.

Nombre del Instrumento de Evaluacion: CUESTIONARIO
Autor(es) del Instrumento: LEONCIO HUAYANAY PULIDO
“Calificar con 1, 2, 3 g 4 cada item respecto a los criterios de relevancia, coherencia, suficiencia y claridad”

Variable dependiente: Estilos de vida saludables

———

vitaminas.

DIMENSION iTEM RELEVANCIA COHERENCIA SUFICIENCIA CLARIDAD

Salud fisica Realizo con frecuencia ejercicios
respiratorios (respiros profundos, respiros 4 4 4 3
rapidos) antes de realizar alguna actividad.
Realizo con frecuencia estiramientos antes 4 3 3 4
de realizar actividades fisicas.
Camino diariamente al menos 30 minutos, 4 4 4 4
fuera del hogar.
Practico con frecuencia atletismo. 4 4 4 4
Practico con frecuencia futbol. 4 4 4 4
Practico con frecuencia voleibol. 4 4 4 4
Practico con frecuencia basquetbol. 4 4 4 4
Practico con frecuencia gimnasia ritmica. 4 4 4 4
& Organizas los archivos de los tramites que 4 4 4 4
llegan a la unidad donde laboras?

Habitos Consumo con frecuencia alimentos ricos en 4 3 3 4

alimenticios proteinas.
Consumo con frecuencia alimentos ricos en 4 4 4 4
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Consumo con frecuencia bebidas 4 4 4
hidratantes (powerade, sporade)

Consumo con frecuencia agua. 3 4 4
Consumo con frecuencia bebidas 4 4 4
energéticas (red bull, volt).

Consumo con frecuencia alimentos que 3 4 4
contienen calorias.

Consumo con frecuencia alimentos

considerados como comida chatarra 3 4 3
(frituras, chicitos, papitas lays)

Estado mental | Sufro con frecuencia de insomnio. 4 4 4
Duermo con frecuencia toda la noche sin 4 4 4
interrupciones.

Me siento con frecuencia con energia 4 4 4
después de despertar.

Me concentro con facilidad al realizar una 4 4 4
determinada actividad.

Siento con frecuencia estrés. 4 4

Siento con frecuencia tristeza. 4 4

¢Hay alguna dimension o item que no fue evaluada? SI L) NO (X ) En caso de Si, ;Qué dimension o item falta?

DECISION DEL EXPERTO: Aplicar el instrumento

El instrumento debe ser aplicado: Sl (X)NO ( )

f?/

Mg. Fidel

fﬁoias Inga
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ANEXO 05
EXPERIENCIAS DE APRENDIZAJE

PERU | Ministerio APRENDO

de Educacion EXPERIENCIA DE APRENDIZAJE N° 01 0o o a4

DATOS INFORMATIVOS

INSTITUCION EDUCATIVA INTEGRADO : “CESAR VALLEJO” - AMARILIS - HUANUCO
GRADO Y SECCION ; 4° «“B”

SUB DIRECTOR : Mg. Fredy Franklin Toledo Esteban

DURACION : Del 14 de Junio al 02 Julio de 2021 (3 semanas)
DOCENTE : Leoncio Masedonio HUAYANAY PULIDO

TITULO: EJECUTANDO DRILESGIMNASTTICOS

RETO: {Qué actividades corporales ritmicas y actividades de relajacion podemos practicar en casa para favorecer la

expresion de las emociones y los sentimientos?

PROPOSITO DE APRENDIZAJE.
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En esta experiencia de aprendizaje, practicaras con tu familia secuencias de actividades corporales ritmicas y actividades
de relajacion. Estas favorecen la coordinacion, el equilibrio y la orientacion espacial, asi como también la toma de

consciencia de tu yo interior y tu entorno, y la expresion de tus emociones y sentimientos. Realizar estas actividades junto
con tu familia contribuira a su bienestar e integracion.

APRENDIZAJES ESPERADOS
COMPETENCIA: INTERACTUA A TRAVES DE SUS HABILIDADES SOCIO MOTRICES.

CAPACIDADES: Interactta a traves de sus habilidades socio motrices con autonomia en situaciones que no le son favorables

y asume con una actitud de liderazgo los desafios propios de la practica de actividades fisicas, experimentando el placery disfrute
queellasrepresentan.

DESEMPENOS: Asume una vida saludable.

e Se relaciona con sus compafieros en diversos entornos interactuando de manera asertiva. Valora el juego como manifestacion social y

cultural de los pueblos y evitan todo tipo de discriminacion en la practica de actividades fisicas (Iudicas, deportivasy otras).

e Muestra actitudes de responsabilidad, solidaridad, respeto, cuidado de si mismo y de los otros teniendo en cuenta la no

discriminacion en las diferentes actividades fisicas (ludicas, deportivas y otras), y promueve la integracion de sus pares de distinto
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= Aplica de manera colectiva estrategias ofensivas y defensivas colectivas en juegos predeportivos y deportivos, utilizando los

fundamentos tacticos y técnicos adecuados a las variaciones del entorno y las reglas.

MOMENTOS DE LA SESION

MOMENTOS

DESCRPICION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES

MEDIOS/
MATERIALES

TIEMPO

INICIO

<

Reunidos en el centro de la cancha para jugar “Mi casa es”,consiste en buscar lo mas rapido posible un
sitio donde esconderse antes que sean atrapados, el que es atrapadorealiza lamismaaccion.

Libremente caminan por toda la cancha, a la sefial realizancircunducciones de brazos, hombros y piernas.
Luego realizan las mismas acciones pero trotando.

Formados en parejas por toda la cancha agarrados de lasmanos, a la sefial dan pequefios saltos con los dos
pies

juntos.

Trotan libremente, a la sefial corren de un extremo a otrode la cancha.

Formados en cuatro grupos equitativamente, a la sefial realizan un dril, que consiste en realizar

movimientos coordinadamente entre todo el grupo. Luego se pregunta;

Cojines deTela.

Conos.

15’
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¢Qué acaban de hacer?;Qué acciones acaban de realizar?;Como se llama las actividades que estan
realizando?

Formados en cuatro grupos equitativamente, luego se realiza la siguiente pregunta:;,Qué grupo puede
realizaruna actividad sin utilizar las manos?;luego juegan en un determinado tiempo y se da a conocer

el tema.; Ejecutando driles gimnésticos.

DESARROLLO

NN NN

Formados en 4 grupos, a la sefial realizan un dril gimnéstico, utilizando bastones, con desplazamientos.
Formados en 4 grupos realizan un dril utilizando cintas y con masica.

Formados en 4 grupos realizan un dril utilizando toc-toc y con msica.

Formados en cuatro grupos, realizan un dril a mano libre con musica.

Formados en cuatro grupos, realizan un dril utilizando aros, con desplazamientos con misica.
Formados en cuatro grupos equitativamente, reciben la tarea de crear un dril gimnéstico y presentarlo

en la clase utilizando uno 0 mas materiales en un determinado tiempo.

Conos.
Equipo de sonido.

40’

CIERRRE

SR N NN

Reunidos en un extremo de la cancha se les realiza las siguientes preguntas.
¢Qué aprendimos en la clase de hoy?

¢De qué se trato la clase?

¢Qué driles hemos realizado?

¢ Qué tipo materiales utilizamos?

Cojines de tela.
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BIBLIOGRAFIA, RECURSOS Y ESPACIOS:
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BIBLIOGRAFIA RECURSOS EDUCATIVOS ESPACIOS DE
PARA EL DOCENTE APRENDIZAJE
v Programa Curricular de Educacion Secundaria. v" Pelota. -Campo deportivo.
v" Manual de Educacion Fisica y Deportes. v Silbato. -Espacio de su casa.
v' GRAN ENCICLOPEDIA DEL DEPORTE. Jos¢ Maria Planells. | v Cronometro. -Grupo WhatsApp
Barcelona. v Botellas pintadas.
v" Manual de Juegos. v' Materiales de su entorno en
v Internet. casa.
v" Aprendo en casa. v Ficha de autoaprendizaje.
PARA EL ESTUDIANTE v Internet.
v" Manual de Educacién Fisica, v Laptop
Manual de fitsal. v' Celulares

AN NI NN

Motricidad escolar (Mavic).
Gimnasia (Lic. Daniel Puelles Méndez).- Educacion Fisica.
Manual de Educacion Fisica. (Helver Villalobos Gutierrez).

Internet.
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v Aprendo en casa.

ENFOQUES TRASNVERSALES.

« Enfoque ambiental
« Blsqueda de la excelencia

« Enfoque intercultural.
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EXPERIENCIA DE APRENDIZAJE N° 02
DATOS INFORMATIVOS

INSTITUCION EDUCATIVA INTEGRADO : “CESAR VALLEJO” — AMARILIS - HUANUCO
GRADO Y SECCION ; 4° “B”

SUB DIRECTOR : Mg. Fredy Franklin Toledo Esteban

DURACION : Del 14 de Junio al 02 Julio de 2021 (3 semanas)
DOCENTE ; Leoncio Masedonio HUAYANAY PULIDO

TITULO: ATRAVEZ DE LOS JUEGOS DE SOCIABILIZACION ME INTEGRO AL GRUPO
RETO: ¢Qué habitos alimenticios y ejercicios de caminata podemos practicar en casa para un estilo de vida saludable?
PROPOSITO DE APRENDIZAJE.

En esta experiencia de aprendizaje, practicaras con tu familia habitos alimenticios y ejercicios de caminata en casa para

un estilo de vida saludable. Estas favorecen la coordinacion, el equilibrio y la orientacidn espacial, asi como también la
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toma de consciencia de tu yo interior y tu entorno, y la expresion de tus emociones y sentimientos. Realizar estas
actividades junto con tu familia contribuird a su bienestar e integracion.

APRENDIZAJES ESPERADOS
COMPETENCIA: INTERACTUA A TRAVES DE SUS HABILIDADES SOCIO MOTRICES.

CAPACIDADES: Interactua a través de sus habilidades socio motrices con autonomia en situaciones que no le son favorables

y asume con una actitud de liderazgo los desafios propios de la practica de actividades fisicas, experimentando el placery disfrute
que ellasrepresentan.

Formula y aplica estrategias para solucionar problemas individuales y colectivos, incorporando elementos técnicos y tacticos
pertinentes y adecuandose a los cambios que se dan en la practica. Analiza los posibles aciertos y dificultades ocurridos durante
la practica para mejorar la estrategia de juego.

DESEMPENOS: Asume una vida saludable.

« Se relaciona con sus compafieros en diversos entornos interactuando de manera asertiva. Valora el juego como manifestacion social y

cultural de los pueblos y evitan todo tipo de discriminacion en la practica de actividades fisicas (I0dicas, deportivas y otras).

» Muestra actitudes de responsabilidad, solidaridad, respeto, cuidado de si mismo y de los otros teniendo en cuenta la no discriminacion
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en las diferentes actividades fisicas (lUdicas, deportivas y otras), y promueve la integracion de sus pares de distinto género y con
desarrollo diferente.

e Aplica de manera colectiva estrategias ofensivas y defensivas colectivas en juegos predeportivos y deportivos, utilizando los

fundamentos tacticos y técnicos adecuados a las variaciones del entorno y las reglas.

MOMENTOS DE LA SESION

MOMENTOS DESCRPICION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES MEDIOS/ TIEMPO
MATERIALES
v" Reunidos en el centro del aula para jugar “Busca a gritos” que consiste en formar 4 grupos y con un
representante con los ojos vendados, a la sefial cada grupo tendra que guiar a su integrante a traer una
moneda.
v Libremente caminan por toda la cancha, a la sefial realizan circunducciones de brazos, hombros y piernas. Cojines deTela. s
INICIO v" Formados en parejas agarrados de las manos, a la sefial dan pequefios saltos con los dos pies juntos, luego Conos.

realizan estiramientos, hacia la derecha e izquierda.
v" Reunidos en circulo para jugar “A hora todos”. Consiste en cantar una cancion y el que e equivoca recibira

un castigo. Libremente caminan por el aula a la sefial se agrupan segun la fruta que les toco. Luego se les

relne y se hace las siguientes preguntas;;Qué acciones acaban de realizar?; Qué tipos de ensaladas de frutas
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conocen?;Como pueden relacionar las frutas?
Formados en grupos de 4 resuelven las siguientes;¢Qué tipos de frutas regionales conoce, su importancia,
nombre cientifico, beneficios? Luego se da a conocer el tema: Realizando un Tutifruti con las frutas

regionales mejoro mi calidad de vida.

Formados en grupos de 4 realizan las exposiciones de frutas.

Reunidos en grupos de 6 exponen; La papaya; importancia; nombre cientifico, valor nutritivo, beneficios,

vitaminas.
: . . _— . y Conos
Reunidos en grupos de 4 exponen; La ceda; su importancia; nombre cientifico, valor nutritivo, beneficios,
DESARROLLO o Frutas
vitaminas. _
: o . o . y Laminas
Reunidos en grupos de 4 exponen; La naranja; su importancia; nombre cientifico, valor nutritivo, beneficios, panelot
o apelotes.
vitaminas. 40
Reunidos en grupos de 4 exponen; La mandarina; su importancia; nombre cientifico, valor nutritivo,
beneficios, vitaminas.
Reunidos en grupos de 4 exponen; La pifia; su importancia; nombre cientifico, valor nutritivo, beneficios,
vitaminas.
Reunidos en grupos de 4 exponen; EI mango; su importancia; nombre cientifico, valor nutritivo, beneficios,
vitaminas.
CIERRRE Reunidos en un extremo de la cancha se les realiza las siguientes preguntas. Cojines de tela. 5
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v' ¢ Qué aprendimos en la clase de hoy?
v' ;De qué se tratd la clase?

v ;Qué tipos de juegos realizaron?

BIBLIOGRAFIA, RECURSOS Y ESPACIOS:

BIBLIOGRAFIA RECURSOS EDUCATIVOS ESPACIOS DE

PARA EL DOCENTE APRENDIZAJE

v Programa Curricular de Educacion Secundaria. v' Pelota. -Campo deportivo.

v" Manual de Educacion Fisica y Deportes. v Silbato. -Espacio de su casa.

v' GRAN ENCICLOPEDIA DEL DEPORTE. José Maria Planells. | v* Cronometro. -Grupo WhatsApp
Barcelona. v Botellas pintadas.

v' Manual de Juegos. v' Materiales de su entorno en

v Internet. casa.

v Aprendo en casa. Ficha de autoaprendizaje.

