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RESUMEN

El presente informe que titula, Programa "Vivo Mejor” para promover la actividad
fisica y calidad de vida en estudiantes del VI ciclo de EBR de la I.E. 32692 San
Pablo de Pillao — Huanuco. Cuyo propdsito fue determinar en qué medida influye
la aplicacion del Programa “Vivo Mejor” en la promocion de la actividad fisica y
calidad de vida en estudiantes del VI ciclo de EBR de la I.E. 32692 San Pablo de
Pillao — Huanuco. Asimismo este trabajo de investigacion responde a una
tipologia de investigacion aplicada, experimental en la modalidad cuasi
experimental de disefio experimental con pre test y pos test de grupo unico, el
cual estuvo constituida por 29 estudiantes. Para lo cual se aplico el cuestionario
como instrumento en la que se planteé una serie de items de acuerdo a las
dimensiones de estudio de cada variable, las cuales fueron equiparadas en su
evaluacion a datos porcentuales segun valoraciones. Tras concluir el trabajo de
investigacion se obtuvo resultados favorables en el andlisis general arrojé que la
aplicacion del Programa “Vivo Mejor” influye significativamente en la promocién
de la actividad fisica y calidad de vida en los estudiantes; por lo que se comprobdé
la veracidad de la hipétesis al calcular el valor de t Student = 7,97 es superior al
valor critico 1,70, por lo que rechazamos la hipotesis nula y podemos asegurar
gue la aplicacion del Programa “Vivo Mejor” influye significativamente en la
promocion de la actividad fisica y calidad de vida en estudiantes del VI ciclo de
EBR de la I.E. 32692 San Pablo de Pillao — Huanuco.

Palabra clave: Programa “Vivo Mejor”, actividad fisica y calidad de vida.



ABSTRACT

The formless present that titles, Programs "I Live Better" to promote the physical
activity and quality of life in students of the VI cycle of EBR of the I.E. 32692 San
Pablo of Pillao - Huanuco. Whose purpose was to determine in what measure it
influences the application of the Program "I Live Better" in the promotion of the
physical activity and quality of life in students of the VI cycle of EBR of the I.E.
32692 San Pablo of Pillao - Huanuco. Also this investigation work responds to a
tipologia of applied investigation, experimental in the quasi experimental modality
of experimental design with pre test and search test of unique group, which was
constituted by 29 students. For that which was applied the questionnaire like
instrument in which thought about a series of Articles according to the dimensions
of study of each variable, which were compared in their evaluation to percentage
data according to valuations. After concluding the investigation work it was
obtained favorable results in the general analysis he/she hurtled that the
application of the Program "l Live Better" it influences significantly in the
promotion of the physical activity and quality of life in the students; for what was
proven the truthfulness from the hypothesis when calculating the value of t
Student = 7,97 are superior to the critical value 1,70, for what we reject the null
hypothesis and we can assure that the application of the Program "I Live Better"
it influences significantly in the promotion of the physical activity and quality of life

in students of the VI cycle of EBR of the I.E. 32692 San Pablo of Pillao - Huanuco.

Key word: It programs "I Live Better", physical activity and quality of life.
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INTRODUCCION

La pandemia nos ha dado grandes lecciones y destapo serias deficiencias en la
conducta de las personas en pro de una vida saludable, una de ellas es la escasa
practica de actividades fisicas y por consiguiente la precariedad de la calidad de
vida; entendiendo que la vida saludable la adquirimos con las actividad fisicas y
estas a su vez infundidos a temprana edad y que mejor forjarlos en la educaciéon
secundaria aprovechando la potencialidad de los puberes y adolescentes. Cabe
aqui el rol del docente de educacion fisica de estimular a través de programas,
estrategias y propuestas para realizar cualesquier actividad fisica o deporte
debidamente dosificadas; y que estas sean con recursos disponibles del entorno
y con bajo costo; como la que desarrollar el programa “Vivo Mejor”, que motiva
la actividad fisica mediante la practica del juego tradicional del salto de cuerda,
asi mismo es indispensable saber que practicar las actividades fisicas no
requiere de grandes espacios, costo ni mucho menos grandes esfuerzos en
destreza o habilidades; basta tener voluntad y el deseo de estar activos,
saludables y con buena calidad de vida.

Este estudio tiene el objetivo determinar en qué medida influye la aplicacion del
Programa “Vivo Mejor” en la promocion de la actividad fisica y calidad de vida en
estudiantes del VI ciclo de EBR de la |I.LE. 32692 San Pablo de Pillao - Huanuco.
Por lo que socializamos los resultados arrojados tras la ejecucion del trabajo de
investigacion aplicada, experimental en la modalidad cuasi experimental y
variante pre experimental, llevada a cabo mediante una secuencia de acciones
debidamente sistematizada en las sesiones de aprendizaje.

La estructura del trabajo consta de cinco apartados:



Vi
CAPITULO I: Detalla el planteamiento y descripcion del problema apoyada en
fuentes de diversa indole, ademas del andlisis de la realidad; permitiendo
enunciar el problema y determinar los objetivos; revelando los alegatos,
importancia, salvedades, hipotesis y variables de estudio.
CAPITULO II: Muestra el marco teérico, detallando los antecedentes, bases
tedrico-cientificas, que dan pie al estudio, relacionando las variables de
investigacion (Programa “Vivo Mejor”, Actividad fisica y Calidad de vida)
incluyendo la definicién de términos.
CAPITULO lII: Expone el marco metodoldgico: ambito, poblacion, muestra, tipo
y disefio de estudio; la técnica e instrumentos de recojo de informacion.
CAPITULO IV: Pormenoriza los resultados; el procedimiento estadistico y la
prueba de hipoétesis, la discusion de resultados: contrastacién con el problema,
marco tedrico e hipoétesis de estudio.
Por ultimo presento conclusiones, recomendaciones, referencias bibliogréaficas y

los anexos.

El autor.
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CAPITULO |
PROBLEMA DE INVESTIGACION
1.1. Formulacion del problema de investigacion

Ya en pleno siglo XXI, de la generacién posmilennials de los
nativos digitales, desbordado de avance tecnoldgico, generadora de
cambios disruptivos en el ritmo de vida, dentro de un ambiente muy
pasivo. Lo que pudiera aquejar en las personas como el consumo de
alimentos poco nutritivos, la inactividad fisica (sedentarismo), cuyo
efecto mayor diezma en especial el bienestar de nuestros nifios y las
personal en general. En un contexto en que la humanidad esta haciendo
aun frente a la pandemia del covid19, llevandose miles de victimas; los
estudios respecto a las formas de prevencion de su contagio ademas de
las ya conocidas, los especialistas indican que una adecuada
alimentacion y la actividad fisica contribuyen a fortalecer el sistema
inmunoldgico que permite a nuestro organismo resistir a este virus.

La actividad fisica reviste importancia; tal como lo refieren
instituciones de resonancia mundial, incluso antes de la pandemia del
Covid 19; la OMS (2017) advierte que “en el ambito mundial, el 23% de
los adultos y el 81% de los adolescentes en edad escolar no se
mantienen suficientemente activos”. Esta alarmante proclama ha
cobrado trascendencia en esta coyuntura de la pandemia del Covid 19
gue aun estamos atravesando. Sumado a la aparente inactividad de un
sector importante de la poblacion, esta el sobre peso e incluso la
obesidad que se ha incrementado en los escolares y jévenes ademas de

la poblacién adulta. En tal sentido se hace imperiosa la atencion de este
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problema por parte del ministerio de salud, ministerio de educacion y
otras instancias correspondientes del Estado en procurar una variedad
de opciones de mantener activa a las personas.

Estas condiciones en tiempos de pandemia y pos pandemia ponen
a las personas en situacién de vulnerabilidad. Al respecto el estado
peruano ha venido realizando algunas acciones como la promulgacion
de la ley de promocion de alimentacion saludable para nifios y
adolescentes, y la implementacién de las advertencias publicitarias en
productos procesados.

La OPS (2017) ubico al Pert en el octavo lugar con nifios obesos
entre 6 y 9 afios de edad. Asimismo, el MINSA (2016) manifiesta que el
50% de personas no realiza actividad fisica y también advierte el
Ministerio de Salud (2021) que las personas recluidas en el aislamiento
social por la pandemia de la Covid19, durante el ultimo afio 2020 han
incrementado su peso en un promedio de 8 kg.

La preocupacion de las autoridades y sobre todo de las educativas
frente a esta dificultad se traduce en disposiciones como las clases de
educacion fisica en las instituciones educativas de nivel primaria, los
kioscos saludables, juegos deportivos escolares nacionales,
campeonatos a nivel de las instituciones, entre otros; que genera
actividad fisica y deportiva, empero es selectiva quedando muchas
instituciones relegados al no clasificar a las etapas siguientes,
significando que la fiebre del deporte se retomara al siguiente afio. En

este tipo de eventos la mayoria de estudiantes hacen la labor de



11

observadores, quiza no son “buenos” en las disciplinas deportivas mas
practicadas, voley, futbol, basquetbol, atletismo, etc.

En lo que concierne a los estudiantes de la I.E. 32692 San Pablo
de Pillao, de caracteristica urbano-rural con poca poblacién estudiantil
se ven relegados para los juegos colectivos, su precaria infraestructura
deportiva agrava esta situacion. Los estudiantes llevan el area de
educacién fisica en la que se aprecia principalmente la practica de
disciplinas deportivas como el vdley, fulbito, algo de atletismo, una vez
culminada las clases, se espera a la siguiente semana que vuelva a tocar
el area. Las actividades deportivas también se desarrollan por el
aniversario de la institucién, para variar solo en lo que concierne al fulbito
y véley, algo de actividad fisica en los ensayos para danzas que por lo
general son selectivos; tras lo cual se estanca toda actividad fisica o si
lo hacen el fulbito como prioridad. Por consiguiente efecto tenemos
estudiantes que se consideran no “aptos” para el deporte, quedan
desmotivados e inclusive pasa al olvido toda actividad fisica. Por otro
lado, es mas notorio la conexién entre la actividad fisica con la calidad
de vida, subrayando la vida activa y una alimentacion sana. En esta
coyuntura de pandemia y pos pandemia la actividad fisica cobra
trascendencia y su correlacién innegable con la calidad de vida ademas
de su génesis en la etapa escolar, diariamente nuestros alumnos ocupan
su tiempo principalmente en actividades sedentarias: en el aula donde
permanecen sentados, de modo similar al llegar a casa para ver su
programa favorito en el televisor, ver el celular o estar en la computadora;

ahora con la educacion a distancia y el aislamiento social en casa, ha
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recrudecido de manera preocupante. Generando serios problemas de
desinterés por la practica de actividades fisicas y consiguiente deterioro
de la salud en los estudiantes de la institucion educativa N° 32692,
exponiéndose al sobre peso y a una obesidad prematura, con el
consiguiente deterioro de su salud en los sistemas cardiovasculares,
respiratorio u otros, inclusive bajo rendimiento académico. Sumado a ello
el anémico interés por parte de los padres en inculcar conductas de
actividad-movimiento en sus hijos; por su parte los profesores hacen
poco en estimular el buen uso del recreo, los tiempos libres; siendo
notorio la exigencia de propuestas para con sus estudiantes en la que
se avive la actividad fisica. En esta situacion tan algida cabe la aplicacion
de estrategias promotoras y creadoras de habitos sostenibles de
actividad fisica y calidad de vida en nuestros estudiantes. Bajo la maxima
“‘Mens sana in corpore sano”, Platon (427-347 a.C.) referida al cultivo de
la mente, cuerpo y alma para alcanzar la armonia. Cita de antafio, tan
hablada pero poco practicada; motivada quiza por la idea equivocada
gue para ejercitarse se necesita aparatos sofisticados, grandes
espacios, disponibilidad de tiempo, pagar un gym, y otros. Sin embargo
la practica de la actividad fisica esta proxima a cada persona, con
elementos e inversion minima.