PARA EL ESTUDIANTE Internet.

v" Manual de Educacion Fisica. v Laptop
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Manual de futsal.
Motricidad escolar (Mavic).

Gimnasia (Lic. Daniel Puelles Méndez).- Educacion Fisica.

Manual de Educacion Fisica. (Helver Villalobos Gutierrez).

Internet.

Aprendo en casa.

v' Celulares

128

ENFOQUES TRASNVERSALES.

« Enfoque ambiental
« Blsqueda de la excelencia

« Enfoque intercultural.
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s APRENDO
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EXPERIENCIA DE APRENDIZAJE N° 03

DATOS INFORMATIVOS
INSTITUCION EDUCATIVA INTEGRADO : “CESAR VALLEJO” — AMARILIS - HUANUCO
GRADO Y SECCION ; 4° “B”
SUB DIRECTOR : Mg. Fredy Franklin Toledo Esteban
DURACION : Del 14 de Junio al 02 Julio de 2021 (3 semanas)
DOCENTE : Leoncio Masedonio HUAYANAY PULIDO

TITULO: EJECUTANDO PASES DEL FUTBOL
RETO: ;Qué ejercicios de estiramiento y actividades de salud fisica practicaremos?
PROPOSITO DE APRENDIZAJE.

En esta experiencia de aprendizaje, practicaras con tu familia ejercicios de estiramiento y actividades de salud fisica.

Estas favorecen la coordinacion, el equilibrio y la orientacion espacial, asi como también la toma de consciencia de tu yo
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interior y tu entorno, y la expresion de tus emociones y sentimientos. Realizar estas actividades junto con tu familia
contribuird a su bienestar e integracion.

APRENDIZAJES ESPERADOS
COMPETENCIA: INTERACTUA A TRAVES DE SUS HABILIDADES SOCIO MOTRICES.

CAPACIDADES: Interactua a través de sus habilidades socio motrices con autonomia en situaciones que no le son favorables

y asume con una actitud de liderazgo los desafios propios de la practica de actividades fisicas, experimentando el placery disfrute
que ellasrepresentan.

DESEMPENOS: Asume una vida saludable.

o Se relaciona con sus compafieros en diversos entornos interactuando de manera asertiva. Valora el juego como manifestacion social y

cultural de los pueblos y evitan todo tipo de discriminacion en la practica de actividades fisicas (lGdicas, deportivasy otras).

e Muestra actitudes de responsabilidad, solidaridad, respeto, cuidado de si mismo y de los otros teniendo en cuenta la no

discriminacion en las diferentes actividades fisicas (lUdicas, deportivas y otras), y promueve la integracion de sus pares de distinto
géneroy condesarrollodiferente.

= Aplica de manera colectiva estrategias ofensivas y defensivas colectivas en juegos predeportivos y deportivos, utilizando los
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fundamentos tcticos y técnicos adecuados a las variaciones del entorno y las reglas.

MOMENTOS DE LA SESION

131

MEDIOS/
MOMENTOS DESCRPICION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES TIEMPO
MATERIALES

Reunidos en el centro de la cancha para jugar “zorro ciego”, un alumno con los ojos tapados, tratara

de golpear a sus comparieros quienes trataran de huir con los pies juntos e imitando al sonido de las

gallinas (cacarear). Trotan en 4 columnas alrededor del campo, mientras el profesor va indicando

que realicen diferentes tipos de ejercicios como tocar con las manos el borde interno del pie

levantando la rodilla, dar una palmada por debajo de las piernas (levantando las piernas), i

o _ Cojines deTela.
movimiento de brazos con palmada arriba. 15
INICIO Balones.

Las mismas parejas trotan por toda la cancha a la sefial saltan y tocan la palma de las manos de su
compaiiero.

Trotan libremente, a la sefial corren lo mas rapido posible de un extremo otro de la cancha.
Formados en parejas corren lo mas rapido posible de un extremo otro de la cancha.

Formados en tres grupos equitativamente, a la sefial juegan “transporta el balon”, que consiste en

transportar el balon de un extremo a otro de la cancha con los pies. Luego se pregunta;;Qué acaban
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de hacer?; A que deporte se relaciona el juego realizado?

Formados en dos grupos equitativamente, luego se realiza la siguiente pregunta:;,Qué grupo puede
trasladar el baldn, con un pie (izquierdo) y la manos (izquierda) y anotar un gol?; luego juegan en
un determinado tiempo y se da a conocer el tema; Ejecutando el pase en el futbol..

Formados en dos grupos, a la sefial juegan “derribar el cono”, que consiste en tratar de derribar el
cono del equipo contrario.

Formados en dos grupos de igual nimero de participantes, a la sefial jugaran “fulbito amarrados”

DESARROLLO _ _ _ _ _
(ue consiste en ponerse en parejas y amarrarse (soguillas de la zapatilla); el equipo que logre meter
mas goles gana.
) o ) ) Conos.
Formados en 2 grupos repartidos equitativamente y ubicados en la mitad del campo, a uno de ellos Bal 40’
alones.
se les entregara una pelota de futbol, y se jugara “los diez pases”; el equipo trata de hacer los diez
pases, mientras el otro grupo evita que lo realicen.
Formados 4 equipos, cada equipo recibe la tarea de crear un dril, y lo demuestran en clase.
Formados 4 equipos para jugar un Mini-Torneo de futbol. Cada equipo tendra un nombre para
identificarse.
Reunidos en un extremo de la cancha se les realiza las siguientes preguntas.
CIERRRE ¢Qué aprendimos en la clase de hoy? Cojines de tela. 5

¢De qué se trato la clase?
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v' ¢ Qué tipos de fuerza realizaron?

v" ;Qué tipo de velocidad realizaron?

BIBLIOGRAFIA, RECURSOS Y ESPACIOS:

BIBLIOGRAFIA RECURSOS EDUCATIVOS ESPACIOS DE

PARA EL DOCENTE APRENDIZAJE

v Programa Curricular de Educacion Secundaria. v" Pelota. -Campo deportivo.

v" Manual de Educacion Fisica y Deportes. v Silbato. -Espacio de su casa.

v' GRAN ENCICLOPEDIA DEL DEPORTE. Jos¢ Maria Planells. | v Cronometro. -Grupo WhatsApp
Barcelona. v Botellas pintadas.

v" Manual de Juegos. v' Materiales de su entorno en

v Internet. casa.

v" Aprendo en casa. v Ficha de autoaprendizaje.

PARA EL ESTUDIANTE v Internet.

v Manual de Educacion Fisica. v Laptop

v Manual de fitsal. v Celulares

v" Motricidad escolar (Mavic).

v' Gimnasia (Lic. Daniel Puelles Méndez).- Educacion Fisica.
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v' Manual de Educacion Fisica. (Helver Villalobos Gutierrez).
v Internet.

v" Aprendo en casa.

ENFOQUES TRASNVERSALES.

« Enfoque ambiental
« Blsqueda de la excelencia

« Enfoque intercultural.
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EXPERIENCIA DE APRENDIZAJE N° 04
DATOS INFORMATIVOS
INSTITUCION EDUCATIVA INTEGRADO : “CESAR VALLEJO” — AMARILIS - HUANUCO
GRADO Y SECCION ; 4° “B”
SUB DIRECTOR : Mg. Fredy Franklin Toledo Esteban
DURACION : Del 14 de Junio al 02 Julio de 2021 (3 semanas)
DOCENTE : Leoncio Masedonio HUAYANAY PULIDO

TITULO: NUESTRA CLASE DE FUTBOL
RETO: ;Qué ejercicios de caminata y salud fisica practicaremos?

PROPOSITO DE APRENDIZAJE.
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En esta experiencia de aprendizaje, practicaras con tu familia ejercicios de caminata y salud fisica. Estas favorecen la
coordinacion, el equilibrio y la orientacién espacial, asi como también la toma de consciencia de tu yo interior y tu

entorno, y la expresion de tus emociones y sentimientos. Realizar estas actividades junto con tu familia contribuira a su
bienestar e integracion.

APRENDIZAJES ESPERADOS
COMPETENCIA: INTERACTUA A TRAVES DE SUS HABILIDADES SOCIO MOTRICES.

CAPACIDADES: Interactta a traves de sus habilidades socio motrices con autonomia en situaciones que no le son favorables

y asume con una actitud de liderazgo los desafios propios de la practica de actividades fisicas, experimentando el placery disfrute
queellasrepresentan.

DESEMPENOS: Asume una vida saludable.

e Se relaciona con sus compafieros en diversos entornos interactuando de manera asertiva. Valora el juego como manifestacion social y

cultural de los pueblos y evitan todo tipo de discriminacion en la practica de actividades fisicas (Iudicas, deportivasy otras).

e Muestra actitudes de responsabilidad, solidaridad, respeto, cuidado de si mismo y de los otros teniendo en cuenta la no

discriminacion en las diferentes actividades fisicas (ludicas, deportivas y otras), y promueve la integracion de sus pares de distinto
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137

= Aplica de manera colectiva estrategias ofensivas y defensivas colectivas en juegos predeportivos y deportivos, utilizando los

fundamentos tacticos y técnicos adecuados a las variaciones del entorno y las reglas.

MOMENTOS DE LA SESION

MOMENTOS DESCRPICION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES MEDIOS/ TIEMPO
MATERIALES

v Reunidos todos en circulo en el centro del campo, juegan al “Raton atrapado”, que consiste en
que el raton debe salir del circulo, donde los alumnos se toman de la mano y no lo dejaron salir.
Si el raton no sale en un tiempo determinado tendra una accion motriz.

v" Trotan en 4 columnas alrededor del campo, mientras el profesor va indicando que realicen

INICIO diferentes tipos de ejercicios como tocar con las manos el borde interno del pie levantando la Conos 15°

rodilla, dar una palmada por debajo de las piernas (levantando las piernas), movimiento de brazos Balones

con palmada arriba.
v Reunidos en circulo realizan estiramientos de brazos, piernas hombros, tronco. Luego corren en
su mismo sitio, aumentando la velocidad de menor a mayor.

v" Formados en filas, el profesor ubicado al frente de ellos indica y muestra el movimiento o
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gjercicio a realizar, como rebotar sobre el sitio, luego flexionando la rodilla levantando los
talones hacia atras.

Trotamos libremente por todo el campo y al sonido de cada silbato se aumenta la velocidad del
trote, hasta que se les indique que caminen.

Formados en tres grupos equitativamente, a la sefial transporta el baldn, de un extremo a otro de
la cancha pasandose y recepcionando. ;Que acaban de hacer? ;Cémo recepcionaron el balon?
¢ QUE tipo de recepcion conocen del futbol?

Formados en dos grupos equitativamente, luego se realiza la siguiente pregunta: ;Qué grupo
puede trasladar el baldn, sin que este caiga y anotar un gol?;luego juegan en un determinado

tiempo y se da a conocer el tema; practicando la recepcion en el fitbol?

DESARROLLO

Formados en 4 grupos, a la sefial juegan “ el veloz”, consiste en trasladar el balon lo mas rapido
posible, pasandose y recepcionando en baldn con el muslo, de pecho.

Formados en 4 grupos de igual nimero de participantes, a la sefial jugaran “los mejores”, cada
grupo tratara de avanzar coordinadamente pasandose el balon y recepcionando con los pies.
Punto para quienes lo hagan mejor.

Formados en 4 grupos repartidos equitativamente y se

jugara “pasame pasame”, cada alumno recepcionara el balon con el muslo, de pecho, con los

pies. Dentro de un determinado tiempo.

Conos.

407
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identificarse.

Formados 4 equipos, cada equipo recibe la tarea de crear un dril, y lo demuestran en clase.

Formados 4 equipos para jugar un Mini- Torneo de futbol. Cada equipo tendra un nombre para

¢Qué aprendimos en la clase de hoy?

Reunidos en un extremo de la cancha se les realiza las siguientes preguntas.

CIERRRE ) ) Cojines de tela. 5
v' ;De qué se tratd la clase?
v' ;Queé tipos de recepciodn utilizamos?
BIBLIOGRAFIA, RECURSOS Y ESPACIOS:
BIBLIOGRAFIA RECURSOS EDUCATIVOS ESPACIOS DE
PARA EL DOCENTE APRENDIZAJE
v Programa Curricular de Educacion Secundaria. v" Pelota. -Campo deportivo.
v" Manual de Educacion Fisica y Deportes. v Silbato. -Espacio de su casa.
v' GRAN ENCICLOPEDIA DEL DEPORTE. José Maria Planells. | v Cronometro. -Grupo WhatsApp
v

Barcelona.

Botellas pintadas.
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v" Manual de Juegos.
v Internet.

v" Aprendo en casa.

PARA EL ESTUDIANTE

Manual de Educacion Fisica.
Manual de fitsal.

Motricidad escolar (Mavic).

Internet.

NN NS N VR NN

Aprendo en casa.

Gimnasia (Lic. Daniel Puelles Méndez).- Educacion Fisica.

Manual de Educacion Fisica. (Helver Villalobos Gutierrez).

N N NN

Materiales de su entorno en
casa.

Ficha de autoaprendizaje.
Internet.

Laptop

Celulares

140

ENFOQUES TRASNVERSALES.

« Enfoque ambiental
« Blsqueda de la excelencia

« Enfoque intercultural.
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APRENDO

PERU | Ministerio
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EXPERIENCIA DE APRENDIZAJE N° 05
DATOS INFORMATIVOS
INSTITUCION EDUCATIVA INTEGRADO : “CESAR VALLEJO” — AMARILIS - HUANUCO
GRADO Y SECCION ; 4° “B”
SUB DIRECTOR : Mg. Fredy Franklin Toledo Esteban
DURACION : Del 14 de Junio al 02 Julio de 2021 (3 semanas)
DOCENTE : Leoncio Masedonio HUAYANAY PULIDO

TITULO: ATRAVES DEL DEPORTE NOS INTEGRAMOS
RETO: ;Qué actividades futbolisticas podemos practicar y caminata a ritmo moderado?