Frente a este contexto surge el Programa “Vivo Mejor”, que
promueve la practica de uno de los ejercicios; catalogado dentro de los
juegos tradicionales, realizable con elementos disponibles en el entorno,
inversion minima y un espacio pequefio es el Salto de Cuerda. Por lo

gue es prioridad demostrar la influencia del Programa “Vivo Mejor” en
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la promocién de la actividad fisica y calidad de vida con el propdésito de
incentivar un cambio de actitud en los estudiantes del VI ciclo de EBR
de la I.E. 32692 San Pablo de Pillao - Huanuco.
Infundido por lo descrito es que se efectlo el presente estudio.
Formulacién del problema general y especificos
1.2.1. Problema general
¢En qué medida influye la aplicacion del Programa “Vivo Mejor”
en la promocién de la actividad fisica y calidad de vida en
estudiantes del VI ciclo de EBR de la I.LE. 32692 San Pablo de
Pillao - Huanuco?
1.2.2. Problemas especificos
a. ¢En qué medida influye la aplicacion del Programa “Vivo
Mejor” en el desarrollo frecuente de actividades fisicas y
calidad de vida en estudiantes del VI ciclo de EBR de la I.E.
32692 San Pablo de Pillao — Huanuco?
b. ¢En qué medida influye la aplicacion del Programa “Vivo
Mejor” en la duracién de actividades fisicas y calidad de vida
en estudiantes del VI ciclo de EBR de la I.E. 32692 San Pablo
de Pillao — Huanuco?
c. ¢En qué medida influye la aplicacion del Programa “Vivo
Mejor” en el desarrollo intensivo de actividades fisicas y
calidad de vida en estudiantes del VI ciclo de EBR de la I.E.

32692 San Pablo de Pillao — Huanuco?
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d. ¢En qué medida influye la aplicacion del Programa “Vivo
Mejor” en el bienestar biopsicosocial en estudiantes del VI
ciclo de EBR de la I.E. 32692 San Pablo de Pillao —
Huanuco?
1.3. Formulacion de Objetivo general y especificos
1.3.1. Objetivo general
Determinar en qué medida influye la aplicacién del Programa
“Vivo Mejor” en la promocién de la actividad fisica y calidad de
vida en estudiantes del VI ciclo de EBR de la |.E. 32692 San Pablo
de Pillao — Huénuco.
1.3.2. Objetivos especificos
a. Determinar en qué medida influye la aplicacion del Programa
“Vivo Mejor” en el desarrollo frecuente de actividades fisicas y
calidad de vida en estudiantes del VI ciclo de EBR de la I.E.
32692 San Pablo de Pillao — Huanuco.
b. Determinar en qué medida influye la aplicacién del Programa
“Vivo Mejor” en la duracién de actividades fisicas y calidad de
vida en estudiantes del VI ciclo de EBR de la I.E. 32692 San
Pablo de Pillao — Huanuco.
c. Determinar en qué medida influye la aplicacion del Programa
“Vivo Mejor” en el desarrollo intensivo de actividades fisicas y
calidad de vida en estudiantes del VI ciclo de EBR de la I.E.
32692 San Pablo de Pillao — Huanuco.
d. Determinar en qué medida influye la aplicacion del Programa

“Vivo Mejor” en el bienestar biopsicosocial en estudiantes del
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VI ciclo de EBR de la I.LE. 32692 San Pablo de Pillao —

Huénuco.

1.4. Justificacion, importanciay viabilidad

1.4.1.

1.4.2.

Justificacion

Llevar a cabo el presente estudio investigativo se justifica
porque ayudard a los estudiantes, familias y personas en general a
interiorizar y realizar actividades fisicas que mejoren en cierto modo
nuestra calidad de vida, es decir “vivo mejor”.

También pone de manifiesto la necesidad de generar
estrategias, programas, eventos y otros; capaces de promover y
desarrollar actividades fisicas que potencien la calidad de vida.

Situacién que pudiera superarse con el Programa “Vivo Mejor”
desarrollada en el proceso de ensefianza aprendizaje que facilitara
la adquisicion de habitos frecuentes, duraderos e intensos de
actividades fisica que aseguren una vida saludable; en especifico
para el nivel de educacién secundaria dentro del marco de
aprendizajes pertinentes y con el empleo de medios sencillos.
Importancia teorico cientifica

Tras la concrecion de los objetivos trazados para el presente
trabajo; los cuales coadyuvaran en la formacion del docente y del
profesor de educacion fisica en servicio ya que sistematiza, genera
y pone en practica determinados conocimientos que se desarrollan
en las sesiones de aprendizaje y acciones concretas, secuenciadas

de manera légica, llevada a cabo durante la practica pedagodgica.
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Importancia préctica

Este estudio de investigacion abarca el determinar la influencia
de la promocion de la actividad fisica y la calidad de vida a través de
la aplicacion del Programa “Vivo Mejor”, consistente en practicar un
juego sencillo y tradicional como es el salto de la cuerda; ante la
urgencia en necesidad para promover una vida activa y saludable en
los estudiantes y personas en general lo que evidencia la interaccién
de las variables de estudio.

Con la sdlida idea que los resultados obtenidos tras el
trabajo investigativo contribuyan en esta ponderacién, basada
en la teoria constructivista, en la que el estudiante edifica su
conocimiento a partir de su propia forma de sentir e interpretar la
realidad que percibe, es decir, desde su propia forma de ser.
Viabilidad

Es viable la ejecucion del trabajo de investigacion, pues se
dispuso tanto con el material humano y logistico; sumado a ello la
buena actitud por parte de los estudiantes, cercania y empatia con
el personal directivo y profesores de la institucion en la ejecucion del
presente trabajo; por lo que se predispuso favorablemente las
condiciones necesarias y al alcance del investigador, con el firme
proposito de contribuir en la promocion del desarrollo de un buen
estado fisico y vida saludable de los estudiantes y personas en

general.

1.5. Limitaciones y delimitacion

1.5.1.

Limitaciones
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Los escasos antecedentes del medio local, y en general
considero que representaron una limitacion menor y temporal por el
contexto de la pandemia que aun atravesamos, representaron
obstaculos minimos pero fueron superables con la aplicacién
presencial del Programa “Vivo Mejor”, recurriendo a una serie de
estrategias adecuadas y pertinentes (medios virtuales, audio visual,
y otros) combinadas con la experiencia presencial.

Cabe también sefialar que el indice de masa corporal, no fue
considerado para el presente estudio, dado que tiene sus
limitaciones al no considerar la composicién corporal, es decir, no
difiere si el peso es efecto de grasa acumulada o de masa muscular,
por lo que requiere de un seguimiento continuo y un mayor plazo.
Delimitacion

El trabajo investigativo se efectlio en el ambiente de la I. E.
32692 del distrito de San Pablo de Pillao, en la provincia y region
Huanuco. El contexto socioeconémico corresponde a urbano-rural,
como actividad primaria la agricultura, por lo que los recursos
econdémicos son bajos.

Cabe citar que la poblacion juvenil es mayoritaria, factor que
es potencial para formar habitos y practicas de bienestar fisico y
buena salud.

En correspondencia con el objetivo general del trabajo de
investigacion; el cual fue determinar en qué medida influye la
aplicacion del Programa “Vivo Mejor” en la promocién de la actividad

fisica y calidad de vida en los estudiantes como resultado de la
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aplicacion del Programa “Vivo Mejor”. Cabe subrayar que este
programa tomé como base el juego tradicional Salto de Cuerda; al
respecto Haft & Brady (2015) concluyen que “la variedad de saltos
de cuerda pueden mejorar la coordinacion motora, equilibrio,
agilidad, velocidad y la resistencia cardiorrespiratoria”.

En lo que concierne a las fases del salto Lee (2010), tres son
los momentos del salto: carga, vuelo y aterrizaje; y para la variedad
de saltos se considerd lo propuesto por Lieberman & Schedlin
(2008), entrenar con diferentes tipos de saltos permitirh mejorar las
cualidades fisicas, proponiendo los siguientes estilos para tal fin:
Bounce step; Alternate-foot step; Side Straddle; Forward straddle;
Bell jump; Skie‘'s jump. Para efectos del presente trabajo
prioritariamente nos basamos en la propuesta de estos autores, ya
gue han desarrollado ampliamente el tema. Razon por la cual se
delimito el alcance del presente trabajo.

1.6. Formulacion de hipotesis general y especificos
1.6.1. Hipdtesis general

La aplicacién del Programa “Vivo Mejor” influye en la promocion de
la actividad fisica y calidad de vida en estudiantes del VI ciclo de
EBR de la I.E. 32692 San Pablo de Pillao — Huanuco.

Ho:

La aplicacion del Programa “Vivo Mejor” no Influye en la promocion de

la actividad fisica y calidad de vida en estudiantes del VI ciclo de EBR

de la I.E. 32692 San Pablo de Pillao — Huanuco.

1.6.2. Hipotesis especificas
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a) La aplicacion del Programa “Vivo Mejor” influye significativamente
en el desarrollo frecuente de actividades fisicas en estudiantes del
VI ciclo de EBR de la I.E. 32692 San Pablo de Pillao — Huanuco.
b) La aplicacion del Programa “Vivo Mejor” influye significativamente
en la duracién de actividades fisicas en estudiantes del VI ciclo de
EBR de la I.E. 32692 San Pablo de Pillao - Huanuco.
c) La aplicacion del Programa “Vivo Mejor” influye significativamente
en el desarrollo intensivo de actividades fisicas en estudiantes del
VI ciclo de EBR de la I.E. 32692 San Pablo de Pillao — Huanuco.
d) La aplicacion del Programa “Vivo Mejor” influye significativamente
en el bienestar biopsicosocial en estudiantes del VI ciclo de EBR
de la I.LE. 32692 San Pablo de Pillao — Huanuco.
1.7. Variables
1.7.1. Variable Independiente:
-Programa “Vivo Mejor”
1.7.2. Variable Dependiente:
-Actividad Fisica y Calidad de Vida

1.8. Definicion tedricay operacionalizacion de variables

INSTRUMENTOS VALORACION DE
VARIABLES DIMENSIONES INDICADORES DIMENSIONES

ITEMS
Valores Niveles
Variable Eiercicios de -Realiza saltos Bell
independiente: ! Jump y Side
i salto de cuerda
Programa “Vivo Straddle(desarrolla
para la coordinacién
Mejor” coordinacion .
desplazamiento
Este programa | motora.

I lar ol lateral y horizontal)
conlleva desarrollar e Realiza salto

juego tradicional Salto |_ Ejercicios  de | Bounce step; (estilo | Sesiones de

de cuerda’; salto de cuerda | basico; mejora el | aprendizaje.
-Makaruk (2013) “el | para el equilibrio. | equilibrio y ligereza

salto de cuerda del pie)

representa una forma o -Realiza saltos

alternativa de _sEzj;Iatr(():lfjlgscuergg Forward Straddle y

ejercicios que S Alternate Foot

envuelven para |a agilidad y step(fortalece

velocidad.

musculos inferiores,
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movimientos del
cuerpo de los
miembros superiores
e inferiores”.
Operacional:

El Programa “Vivo
Mejor” se trabajo a
través de 12 sesiones
de clases, en cuatro

salto alternado con

cada pie)
-Realiza salto
Skier’s Jump
— Ejercicios de | (desarrolla la
salto de cuerda | resistencia
para la | respiratoria al
resistencia moviliza y combinar

cardiorrespiratori

ejercicios de ritmo

dimensiones: a equ_ili_b_rio,
) flexibilidad, fuerza
de piernas y otros)
Variable -Frecuencia de la

dependiente:
Actividad Fisica y
Calidad de Vida.
-La OMS (2018),
considera como
actividad fisica “la
contraccion muscular
esquelética, cuando
el cuerpo entra en
movimiento y produce
un gasto de energia”.
-La OMS (2013),
calidad de vida, “es
un concepto que hace
alusion a  varios
niveles de
generalizacion
pasando por lo social
y/o comunidad, hasta
el aspecto fisico y
mental”.
Operacional:
-La Actividad fisica
(frecuencia, duracion
e Intensidad) y calidad
de vida (biologica-
fisica, psicolégica y
social):

— Actividad fisica.
(Bienestar fisico)

actividad fisica.
-Duracion de la
actividad fisica.
-Intensidad de la

actividad fisica.

— Calidad de vida:
o Fisica.
e Psicoldgica.
¢ Social.
(Biopsicosocial)

-Mantiene un buen
estado fisico-salud.

-Buen nivel de
autoestima,
autocontrol en el
manejo de
ansiedad.
-Desarrolla
relaciones de
integracion,
participacion y

colaboracién.

Cuestionario.

4-7 Bajo
8-11 Regular
12 -16 | Bueno
12 - 23 | Bajo

24 - 35 | Regular
36 -48 | Bueno
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CAPITULO Il
MARCO TEORICO
2.1. Antecedentes

Los antecedentes de estudio fueron acopiados dentro de las
posibilidades que permite el contexto actual, principalmente se efectué
la revision via internet; en el repositorio de la UNHEVAL. A nivel
internacional los trabajos son variados considerando al Salto de Cuerda
como estrategia para la actividad fisica. A nivel nacional se han realizado
trabajos considerando a la actividad fisica como medio para mejorar la
calidad de vida. En el ambito local los trabajos son nutridos pero no
relacionado de manera directa.
2.1.1. A nivel internacional.

v/ Canales (2017) en su Tesis titulada: “Influencia del salto de
cuerdaen lacoordinacién, velocidad, agilidad y resistencia
cardiorrespiratoria Leiria-Brasil 2017”. Concluye que:

- Tras la aplicacion del programa sisteméatico de salto de
cuerda por un espacio de diez semanas, empleando seis
tipos de salto de cuerda se observa impacto significativo en
la aptitud fisica, es decir, en la resistencia
cardiorrespiratoria, agilidad, velocidad y coordinacion
motriz.

Este trabajo de investigacion y en referencia a las

conclusiones a las que arribaron guarda relacién directa con el

objetivo de nuestra investigacién, dando pie a obtener

resultados favorables en la promocion de la actividad fisica



22

13

con la aplicacion del Programa “’Vivo Mejor” en estudiantes

del VI ciclo EBR de la |.E. 32692.

2.1.2. A nivel Nacional

2.1.3.

v’ Cabello (2018) en su tesis titulada: “Actividad fisicay calidad
de vida en estudiantes de v ciclo de primaria, institucion
educativa, “Antonio Raimondi” san juan de Miraflores
2018”. Lima — Peru 2018. Concluye que:

- Tras el andlisis estadistico se concluyd que la actividad
fisica se relaciona directa y débilmente con la calidad de
vida; de modo similar la intensidad y frecuencia con la que
se realiza la actividad fisica.

Este trabajo investigativo proporciona sustento, sobre todo la

conclusion en la que se indica que las actividades fisicas se

relacionan directa y débilmente con la calidad de vida. Guardando
relacion directa con el objetivo de nuestra investigacion, ya que
nos dio pie a lograr resultados favorables en la promocién de la
actividad fisica y la calidad de vida con la aplicacién del Programa

“Vivo Mejor” en estudiantes del VI ciclo EBR de la |.E. 32692.

A nivel Local

v/ Soto, Et al (2016) en su tesis titulada: “Aplicacion del
programa de ejercicios fisicos para mejorar la salud y la
calidad de vida de los estudiantes de 3" grado “c” de nivel
secundaria de la I.E. Milagro de Fatima — Huanuco 2016”.

Concluyen que:
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- Se determing la efectividad de la aplicacion del programa
de ejercicios fisico en la salud y calidad de vida de los
estudiantes. Por medio de los ejercicios fisicos en las
dimensiones aerdbica, anaerobica y las cualidades fisicas.

Este trabajo de investigacion desarroll6 un programa de ejercicios
fisicos demostrando su efectividad en la salud y calidad de vida
de los estudiantes del nivel secundaria; el cual sirvio de pilar para
llevar adelante nuestro trabajo de investigacion, cuya finalidad es
promover la actividad fisica y calidad de vida tras la aplicacién del
Programa “Vivo Mejor” en estudiantes del VI ciclo EBR de la I.E.
32692.
2.2. Bases teoricas
2.2.1. Aspectos conceptuales del Programa “Vivo Mejor”

El Programa “Vivo Mejor”, es una propuesta que conlleva la
administracion de doce sesiones de aprendizaje, en la que se
desarrolla la practica de uno de los ejercicios catalogado dentro
de los juegos tradicionales, realizable con elementos disponibles
en el entorno del estudiante, de inversion minima y un espacio
pequeiio; es el Salto de Cuerda. Por lo que la teoria basica esta
enmarcado en relacionar las bondades de esta sencilla actividad
y la promocion sobre todo de la actividad fisica y la calidad de
vida.

a. Salto de cuerda
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eFuente y desarrollo: Respecto a los origenes de esta
sencilla actividad se sabe que es diversa, inclusive se
denomina de manera distinta en cada region.
Garcia, F. (2005) “El salto de cuerda es un juego que ha
existido durante siglos, establecer su origen resulta dificil
determinarlo”.

En esta linea las referencias llegan hasta China
antigua donde se practicaba en las festividades de afio
nuevo con la denominacion del juego de los cien saltos. De
modo similar en el antiguo Egipto la poblacion artesana
busca divertirse saltando por encima de una cuerda
sujetada en los lados, esta practica la realizaban
principalmente los nifios como pasatiempo.

Como es apreciable hay variedad de referencias con
respecto a los origenes del salto de cuerda, existen también
citas y autores que replican al salto de cuerda como:
Hipdcrates (460 dc) quien mencionaba que podria mejorar
la agilidad al saltar cuerda; asi también entre las esculturas
de Picasso podemos observar a una nifia en la ejecucion de
saltar la cuerda.

La Asociacion Portuguesa de Skipping Rope, es decir,
salto de cuerda, citan que hacia 1600 los holandeses al
colonizar América llevaron este juego que fue practicada por

sus hijos, quienes la hacian atando una cuerda frente de
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sus viviendas, por lo que se les atribuye el origen del
Skipping Rope a los paises bajos.

Afines de 1950, los nifios de diversos paises del orbe
usaban una Unica cuerda para saltar. Ya en tiempos actuales
el salto de cuerda se practica a nivel de los deportistas de
alta competencia y amateur. Incluso ahora al salto de cuerda
se le ha dado diversidad de usos, pasando desde las
recreativas, terapia y rehabilitacion. Como se puede
apreciar, esta actividad de caracter individual e incluso
colectivo, pocos despiertan interés en su practica; quiza
porque la consideran una actividad infantil sin mayor
trascendencia y menos estan interesado para transformarla
en un deporte serio.

Sin embargo ya se han venido realizando
competiciones a nivel internacional como la de Europa en el
afio 1991, y en 1997 en Australia donde se llevé acabo el
primer campeonato a nivel mundial. Es esa linea Heumann
& Murray (2015) destacan que saltar cuerda es una
reconocida competiciébn como deporte en mas de 20 paises
y es supervisado por la Fédération Internationale de Saut a
la Corde, or International Rope Skipping Federation.

e Definicion de salto de cuerda:

Respecto a la definicion de salto de cuerda tenemos

la de Makaruk (2013) sefala que “saltar cuerda representa

una forma alternativa de ejercicios que envuelven
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movimientos del cuerpo de los miembros superiores e
inferiores, durante los saltos sucesivos, el cuerpo necesita
reestablecer el equilibrio y la fuerza de propulsion a través
de una accion motora de los masculos de la region superior
e inferior del cuerpo.”

Coincidiendo con Makaruk en el desempefio del tren
superior e inferior cuando todo el cuerpo esta en movimiento
y la coordinacién que estas deben ejercer (brazos, piernas y
el tronco), es decir, la coordinacion motora gruesa.

Por lo que podemos concebir el salto de cuerda como
la capacidad de realizar coordinadamente movimientos tanto
circulares de la cuerda y verticales del cuerpo a través del
tren superior e inferior principalmente.

En la practica del salto de cuerda, y para evitar
lesiones seréa indispensable la activacion fisiologica.

eBondades de saltar cuerda: Respecto a los beneficios que
se identifican en saltar cuerda es nutrida, detallo algunas de
ellas:

Heumann & Murray (2015) determinan que el salto de
cuerda ademas de mejorar las habilidades motoras y la
funciéon cardiorrespiratoria también tiene un efecto en el
dominio afectivo.

Asi también Brancazio (1984) indica que saltar cuerda
envuelve los muasculos de los brazos y de las piernas, y

mejora la funcién cardiovascular y del metabolismo.
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Por su parte Makaruk (2013) identifico el efecto tras
ocho semanas de salto de cuerda en la coordinacion general
y en el equilibrio en jovenes jugadores de futbol, para evaluar
la coordinacion fue utilizado el test de Layout of the Harry
Circuit, se formaron dos grupos: un grupo experimental y el
grupo control, se utilizaron cinco tipos de salto de cuerda, se
utilizé ademas metrénomo para medir las revoluciones, los
resultados mostraron que tras ocho semanas de salto de
cuerda en el inicio del entrenamiento mejora
sustancialmente la coordinacion motora.

Diversos autores como (Hollan, 1991; Older, 1998)
citado por Lieberman & Schedlin (2008) y Haft & Brady
(2015) en lineas generales afirman que hay sustento de los
efectos benéficos del salto de cuerda en la aptitud fisica de
la persona y estas serian a nivel de la coordinacion motora
gruesa, fortalecimiento del tren superior e inferior, mejora la
velocidad, el equilibrio, y sobremanera pone a prueba la
resistencia cardiovascular ademas que tras jornadas
continuas de saltar cuerda se podria mejorar el peso
corporal.