PROPOSITO DE APRENDIZAJE.
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En esta experiencia de aprendizaje, practicaras con tu familia actividades futbolisticas y caminata a ritmo moderado.
Estas favorecen la coordinacién, el equilibrio y la orientacion espacial, asi como también la toma de consciencia de tu yo

interior y tu entorno, y la expresién de tus emociones y sentimientos. Realizar estas actividades junto con tu familia
contribuird a su bienestar e integracion.

APRENDIZAJES ESPERADOS
COMPETENCIA: INTERACTUA A TRAVES DE SUS HABILIDADES SOCIO MOTRICES.

CAPACIDADES: Interactta a través de sus habilidades socio motrices con autonomia en situaciones que no le son favorables

y asume con una actitud de liderazgo los desafios propios de la préctica de actividades fisicas, experimentando el placery disfrute
queellasrepresentan.

DESEMPENOS: Asume una vida saludable.

e Se relaciona con sus compafieros en diversos entornos interactuando de manera asertiva. Valora el juego como manifestacion social y

cultural de los pueblos y evitan todo tipo de discriminacion en la practica de actividades fisicas (Iudicas, deportivasy otras).

e Muestra actitudes de responsabilidad, solidaridad, respeto, cuidado de si mismo y de los otros teniendo en cuenta la no

discriminacion en las diferentes actividades fisicas (Iudicas, deportivas y otras), y promueve la integracion de sus pares de distinto


AULA-404
Texto tecleado
142


143

géneroy condesarrollodiferente.

= Aplica de manera colectiva estrategias ofensivas y defensivas colectivas en juegos predeportivos y deportivos, utilizando los

fundamentos tacticos y técnicos adecuados a las variaciones del entorno y las reglas.

MOMENTOS DE LA SESION

MOMENTOS DESCRPICION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES MEDIOS/ TIEMPO
MATERIALES
v" Reunidos en circulo realizan estiramientos de brazos, piernas, hombros, tronco. Luego corren en su
mismo sitio, aumentando la velocidad de menor a mayor.
v" Formados en filas, el profesor ubicado al frente de ellos indica y muestra el movimiento o ejercicio a
realizar, como rebotar sobre el sitio, luego flexionando la rodilla levantando los talones hacia atras.
v" Trotamos libremente por todo el campo vy al sonido de cada silbato se aumenta la velocidad del trote, Balones 15

INICIO . .
hasta que se les indique que caminen.

v" Reunidos en grupos trasladan el balén de un extremo a otro de la cancha. Luego se les reine y se hace
las siguientes preguntas:
¢ Qué acciones acaban de realizar?

¢De qué maneras trasladaron el balon?
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¢COmo se puede trasladar el balon y mas rapido?
Formados en cuatro grupos. Resuelven la siguiente pregunta;;Qué grupo puede trasladar el balon
utilizando un solo pie y sin utilizar las mano? Luego se les reline y se da a conocer el tema; Practicando

la conduccion con el empeine me integro al grupo.

DESARROLLO

N N N N SN

Colocados los jugadores segln el grafico, en cuatro filas, simultaneamente conducen el balon hacia el
centro del campo para alli realizar una parada y un pasar a la siguiente fila, colocandose al final de ésta.
Formados los jurados en dos filas en la linea de fondo, una con balén. El jugador con balén conduce
hasta el cono luego pasa el otro compafiero. El jugador que recibe realiza el mismo trabajo. Formados
en 4 columnas, 2 en lado del campo y el otro de igual manera. Los primeros de cada columna salen
conduciendo y pasan los obstaculos y entregan el balon al otro compafriero de la columna del frente y se
quedan alli y esta realiza el mismo trabajo.

Formados en 4 grupos, a la sefial realizan un dril gimnastico, utilizando bastones, con desplazamientos.
Formados en 4 grupos realizan un dril utilizando cintas y con masica.

Formados en 4 grupos realizan un dril utilizando toc-toc y con misica.

Formados en cuatro grupos, realizan un dril a mano libre con musica.

Formados en cuatro grupos, realizan un dril utilizando aros, con desplazamientos con musica.

Formados en cuatro grupos equitativamente, reciben la tarea de crear un dril gimnastico y presentarlo en

la clase utilizando uno o més materiales en un determinado tiempo.

Conos.
Balones
Vallas

4
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¢Qué aprendimos en la clase de hoy?
CIERRRE ¢De qué se trato la clase?

¢ Qué driles hemos realizado?

RN N NN

¢Qué tipo materiales utilizamos?

Reunidos en un extremo de la cancha se les realiza las siguientes preguntas.

Cojines de tela.

5’

BIBLIOGRAFIA, RECURSOS Y ESPACIOS:

BIBLIOGRAFIA RECURSOS EDUCATIVOS ESPACIOS DE
PARA EL DOCENTE APRENDIZAJE

v Programa Curricular de Educacion Secundaria. Pelota. -Campo deportivo.

v" Manual de Educacion Fisica y Deportes. Silbato. -Espacio de su casa.

v' GRAN ENCICLOPEDIA DEL DEPORTE. José Maria Planells. Cronometro. -Grupo WhatsApp

Barcelona.
v" Manual de Juegos.
v"Internet.

v" Aprendo en casa.

RN N NN

Botellas pintadas.
Materiales de su entorno en
casa.

Ficha de autoaprendizaje.
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PARA EL ESTUDIANTE v Internet.

Manual de Educacion Fisica. v Laptop
Manual de futsal. v' Celulares
Motricidad escolar (Mavic).

Gimnasia (Lic. Daniel Puelles Méndez).- Educacion Fisica.
Manual de Educacion Fisica. (Helver Villalobos Gutierrez).

Internet.

RN N N R NN

Aprendo en casa.

ENFOQUES TRASNVERSALES.
« Enfoque ambiental

« Blsqueda de la excelencia

« Enfoque intercultural.
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EXPERIENCIA DE APRENDIZAJE N° 06

DATOS INFORMATIVOS
INSTITUCION EDUCATIVA INTEGRADO

GRADO Y SECCION

SUB DIRECTOR

DURACION

DOCENTE

TITULO: EJECUTAMOS CARRERAS DE VELOCIDAD

SITUACION SIGNIFICATIVA:

“CESAR VALLEJO” — AMARILIS - HUANUCO
4° «“B”

Mg. Fredy Franklin Toledo Esteban

Del 14 de Junio al 02 Julio de 2021 (3 semanas)

Leoncio Masedonio HUAYANAY PULIDO

RETO:? ¢Qué actividades de respiracion diafragmatica y concentracion realizaremos?
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PROPOSITO DE APRENDIZAJE.

En esta experiencia de aprendizaje, practicaras con tu familia actividades de respiracion diafragmatica y concentracion.
Estas favorecen la coordinacidn, el equilibrio y la orientacion espacial, asi como también la toma de consciencia de tu yo
interior y tu entorno, y la expresion de tus emociones y sentimientos. Realizar estas actividades junto con tu familia

contribuiré a su bienestar e integracion.

APRENDIZAJES ESPERADOS
COMPETENCIA: ASUME UNA VIDA SALUDABLE.

CAPACIDADES: Asume una vida saludable cuando comprende los beneficios que la practica de actividad fisica produce
sobre su salud, para mejorar su calidad de vida. Conoce su estado nutricional e identifica los beneficios nutritivos y el origen de
los alimentos, promueve el consumo de alimentos de su region, analiza la proporcion adecuada de ingesta para mejorar su
rendimiento fisico y mental. Analiza los habitos perjudiciales para su organismo.

Realiza practicas de higiene personal y del ambiente. Adopta posturas adecuadas para evitar lesiones y accidentes en la practica
de actividad fisica y en la vida cotidiana. Realiza practicas que ayuden a mejorar sus capacidades fisicas con las que regula su

esfuerzo controlando su frecuencia cardiaca y respiratoria, al participar en sesiones de actividad fisica de diferente intensidad
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DESEMPENOS:

e Explica acerca del bienestar (predisposicion, disponibilidad, motivacion) que produce la préctica de actividad fisica en relacion a la
salud (fisica, emocional, psicoldgica, etc.) antes, durante y después de la practica.

e Explica la importancia de realizar ejercicios y movimientos especificos para la activacion y relajacion sefialando su utilidad antes,
durante y después de la practica de actividad fisica y establece relaciones de causa-efecto entre los principales trastornos posturales,

de desplazamiento y alimenticios para prevenirlos.

e Realiza ejercicios y movimientos que no dafien su salud en la practica de actividad fisica y utiliza los resultados obtenidos en las

pruebas que evaltan

MOMENTOS DE LA SESION

MEDIOS/
MOMENTOS DESCRPICION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES TIEMPO
MATERIALES

v" Reunidos en el centro de la cancha forman un circulo, se enumeran de 1y 2 para jugar a “buscar a mi | Cojines deTela. .
5
INICIO pareja”, 1os 1y 2 formaran circulos aun extremo de la cancha al primer silbato buscara a su pareja lo mas Conos.

rapido posible. Balones



AULA-404
Texto tecleado
149


150

En parejas realizan las siguientes acciones:

-Trotan libremente a la sefial cambiara de pareja.

-Libremente saltan uno detras del otro a la sefial cambiara de pareja.

-Libremente saltan uno detras del otro a la sefial cambiara de pareja.

Formados en columnas de 6, tratan de pasar el balon por debajo de las piernas hasta el Gltimo de la
columna, se les plantea la siguiente pregunta

¢Qué parte del cuerpo utilizaron?;Que hicieron para pasar el balon por debajo de las piernas?;Que
capacidad fisica estan utilizando?

En trios de posicion de parado se asigna la tarea: ;De qué manera pueden trasladar el balon sin tocar las
cuerdas y sin utilizar las manos ni los pies?

Se les reine en un circulo y se les presenta el tema.

DESARROLLO

En parejas, en las posicion de cuclillas uno frente al otro saltaran y se tocaran las palmas de las manos.

En parejas, uno frente tomados de las manos flexionaran las rodillas lateralmente, el movimiento es en
sentido opuesto

En grupos de 4 espalda entrelazando los brazos trataran de paranse y sentarse lo mas rapido posibles.

En grupos de 6 de la posicion de parados levantara el balon que estaréa en el suelo y el otro lo dejara en el
suelo a si sucesivamente.

En columnas trasladaran el balon entre las piernas donde tratara de pasar las cuerdas sin derribar el balon.

Conos.

Equipo de sonido.

40°
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V' ¢Qué aprendimos en la clase de hoy?

Reunidos en un extremo de la cancha se les realiza las siguientes preguntas.

CIERRRE Cojines de tela. 5
V' ¢De qué se trat6 la clase?
v ;Qué tipo materiales utilizamos?
BIBLIOGRAFIA, RECURSOS Y ESPACIOS:
BIBLIOGRAFIA RECURSOS EDUCATIVOS ESPACIOS DE
PARA EL DOCENTE APRENDIZAJE
v Programa Curricular de Educacion Secundaria. v' Pelota. -Campo deportivo.
v" Manual de Educacion Fisica y Deportes. v Silbato. -Espacio de su casa.
v' GRAN ENCICLOPEDIA DEL DEPORTE. José Maria Planells. | v* Cronometro. -Grupo WhatsApp
Barcelona. v Botellas pintadas.
v' Manual de Juegos. v' Materiales de su entorno en
v Internet. casa.
v Aprendo en casa. Ficha de autoaprendizaje.

PARA EL ESTUDIANTE

Internet.
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Manual de Educacion Fisica.
Manual de fltsal.

Motricidad escolar (Mavic).

Gimnasia (Lic. Daniel Puelles Méndez).- Educacion Fisica.

Manual de Educacion Fisica. (Helver Villalobos Gutierrez).

Internet.

Aprendo en casa.

v' Laptop
v" Celulares

ENFOQUES TRASNVERSALES.
« Enfoque ambiental

« Blsqueda de la excelencia

« Enfoque intercultural.

152
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EXPERIENCIA DE APRENDIZAJE N° 07 e
DATOS INFORMATIVOS
INSTITUCION EDUCATIVA INTEGRADO : “CESAR VALLEJO” — AMARILIS - HUANUCO
GRADO Y SECCION , 40 “B”
SUB DIRECTOR : Mg. Fredy Franklin Toledo Esteban
DURACION : Del 14 de Junio al 02 Julio de 2021 (3 semanas)
DOCENTE : Leoncio Masedonio HUAYANAY PULIDO

TITULO: PARTICIPAMOS EN EL JUEGO DEL FUTBOL
RETO: ;Qué actividades de estiramiento de pecho con manos sobre la cabeza y liberacion de estrés se realizara?

PROPOSITO DE APRENDIZAJE.
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En esta experiencia de aprendizaje, practicaras con tu familia actividades de estiramiento de pecho con manos sobre la
cabeza y liberacion de estrés. Estas favorecen la coordinacion, el equilibrio y la orientacién espacial, asi como también la
toma de consciencia de tu yo interior y tu entorno, y la expresion de tus emociones y sentimientos. Realizar estas

actividades junto con tu familia contribuira a su bienestar e integracion.

APRENDIZAJES ESPERADOS
COMPETENCIA: INTERACTUA A TRAVES DE SUS HABILIDADES SOCIO MOTRICES.

CAPACIDADES: Interactta a través de sus habilidades socio motrices con autonomia en situaciones que no le son favorables

y asume con una actitud de liderazgo los desafios propios de la practica de actividades fisicas, experimentando el placery disfrute
queellasrepresentan.

DESEMPENOS: Asume una vida saludable.

e Se relaciona con sus compafieros en diversos entornos interactuando de manera asertiva. Valora el juego como manifestacion social y

cultural de los pueblos y evitan todo tipo de discriminacion en la practica de actividades fisicas (Iudicas, deportivasy otras).

e Muestra actitudes de responsabilidad, solidaridad, respeto, cuidado de si mismo y de los otros teniendo en cuenta la no

discriminacion en las diferentes actividades fisicas (ludicas, deportivas y otras), y promueve la integracion de sus pares de distinto
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géneroy condesarrollodiferente.