De resonancia lo sefialado por Khanjani, et al. (2015)
refiieron que “10 minutos de entrenamiento con cuerda
corresponde a 30 minutos corriendo de 5 a 7 k/h, determina
gue si una persona salta 120 veces por minuto el cuerpo es

capaz de quemar 12 calorias por minuto”. Se entiende que
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para llegar a estos resultados deberiamos practicar el salto
de cuerda a ritmos intensos. Y lo mas peculiar su coste es
minimo, sencillo de practicar, fructifero y por demas
satisfactorio.
eBiomecanica para saltar la cuerda:

Saltar la cuerda es una practica sencilla, pero es
necesario considerar determinadas pautas en su ejecucion.

Primeramente para una mejor performance es
necesario contar con una cuerda personalizada; esto lo
podemos conseguir de manera sencilla, nos proveemos de
una cuerda que siempre hay en casa o la podemos adquirir,
gue tenga una medida como referencia esta pueda llegar a
la altura de las axilas antes doblamos la cuerda en dos
buscamos el punto medio y la pisamos con el pie y luego la
alzamos hasta la altura de las axilas, luego les colocamos
una empufaduras o manijas del material que consigamos,
pueden ser del envase o cartucho de plumones u otro
material, similar a la imagen presentada. De esta manera

obtenemos una cuerda personalizada.

Figura 1 Medida de cuerda personalizada
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Equipado con nuestra cuerda ahora pasamos a la

parte técnica o biomecanica del salto:

v' Asumimos una posicién erguida.

v Rodilla ligeramente flexionada.

v Pies juntos con el peso del cuerpo principalmente en la
punta de los pies; no en los talones.

v' Codos pegados lo mas posible al cuerpo.

v' Antebrazos y mano empufiando las manijas de la cuerda
ubicados a la altura de la cadera.

v’ Mirada al frente.

Recordar que el movimiento de la cuerda es efectuada
principalmente por las mufiecas de las manos.

Importante previa a la accién propia del salto de la cuerda
realizar la activacion fisiologica.

El salto de la cuerda tiene tres partes como lo
menciona, Lee (2010) quien identifico para saltar la cuerda
tres fases o etapas en cada salto; carga, vuelo y aterrizaje.
lera etapa de carga; esta etapa se caracteriza por la
postura del cuerpo erguida con las rodillas ligeramente
flexionada y el peso del cuerpo reposando principalmente en

la punta de los pies.



30

Figura 2. Primera etapa de carga
2da etapa de vuelo; en esta etapa tenemos en primer lugar
el impulso o propulsion, el cual efectuarlo principalmente con
la punta de los pies. Es importante impulsarnos a través de
la punta de los pies. Luego viene el vuelo o aéreo aqui los
pies deben elevarse a una altura ideal entre dos a tres
centimetros como maximo del suelo al pasar la cuerda
debajo de los pies. Esta accién mejora los reflejos del pie y
tobillo, es decir, la propiocepcion; incluyendo la conciencia
del cuerpo a nivel cenestésico, decir, la sensacion que uno

tiene de su cuerpo.

Figura 3. Segunda etapa de vuelo
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3era etapa de aterrizaje; esta etapa es muy importante
porque gran parte del impacto lo absorbera las rodillas,
considerar la superficie donde se realiza el salto de cuerda,
si es superficie de concreto debemos tener una buena
técnica con un salto ligero y suave a una altura ideal de dos
centimetro del suelo; y si se efectia en superficie que
absorbe el impacto los beneficios que logremos seran
mejores. El aterrizaje o contacto con el suelo debe ser suave
y sobre la punta de los pies. Esta etapa nos permite
desarrollar nuestro el equilibrio, pues de inmediato nos
preparamos para otro salto, es decir, una nueva etapa de
carga. El lado posterior de la planta del pie o calcafal no
deben tocar el suelo de lo contrario podriamos padecer

alguna lesion.

Figura 4. Etapa de aterrizaje
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eTipos de salto de cuerda que desarrollan las cualidades
fisicas:

Al ejecutar el salto de cuerda se realizan por lo general
en dos modalidades: saltar con los pies haciendo contacto
ligeramente con el suelo de forma alternada, y saltar con los
pies haciendo contacto ligeramente con el suelo de forma
simultanea.

Ahora el ejercicio de saltar cuerda puede desarrollar
alguna de nuestras cualidades fisicas al respecto, Lee
(2010) describe que “aprender a saltar permitira desarrollar
el equilibrio, la coordinacion y la agilidad.”

Cabe sefalar que es basico desarrollar de forma
variada esta actividad e incluso podemos desarrollar nuestro
propio estilo o trucos de salto. Es esa linea, Lieberman &
Schedlin (2008) manifiestan que hacer nuestra rutina de
actividades con los diferentes tipos de saltos permitira
mejorar nuestras las cualidades fisicas y nos alcanzan
algunos estilos de salto para tal fin como: Bounce step,
Alternate-foot step, Side Straddle, Forward Straddle, Bell
Jump y Skie‘s Jump.

e Detallando los estilos de saltos:
Bounce step (paso de rebote- para el equilibrio); Este
estilo es el basico y simple, realizando este tipo de salto
podrimos mejorar el equilibrio y la rapidez. Ejecucion del

estilo:
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Saltamos con los pies juntos, no mas de 2 0 3 cm del
suelo, impulsandonos con la punta de los pies y rodillas
sutilmente flexionadas; caemos en la punta de los pies, y
repetimos los pasos para un nuevo salto.

Alternate-Foot step (paso de pie alternativo- agilidad y
velocidad); muy similar al primer estilo de salto solo que
esta vez al saltar con los pies juntos lo hacemos de forma
alternada en cada pie; podremos mejorar nuestra capacidad
de ir en distintas direcciones aligerando nuestro arranque.
Side Straddle (a horcajadas lateral-coordinacién
motora-agilidad); siempre empezamos con el estilo basico,
luego distanciamos los pies al ancho de los hombros y al
mismo tiempo la cuerda esta traspasando la cabeza. Al
desarrollar este estilo de salto podriamos potenciar la
agilidad, coordinacién y nuestro desplazamiento.

Forward Straddle (adelante-Velocidad); tomanos Ila
postura del salto basico, luego posicionamos un pie enfrente
y el otro detras, ahora para el siguiente salto cambiamos la
posicion de los pies. Al realizar este tipo de salto
potenciamos los musculos del tren inferior.

Skier’s Jump (estilo salto de esquiador-
Cardiorrespiratoria); postura basica, luego al saltar con los
pies juntos lo hacemos primero hacia un lado y el siguiente
salto al otro lado y asi vamos intercalando. Este salto puede

potenciar nuestro equilibrio, la flexibilidad de miembros
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inferiores ademas fortaleciendo los masculos de la pierna,
ademas de dotar de fuerza a la misma. Como vemos que
este tipo de salto es de gran demanda energética pondra a
prueba nuestra resistencia cardiorrespiratorio.

Bell Jump (salto de campana-coordinacion motora);

tébmanos la posicion de la postura basica luego en el primer
salto con los pies juntos lo hacemos hacia delante, y en el
segundo salto hacia detras; este salto podria mejorar la
coordinacion, fortaleciendo las rodillas; y nuestro
desplazamiento en distintas direcciones.

2.2.2. Teorias relacionadas a la actividad fisica

La OMS (2018), se considera como actividad fisica “la
contraccion muscular esquelética, cuando el cuerpo entra en
movimiento y produce un gasto de energia. También manifiesta
gue el ejercicio y las actividades fisicas realizadas en el tiempo de
ocio, es una parte de la actividad fisica”.

Rosselli (2018), manifiesta 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).

Por su parte; Aragonés et al. (2015), 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. Asi
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mismo citan que el ejercicio fisico, el juego y otras actividades
rutinarias de la vida diaria, exigen que el cuerpo entre en
movimiento (p. 23).

En correspondencia con autores citados y la linea de
investigacion del presente trabajo, se consideré como: Actividad
Fisica a todo movimiento que realiza una persona al mover
cualquier parte del cuerpo, ya fuese de poca, mediana o0 mucha
intensidad, producidos por la contraccion de los musculos
esqueléticos, lo que origina pérdida de energia. Cabe mencionar
con respecto a los movimientos de alta intensidad se producen
como efecto de las actividades fisicas aerObicas, deportivas y
ejercicios estructurados, y los de intensidad media a través de
juegos, actividades rutinarias, educacion fisica y también con
actividades planificados, y por consiguiente las de intensidad baja
en cuanto nuestro cuerpo esta en fase sedentario.

a. Beneficios de la actividad fisica

Actividad Fisica y Salud guia para padres (1999),
menciona con respecto a las bondades de practicar actividades
fisicas a lo largo de nuestra existencia podremos gozar a
plenitud y previniéndonos de posibles enfermedades.
Beneficios fisiolégicos: con las actividades fisicas se
reducen de sobremanera males como los problemas
coronarios, pulmonares, diabetes, sobre peso, la obesidad

entre otros. Considerar que toda actividad fisica debe estar
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emparejada con buena alimentacion para lograr un estado
saludable de nuestro organismo.

Beneficio psicoldgico: el beneficio inmediato se refleja en el
florecimiento animico, disminuyendo las situaciones de
ansiedad e incluso el estrés; también fortalece nuestra
autoestima y dotandonos de bienestar psicoldgico. Por lo que
se recomienda realizar actividad fisica unos treinta minutos por
dia o como minimo tres veces por semana para mejorar
nuestro bienestar emocional.

Beneficios sociales: con un estado fisico bueno y una salud
emocional equilibrada, por consiguiente el aspecto social como
la independizacion e integracion a la sociedad de las personas
serd muy sencilla, ademas se preveé interrelaciones lucidas,
pensando en el bienestar colectivo.

. Enfermedades como efecto de la falta de actividad La
pandemia ha destapado diversidad de males que la poblacion
en general padece o puede padecer si el ritmo de vida continta
como lo es, es decir, sin actividad fisica, estaremos expuestos
principalmente a la obesidad (acumulacion excesiva de grasa
en el cuerpo), la diabetes (concentracion alta de azulcar en la
sangre), la depresion (la falta de animo y sentimientos de
tristeza y alteraciones del comportamiento en las personas de
distinta edad), EIl cancer (segunda causa de muertes en el

mundo).
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c. Tipos de actividad fisica. La OMS (2015), considera Tres

tipos de actividad fisica: Actividad fisica intensa, actividad fisica
moderada y actividad fisica sedentaria.
La actividad fisica intensa: La OMS (2015), “este tipo de
actividad requiere una gran cantidad de esfuerzo y provoca una
respiracion rapida y un aumento sustancial de la frecuencia
cardiaca”.

Al respecto Rosselli (2018), defini6 que “la actividad
fisica es vigorosa cuando es seis 0 mas veces la actividad
metabdlica del reposo; hay sudoracién y aumenta la frecuencia
respiratoria y cardiaca”.

Por lo que, en toda actividad fisica intensa
principalmente se produce un incremento de la frecuencia
cardiorrespiratoria acompafiado de una copiosa sudoracion.
La actividad fisica moderada: Rosselli (2018), en
concordancia con lo que sefala la OMS, este autor discierne
que este tipo de actividad fisica implica un esfuerzo entre tres
y cinco veces mayor que en estado inactivo o reposo y como
efecto inmediato se da el incremento de la respiracion,
sensacion de calor y suele presentarse sudoracion; por ejemplo
al andar, bailar y participar activamente en juegos.

Actividad fisica sedentaria: Andradas, et al. (2015),
‘denominan como sedentarismo a aquellas actividades que

realizamos las personas sentadas o reclinadas mientras
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estamos despiertas, y que por consiguiente se usa muy poca

energia’”.