155

= Aplica de manera colectiva estrategias ofensivas y defensivas colectivas en juegos predeportivos y deportivos, utilizando los

fundamentos tacticos y técnicos adecuados a las variaciones del entorno y las reglas.

MOMENTOS DE LA SESION

MOMENTOS

DESCRPICION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES

MEDIOS/
MATERIALES

TIEMPO

INICIO

v Reunidos en el centro del campo (parados) en circulo se realiza el juego: “ El relojito”, en donde una
pelota de trapo atada a una cuerda girara como cual cuerda de un reloj se tratara, a la sefial intentaran
entran en el circulo que dibuja la cuerda con el balon sin que este toque a alguno, de igual manera
tendrén que salir.

v’ Libremente caminan por la cancha con movimientos de rotacion, circunducciones y de flexion y
extension de la cabeza, luego con movimientos de brazos y hombros ( circunduccion), lo mismo para
el tronco, a la sefial empiezan a trotar (adelante, atras, derecha e izquierda, laterales), acto seguido

galopan, dan salticos, skipping (continuo y con amhos pies a la vez)

Balones

15

DESARROLLO

v" En columnas se ubican dos grupos para jugar a formar letras, figuras y nimeros, con los materiales que

seran otorgados a cada grupo por ejemplo: pelotas de trapo, chapas, etc.

Pelota

40
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Con la misma formacion juegan al “Tunel” el ultimo integrante de cada equipo pasara a “gatas” por
debajo y entre las piernas por debajo de todos sus compafieros, una vez que termine correra a una
marca que se encontrard a 3 mts. De distancia previamente marcada para todos los equipos, después
este mismo compafiero regresara al frente de su columna y sus compafieros realizaran las mismas
acciones hasta que todos pasen por el tinel, gana el equipo que lo haga més rapido.

Con los mismos grupos formados en columnas se juega a la carrera de periodicos en donde cada
miembro de equipo debe Ilevar un periddico abierto en el pecho y debe correr tan rapido que este no se
caiga de su pecho ( no lo puede sostener con sus manos)debe ir y volver entregarselo a un compafiero
que partira de nuevo con el periddico en el pecho

Formados en un extremo en dos grupos en columna

juegan al “relevo de pelotas”, tendran que Ilevar la pelota de trapo hasta el otro extremo, regresando

con las mismas a toda velocidad sin dejar el baldn, gana el equipo que lo haga primero.

CIERRRE

Reunidos en un extremo de la cancha se les realiza las siguientes preguntas.
¢Qué aprendimos en la clase de hoy?

¢De qué se trato la clase?

Cojines de tela.

57

BIBLIOGRAFIA, RECURSOS Y ESPACIOS:

BIBLIOGRAFIA

RECURSOS EDUCATIVOS ESPACIOS

DE



AULA-404
Texto tecleado
156


157

PARA EL DOCENTE APRENDIZAJE
v Programa Curricular de Educacion Secundaria. v' Pelota. -Campo deportivo.
v" Manual de Educacion Fisica y Deportes. v Silbato. -Espacio de su casa.
v" GRAN ENCICLOPEDIA DEL DEPORTE. José Maria Planells. v' Cronometro. -Grupo WhatsApp
Barcelona. v' Botellas pintadas.
v" Manual de Juegos. v' Materiales de su entorno en
v Internet. casa.
v" Aprendo en casa. v Ficha de autoaprendizaje.
PARA EL ESTUDIANTE v Internet.
v" Manual de Educacion Fisica. v Laptop
Manual de fdtsal. v' Celulares

RN N N RN

Motricidad escolar (Mavic).

Gimnasia (Lic. Daniel Puelles Méndez).- Educacion Fisica.
Manual de Educacion Fisica. (Helver Villalobos Gutierrez).
Internet.

Aprendo en casa.

ENFOQUES TRASNVERSALES.
« Enfoque ambiental
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« Blsqueda de la excelencia

« Enfoque intercultural.
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EXPERIENCIA DE APRENDIZAJE N° 08
DATOS INFORMATIVOS
INSTITUCION EDUCATIVA INTEGRADO : “CESAR VALLEJO” — AMARILIS - HUANUCO
GRADO Y SECCION ; 4° “B”
SUB DIRECTOR : Mg. Fredy Franklin Toledo Esteban
DURACION : Del 14 de Junio al 02 Julio de 2021 (3 semanas)
DOCENTE : Leoncio Masedonio HUAYANAY PULIDO

TITULO: PRACTICAMOSEL FUTBOL Y NOS INTEGRAMOS
RETO: ;Qué actividades de estiramiento y caminata realizaremos?

PROPOSITO DE APRENDIZAJE.
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En esta experiencia de aprendizaje, practicards con tu familia actividades de estiramiento y caminata. Estas favorecen la
coordinacion, el equilibrio y la orientacién espacial, asi como también la toma de consciencia de tu yo interior y tu
entorno, y la expresion de tus emociones y sentimientos. Realizar estas actividades junto con tu familia contribuira a su

bienestar e integracion.

APRENDIZAJES ESPERADOS
COMPETENCIA: INTERACTUA A TRAVES DE SUS HABILIDADES SOCIO MOTRICES.

CAPACIDADES: Interactta a traves de sus habilidades socio motrices con autonomia en situaciones que no le son favorables

y asume con una actitud de liderazgo los desafios propios de la practica de actividades fisicas, experimentando el placery disfrute
queellasrepresentan.

Formula y aplica estrategias para solucionar problemas individuales y colectivos, incorporando elementos técnicos y tacticos
pertinentes y adecuandose a los cambios que se dan en la practica. Analiza los posibles aciertos y dificultades ocurridos durante

la practica para mejorar la estrategia de juego

DESEMPENOS:
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o Se relaciona con sus compafieros en diversos entornos interactuando de manera asertiva. Valora el juego como manifestacion social y

cultural de los pueblos y evitan todo tipo de discriminacion en la préctica de actividades fisicas (ludicas, deportivasy otras).

e Muestra actitudes de responsabilidad, solidaridad, respeto, cuidado de si mismo y de los otros teniendo en cuenta la no
discriminacion en las diferentes actividades fisicas (ludicas, deportivas y otras), y promueve la integracion de sus pares de distinto

géneroy condesarrollodiferente.

= Aplica de manera colectiva estrategias ofensivas y defensivas colectivas en juegos predeportivos y deportivos, utilizando los

fundamentos tacticos y técnicos adecuados a las variaciones del entorno y las reglas.

MOMENTOS DE LA SESION

MOMENTOS DESCRPICION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES MEDIOS/ TIEMPO
MATERIALES
v' Libremente caminan por la cancha con movimientos de rotacidn, circunduccion y de flexion y extension
de la cabeza, luego con movimientos de brazos y hombros (circunduccion), lo mismo para el tronco, Papelotes s
INICIO empiezan a trotar, acto seguido se ubican en parejas uno detras del otro a la sefial el que va detras pasa Plumones
por entre las piernas del compafiero que esta ubicado adelante y asi sucesivamente con su variante con
saltos de lingo, luego juegan a las operaciones matematicas, donde se tendran que formar grupos de
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acuerdo al resultado de las mismas por ejemplo: 2*4=8; 10+10/4=5;20-7=13 hasta quedar en dos (2)
grupos de igual cantidad de integrantes, los grupos se ubicaran a los lados del campo ( derecha e
izquierda) para jugar a: “FORMANDO LETRAS Y NUMEROS CON EL CUERPO” los grupos se
uniran en el medio del campo trotando y a la sefial forman letras y nimeros con el cuerpo que se iran
designando pero en el lado opuesto que les toco por ejemplo: de la posicion de parados, echados,
sentados, cuclillas forman la letra A,V,Y o el numero 1,3,9,5.

Con los grupos ya formados y el campo dividido en dos (2) se les entregara un balon de futbol a cada
grupo para asignarles la tarea de realizar un juego cualesquiera y como ellos puedan. Terminada las
acciones se les retinen para resolver el siguiente cuestionario:;Qué acciones acaban de realizar?; Qué
tipo de juego realizaron?;,Cual es el objetivo principal del futbol?;Qué reglas conocen en este deporte?
Se les plantea la siguiente situacion problema:;Qué grupo puede realizar un juego de futbol aplicando
una regla?

Terminada las acciones se dan las indicaciones respectivas y se presenta el tema: “PRACTICANDO
JUEGOS DE FUTBOL”

DESARROLLO

Todos dispersados por el campo para jugar al “SACA EL BALON”, donde cada jugador con un baldn,
intentara tirar el balon de los compafieros del equipo adversario fuera del campo y evitar que ellos hagan
lo mismo con sus balones.

Se forman cuatro (4) grupos y se ubicaran en cada lado delimitado del campo, se entregara un balon para

Conos.

Balones

40’
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jugar “BALON SALVA”. Uno se la queda y tiene que atrapar a algun compafiero, el tener el balon en
las manos significa que no puedes ser atrapado, aquel que es atrapado se unird a su compafiero para
seguir atrapando comparieros pero tomados por la mufieca.

Con los equipos ya formados a “DIEZ PASES” cada equipo intentara realizar diez pases consecutivos
(evitando al adversario) conseguidos se obtiene un punto, los pases deberan ser al ras del suelo pero si el
balon es levantado del suelo se vuelve a contar de principio.

Invirtiendo el orden de los grupos para variar adversarios,

juegan al “CONO GOL” El equipo atacante (equipo con posicion del balon) se pasa el balon hasta que
alguno se encuentra en posicion propicia para disparar a alguno de los conos y tocarlo, el equipo
contrario evitara que el adversario logre convertir el gol y a su ves lograr convertir goles en los conos
adversarios. De esta manera se consigue un gol, solo se permitira un toque de balon.

Realizan el juego “DOBLE PORTERIA”, donde cada equipo contara con dos porterias delimitadas por
los conos, el objetivo de cada equipo es anotar los goles por entre los mimos, cada jugador puede tocar

la bola un méaximo de dos veces consecutivos.

CIERRRE

Reunidos en un extremo de la cancha se les realiza las siguientes preguntas.
¢Qué aprendimos en la clase de hoy?

¢De qué se trato la clase?

Balones

5,
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BIBLIOGRAFIA, RECURSOS Y ESPACIOS:

BIBLIOGRAFIA RECURSOS EDUCATIVOS ESPACIOS DE
PARA EL DOCENTE APRENDIZAJE
v Programa Curricular de Educacion Secundaria. v" Pelota. -Campo deportivo.
v" Manual de Educacion Fisica y Deportes. v Silbato. -Espacio de su casa.
v' GRAN ENCICLOPEDIA DEL DEPORTE. José Maria Planells. | v* Cronometro. -Grupo WhatsApp
Barcelona. v Botellas pintadas.
v' Manual de Juegos. v' Materiales de su entorno en
v Internet. casa.
v" Aprendo en casa. v Ficha de autoaprendizaje.
PARA EL ESTUDIANTE v Internet.
v' Manual de Educacion Fisica. v Laptop
Manual de fitsal. v Celulares

RN N N RN

Motricidad escolar (Mavic).

Gimnasia (Lic. Daniel Puelles Méndez).- Educacion Fisica.
Manual de Educacion Fisica. (Helver Villalobos Gutierrez).
Internet.

Aprendo en casa.

164
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ENFOQUES TRASNVERSALES.

« Enfoque ambiental
« Blsqueda de la excelencia

« Enfoque intercultural.
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EXPERIENCIA DE APRENDIZAJE N° 09 oo o a

DATOS INFORMATIVOS INSTITUCION EDUCATIVA INTEGRADO : “CESAR VALLEJO” — AMARILIS -
HUANUCO

GRADO Y SECCION ; 5° “C”

SUB DIRECTOR : Mg. Fredy Franklin Toledo Esteban
DURACION : Del 14 de Junio al 02 Julio de 2021 (3 semanas)
DOCENTE ; Leoncio Masedonio HUAYANAY PULIDO

TITULO: PRACTICAMOS FORMAS SIMPLES DE EJERCITACION

RETO: {Qué actividades corporales ritmicas y actividades de relajacién podemos practicar en casa para favorecer la

expresion de las emociones y los sentimientos?
PROPOSITO DE APRENDIZAJE.

En esta experiencia de aprendizaje, practicaras con tu familia secuencias de actividades corporales ritmicas y actividades
de relajacion. Estas favorecen la coordinacion, el equilibrio y la orientacion espacial, asi como también la toma de
consciencia de tu yo interior y tu entorno, y la expresion de tus emociones y sentimientos. Realizar estas actividades junto

con tu familia contribuird a su bienestar e integracion.


AULA-404
Texto tecleado
  EXPERIENCIA DE APRENDIZAJE N° 09 

AULA-404
Texto tecleado
DATOS INFORMATIVOS INSTITUCIÓN EDUCATIVA INTEGRADO    :  “CESAR VALLEJO” – AMARILIS - 
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APRENDIZAJES ESPERADOS
COMPETENCIA: ASUME UNA VIDA SALUDABLE.

CAPACIDADES: Asume una vida saludable cuando comprende los beneficios que la practica de actividad fisica produce
sobre su salud, para mejorar su calidad de vida. Conoce su estado nutricional e identifica los beneficios nutritivos y el origen de
los alimentos, promueve el consumo de alimentos de su regidn, analiza la proporcién adecuada de ingesta para mejorar su

rendimiento fisico y mental. Analiza los habitos perjudiciales para su organismo.

Realiza practicas de higiene personal y del ambiente. Adopta posturas adecuadas para evitar lesiones y accidentes en la practica
de actividad fisica y en la vida cotidiana. Realiza practicas que ayuden a mejorar sus capacidades fisicas con las que regula su

esfuerzo controlando su frecuencia cardiaca y respiratoria, al participar en sesiones de actividad fisica de diferente intensidad.