Este tipo de actividad es la que mas predomina en
tiempos actuales, caracteristica de la inactividad fisica y vida
sedentaria.

. Dimensiones de la actividad fisica.

Para efectos del presente estudio consideraremos el
aporte de:

Ruiz (2013), en la que primeramente define la actividad
fisica como una variante compleja de medir y por tanto se debe
considerar los siguientes elementos: intensidad, frecuencia y
duracion.

Y como ya lo citamos para el presente estudio se tomo
estas dimensiones.

v Frecuencia: Ruiz (2013), con respecto a esta dimension el
autor indica que es la cantidad de veces o repeticiones que
el individuo ejecuta el ejercicio considerando el espacio de
tiempo, es decir, veces por semana.

v Duracioén: Ruiz (2013), “es el tiempo destinado a la actividad
fisica existen dos formas: la primera es continua, es decir,
en un tiempo de 30 minutos por 5 dias por semana, y la
segunda es intermitente realizado en sesiones de 10
minutos con descanso de 3 minutos por sesion”. Ademas
que estas pueden variar y acomodarse segun las

necesidades de la persona.
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v Intensidad: Ruiz (2013), esta dimension es “el grado de
esfuerzo que exige una actividad fisica y la potencia
necesaria para realizarla”. Y por lo que demanda importante
desgaste de energia, y para realizarlo requiere de una buena
sesion de activacion fisiologica.

2.2.3. Teorias en relacionadas a la calidad de vida.

Calzada; et al (2016), refieren que “El concepto de calidad
de vida, se entiende desde una perspectiva multidimensional y no
exclusivamente restringida al término salud como ausencia 0 no
de enfermedad” (p. 233).

En correspondencia a lo referido por los autores sobre la
calidad de vida considera hasta tres dimensiones: fisicas,
psicoldgicas, emocionales y sociales. Como vemos no solo es la
salud.

Segun el Ministerio de salud, (MINSA, 2015, p.20), la
calidad de vida; desde lo social es el bienestar experimentado
como producto de las condiciones de vida.

Y por su parte la Organizacion Mundial de la Salud, (2013)
en su libro digital, “refirié que el sedentarismo es la carencia de
actividad fisica fuerte, y por lo general pone al organismo humano
en situacion vulnerable ante enfermedades especialmente
cardiacas y sociales. Presente cada vez con mayor frecuencia en
la vida moderna urbana, en sociedades altamente tecnificadas en
donde todo esta pensado para evitar grandes esfuerzos fisicos”.

Lo cual menoscaba la calidad de vida de las personas.
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De modo similar La OMS (2013), refiere que calidad de vida
es un concepto que alude a varios niveles de generalizaciéon
pasando por la sociedad, comunidad, hasta el aspecto fisico y
mental, por lo tanto, el significado de calidad de vida es poco mas
que compleja y contando con definiciones desde el punto de vista
sociologico, de las ciencias politicas, la medicina, estudios del
desarrollo, y otros.

Hasta esta seccion en cuanto al aporte de los autores
citados, estamos en condiciones de colegir que hay
correspondencia en sefalar que la calidad de vida, es
multidimensional. Y que cada persona la va alcanzando en la
medida de su bienestar personal y colectivo.

Por lo tanto la calidad de vida necesariamente la debemos
comprender como una dimension tripartita: Bio-Psico-Social, es
decir, lo bioldgico; la salud fisica, lo Psicologico; el estado
emocional, y lo social; la situacién de convivencia con el entorno
de las persona. Dimensiones que se tomaron para el estudio.

a. Dimensiones de la variable calidad de vida.
Dimension Bioldgica-Fisica: Nos referimos a la percepcion
del estado fisico o la salud, es decir, la ausencia de
enfermedad, los sintomas producidos por la enfermedad o los
efectos adversos del tratamiento en el organismo; OMS (2013).
En tal sentido la persona goza de buena salud fisica

cuando esta libre de enfermedad. Y para efectos del presente
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trabajo la dimension fisica fue tratada como dimension

Bioldgica.

Dimensidn Psicoldgica: involucra la idea del individuo en su

aspecto cognitivo y afectivo; miedo, ansiedad, incomunicacion,

baja autoestima, incertidumbre. De modo similar las creencias
personales, espirituales y religiosas como el significado de la
vida y la actitud ante el sufrimiento; OMS (2013), Como
apreciamos la dimension psicoldgica esta referida al mundo

interior de la persona sus percepciones, emociones natas e

innatas y como estas pueden afectar su vida.

Dimension Social: idea de la persona de sus relaciones

interpersonales y de su papel en la sociedad, incluyendo la

necesidad de apoyo familiar y social, OMS (2013). Cabe
precisar que esta dimensién implica también el bienestar
emocional y las relaciones interpersonales.

v/ Bienestar emocional: mientras que el individuo goce de
una estabilidad emocional le serd mas facil cumplir su rol en
la sociedad, y afrontar positivamente los retos que este le
ponga.

v Relaciones interpersonales: las relaciones interpersonales
la asumamos como nuestras acciones frente a nuestros
pares, compaferos, colegas en fin; que usualmente
hacemos para vivir en sociedad y que estas las debemos

fortalecer positivamente.
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Importante subrayar, para el estudio investigativo
englobaremos como dimensiones de Calidad de Vida; lo
biolégico-fisico, Psicolégico, y lo Social. Como una sociedad
tripartita que envuelve la calidad de vida.

2.3. Bases conceptuales

a. Programa: Secuencia de pasos légicos consistente en la aplicacion
exitosa de doce sesiones de aprendizaje que aseguren el logro de las
metas trazadas en la investigacion.

b. Vivo Mejor: Denominacion del Programa; en la que se desarrolla la
practica de uno de los ejercicios catalogado dentro de los juegos
tradicionales, realizable con elementos disponibles en el entorno del
estudiante, con una inversién minima y en un espacio reducido;
siendo el Salto de Cuerda.

c. Salto de Cuerda: Juego tradicional que implica el uso de una cuerda
u otro material similar y un par de manijas a los lados.

d. Actividad fisica: Implica el desgaste de energia con propositos
saludables y el desarrollo de la corporeidad, la vida activa y saludable
a nivel individual y colectivo del juego. Realizada en sus tres
dimensiones: frecuencia, duracién e intensidad.

e. Frecuencia: cantidad de repeticiones que se realiza al ejecutar el
ejercicio; considerando el espacio de tiempo, es decir, veces por
semana.

f. Duracion: entendida como el tiempo destinado a la ejecucion de la

actividad fisica o ejercicio practicada.
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Intensidad: constituye el grado de esfuerzo que demanda la practica
de una actividad fisica o ejercicio necesaria para realizarla, generando
un mayor desgaste de energia.

Calidad de vida: Entendida como el desarrollo integral der ser
humano, es decir, en su dimension bioldgico-fisica, psicolbégica y

social.

2.4. Bases epistemoldgicas

241

2.4.2.

. Bases epistemoldgicas: partiendo de la premisa de Husserl (2005),

sobre lo particular del cuerpo como cuerpo vivo es “ser érgano de la
voluntad, el Unico objetivo que para la voluntad de mi yo puro es
movible de manera inmediatamente espontanea y medio para
producir un movimiento espontaneo mediato de otras cosas”.

Contrario a quienes sustentan que el hombre responde o
reacciona a fuerzas y estimulos externos sin capacidad de
desarrollarse en forma cualitativa, cual si fuera una maquina. Frente
a esto la fenomenologia apunta a que el cuerpo posee la capacidad
de desarrollarse gracias a sus cualidades inherentes que hacen que
el ser humano experimente, sienta acciones conducentes a
situaciones de trascendencia e importancia del potencial que este
tiene en la realidad, en el mundo.

Este estudio se erige sobre saberes y conocimientos que son
desarrollados por nuestros estudiantes mediante sesiones de
aprendizaje organizados y ejecutados de manera logica.

Bases filosoficas: El ser humano cimienta sus habitos de vida,

precisamente en las primeras etapas del desarrollo humano, sin
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menoscabar aquellas que se van adquiriendo y/o desarrollando en
la juventud y vida adulta. La pubertad como transiciébn a la
adolescencia es trascendental para introducir las actividades y
ejercicio fisicos estructurados y no estructurados. De modo que esta
etapa coincide con el inicio de la educacion secundaria, y las
expectativas de los estudiantes, avidos por conocer, saber y explicar
e incluso tener referencias que potencien sus cualidades. En ese
rango esta, inculcar la vida activa y saludable a través del desarrollo
de actividades fisicas y calidad de vida. Precisamente la vida
sedentaria que hoy embarga a las personas, debe resaltar las
oportunidades que fortalezcan nuestra condicién fisica, y bienestar
biopsicosocial.

Toda vez que el presente estudio tiene el objetivo de analizar
el efecto de la promocion de las actividades fisicas y calidad de vida
en estudiantes, a través de la aplicacién del programa “Vivo Mejor”.

Finalmente, citar que las actividades fisicas y calidad de vida
constituyen una dualidad inseparable, en la medida que estas sean
desarrolladas e interiorizadas por los estudiantes se obtendran
efectos favorables, en la condicion fisica, en el bienestar
biopsicosocial e incluso en los resultados académicos.

2.4.3. Teorias Pedagdgicas que apoyan el estudio:
a) La epistemologia genética de Piaget:
Esta teoria se refleja en nuestro trabajo, porque que los
estudiantes poseen cualidades fisicas intrinsecas; solo faltan ser

despertadas y afloradas; el cual se puede lograr con la



45

interaccién con el medio. Para el presente estudio, esta
herramienta capaz de hacer aflorar esas potenciales cualidades
fisicas es el Programa “Vivo Mejor” el cual tiene la finalidad que
el estudiante pueda cambiar de actitud y se motive en practicar
de manera divertida, diversas actividades fisicas que le
aseguren una vida saludable.

b) La psicologia culturalista de vigotsky:

Este supuesto tedrico es columna vertebral de nuestra
propuesta, ya que la interaccion a traves de los medios virtuales,
audiovisual y la presencial acordes al contexto, permite que el
estudiante se motive al ver que sus pares practican
emotivamente actividades fisicas de manera entretenida y a la
vez sencilla, esto impacta en el estudiante para que en un primer
momento emule a sus pares y al profesor luego pueda
desarrollar sus propias cualidades y habilidades fisicas.

c) El aprendizaje significativo de Ausubel:

Esta teoria pedagdgica se efectiviza en el hecho de que el
Programa “Vivo Mejor” presenta en un primer momento
informacion a través de medios impresos, audiovisuales, entre
otros; luego los estudiantes conectan esta informacién con lo
que ya conocen el cual da pie al aprendizaje por recepcion
significativa. Ademas cobra mayor significancia al notar que una
actividad que ellos ya conocen puede desarrollar sus cualidades

fisicas.
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d) Teoria del aprendizaje por descubrimiento de Bruner:

Para efectos del presente trabajo se tom6 de Bruner,
ademas de su postulado del aprendizaje por descubrimiento su
teoria de la instruccién en la que la motivacion por el deseo de
aprender, la secuencia y forma de presentacion de lo que se va
aprender y las ganas o esfuerzo que se debe ejercer al momento
del aprendizaje. Aspectos que fueron considerados en las
sesiones de aprendizaje que se desarroll6 el Programa “Vivo
Mejor”.