DESEMPENOS:

e Explica acerca del bienestar (predisposicion, disponibilidad, motivacion) que produce la préctica de actividad fisica en relacion a la
salud (fisica, emocional, psicoldgica, etc.) antes, durante y después de la préctica.

e Explica la importancia de realizar ejercicios y movimientos especificos para la activacion y relajacion sefialando su utilidad antes,
durante y después de la practica de actividad fisica y establece relaciones de causa-efecto entre los principales trastornos posturales,

de desplazamiento y alimenticios para prevenirlos.
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* Realiza ejercicios y movimientos que no dafien su salud en la practica de actividad fisica y utiliza los resultados obtenidos en las

pruebas que evallan

MOMENTOS DE LA SESION

MOMENTOS

DESCRIPCION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES

MEDIOS/
MATERIALES

TIEMPO

INICIO

Reunidos en el centro del campo realizan la dinamica de “ EL PASA AROS”.

Trotando libremente, a la sefial se tocan la cabeza, los hombros, los talones, la espalda, a la sefial forman
5 grupos.

Formados 5 grupos de igual nimero de integrantes, cada grupo se ubicara en un espacio determinado, a la
sefial tendran que realizar un ejercicio por grupo, después se les plantea la siguiente pregunta ¢;Qué
acciones realizaron?;Qué parte del cuerpo utilizaron?;Qué tipo de ejercicios realizaron?

Con los mismos grupos, se les presenta la situacion problema:;Pueden realizar ejercicios

intercambiandose de lugar?

Aros

15

DESARROLLO

Formados en 5 grupos de igual nimero de integrantes, ubicados en una estacion determinada,
identificaran los ejercicios a realizar: ESTACION1: carreras de velocidad; ESTACION 2: saltos sobre
bastones; ESTACION 3: Abdominales; ESTACION 4: Pasar trepando el arco, ESTACION 5: Carrera en
zigzag.

Formados en 5 grupos de igual numero de integrantes, a la sefial realizan los mismos ejercicios, pero

Conos.

40’
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intercambiandose de lugar.
Formados los grupos, cada grupo realizara un ejercicio diferente, para luego cambiar de estacion a

estacion agregandole un tiempo determinado de 30 segundos. Descanso 30 seg.

CIERRRE

Formados 5 grupos, cada grupo realizara ejercicio determinado intercambiandose en un tiempo
determinado de un minuto, ESTACION 1: Saltar de costado con las piernas juntas sobre los bastones,
ESTACION 2: Dorsales, ESTACION 3: Carretillas ESTACION 4: Spiking sobre su mismo sitios,
ESTACION 5: Velocidad en zigzag. Se evaluara mediante lista de cotejo.

Reunidos en centro de la cancha se comenta sobre el tema y se pregunta: ¢Qué aprendieron hoy? ;Qué
tipos de ejercicios realizaron? ;De qué manera lo hicieron? ;Como se llama los ejercicios organizados y
por repeticiones?

Como despedida se realiza el juego: “Los aplausos”, donde ubicados en circulo (parados) se lanzara un
balon de futbol en vertical hacia arriba, donde cada vez que el balon toque el suelo tendran que dar una

palmada, por ultimo todos aplauden por la clase de hoy y se despiden.

Conos

Balones

5’

BIBLIOGRAFIA, RECURSOS Y ESPACIOS:

BIBLIOGRAFIA

PARA EL DOCENTE

RECURSOS EDUCATIVOS ESPACIOS
APRENDIZAJE

DE
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Programa Curricular de Educacion Secundaria.

v" Manual de Educacion Fisica y Deportes.

GRAN ENCICLOPEDIA DEL DEPORTE. Jos¢ Maria Planells.

Barcelona.
Manual de Juegos.
Internet.

Aprendo en casa.

PARA EL ESTUDIANTE

AN N N N N RN

Manual de Educacion Fisica.

Manual de futsal.

Motricidad escolar (Mavic).

Gimnasia (Lic. Daniel Puelles Méndez).- Educacion Fisica.
Manual de Educacion Fisica. (Helver Villalobos Gutierrez).
Internet.

Aprendo en casa.

AN N N NN

N XX

Pelota.

Silbato.

Cronometro.

Botellas pintadas.

Materiales de su entorno en
casa.

Ficha de autoaprendizaje.
Internet.

Laptop

Celulares

-Campo deportivo.
-Espacio de su casa.
-Grupo WhatsApp
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ENFOQUES TRASNVERSALES.
« Enfoque ambiental

* Busqueda de la excelencia

* Enfoque intercultural.
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EXPERIENCIA DE APRENDIZAJE N° 10
DATOS INFORMATIVOS
INSTITUCION EDUCATIVA INTEGRADO : “CESAR VALLEJO” — AMARILIS - HUANUCO
GRADO Y SECCION ; 5° «“C”
SUB DIRECTOR : Mg. Fredy Franklin Toledo Esteban
DURACION : Del 14 de Junio al 02 Julio de 2021 (3 semanas)
DOCENTE : Leoncio Masedonio HUAYANAY PULIDO

TITULO: EJECUTAMOS CARRERAS DE VELOCIDAD.
RETO: ;Qué actividades de ejercicios respiratorios y practica de atletismo realizaremos?

PROPOSITO DE APRENDIZAJE.
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En esta experiencia de aprendizaje, practicaras con tu familia actividades de ejercicios respiratorios y atletismo. Estas
favorecen la coordinacion, el equilibrio y la orientacién espacial, asi como también la toma de consciencia de tu yo
interior y tu entorno, y la expresion de tus emociones y sentimientos. Realizar estas actividades junto con tu familia

contribuird a su bienestar e integracion.

APRENDIZAJES ESPERADOS
COMPETENCIA: INTERACTUA A TRAVES DE SUS HABILIDADES SOCIO MOTRICES.

CAPACIDADES: Asume una vida saludable cuando comprende los beneficios que la practica de actividad fisica produce
sobre su salud, para mejorar su calidad de vida. Conoce su estado nutricional e identifica los beneficios nutritivos y el origen de
los alimentos, promueve el consumo de alimentos de su regidn, analiza la proporcion adecuada de ingesta para mejorar su

rendimiento fisico y mental. Analiza los habitos perjudiciales para su organismo.

Realiza practicas de higiene personal y del ambiente. Adopta posturas adecuadas para evitar lesiones y accidentes en la practica
de actividad fisica y en la vida cotidiana. Realiza practicas que ayuden a mejorar sus capacidades fisicas con las que regula su

esfuerzo controlando su frecuencia cardiaca y respiratoria, al participar en sesiones de actividad fisica de diferente intensidad.
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DESEMPENOS:

e Explica acerca del bienestar (predisposicion, disponibilidad, motivacion) que produce la préctica de actividad fisica en relacion a la
salud (fisica, emocional, psicoldgica, etc.) antes, durante y después de la practica.

e Explica la importancia de realizar ejercicios y movimientos especificos para la activacion y relajacion sefialando su utilidad antes,
durante y después de la practica de actividad fisica y establece relaciones de causa-efecto entre los principales trastornos posturales,

de desplazamiento y alimenticios para prevenirlos.

e Realiza ejercicios y movimientos que no dafien su salud en la practica de actividad fisica y utiliza los resultados obtenidos en las

pruebas que evaluan

MOMENTOS DE LA SESION

MOMENTOS DESCRPICION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES MEDIOS/ TIEMPO
MATERIALES
v" Con los mismos grupos en columnas, se les asigna la tarea de jugar “Relevo de Pafiuelos”, donde los Pafiuelos 5
INICIO primeros de cada columna a la sefial saldran a velocidad hasta una distancia aproximadamente de 15 Conos.
metros donde se ubicara un cono o platillo, deberén girar por detras de los mismos y regresar para entregar
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el pafiuelo. Terminada las acciones se retinen para resolver el siguiente cuestionario: ¢Qué necesitaron
para poder entregar un objeto en el menor tiempo posible? ;Que entienden por la carrera de relevos en el
atletismo? ; Cual es el objetivo principal en la carrera de relevos?

Manteniendo la misma formacion, se les plantea la siguiente situacion problema: ;Como pueden entregar
un objeto en el menor tiempo posible y donde todos participen?, terminada las acciones, se retinen para

presentar el tema y observar una lamina donde se muestra las fases de la carrera de relevos.

DESARROLLO

Con los mismo grupos, ubicados en columnas enfrentadas, realizan las siguientes tareas:

Los que se encuentren con los pafiuelos a la sefial realizan 5 abdominales para luego salir a toda velocidad
hasta el otro extremo donde se encuentra su compariero y entregar el pafiuelo, que tendra que realizar las
mismas acciones, gana el equipo que lo haga mas rapido, con sus variaciones (ranas, canguros, slatos con
uno y ambos pies), en una columna caminan libremente por la linea del campo de fulbito e iran
entregando los materiales entregados, a la sefial empiezan a trotar para luego formar grupos de acuerdo a
la cantidad sefialada (5,7,8,6,4) hasta quedar grupos de a cuatro (4).

Con los mismos grupos formados en columnas enfrentadas se juega a la carrera de periodicos en donde
cada miembro de equipo debe llevar un periddico abierto en el pecho y debe correr tan rapido que este no
se caiga de su pecho ( no lo puede sostener con sus manos) debe ir y volver y entregarselo a un compafiero
que partira de nuevo con el periddico en el pecho.

Con la misma formacion y el mismo juego pero ahora lo realizan con el testimonio.

Conos.

Periodicos.

407
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v Luego se les pedira que una de las columnas de la espalda, y a la sefial los que se encuentran atras saldran
corriendo para entregar el testimonio y asi practicar la entrega del testimonio.
v" Acto sequido se procedera a ubicar a los corredores en su respectivo lugar para practicar la entrega en un
recorrido como suele realizarse la prueba de relevos.
v" Con los equipos ya formados se realiza una pequefia competencia para corregir la entrega en la zona como
pide el reglamento de esta prueba.
v" Se volvera a realizar la competencia, para evaluar lo aprendido en clase.
Reunidos todos en el centro del campo, para realizar el siguiente cuestionario: ;Qué hemos aprendido
CIERRRE Cojines de tela. 5
hoy? ¢ Qué tipo de carrera aprendimos? ¢lo podemos practicar fuera del colegio?
V' Para la despedida nuevamente se juega el relojito.
BIBLIOGRAFIA, RECURSOS Y ESPACIOS:
BIBLIOGRAFIA RECURSOS EDUCATIVOS ESPACIOS DE
PARA EL DOCENTE APRENDIZAJE
v" Programa Curricular de Educacion Secundaria. v' Pelota. -Campo deportivo.
v' Manual de Educacion Fisica y Deportes. v Silbato. -Espacio de su casa.
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v' GRAN ENCICLOPEDIA DEL DEPORTE. José Maria Planells.

Barcelona.
v" Manual de Juegos.
V" Internet.

v Aprendo en casa.

PARA EL ESTUDIANTE

Manual de Educacion Fisica.

Manual de fatsal.

Motricidad escolar (Mavic).

Gimnasia (Lic. Daniel Puelles Méndez).- Educacion Fisica.
Manual de Educacion Fisica. (Helver Villalobos Gutierrez).

Internet.

RN NS N N NN

Aprendo en casa.

U N NN

Cronometro.

Botellas pintadas.

Materiales de su entorno en
casa.

Ficha de autoaprendizaje.
Internet.

Laptop

Celulares

-Grupo WhatsApp

176

ENFOQUES TRASNVERSALES.

« Enfoque ambiental
« Blsqueda de la excelencia

« Enfoque intercultural.
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EXPERIENCIA DE APRENDIZAJE N° 11
DATOS INFORMATIVOS
INSTITUCION EDUCATIVA INTEGRADO : “CESAR VALLEJO” — AMARILIS - HUANUCO
GRADO Y SECCION ; 5 “C”
SUB DIRECTOR : Mg. Fredy Franklin Toledo Esteban
DURACION : Del 14 de Junio al 02 Julio de 2021 (3 semanas)
DOCENTE : Leoncio Masedonio HUAYANAY PULIDO

TITULO: PRACTICAMOS JUEGOS DE CARRERAS
RETO: (Qué ejercicios de caminata realizaremos para la practica de atletismo?

PROPOSITO DE APRENDIZAJE.
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En esta experiencia de aprendizaje, practicaras con tu familia ejercicios de caminata para ejercer atletismo. Estas
favorecen la coordinacion, el equilibrio y la orientacion espacial, asi como también la toma de consciencia de tu yo
interior y tu entorno, y la expresiéon de tus emociones y sentimientos. Realizar estas actividades junto con tu familia
contribuira a su bienestar e integracion.

APRENDIZAJES ESPERADOS
COMPETENCIA: ASUME UNA VIDA SALUDABLE.

CAPACIDADES Asume una vida saludable cuando comprende los beneficios que la practica de actividad fisica produce sobre
su salud, para mejorar su calidad de vida. Conoce su estado nutricional e identifica los beneficios nutritivos y el origen de los
alimentos, promueve el consumo de alimentos de su region, analiza la proporcion adecuada de ingesta para mejorar su

rendimiento fisico y mental. Analiza los habitos perjudiciales para su organismo.

Realiza practicas de higiene personal y del ambiente. Adopta posturas adecuadas para evitar lesiones y accidentes en la practica
de actividad fisica y en la vida cotidiana. Realiza practicas que ayuden a mejorar sus capacidades fisicas con las que regula su

esfuerzo controlando su frecuencia cardiaca y respiratoria, al participar en sesiones de actividad fisica de diferente intensidad.

DESEMPENOS:

e Explica acerca del bienestar (predisposicion, disponibilidad, motivacion) que produce la préctica de actividad fisica en relacion a la
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salud (fisica, emocional, psicoldgica, etc.) antes, durante y después de la préctica.

o Explica la importancia de realizar ejercicios y movimientos especificos para la activacion y relajacion sefialando su utilidad antes,
durante y después de la practica de actividad fisica y establece relaciones de causa-efecto entre los principales trastornos posturales,

de desplazamiento y alimenticios para prevenirlos.

e Realiza ejercicios y movimientos que no dafien su salud en la practica de actividad fisica y utiliza los resultados obtenidos en las

pruebas que evaluan.