El constructivismo:

Esta teoria en el Programa “Vivo Mejor” la veremos
reflejada a través de la disposicion que pondremos de las
herramientas, informacién, material impreso, videos, gif, audios,
entre otros, que permitirdn que los estudiantes edifiquen su
propio aprendizaje, y estas las evidenciaremos en su cambio de
actitud positiva frente a la actividad fisica y calidad de vida, asi
también en la innovacion de trucos y su propio estilo de salto de
cuerda; ademas en la produccién de material audio visual y otros
que vea por conveniente el alumno; en la que se aprecie la
acogida y practica del programa “Vivo Mejor” e incorporacion de

la actividad fisica en su rutina diaria.
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CAPITULO 1l
MARCO METODOLOGICO
3.1. Ambito
El &mbito de estudio del presente trabajo de investigacién se
circunscribe especificamente en la Institucion Educativa 32692 ubicada
en el distrito de san Pablo de Pillao de la provincia y region Huanuco;
correspondiente a la Ugel Huanuco. De caracteristica urbano-rural, y con
la agricultura como actividad econdmica predominante, ademas la
poblacién estudiantil es poca lo cual se pudiera explicar por la precaria
infraestructura educativa y deportiva en la que se desarrolla el hecho
educativo.
3.2. Poblacién
La poblacién de estudio esta constituida por estudiantes del VI
ciclo de EBR de la Institucion Educativa 32692 San Pablo de Pillao —
Huanuco.

TABLA N° 01
POBLACION DE ESTUDIO

ESTUDIANTES VI CICLO I.E. 32692 SAN PABLO DE
PILLAO - HUANUCO

Varones Mujeres Total
PRIMER GRADO 07 05 12
SEGUNDO GRADO 10 07 17
Total 17 12 29

FUENTE: Némina de alumnos IE. 32692
Elaboracion: Propia

3.3. Muestra
La muestra de estudio fueron los estudiantes del VI ciclo de EBR
de la Institucién Educativa 32692 San Pablo de Pillao — Huanuco. Para

lo ello se usé el muestreo no probabilistico, circunstancial ya que el
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investigador fue quien hizo la eleccién voluntaria. Carlessi (1992), el
muestreo es circunstancial cuando los elementos de la muestra se
toman de cualquier manera, atendiendo motivos de comodidad, etc.

TABLA N° 02
MUESTRA DE ESTUDIO

ESTUDIANTES VI CICLO |.E. 32692 SAN PABLO DE
PILLAO - HUANUCO

Varones Mujeres Total
1° 07 05 12
2° 10 07 17
17 12 29

FUENTE: Némina de alumnos IE. 32692
Elaboracion: Propia

3.4. Nivel y tipo de estudio
Segun la naturaleza del problema materia de estudio del presente
trabajo de investigacion responde a una tipologia de investigacion
aplicada, experimental en la modalidad cuasi experimental y variante pre
experimental, Briones (1996).
3.5. Disefio y esquema de la investigacion
El disefio que guio el estudio es experimental con pre-test y pos-

test de grupo unico, conforme al siguiente esquema:

Ddénde:

01 = Aplicacidén del pre-test a la variable dependiente.
X = Aplicacion del tratamiento experimental Programa “Vivo Mejor”
02 = Aplicacidon de pos-test a la variable dependiente.

3.6. Métodos, técnicas e instrumentos
3.6.1. Método: El método de investigacion empleado fue el analitico y
comparativo que nos permitio analizar los datos obtenidos en la

correlacion causa y efecto en este caso de la variable
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interdependiente “Programa Vivo Mejor’- actividad fisica y calidad de
vida.
3.6.2. Definicion operativa del instrumento de recoleccion de datos
a)Para la variable independiente:
Empleamos 12 sesiones de clase, donde se demostré el
desarrollo y practica del programa “Vivo Mejor”.
b) Para la variable dependiente:
Se us6 cuestionario con 24 items, en las que se consider6 las
dimensiones e indicadores de la actividad fisica y calidad de vida.
3.6.3. Técnicas de recoleccion y tratamiento de datos
Las técnicas usadas en el trabajo fueron:

a. Observacién: Esta técnica nos permitié familiarizarnos con todos
los alumnos, en especial con los del VI ciclo, en la que se observo
predisposicion para la realizacion del estudio.

b. Observacién directa: nos asintié explorar los problemas que
afligen a dicha instituciébn y repercuten en la realizacién de
actividades y ejercicios fisicos, ademas en el aprendizaje de los
estudiantes producidos antes y después del suministro del
“Programa Vivo Mejor”, mediante el desarrollo de las sesiones de
aprendizaje.

c. Cuestionario: Esta herramienta se empled en el estudio; en la
que se plante6 una serie de preguntas o items, que sirvié para
recopilar informacion que fue de gran utilidad para los fines del

trabajo investigativo realizada en la citada Institucion Educativa.
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d. Entrevistas: a través de ella entablamos didlogo directo con los
docentes, estudiantes, padres y de manera especial con el

profesor del area de Educacién Fisica de la Institucion Educativa.

3.6.4. Instrumentos: Los instrumentos utilizados en el acopio de

3.7.

3.8.

3.9.

3.10.

informacion son los siguientes;
e Cuestionario.
¢ Fichas de observacion.

Validacién y Confiabilidad del Instrumento

El instrumento fue evaluado por expertos tanto de la facultad de
Ciencias de la Educacién de la UNHEVAL por lo que su validez se
efectlo mediante el juicio de expertos.
Procedimiento

Para el procesamiento de informacién se empled los programas
Excel y SPSS.
Tabulacién y andlisis de datos

Para la presentacién, tabulacién y andlisis de datos El presente
estudio recurri6 a la estadistica descriptiva (medidas de tendencia
central y de dispersion) y la estadistica inferencial.
Consideraciones éticas

El presente trabajo de investigacion se sujeta en los distintos
principios, leyes y demas declaraciones que proclaman la defensa y
salvaguarda de los seres humanos expuestos a experimentacion
cientifica. En esa linea la educacién y la docencia se circunscriben bajo
principios estrictamente éticos, siempre al servicio incondicionado de

nuestros estudiantes, en pro de su bienestar individual y colectivo.
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CAPITULO IV
RESULTADOS

Descripcion de los resultados
Tabla 1
El desarrollo frecuente de actividades fisicas en estudiantes del VI ciclo

de EBR de la I.E. 32692 San Pablo de Pillao - Huanuco.

Pretest Postest

Nivel fi % fi %
Bajo 21 72.4 9 31.0
Regular 8 27.6 18 62.1
Bueno 0 0.0 2 6.9
Total 29 100 29 100

Figura 1. El desarrollo frecuente de actividades fisicas en estudiantes del

VI ciclo de EBR de la |.E. 32692 San Pablo de Pillao — Huanuco.
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En la tabla 1 y su figura muestran los resultados correspondientes al
desarrollo frecuente de actividades fisicas, en estudiantes de la institucion
educativa. Donde en el pretest se tiene 72,4% en el nivel Bajo y 27,6% en
el nivel Regular. Asimismo, en los resultados de postest se tiene 31,0%

en el nivel Bajo, 62,1% en Regular y 6,9% en nivel Bueno.
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La duracion de actividades fisicas en estudiantes del VI ciclo de EBR de

la I.E. 32692 San Pablo de Pillao — Huanuco.

Pretest Postest

Nivel fi % fi %
Bajo 16 55.2 7 24.1
Regular 10 34.5 13 44.8
Bueno 3 10.3 9 31.0
Total 29 100 29 100

Figura 2. La duracién de actividades fisicas en estudiantes del VI ciclo

de EBR de la I.E. 32692 San Pablo de Pillao — Huanuco.
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En la tabla 2 y su figura muestran los resultados correspondientes a la

duracioén de actividades fisicas, en estudiantes de la instituciéon educativa.

Donde en el pretest se tiene 55,2% en el nivel Bajo, 34,5% en el nivel

Regular y 10,3% en Bueno. Asimismo, en los resultados de postest se

tiene 24,1% en el nivel Bajo, 44,8% en Regular y 31,0% en nivel Bueno.
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Tabla 3
El desarrollo intensivo de actividades fisicas en estudiantes del VI ciclo de

EBR de la |.E. 32692 San Pablo de Pillao — Huanuco.

Pretest Postest
Nivel fi % fi %
Bajo 16 55.2 13 44.8
Regular 13 44.8 15 51.7
Bueno 0 0.0 1 3.4
Total 29 100 29 100

Figura 3. El desarrollo intensivo de actividades fisicas en estudiantes del

VI ciclo de EBR de la I.E. 32692 San Pablo de Pillao — Huanuco.
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En la tabla 3 y su figura muestran los resultados correspondientes al
desarrollo intensivo de actividades fisicas, en estudiantes de la institucion
educativa. Donde en el pretest se tiene 55,2% en el nivel Bajo y 44,8% en
el nivel Regular. Asimismo, en los resultados de postest se tiene 44,8%

en el nivel Bajo, 51,7% en Regular y 3.4% en nivel Bueno.
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Tabla 4
Bienestar biopsicosocial en estudiantes del VI ciclo de EBR de la |.E.

32692 San Pablo de Pillao - Huanuco.

Pretest Postest
Nivel fi % fi %
Bajo 10 34.5 4 13.8
Regular 17 58.6 15 51.7
Bueno 2 6.9 10 34.5
Total 29 100 29 100

Figura 4. Bienestar biopsicosocial en estudiantes del VI ciclo de EBR de

la I.E. 32692 San Pablo de Pillao — Huanuco.
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En la tabla 4 y su figura muestran los resultados correspondientes al
bienestar psicosocial en estudiantes de la institucion educativa. Donde en
el pretest se tiene 34,5% en el nivel Bajo, 58,6% en el nivel Regular y 6,9%
en Bueno. Asimismo, en los resultados de postest se tiene 13,8% en el

nivel Bajo, 51,7% en Regular y 34,5% en nivel Bueno.



55

Tabla 5
La promocién de la actividad fisica y calidad de vida en estudiantes del VI

ciclo de EBR de la I.E. 32692 San Pablo de Pillao - Huanuco.

Pretest Postest
Nivel fi % fi %
Bajo 13 44.8 4 13.8
Regular 16 55.2 19 65.5
Bueno 0 0.0 6 20.7
Total 29 100 29 100

Figura 5. La promocién de la actividad fisica y calidad de vida en
estudiantes del VI ciclo de EBR de la I.E. 32692 San Pablo de Pillao —
Huanuco.
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En la tabla 5 y su figura muestran los resultados correspondientes a la
promocion de la actividad fisica y calidad de vida, en estudiantes de la
institucion educativa. Donde en el pretest se tiene 44,8% en el nivel Bajo
y 55,2% en el nivel Regular. Asimismo, en los resultados de postest se

tiene 13,8% en el nivel Bajo, 65,5% en Regular y 20,7% en nivel Bueno.
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Prueba de hipdtesis

Se realiz6 el analisis inferencial aplicando la prueba t de Student.
Hipotesis general

Ha: La aplicacion del Programa “Vivo Mejor” influye significativamente en
la promocion de la actividad fisica y calidad de vida en estudiantes del VI
ciclo de EBR de la I.E. 32692 San Pablo de Pillao - Huanuco.

Ho: La aplicacion del Programa “Vivo Mejor” no influye significativamente
en la promocion de la actividad fisica y calidad de vida en estudiantes del

VI ciclo de EBR de la |.E. 32692 San Pablo de Pillao - Huanuco.