MOMENTOS DE LA SESION

MEDIOS/

MOMENTOS DESCRPICION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES TIEMPO

MATERIALES

INICIO

v Reunidos en el centro de la cancha forman un circulo, para jugar al “pum”, el juego consiste en pasarse
la pelota al compafiero de su costado, mencionando el nimero correspondiente, cuando la pelota llegue
al alumno con el numero divisible de 3 (3,6,9,12,etc), no me mencionaran el numero sino que diran B
Cojines deTela.
“pum”‘ 15,
) : - _— Conos.
v" Luego trotan por la cancha a la sefial realizan los siguientes ejercicios: saltar y sentarse, mover los
brazos adelante-atras, levantar la rodilla, pique sobre su sitio. Formados en fila corren rapidamente hasta
el o tro extremo ida y vuelta, luego se les pregunta:;,Qué acabamos de realizar? ,;Qué parte del cuerpo

utilizaron?
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¢ QUE se necesita para correr mas rapido?
Formados en filas se les presenta la situacion problema
¢Pueden correr lo més rapido posible hasta la linea del fondo ida y vuelta? Luego se da las indicaciones

del tema: “Practicando juegos de carreras”

DESARROLLO

Forman cinco grupos equitativamente y sentados a un extremo de la cancha, frente a ellos 5 balones, a
una sefial los primeros de cada columna deben salir lo mas rapido posible, agarran el balon y entrega a
su compafiero y se coloca al ultimo de su columna en competencia, luego cambian de posiciones,
echados, parados.

Formando dos columnas, a la sefal juegan “quien llega primero”, el ultimo de cada columna tendra que
correr lo mas rapido posible hacia adelante, levantara la mano para que salgue el siguiente de su
columna, asi tendran que avanzar hasta la mitad del campo.

Formados en columnas, a la sefial los primeros de cada columna avanzaran saltando sobre los bastones,
y en zig- zag por los balones hasta la media cancha ida y vuelta.

Formados en un extremo en dos grupos en columna

juegan al “relevo de pelotas”, tendran que llevar la pelota de trapo hasta el otro extremo, regresando con

las mismas a toda velocidad sin dejar el balon, gana el equipo que lo haga primero.

Conos.

Equipo de sonido.

40°

CIERRRE

Reunidos en un extremo de la cancha se les realiza las siguientes preguntas.

¢Qué aprendimos en la clase de hoy?

Cojines de tela.
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v' ;De qué se tratd la clase?
V' i Qué driles hemos realizado?

v' i Qué tipo materiales utilizamos?

BIBLIOGRAFIA, RECURSOS Y ESPACIOS:

BIBLIOGRAFIA RECURSOS EDUCATIVOS ESPACIOS DE
PARA EL DOCENTE APRENDIZAJE

v" Programa Curricular de Educacion Secundaria. Pelota. -Campo deportivo.

v" Manual de Educacion Fisica y Deportes. Silbato. -Espacio de su casa.

v' GRAN ENCICLOPEDIA DEL DEPORTE. José Maria Planells. Cronometro. -Grupo WhatsApp

Barcelona.
v" Manual de Juegos.
v Internet.

v Aprendo en casa.

PARA EL ESTUDIANTE

v Manual de Educacion Fisica.
v" Manual de fltsal.

v" Motricidad escolar (Mavic).

AN N N NN

LN XX

Botellas pintadas.

Materiales de su entorno en
casa.

Ficha de autoaprendizaje.
Internet.

Laptop

Celulares
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Gimnasia (Lic. Daniel Puelles Méndez).- Educacion Fisica.
Manual de Educacion Fisica. (Helver Villalobos Gutierrez).

Internet.

Aprendo en casa.

182

ENFOQUES TRASNVERSALES.
« Enfoque ambiental

« Blsqueda de la excelencia

« Enfoque intercultural.
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EXPERIENCIA DE APRENDIZAJE N° 12 0Do o a
DATOS INFORMATIVOS
INSTITUCION EDUCATIVA INTEGRADO : “CESAR VALLEJO” — AMARILIS - HUANUCO
GRADO Y SECCION ; 5°«C”
SUB DIRECTOR : Mg. Fredy Franklin Toledo Esteban
DURACION : Del 14 de Junio al 02 Julio de 2021 (3 semanas)
DOCENTE : Leoncio Masedonio HUAYANAY PULIDO

TITULO: PRACTICAMOS LAFUERZADE BRAZOQOS
RETO: (Qué actividades de calentamiento y liberacion de estrés realizaremos?

PROPOSITO DE APRENDIZAJE.
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En esta experiencia de aprendizaje, practicaras con tu familia actividades de calentamiento y liberacion de estrés. Estas
favorecen la coordinacion, el equilibrio y la orientacién espacial, asi como también la toma de consciencia de tu yo
interior y tu entorno, y la expresién de tus emociones y sentimientos. Realizar estas actividades junto con tu familia

contribuira a su bienestar e integracion.

APRENDIZAJES ESPERADOS
COMPETENCIA ASUME UNA VIDA SALUDABLE.

CAPACIDADES: Asume una vida saludable cuando evalGa sus necesidades caldricas y toma en cuenta su gasto calérico

diario, los alimentos que consume, su origen e inocuidad, y las caracteristicas de la actividad fisica que practica.

Elabora un programa de actividad fisica y alimentacion saludable, interpretando los resultados de las pruebas de aptitud fisica,
entre otras, para mantener y/o mejorar su bienestar. Participa regularmente en sesiones de actividad fisica de diferente intensidad

y promueve campafas donde se promocione la salud integrada al bienestar colectivo.

DESEMPENOS:
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¢ Argumenta la importancia de la actividad fisica que debe realizar seglin sus caracteristicas individuales para mejorar su calidad de

vida.

e Organiza y promueve campafias en donde se promocione la salud (fisica, psicolégica y emocional) integrada al bienestar colectivo y
participa regularmente en sesiones de actividad fisica que vayan de acuerdo a sus necesidades e intereses.

e Elabora un plan de actividades para mantener o mejorar su bienestar (fisico, psicolégico y emocional) tomando en cuenta su estado
nutricional, su gasto caldrico diario, sus practicas alimenticias y las caracteristicas de la actividad fisica que practica e interpretando

los resultados de las pruebas que miden su aptitud fisica.

e Participa en actividades de promocion de habitos alimenticios saludables y sostenibles, consumiendo y combinando de forma éptima
alimentos locales y disponibles, evaluando sus caracteristicas y necesidades caloricas, e incluyendo habitos de higiene integral, de

actividades fisicas diarias y practicas amigables con el ambiente, para su 6ptimo desempefio diario.

185
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MOMENTOS DE LA SESION

186

MOMENTOS

DESCRPICION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES

MEDIOS/
MATERIALES

TIEMPO

INICIO

Reunidos en el centro de la cancha, juegan a “arranca cebolla”.

Formados en pareja se asigna la tarea de formar grupos, formados en pareja a la sefial uno de ellos tendra
que salir a velocidad tocar la linea y regresar a tocar la palma de su compafiero. Luego realizan ejercicios
de flexibilidad.

Formados en cuatro grupos se asigna la tarea de saltar sobre las vallas luego se pregunta ¢Qué acciones
realizaron?; Tuvieron que correr para saltar los obstaculos?;Como lo hicieron?;Cuéles son las reglas de
competicion?

Formados en columnas por sexo se les plantea el siguiente problema ¢Pueden saltar las vallas desde la

partida? Luego se da las indicaciones del tema.

Conos.

15

DESARROLLO

Formados en parejas se enumeran “1 y 2”, y luego se asigna las siguientes tareas. ¢Para los que son N° 1?
¢Como pueden tocar el hombro del compafiero? ;Para los que son N°2 como puedo impedir que mi
compafiero toque mi hombro? ;Pueden atrapar a su compafiero en diferentes posiciones? ¢Pueden formar
columnas? ; Como pueden saltar la soga?

Formados en 4 columnas se asigna la tarea de correr y saltar las vallas, reconociendo la pierna de ataque

(lado dominante). Luego realizan los saltos en vallas coordinando la posicion de brazos y pierna de

Conos.
Vallas
Colchonetas

Balones

40
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recobro.

salida.

v" Formados en 4 grupos se asigna la tarea de saltar sobre las 3 vallas consecutivas coordina el salto con la

Formados en 2 grupos por sexo se asigna la tarea de saltar las vallas iniciando desde la partida.

Formados en circulo, se realiza las siguientes preguntas

CIERRRE ¢Qué hemos aprendido en la clase de hoy?,;Qué capacidad fisica utilizaron?;A que deporte pertenece el l\:/iilr:zz 5
salto de vallas?....
BIBLIOGRAFIA, RECURSOS Y ESPACIOS:

BIBLIOGRAFIA RECURSOS EDUCATIVOS ESPACIOS DE
PARA EL DOCENTE APRENDIZAJE

v Programa Curricular de Educacion Secundaria. v' Pelota. -Campo deportivo.

v" Manual de Educacion Fisica y Deportes. v Silbato. -Espacio de su casa.

v' GRAN ENCICLOPEDIA DEL DEPORTE. José Maria Planells. | v Cronometro. -Grupo WhatsApp

Barcelona. v Botellas pintadas.
v" Manual de Juegos. v' Materiales de su entorno en
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v Internet. casa.
v" Aprendo en casa. v Ficha de autoaprendizaje.
PARA EL ESTUDIANTE v' Internet.
v Manual de Educacion Fisica. v Laptop
Manual de fitsal. v Celulares

Motricidad escolar (Mavic).
Gimnasia (Lic. Daniel Puelles Méndez).- Educacion Fisica.
Manual de Educacion Fisica. (Helver Villalobos Gutierrez).

Internet.

SNEE N N N RN

Aprendo en casa.

ENFOQUES TRASNVERSALES.

« Enfoque ambiental
« Blsqueda de la excelencia

« Enfoque intercultural.
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EXPERIENCIA DE APRENDIZAJE N° 13
DATOS INFORMATIVOS

INSTITUCION EDUCATIVA INTEGRADO : “CESAR VALLEJO” — AMARILIS - HUANUCO
GRADO Y SECCION : 5°«“C”

SUB DIRECTOR : Mg. Fredy Franklin Toledo Esteban

DURACION . Del 14 de Junio al 02 Julio de 2021 (3 semanas)
DOCENTE : Leoncio Masedonio HUAYANAY PULIDO

TITULO: PRACTICANDO EL SALTO TRIPLE
RETO: ¢ Qué actividades de estiramiento y movimiento de hombros realizaremos?

PROPOSITO DE APRENDIZAJE.
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En esta experiencia de aprendizaje, practicaras con tu familia actividades de estiramiento y movimiento de hombros.
Estas favorecen la coordinacidn, el equilibrio y la orientacion espacial, asi como también la toma de consciencia de tu yo
interior y tu entorno, y la expresién de tus emociones y sentimientos. Realizar estas actividades junto con tu familia

contribuird a su bienestar e integracion.

APRENDIZAJES ESPERADOS
COMPETENCIA: SE DESENVUELVE DE MANERA AUTONOMA A TRAVES DE SU MOTRICIDAD.

CAPACIDADES: Se desenvuelve de manera autdnoma a través de su motricidad cuando toma conciencia de como su imagen

corporal contribuye a la construccién de su identidad y autoestima.

Organiza su cuerpo en relacion a las acciones y habilidades motrices segun la practica de actividad fisica que quiere realizar.
Produce con sus compafieros didlogos corporales que combinan movimientos en los que expresan emociones, sentimientos y

pensamientos sobre temas de su interés en un determinado contexto.

DESEMPENOS:

e Coordina su cuerpo y da respuestas motrices eficaces durante la practica de diversas actividades fisicas, monitoreando las mejoras en

el control de su cuerpo en donde se aplique la comprension de las fases de movimientos, y la preparacion y ejecucion de las
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acciones, con seguridad y confianza.

e Se adapta a los cambios que experimenta su cuerpo en relacion con su imagen corporal en la adolescencia durante la préctica de
actividades ludicas, recreativas, predeportivas y deportivas.

e Elabora con sus compafieros dialogos corporales con seguridad y confianza, (secuencias ritmicas de movimiento, gestos, coreografias,
imagenes, figuras corporales expresivas, etc.) que combinen movimiento y representacion de expresiones emocionales y afectivas,
en un determinado contexto histdrico y cultural.

MOMENTOS DE LA SESION

MOMENTOS DESCRPICION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES MEDIOS/ TIEMPO
MATERIALES
v" Formamos en 4 columnas se ubican a un extremo de la cancha para jugar la carrera del “toribianito”,
todos los alumnos pasan las manos por debajo de las piernas a su compaiiero, a la sefial avanzan
hasta la linea indicada. Formamos en parejas trotan por toda la cancha a la sefial realizan Conos. 15°

INICIO
movimientos de brazos, trotes laterales agarrandose de los hombros con el compafiero, se sientan y

se paran, alzando las rodillas, etc.

v" Formados en trios se los da la tarea de transportar a un compafiero de un lado de la cancha al otro,
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luego se pregunta ,Cémo transportaron a su compafiero? ; Qué necesitaron para cargarlo?
Formados en los mismos trios se plantea la siguiente pregunta ¢pueden transportar a su compafiero
usando un solo brazo? Luego se los redine y se comenta sobre el tema a tratar- utilizando la fuerza de

brazo.

DESARROLLO

Formados en parejas avanzaran hasta media cancha haciendo carretillas, luego intercambian de roles
hasta el otro lado para volver trotando a su sitio.

En trios ubicados en un extremo de la cancha, un alumno se ubica en posicion de cuclillas y los otros
dos alumnos parados frente a el le agarran de las manos, a la sefial lo transportan hasta la linea
indicada sin que este tope el suelo, luego intercambian hasta pasar por los tres, luego se pregunta
¢Donde estan haciendo mas fuerza?

Formados en dos grupos a un extremo de la cancha juegan a “ la ambulancia”, a la sefial salen los
dos primeros de cada grupo cargan al otro sobre ambos brazos hasta la linea indicada al llegar gritan
“ya” para que salgan otros tres.

Luego regresan cargando a uno por encima de la cabeza.

Formados en cuatro grupos se los entrega una soga para jugar a “jalar la soga”, una soga por cada
dos grupos, luego se forman en grupos de cuatro para crear un juego donde se ejecute la fuerza de

brazo, todos repiten el juego nuevo.

Conos.

Sogas.

40

CIERRRE

Reunidos en centro de la cancha se comenta sobre la clase y se pregunta ;Qué hemos aprendido en la

Cojines de tela.

57
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clase de hoy?,;Qué utilizamos para transportar? ;Qué necesitamos para ser fuertes?;Qué capacidad

fisica usaron? Un aplauso para ustedes. Gracias.

BIBLIOGRAFIA, RECURSOS Y ESPACIOS:

ESPACIOS DE
APRENDIZAJE

BIBLIOGRAFIA RECURSOS EDUCATIVOS
PARA EL DOCENTE
v" Programa Curricular de Educacion Secundaria. v' Pelota.
v" Manual de Educacion Fisica y Deportes. v Silbato.
v' GRAN ENCICLOPEDIA DEL DEPORTE. José¢ Maria Planells. | v Cronometro.
Barcelona. v' Botellas pintadas.
v" Manual de Juegos. v' Materiales de su entorno en
v Internet. casa.
v Aprendo en casa. v Ficha de autoaprendizaje.
PARA EL ESTUDIANTE v' Internet.
v" Manual de Educacién Fisica, v Laptop
v' Manual de futsal. v' Celulares

-Campo deportivo.
-Espacio de su casa.
-Grupo WhatsApp
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Motricidad escolar (Mavic).

Gimnasia (Lic. Daniel Puelles Méndez).- Educacion Fisica.

Manual de Educacion Fisica. (Helver Villalobos Gutierrez).

Internet.

Aprendo en casa.

194

ENFOQUES TRASNVERSALES.

« Enfoque ambiental
« Blsqueda de la excelencia

« Enfoque intercultural.
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PERU | Ministerio APRENDO

de Educacién 06 o 4

EXPERIENCIA DE APRENDIZAJE N° 14
DATOS INFORMATIVOS

INSTITUCION EDUCATIVA INTEGRADO : “CESAR VALLEJO” — AMARILIS - HUANUCO
GRADO Y SECCION : 5°«“C”

SUB DIRECTOR : Mg. Fredy Franklin Toledo Esteban

DURACION . Del 14 de Junio al 02 Julio de 2021 (3 semanas)
DOCENTE : Leoncio Masedonio HUAYANAY PULIDO

TITULO: REALIZAMOS EL RONDON

RETO: ¢Qué actividades atletismo y caminata realizaremos?
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PROPOSITO DE APRENDIZAJE.

En esta experiencia de aprendizaje, practicaras con tu familia actividades atletismo y caminata. Estas favorecen la
coordinacion, el equilibrio y la orientaciéon espacial, asi como también la toma de consciencia de tu yo interior y tu
entorno, y la expresion de tus emociones y sentimientos. Realizar estas actividades junto con tu familia contribuira a su

bienestar e integracion.

APRENDIZAJES ESPERADOS
COMPETENCIA: SE DESENVUELVE DE MANERA AUTONOMA A TRAVES DE SU MOTRICIDAD.

CAPACIDADES: Se desenvuelve de manera autdnoma a través de su motricidad cuando toma conciencia de como su imagen
corporal contribuye a la construccion de su identidad y autoestima.

Organiza su cuerpo en relacion a las acciones y habilidades motrices segun la practica de actividad fisica que quiere realizar.
Produce con sus compafieros dialogos corporales que combinan movimientos en los que expresan emociones, sentimientos y

pensamientos sobre temas de su interés en un determinado contexto.

DESEMPENOS:

e Coordina su cuerpo y da respuestas motrices eficaces durante la practica de diversas actividades fisicas, monitoreando las mejoras en
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el control de su cuerpo en donde se aplique la comprension de las fases de movimientos, y la preparacion y ejecucion de las

acciones, con seguridad y confianza.

e Se adapta a los cambios que experimenta su cuerpo en relacion con su imagen corporal en la adolescencia durante la practica de

actividades ludicas, recreativas, predeportivas y deportivas.

e Elabora con sus compafieros dialogos corporales con seguridad y confianza, (secuencias ritmicas de movimiento, gestos, coreografias,
imagenes, figuras corporales expresivas, etc.) que combinen movimiento y representacion de expresiones emocionales y afectivas,

en un determinado contexto historico y cultural.

MOMENTOS DE LA SESION

MOMENTOS DESCRPICION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES MEDIOS/ TIEMPO
MATERIALES
v" Reunidos en el centro del campo en la posicion de parados formando un circulo cantan “ mi tio
Gaspar”, luego forman dos grupos para jugar a “arranca cebolla”. Equipo de sonido s
INICIO v" Reunidos en 5 grupos formados en columnas tendran que sujetarse de las manos por debajo de las Conos
piernas para trasladarse hacia el lugar indicado. Luego realizan elongaciones y trotes con
circunduccion de brazos y piernas desplazandose de un extremo a otro coordinadamente.
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Formados en 4 grupos en un extremo de la cancha se les asigna la tarea de realizar el salto triple.
Luego se reinen y se realizan las siguientes preguntas:

¢ Cuantos saltos se realizan en la prueba? ; Qué reglas

tiene este deporte? ;Como se realiza el 2° salto? Formados en 4 filas. Resuelven la siguiente situacion
problema ¢De que manera pueden realizar la caida del salto triple?; Luego se da las indicaciones del

tema.

DESARROLLO

Formados en columnas enfrentadas realizan piques hasta la zona indicada; Luego trotan levantando las
rodillas de adelante hacia atras, de atras hacia adelante. Formados en 5 columnas se desplazan trotando
y realizan salto con los dos pies al mismo tiempo sobre los bastones o vallas de baja estatura, realizan
abdominales en pareja levantando la pierna hasta tocar las manos del compaiiero.
Formados en 5 columnas ( los zurdos formando su propia columna), los primeros de cada columna a la
sefial corren a velocidad, saltar con un pie e impulsarse con el mismo. Luego a velocidad saltan con el
pie derecho, impulso con el derecho y luego el izquierdo y caida con los dos pies coordinando las
manos hacia adelante.
Formados en 5 columnas a la sefial realizan las siguientes acciones:

a) Velocidad o batida hasta la zona sefialada, realizando un salto.

b) Velocidad, 1° salto y el 2° salto.

¢) Batida, 1° salto, 2° salto, 3° salto.

Conos.

407
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d) Coordinar los 3 saltos y caida.

v" Formados en un solo grupo pasaran de manera individual para realizar el salto triple coordinando las

fases de salto triple: batida, 1° salto, 2° salto, impulso, caida.

v" Formando un solo grupo, en orden de lista realizan individualmente el salto triple coordinando las

fases y las reglas del deporte. Se evaluara utilizando la ficha de observacion.

CIERRRE Conos 5
v Reunidos en centro de la cancha se comenta sobre la clase y se pregunta ¢ Cual fue el tema en la clase
de hoy?,;Cuales son las fases del salto triplo?;Qué reglas conocen?
BIBLIOGRAFIA, RECURSOS Y ESPACIOS:
BIBLIOGRAFIA RECURSOS EDUCATIVOS ESPACIOS DE
PARA EL DOCENTE APRENDIZAJE
v Programa Curricular de Educacion Secundaria. v" Pelota. -Campo deportivo.
v" Manual de Educacion Fisica y Deportes. v Silbato. -Espacio de su casa.
v' GRAN ENCICLOPEDIA DEL DEPORTE. José¢ Maria Planells. | v Cronometro. -Grupo WhatsApp
Barcelona. v Botellas pintadas.
v' Manual de Juegos. v' Materiales de su entorno en
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v Internet.
v" Aprendo en casa.

PARA EL ESTUDIANTE

v Manual de Educacion Fisica.
Manual de fltsal.

Motricidad escolar (Mavic).

Internet.

SNEE N N N RN

Aprendo en casa.

Gimnasia (Lic. Daniel Puelles Méndez).- Educacion Fisica.
Manual de Educacion Fisica. (Helver Villalobos Gutierrez).

AN N NN

Casa.

Ficha de autoaprendizaje.

Internet.
Laptop
Celulares

200

ENFOQUES TRASNVERSALES.

« Enfoque ambiental
« Blsqueda de la excelencia

« Enfoque intercultural.
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PERU | Ministerio

de Educacién APRENDO

EXPERIENCIA DE APRENDIZAJE N° 15 oo
DATOS INFORMATIVOS
INSTITUCION EDUCATIVA INTEGRADO : “CESAR VALLEJO” — AMARILIS - HUANUCO
GRADO Y SECCION , 5e «C”
SUB DIRECTOR : Mg. Fredy Franklin Toledo Esteban
DURACION : Del 14 de Junio al 02 Julio de 2021 (3 semanas)
DOCENTE : Leoncio Masedonio HUAYANAY PULIDO

TITULO: PRACTICAMOS CON DOMINIO LA CARRERA DE VALLLAS
RETO: (Qué actividades de movimiento de hombros y gimnasia realizaremos?

PROPOSITO DE APRENDIZAJE.
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En esta experiencia de aprendizaje, practicaras con tu familia actividades de movimiento de hombros y gimnasia. Estas
favorecen la coordinacion, el equilibrio y la orientacion espacial, asi como también la toma de consciencia de tu yo
interior y tu entorno, y la expresion de tus emociones y sentimientos. Realizar estas actividades junto con tu familia
contribuira a su bienestar e integracion.

APRENDIZAJES ESPERADOS
COMPETENCIA: SE DESENVUELVE DE MANERA AUTONOMA A RAVES DE SU MOTRICIDAD.

CAPACIDADES: Se desenvuelve de manera autbnoma a través de su motricidad cuando toma conciencia de como su imagen

corporal contribuye a la construccion de su identidad y autoestima.

Organiza su cuerpo en relacion a las acciones y habilidades motrices segln la practica de actividad fisica que quiere realizar.
Produce con sus compafieros dialogos corporales que combinan movimientos en los que expresan emociones, sentimientos y
pensamientos sobre temas de su interés en un determinado contexto.

DESEMPENOS:

e Coordina su cuerpo y da respuestas motrices eficaces durante la practica de diversas actividades fisicas, monitoreando las mejoras en

el control de su cuerpo en donde se aplique la comprension de las fases de movimientos, y la preparacion y ejecucion de las
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e Se adapta a los cambios que experimenta su cuerpo en relacion con su imagen corporal en la adolescencia durante la practica de

actividades ldicas, recreativas, predeportivas y deportivas.

e Elabora con sus compafieros dialogos corporales con seguridad y confianza, (secuencias ritmicas de movimiento, gestos, coreografias,

en un determinado contexto histdrico y cultural.

MOMENTOS DE LA SESION

imagenes, figuras corporales expresivas, etc.) que combinen movimiento y representacion de expresiones emocionales y afectivas,

MEDIOS/
MOMENTOS DESCRPICION DE LAS ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES TIEMPO
MATERIALES
Reunidos en el centro de la cancha, juegan a “arranca cebolla”.
Formados en cuatro grupos ubicados a cada esquina de la cancha juegan a “coger objetos”; cada c
onos

grupo tendra materiales diferentes, a la sefial tendran que conseguir el material de los demas 15°

INICIO Vallas

grupos uno por uno lo mas rapido posible.
Formados en cuatro grupos se asigna la tarea de saltar sobre las vallas luego se pregunta ;de qué

manera saltaron las vallas? ¢ Tuvieron que correr para saltar obstaculos? ;Qué capacidad fisica
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utilizaron? ¢ Tiene reglas?
Formados en parejas se los plantea el siguiente problema

¢pueden saltar las vallas desde la partida? Luego se da las indicaciones del tema.

Formados en parejas se enumeran “1 y 2, y luego se asigna las siguientes tareas?

SNEENEE NN

Para los que son N°1 ;Como pueden tocar el hombro del compafiero? Para los que son N° 2

¢Como puedo impedir que mi compafiero toque mi hombro? ;Pueden atrapar a su compafiero en

DESARROLLO _ o ) o _

diferentes posiciones? ¢Pueden tocar linea de fondo y regresar lo mas rapido posible? ;Pueden

hacer ejercicios de flexibilidad?

. . . Conos.

v" Formados en 4 columnas se asigna la tarea de correr y saltar las valla, reconociendo el pie o lado vall 40’
allas.

de su preferencia (lado dominante).

v Luego coordinan la pierna de ataque con la posicion de los brazos.

v" Formados en 4 grupos se asigna la tarea de saltar sobre las 3 vallas consecutivas. Luego se

coordina el salto con la salida.

Formados en 2 grupos por sexo se asigna la tarea de saltar las vallas iniciando desde la partida.

Formados en circulo, se realiza las siguientes preguntas c
0nos
CIERRRE V' ¢Qué hemos aprendido en la clase de hoy?, ;Qué capacidad fisica utilizaron? ;A qué deporte vall 5
allas
pertenece el salto de vallas?.
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BIBLIOGRAFIA RECURSOS EDUCATIVOS ESPACIOS DE
PARA EL DOCENTE APRENDIZAJE
v Programa Curricular de Educacion Secundaria. v" Pelota. -Campo deportivo.
v" Manual de Educacion Fisica y Deportes. v Silbato. -Espacio de su casa.
v' GRAN ENCICLOPEDIA DEL DEPORTE. Jos¢ Maria Planells. | v Cronometro. -Grupo WhatsApp
Barcelona. v Botellas pintadas.
v" Manual de Juegos. v' Materiales de su entorno en
v Internet. casa.
v" Aprendo en casa. v Ficha de autoaprendizaje.
PARA EL ESTUDIANTE v Internet.
v" Manual de Educacién Fisica, v Laptop
Manual de fitsal. v' Celulares

AN NI NN

Motricidad escolar (Mavic).
Gimnasia (Lic. Daniel Puelles Méndez).- Educacion Fisica.
Manual de Educacion Fisica. (Helver Villalobos Gutierrez).

Internet.
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v Aprendo en casa.

ENFOQUES TRASNVERSALES.