Prueba t para medias de dos muestras emparejadas
Postest Pretest

Media 62.76 52.62
Varianza 104.05 121.82
Observaciones 29 29
Coeficiente de correlacién de Pearson 0.794
Diferencia hipotética de las medias 0

Grados de libertad 28
Estadistico t 7.97

P(T<=t) una cola 0.00

Valor critico de t (una cola) 1.70

Se rechaz6 Ho

Se acepta Ho
5%

95%

0 1,70
Al calcular el valor de t Student = 7,97 es superior al valor critico 1,70, por
lo que rechazamos la hipotesis nula y podemos asegurar que la aplicacion
del Programa “Vivo Mejor” influye significativamente en la promocion de
la actividad fisica y calidad de vida en estudiantes del VI ciclo de EBR de

la I.E. 32692 San Pablo de Pillao - Huanuco.
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Hipotesis especifica 1

Ha: La aplicacién del Programa “Vivo Mejor” influye significativamente en
el desarrollo frecuente de actividades fisicas en estudiantes del VI ciclo
de EBR de la I.E. 32692 San Pablo de Pillao - Huanuco.

Ho: La aplicacion del Programa “Vivo Mejor” no influye significativamente
en el desarrollo frecuente de actividades fisicas en estudiantes del VI

ciclo de EBR de la I.E. 32692 San Pablo de Pillao - Huanuco.

Prueba t para medias de dos muestras emparejadas

Postest Pretest

Media 9.66 7.76
Varianza 3.02 5.55
Observaciones 29 29
Coeficiente de correlacion de Pearson 0.756
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 28
Estadistico t 6.62
P(T<=t) una cola 0.00

Valor critico de t (una cola) 1.70

Se rechazé Ho

Se acepta Ho
5%

95%

0 1,70

Al calcular el valor de t Student = 6,62 es superior al valor critico 1,70, por
lo que rechazamos la hipotesis nula y podemos asegurar que la aplicacion
del Programa “Vivo Mejor” influye significativamente en el desarrollo
frecuente de actividades fisicas en estudiantes del VI ciclo de EBR de la

|.E. 32692 San Pablo de Pillao - Huanuco.
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Hipotesis especifica 2

Ha: La aplicacion del Programa “Vivo Mejor” influye significativamente en
la duracion de actividades fisicas en estudiantes del VI ciclo de EBR de
la I.E. 32692 San Pablo de Pillao - Huanuco.

Ho: La aplicacion del Programa “Vivo Mejor” no influye significativamente
en la duracion de actividades fisicas en estudiantes del VI ciclo de EBR

de la |.E. 32692 San Pablo de Pillao - Huanuco.

Prueba t para medias de dos muestras emparejadas

Postest Pretest

Media 10.59 8.45
Varianza 6.97 9.90
Observaciones 29 29
Coeficiente de correlacion de Pearson 0.862
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 28
Estadistico t 7.21
P(T<=t) una cola 0.00

Valor critico de t (una cola) 1.70

Se rechaz6 Ho
Se acepta Ho

5%
95%

0 1,70
Al calcular el valor de t Student = 7,21 es superior al valor critico 1,70, por
lo que rechazamos la hipotesis nula y podemos asegurar que la aplicacion
del Programa “Vivo Mejor” influye significativamente en la duracion de
actividades fisicas en estudiantes del VI ciclo de EBR de la I.E. 32692 San

Pablo de Pillao - Huanuco.
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Hipotesis especifica 3
Ha: La aplicacion del Programa “Vivo Mejor” influye significativamente en
el desarrollo intensivo de actividades fisicas en estudiantes del VI ciclo
de EBR de la I.E. 32692 San Pablo de Pillao — Huanuco.
Ho: La aplicacién del Programa “Vivo Mejor” no influye significativamente
en el desarrollo intensivo de actividades fisicas en estudiantes del VI
ciclo de EBR de la I.LE. 32692 San Pablo de Pillao — Huanuco.

Prueba t para medias de dos muestras emparejadas
Postest Pretest

Media 9.34 8.31
Varianza 3.16 3.51
Observaciones 29 29
Coeficiente de correlacién de Pearson 0.792
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 28
Estadistico t 4.72
P(T<=t) una cola 0.00

Valor critico de t (una cola) 1.70

Se rechaz6 Ho

Se acepta Ho
5%

95%

0 1,70

Al calcular el valor de t Student = 4,72 es superior al valor critico 1,70, por
lo que rechazamos la hipotesis nula y podemos asegurar que la aplicacion
del Programa “Vivo Mejor” influye significativamente en el desarrollo
intensivo de actividades fisicas en estudiantes del VI ciclo de EBR de la

|.E. 32692 San Pablo de Pillao — Huanuco.
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Hipotesis especifica 4

Ha: La aplicacion del Programa “Vivo Mejor” influye significativamente en
el bienestar biopsicosocial en estudiantes del VI ciclo de EBR de la I.E.
32692 San Pablo de Pillao — Huanuco.

Ho: La aplicacion del Programa “Vivo Mejor” no influye significativamente
en el bienestar biopsicosocial en estudiantes del VI ciclo de EBR de la

|.E. 32692 San Pablo de Pillao — Huanuco.

Prueba t para medias de dos muestras emparejadas

Postest Pretest

Media 33.17 28.10
Varianza 31.58 31.81
Observaciones 29 29
Coeficiente de correlacién de Pearson 0.687
Diferencia hipotética de las medias 0

Grados de libertad 28
Estadistico t 6.13

P(T<=t) una cola 0.00

Valor critico de t (una cola) 1.70

Se rechaz6 Ho

Se acepta Ho
5%

95%

0 1,70

Al calcular el valor de t Student = 6,13 es superior al valor critico 1,70, por
lo que rechazamos la hipotesis nula y podemos asegurar que la aplicacion
del Programa “Vivo Mejor” influye significativamente en el bienestar
biopsicosocial en estudiantes del VI ciclo de EBR de la I.E. 32692 San

Pablo de Pillao — Huanuco.
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CAPITULO V
DISCUSION

A continuacion se muestras la contrastacion de los resultados alcanzados
con el problema, marco tedrico y la hipotesis; toda vez que el propdsito del
presente estudio es determinar en qué medida influye la aplicacion del Programa
“Vivo Mejor” en la promocién de la actividad fisica y calidad de vida en
estudiantes del VI ciclo de EBR de la |.E. 32692 San Pablo de Pillao — Huanuco.
a) Con el planteamiento del problema

Al comenzar el estudio investigativo se formulé el problema: ¢En qué
medida influye la aplicacién del Programa “Vivo Mejor” en la promocion de la
actividad fisica y calidad de vida en estudiantes del VI ciclo de EBR de la I.E.
32692 San Pablo de Pillao - Huanuco? Como vemos el propésito fundamental
materia de estudio fue la promocion de la actividad fisica y calidad de vida con
la aplicacién del programa “Vivo Mejor”, teniendo como muestra de estudio a
los estudiantes del VI ciclo de EBR de la I.E. 32692 San Pablo de Pillao -
Huanuco. Para corroborar el presente trabajo recurri a diversas estrategias y
dinamicas que motiven la participacion de los alumnos y metodologias
pertinentes, en concordancia a la informacién obtenida a través de la
observacion directa, entrevistas y el cuestionario (pre-test) para luego plasmar
las sesiones de aprendizaje, que fueron evaluados y estructurados de manera
secuenciada, y tras culminar nuevamente el cuestionario (pos-test).

Quedando demostrado que la aplicaciéon del programa “Vivo Mejor”
influye significativamente en la promocion de la actividad fisica y calidad de

vida en los estudiantes.
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b) Con el marco teorico
De las etapas de desarrollo del ser humano, las primeras etapas
cimientan cual si construyéramos la edificacion mas importante y tiene que
poner énfasis en las bases, pues precisamente la adolescencia reviste de
trascendental impacto en la vida presente y futuro del individuo.

Somos testigos de los alarmantes indices en lo concerniente a las
costumbres sedentarias e inactividad fisica que a la larga traen serios
problemas no solo en la salud también en el deterioro de la calidad de vida de
estudiantes y las personas. La educacion fisica es una de las llamadas en
estimular y desarrollar a nivel individual y colectivo para una vida activa y
saludable; recordemos no todos serdn grandes deportistas pero si muchos
podran practicar diversas actividades y ejercicios fisicos ya como parte de su
rutina de vida. Como podemos percibir recae la responsabilidad en nosotros
como docentes de educacion fisica, recurrir, crear o promover diversas
alternativas, propuestas o programas que llenen ese vacio de estimulacion.

Precisamente el programa “Vivo Mejor” es una alternativa importante
que el docente deberia aplicar para promover la actividad fisica y calidad de
vida. Este programa tiene la particularidad de usar el salto de cuerda, tan
sencilla e incluso goza de cierta popularidad entre los nifios y deportistas de
élite. Desarrollar esta actividad, es de por si amena, por demas entretenida,
pero con la salvedad de seguir la indicacién o parte técnica de la accion,
resumidamente conlleva en proveerse de los materiales que estan al alcance
de la mano, luego elaborar la cuerda de forma personalizada, proseguir con
la activacion fisiologica con énfasis en las extremidades inferiores, el dominio

de la cuerda, y la postura adecuada para todo tipo de salto y finalmente
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disfrutar la actividad. Esta actividad no conlleva estar en un campo grande ni
mucho menos, lo cual es un factor favorable, ya que, se podra practicar en
espacios pequefios, en el tiempo que se disponga e incorporarla a la rutina
diaria; existen estudios que indican que practicarla por espacio de un cuarto
de hora equivaldria a correr por espacio de media hora.

Concluida el desarrollo de las sesiones de aprendizaje arroja el
siguiente resultado que da pie a confirmar nuestra hipétesis; se aprecia que
en el pos-test gran parte de los estudiantes se encuentran en el nivel regular
y luego en el nivel bueno, lo que indica que el programa “Vivo Mejor” impacto
favorablemente en la estimulacion de las actividades fisicas y calidad de vida.
Asimismo se deduce que el programa recobro interés en la practica del salto
de cuerda y otras actividades fisicas como también en la célida de vida.