« Enfoque ambiental
« Blsqueda de la excelencia

« Enfoque intercultural.
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NOTA BIOGRAFICA

Leoncio Masedonio HUAYANAY PULIDO, naci6 en la ciudad de Huanuco el 12 de
setiembre de afio 1975 hijo del sr. Juan De Dios Huayanay Y Sra. Dominga Pulido
Santiago. Realiz6 estudios de educacion en la Escuela Primaria de Menores Mariano
Damaso Beraun N°32223 Paucarbamba y la secundaria en el colegio nacional Hermilio
Valdizan y los estudios superiores lo realiz6 en el Instituto Superior Pedagogico “Esteban
Pavletich” de Huadnuco en la carrera profesional de Ciencias de la Educacion, la
experiencia laboral durante su carrera los hizo en diferentes Instituciones educativas

publicas y privadas.
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gy
; I @\ “ ANO DEL FORTALECIMIENTO DE LA SOBERANIA NACIONAL”
Sy ~ UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN -’HUANUCO
) FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION
UNKEVAL UNIDAD DE POSGRADO

ACTA DE DEFENSA DE TESIS DE MAESTRO

En la Plataforma del Microsoft Teams de la Unidad de Posgrado de la Facultad de Ciencias de
la Educacion, siendo las 18:00h, del dia 11 DE MARZO DE 2022 ante los Jurados de Tesis
constituido por los siguientes docentes:

Dr. Lester Froilan SALINAS ORDONEZ Presidente
Dr. Alejandro Maximo LIZANA ZORA Secretario
Mg. Teofilo Miguel PINEDA CLAUDIO Vocal

Asesora de tesis: Mg. Adela SIPION RENGIFO (Resolucion N° 0817-2021-UNHEVAL-FCE/D)

El aspirante al Grado de Maestro en Educacién, mencién: Investigacion y Docencia
Superior, Don Leoncio Masedonio HUAYANAY PULIDO.

Procedié al acto de Defensa:

Con la exposicién de la Tesis titulada: PROPUESTA BASADA EN ACTIVIDADES FiSICAS EN
LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLES EN TIEMPOS DE COVID-19 EN ESTUDIANTES DE
LA INSTITUCION EDUCATIVA CESAR VALLEJO DE AMARILIS - HUANUCO.

Respondiendo las preguntas formuladas por los miembros del Jurado y publico asistente.

Concluido el acto de defensa, cada miembro del Jurado procedié a la evaluacion del aspirante al
Grado de Maestro, teniendo presente los criterios siguientes:

a) Presentacion personal.

b) Exposicién: el problema a resolver, hipotesis, objetivos, resultados, conclusiones, los
aportes, contribucién a la ciencia y/o solucién a un problema social y recomendaciones.

¢) Grado de conviccién y sustento bibliografico utilizados para las respuestas a las
interrogantes del Jurado y publico asistente.

d) Diccion y dominio de escenario.

Asi mismo, el Jurado plantea a la tesis las observaciones siguientes:

Obteniendo en consecuencia el Maestrista la Nota de.... &/ teces CI o= MU ( 16),
Equivalente a ... 2.uend ... , por lo que se declara B pro 0 I
(Aprobado o desaprobado)

Los miembros del Jurado firman el presente ACTA en sefial de conformidad, en Huanuco, siendo
las. /? 220, horas de 11 de marzo de

2¥

"~ SECRETARIO .
DNIN® 7?-/5%0?605 .......
Leyenda: L\/

19 a 20: Excelente
17 a 18: Muy Bueno
14 a 16: Bueno

(RESOLUCION N° 0402-2022-UNHEVAL-FCE/D)

Unidad de Posgrade de Educacion — upeducacion@unheval.edu.pe
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UNIDAD DE POSGRADO DE EDUCACION H‘

CONSTANCIA DE ORIGINALIDAD

El que suscribe:

Dra. Clorinda Natividad Barrionuevo Torres
HACE CONSTAR:

Que, la tesis titul_qda: PROPUESTA BASADA EN ACTIVIDADES FISICAS
ENLOS ESTILOS DE ﬁDA SALUDABLES EN TIEMPOS DE COVID - 19
EN ESTU.DIANTES DE LA INSTITUCION EDUCATIVA CESAR VALLEJO
DE AMARILIS - HUANUCO, realizado por el Maestrista en Educacion,
mencién: Investigacion Yy Docencia Superior Leoncio Masedonio
HUAYANAY PULIDO, cuenta con un indice de similitud del 10%,
verificable en el Reporte de Originalidad del software Turnitin. Luego del
andlisis se concluye que cada una de las coincidencias detectadas no
constituyen plagio; por lo expuesto, la Tesis cumple con todas las normas
para el uso de citas y referencias, ademas de presentar un indice de
similitud menor al 20% establecido en el Reglamento Genéral de Grados y

Titulos de la Universidad Nacional Hermilio Valdizan.

Cayhuayna, 21 de febrero de 2022.

DAD BARRIONUEVO TORRES
DIRECTORA :
UMIDAD DE POSGRADO - EDUCACION

CNS
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UNIVERSIDAD
HERMILIO VAL

s\UNHEVAL

NACIONAL
DIZAN

VICERRECTORADO

DE INVESTIGACION

DIRECCION DE
INVESTIGACION
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UNHEVAL

AUTORIZACION DE PUBLICACION DIGITAL Y DECLARACION JURADA DEL TRABAJO DE INVESTIGACION
PARA OPTAR UN GRADO ACADEMICO O TiTULO PROFESIONAL

1. Autorizacion de Publicacion: (Marque con una “x”)

Pregrado

‘ ‘ Segunda Especialidad ‘

‘ Posgrado:

Maestrl’a‘ X ‘ Doctorado ‘

Pregrado (tal y como estd registrado en SUNEDU)

Facultad

Escuela Profesional

Carrera Profesional

Grado que otorga

Titulo que otorga

Segunda especial

idad (tal y como estd registrado en SUNEDU)

Facultad

Nombre del
programa

Titulo que Otorga

Posgrado (tal y como estd registrado en SUNEDU)

Nombre del
Programa de estudio

MAESTRIA EN EDUCACION, MENCION: INVESTIGACION Y DOCENCIA SUPERIOR

Grado que otorga

MAESTRO EN EDUCACION, MENCION: INVESTIGACION Y DOCENCIA SUPERIOR

2. Datos del Autor(es): (ingrese todos los datos requeridos completos)

Apellidos y Nombres: | HUAYANAY PULIDO LEONCIO MASEDONIO

Tipo de Documento: | DNI ‘ X ‘ Pasaporte ‘ ‘ C.E. ‘ Nro. de Celular: | 3662285512

Nro. de Documento: | 22530220 Correo Electronico: | Huayita2020@gmail.com
Apellidos y Nombres:

Tipo de Documento: | DNI ‘ ‘ Pasaporte ‘ ‘ C.E. ‘ Nro. de Celular:

Nro. de Documento: Correo Electronico:
Apellidos y Nombres:

Tipo de Documento: | DNI ‘ ‘ Pasaporte ‘ ‘ C.E. ‘ Nro. de Celular:

Nro. de Documento: Correo Electrénico:

3. Datos del Asesor: (ingrese todos los datos requeridos completos segtin DNI, no es necesario indicar el Grado Académico del Asesor)

¢El Trabajo de Investigacidn cuenta con un Asesor?: (marque con una “X” en el recuadro del costado, segtn corresponda) ‘ Sl ‘ X ’ NO ‘
Apellidos y Nombres: | SIPION RENGIFO ADELA ORCID ID: | 0000-0001-5265-3503
Tipo de Documento: | DNI ‘ X ‘ Pasaporte ‘ ‘ C.E. ‘ ‘ Nro. de documento: | 22511079

4. Datos del Jurado calificador: (ingrese solamente los Apellidos y Nombres completos segtin DNI, no es necesario indicar el Grado Académico del

Jurado)

Presidente:

SALINAS ORDONEZ LESTER FROILAN

Secretario:

LIZANA ZORA ALEJANDRO MAXIMO

Vocal:

PINEDA C LAUDIO TEOFILO MIGUEL

Vocal:

Vocal:

Accesitario

Av. Universitaria N° 601-607 Pillco Marca / Biblioteca Central 3er piso — Repositorio Institucional
Teléfono: 062- 591060 anexo 2048 / Correo Electrénico: repositorio@unheval.edu.pe
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I s T DE INVESTIGACION INVESTIGACION
" HERMILIO VALDIZAN

5. Declaracion Jurada: (Ingrese todos los datos requeridos completos)

a) Soy Autor (a) (es) del Trabajo de Investigacion Titulado: (Ingrese el titulo tal y como estd registrado en el Acta de Sustentacion)

PROPUESTA BASADA EN ACTIVIDADES FiSICAS EN LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLES EN TIEMPOS DE COVID -19 EN ESTUDIANTES DE LA
INSTITUCION EDUCATIVA CESAR VALLEJO DE AMARILIS - HUANUCO

b) El Trabajo de Investigacion fue sustentado para optar el Grado Académico 6 Titulo Profesional de: (tal y como estd registrado en SUNEDU)

MAESTRO EN EDUCACION, MENCION: INVESTIGACION Y DOCENCIA SUPERIOR

c) ElTrabajo de investigacion no contiene plagio (ninguna frase completa o parrafo del documento corresponde a otro autor sin haber sido
citado previamente), ni total ni parcial, para lo cual se han respetado las normas internacionales de citas y referencias.

d) El trabajo de investigacicn presentado no atenta contra derechos de terceros.

&) Eltrabajo de investigacidn no ha sido publicado, ni presentado anteriormente para cbtener algln Grado Académico o Titulo profesional.

f] Los datos presentados en los resultados (tablas, graficos, textos) no han sido falsificados, ni presentados sin citar la fuente.

g) Los archivos digitales que entrego contienen la version final del documento sustentado y aprobado por el jurado.

h} Por lo expuesto, mediante |a presente asumo frente a la Universidad Nacicnal Hermilio Valdizan (en adelante LA UNIVERSIDAD), cualquier
responsabilidad que pudiera derivarse por la autoria, originalidad y veracidad del contenide del Trabajo de Investigacion, asi como por los
derechos de la obra y/o invencion presentada. En consecuencia, me hago responsable frente a LA UNIVERSIDAD y frente a terceros de
cualquier dafio que pudiera ocasionar a LA UNIVERSIDAD o a terceros, por el incumplimiento de lo declarado o que pudiera encontrar causas
en la tesis presentada, asumiendo todas las cargas pecuniarias que pudieran derivarse de ello. Asimismo, por la presente me comprometo
a asumir ademds todas las cargas pecuniarias gque pudieran derivarse para LA UNIVERSIDAD en favor de terceros con motivo de acciones,
reclamaciones o conflictos derivados del incumplimiento de lo declarado o las que encontraren causa en el contenido del trabajo de
investigacian. De identificarse fraude, pirateria, plagio, falsificacién o que el trabajo haya sido publicado anteriormente; asumo las
consecuencias y sanciones que de mi accién se deriven, sometiéndome a la normatividad vigente de la Universidad Nacional Hermilic
Valdizan.

6. Datos del Documento Digital a Publicar: (ingrese todos los datos requeridos completos)

Ingrese solo el afo en el que sustento su Trabajo de Investigacion: (Verifique la Informacion en el Acta de Sustentacién) 2022
Modalidad de obtencion Tesis| X Tesis Formato Articulo Tesis Formato Patente de Invencion
,dell Gradfo l}cad:emlco ° Trabaio de Investigacién Trabajo de Suficiencia Tesis Formato Libro, revisado por

Titulo Prol eSiona . (Mf"q‘,le ) g Profesional Pares Externos
con X segun Ley Universitaria
con la que inicid sus estudios) Trabajo Académico Otros (especifique modalidad)
Ll LIEDC E ACTIVIDADES FiSICAS VIDA SALUDABLE ESTILOS DE VIDA
(solo se requieren 3 palabras)
Tipo de Acceso: (Marque Acceso Abierto | X Condicion Cerrada (*) \
con X segun corresponda) Con Periodo de Embargo (*) Fecha de Fin de Embargo:

¢El Trabajo de Investigacion, fue realizado en el marco de una Agencia Patrocinadora? (ya sea por financiamientos
de proyectos, esquema financiero, beca, subvencion u otras; marcar con una “X” en el recuadro del costado segtin corresponda):

SI‘ ‘NO‘X

Informacion de la
Agencia Patrocinadora:

El trabajo de investigacion en digital y fisico tienen los mismos registros del presente documento como son: Denominacion del programa
Académico, Denominacion del Grado Académico o Titulo profesional, Nombres y Apellidos del autor, Asesor y Jurado calificador tal y como
figura en el Documento de Identidad, Titu|o|comp|eto del Trabajo de Investigacion y Modalidad de Obtencion del Grado Académico o Titulo
Profesional segtn la Ley Universitaria con la que se inicid los estudios.
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7. Autorizacion de Publicacién Digital:

A través de la presente. Autorizo de manera gratuita a la Universidad Nacional Hermilio Valdizan a publicar la version electronica de este
Trabajo de Investigacion en su Biblioteca Virtual, Portal Web, Repositorio Institucional y Base de Datos academica, por plaze indefinido,
consintiendo que con dicha autorizacion cualquier tercero podra acceder a dichas paginas de manera gratuita pudiendo revisarla, imprimirla
o grabarla siempre y cuando se respete la autoria y sea citada correctamente. Se autoriza cambiar el contenido de forma, mas no de fondo,
para propdsitos de estandarizacion de formatos, como también establecer los metadatos correspondientes.

Firma: — _
Apellidos y Nombres: | HUAYANAY PULIDO LEONCIO MASEDONIO
Huella Digital
DNI: | 22530220
Firma:
Apellidos y Nombres:
Huella Digital
DNI:
Firma:
Apellidos y Nombres:
Huella Digital
DNI:

Fecha: 27/10/2022

Nota:

v" No modificar los textos preestablecidos, conservar la estructura del documento.

v" Marque con una X en el recuadro que corresponde.

v Llenar este formato de forma digital, con tipo de letra calibri, tamafio de fuente 09, manteniendo la alineacién del texto que observa en el modelo,
sin errores gramaticales (recuerde las mayusculas también se tildan si corresponde).

v La informacién que escriba en este formato debe coincidir con la informacidn registrada en los demas archivos y/o formatos que presente, tales
como: DNI, Acta de Sustentacidn, Trabajo de Investigacién (PDF) y Declaracion Jurada.

v/ Cada uno de los datos requeridos en este formato, es de caracter obligatorio segun corresponda.
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