Este programa como recurso de aprendizaje estimula la creatividad y
coordinacién para desarrolla tanto acciones colectivas e individuales.

c) Con la hipotesis de la investigacion

La hipétesis para este trabajo investigativo fue: La aplicacion del
Programa “Vivo Mejor” Influye significativamente en la promocion de la
actividad fisica y calidad de vida en estudiantes del VI ciclo de EBR de la I.E.
32692 San Pablo de Pillao — Huanuco. Los resultados alcanzados al culminar
el procesamiento y andlisis de informacion se comprueban la veracidad de la
hipotesis. Al calcular el valor de t Student = 7,97 es superior al valor critico
1,70, por lo que rechazamos la hipdtesis nula y podemos asegurar que la
aplicaciéon del Programa “Vivo Mejor” influye significativamente en Ia
promocion de la actividad fisica y calidad de vida en estudiantes del VI ciclo

de EBR de la I.E. 32692 San Pablo de Pillao — Huanuco.
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Estimular las actividades fisicas en los estudiantes debe ser un objetivo
primario en los docentes de educaciéon fisica, mas alla de los deportes
colectivos que suelen acaparar mas tiempo y por siguiente abandono de los
estudiantes que “no son tan habiles” para los deportes tradicionales.
Considero a criterio personal, crear habitos en la préactica de actividades
fisicas es mas que fundamental para los estudiantes ya que estas se
perennizaran en el trascurso de sus vidas. Lo cual impulso realizar la
investigacion cuyo principal propdésito es promover a través del salto de

cuerda una rutina de vida activa y saludable.
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CONCLUSIONES

. La aplicacion del Programa “Vivo Mejor” influye significativamente en la
promocion de la actividad fisica y calidad de vida en estudiantes del VI ciclo
de EBR de la I.E. 32692 San Pablo de Pillao — Huanuco. (t Student = 7,97 es
superior al valor critico 1,70)

. La aplicacion del Programa “Vivo Mejor” influye significativamente en el
desarrollo frecuente de actividades fisicas en estudiantes del VI ciclo de EBR
de la |.LE. 32692 San Pablo de Pillao — Huanuco. (t Student = 6,62 es superior
al valor critico 1,70)

. La aplicacion del Programa “Vivo Mejor” influye significativamente en la
duracién de actividades fisicas en estudiantes del VI ciclo de EBR de la I.E.
32692 San Pablo de Pillao — Huanuco. (t Student = 7,21 es superior al valor
critico 1,70)

. La aplicacion del Programa “Vivo Mejor” influye significativamente en el
desarrollo intensivo de actividades fisicas en estudiantes del VI ciclo de EBR
de la I.E. 32692 San Pablo de Pillao — Huéanuco. (t Student = 4,72 es superior
al valor critico 1,70)

. La aplicacion del Programa “Vivo Mejor” influye significativamente en el
bienestar biopsicosocial en estudiantes del VI ciclo de EBR de la I.E. 32692
San Pablo de Pillao — Huanuco. (t Student = 6,13 es superior al valor critico

1,70)
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SUGERENCIAS

. Todo ejercicio fisico debe seguir una rutina el antes, durante y después de la
accion, gue esporadicamente se realiza, a no ser que el docente lo promueva
en toda situacion, recreativa, deportiva u otra similar, llegar a interiorizar que
es de suma importancia prepara nuestro organismo para toda actividad y
disfrutar de la misma.

. La frecuencia con la que realicemos las actividades fisicas determinaran
nuestra rutina sea diaria 0 semanal; y estas no deben ser menos de tres veces
por semana a fin de que nuestro organismo pueda adaptarse con mayor
facilidad a las actividades de forma continua.

. La duracion e intensidad de las actividades fisicas siempre deben realizarse
de menos a mas. Empezar con rutinas cortas con descansos breves de dos o
tres minutos por serie; y para las actividades intensas se recomienda previo
una buena activacion fisiolégica y tras la actividad volver a la normalidad con
elongaciones suaves a fin de descongestionar los musculos que se ejercitaron
esto nos prevendra de lesiones y disfrutar de la rutina de ejercicios.

. Como docente de educacion fisica tengamos presente que hay estudiantes
que pueden desarrollar sus cualidades fisicas de diverso modo, ya como
deportistas en el futbol, véley, basquetbol que son colectivos; rescatemos a
los “no habiles” en estos deportes, para que tengan otras opciones que les
permita también practicar actividades o ejercicios fisicos que los mantengan
activos no solo para el colegio sino para la vida.

. Tener presente que cualquier estrategia, actividad, programa, dinamica, etc.

Por muy sencilla que parezca debe ser presentada de forma amena, divertida,
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e interesante y sobre todo destacar que su practica proporcionara grandes

beneficiosa a nuestro organismo.
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PROBLEMA GENERAL:
¢En qué medida influye la
aplicacién del Programa
“Vivo Mejor” en la
promocién de la actividad
fisica y calidad de vida en
estudiantes del VI ciclo de
EBR de la I.E. 32692 San
Pablo de Pillao -
Huénuco?

PROBLEMAS
ESPECIFICOS

a) ¢En qué medida influye
la aplicacion del
programa “Vivo Mejor”
en el desarrollo
frecuente de actividades
fisicas?

b) ¢En qué medida influye
la aplicacion del
Programa “Vivo Mejor”
en la duracion de
actividades fisicas?

c) ¢En qué medida influye
la aplicacion del
Programa “Vivo Mejor”
en el desarrollo intensivo
de actividades fisicas?

d) ¢En qué medida influye
la aplicacion del
Programa “Vivo Mejor”

OBJETIVO GENERAL
Determinar en qué medida
influye la aplicacion  del
Programa “Vivo Mejor” en la
promocién de la actividad
fisica y calidad de vida en
estudiantes del VI ciclo de
EBR de la I.E. 32692 San
Pablo de Pillao — Huéanuco.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

a) Determinar en qué medida
influye la aplicacion del
Programa “Vivo Mejor” en
el desarrollo frecuente de
actividades fisicas.

b) Determinar en qué medida
influye la aplicacion del
Programa Vivo Mejor” en
la duracion de actividades
fisicas.

c) Determinar en qué medida
influye la aplicacion del
Programa “Vivo Mejor” en
el desarrollo intensivo de
actividades fisicas.

d) Determinar en qué medida
influye la aplicacion del
Programa “Vivo Mejor” en
el bienestar
biopsicosocial.

ANEXO 01: MATRIZ DE CONSISTENCIA

Titulo: PROGRAMA “VIVO MEJOR” PARA PROMOVER LA ACTIVIDAD FiSICA Y CALIDAD DE VIDA EN ESTUDIANTES
DEL VI CICLO DE EBR DE LA L.E. 32692 SAN PABLO DE PILLAO — HUANUCO

HIPOTESIS GENERAL
La aplicacion del Programa
“Vivo Mejor” Influye
significativamente en la
promocién de la actividad
fisica y calidad de vida en
estudiantes del VI ciclo de
EBR de la I.LE. 32692 San
Pablo de Pillao — Huanuco.

HIPOTESIS
ESPECIFICOS

a) La aplicacion del
Programa “Vivo Mejor”
influye
significativamente en el
desarrollo frecuente de
actividades fisicas.

b) La aplicacion del
Programa “Vivo Mejor”
influye
significativamente en la
duracién de actividades
fisicas.

c) La aplicacion del
Programa “Vivo Mejor”
influye
significativamente en el
desarrollo intensivo de
actividades fisicas.

d) La aplicacion del
Programa “Vivo Mejor”
influye

VARIABLE
INDEPEND
IENTE
PROGRAMA
VIVO
MEJOR-
(SALTO DE
LA CUERDA)

— Ejercicios de
salto de cuerda
para la
coordinacion
motora.

-Realiza saltos Bell
Jump y Side
Straddle(desarrolla
coordinacion,
desplazamiento
lateral y horizontal)

— Ejercicios de

-Realiza salto
Bounce step; (estilo

salto de cuerda | basico; mejora el
para el equilibrio. | equilibrio y ligereza
del pie)
-Realiza saltos

— Ejercicios de
salto de cuerda
para la agilidad y
velocidad.

Forward Straddle vy
Alternate Foot
step(fortalece
musculos inferiores,
salto alternado con
cada pie)

— Ejercicios de
salto de cuerda

para la
resistencia
cardiorrespiratori
a.

-Realiza salto Skier’s
Jump (desarrolla la
resistencia
respiratoria al
moviliza y combinar
ejercicios de ritmo
equilibrio,
flexibilidad, fuerza
de piernas y otros)

Sesiones de
aprendizaje.
(12 en total)

— Actividad fisica.
(Bienestar fisico)

-Frecuencia de la
actividad fisica.
-Duracién de la
actividad fisica.
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*Poblacion:
Estudiantes del VI
ciclo de EBR I.E.
32692 San Pablo

de Pillao 2022.

Vi
oS ‘ TOTAL

1°y 2° 29

*Muestra:
Estudiantes del VI
ciclo de EBR I.E.
32692 San Pablo

de Pillao 2022.

Vi
LG ‘ TOTAL

1°y 2° 29

*Tipo de
Investigacion
Aplicada Cuasi
experimental-

Variante
preexperiemntal.

*Disefio de
Investigacién: con
pretest y postest,
grupo Unico.

M: 01...... X...... 02
* Técnicas
1. Para Acopio de
datos:
Cuestionario-
encuesta.
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en el
biopsicosocial?

bienestar

significativamente en el
bienestar
biopsicosocial.

2. Instrumentos de
Recolecta de
datos:
Cuestionario.

3.Parael
Procesamiento de
Datos:
Codificacion y
abulacién de datos.

4. Para el Analisis
e Interpretacion de
Datos: Estadistica
descriptiva e
inferencial para
cada variable.

5.Parala
Presentaciéon de
Datos: Cuadros,
tablas estadisticas
y gréficos

6. Para el Informe
Final: reglamento
de la Facultad de
Ciencias de la
Educacion.




ANEXO 02: CONSENTIMIENTO INFORMADO

El presente documento es un consentir sobre el presente trabajo de investigacion
presentada a la Segunda Especialidad Profesional en la mencién de Educacién Fisica.
Investigador:

« CAHUANA MAMANI, Lizardo Lino

Titulo del proyecto:

PROGRAMA “VIVO MEJOR” PARA PROMOVER LA ACTIVIDAD FiSICA Y CALIDAD DE
VIDA EN ESTUDIANTES DEL VI CICLO DE EBR DE LA I.E. 32692 SAN PABLO DE
PILLAO - HUANUCO

a) Declaro que he elaborado el presente proyecto de investigacion, respetando las normas
de grados y titulos de la facultad de Educacioén, vigente dentro del Reglamento aprobado,
con resolucion Consejo Universitario N° 1538-2020-UNHEVAL, el 14 de setiembre del
2020.

b) Remito el presente documento de Consentimiento Informado, fechado y firmado.
Donde aceptamos las caracteristicas y el objetivo del estudio, asi como los posibles
beneficios y riesgos del mismo.

c) Contaremos con el tiempo y la oportunidad para realizar el siguiente trabajo de
investigacion, con el apoyo de docentes y estudiantes de la institucién educativa, ademas
de un asesor.

d) Se me ha asegurado que se mantendra la confidencialidad del presente trabajo de
investigacion y nuestros datos.

e) El consentimiento lo otorgo de manera voluntaria como parte de las decisiones sobre
el estudio realizado y en cualquier momento.

Doy el consentimiento para la participacion en el estudio propuesto.

Cahuana Mamani, Lizardo Lino
29654636




ANEXO 03: VALIDACION DE INSTRUMENTOS
CUESTIONARIO PRE Y POST-TES

UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN

PROGRAMA DE SEGUNDA ESPECIALIDAD EDUCACION FiSICA

CUESTIONARIO SOBRE ACTIVIDAD FiSICA Y CALIDAD DE VIDA EN
ESTUDIANTES DEL VI CICLO DE EBR DE LA |.E. 32692 - HUANUCO

INSTRUCCIONES: Amigo estudiante, te presentamos una serie de preguntas o items, para
su solucién debes leer atentamente cada pregunta y las alternativas propuestas; marca con
una X la opcion que mas refleja tu actuar. Te pedimos por favor responder con la mayor

veracidad posible. )
ILACTIVIDAD FISICA: DIMENSION

FRECUENCIA

. ¢, Normalmente realizas actividades

fisicas?
A) Nunca.
B) A veces.
C) Casi siempre.
D) Siempre.

. ¢Haces actividad fisica en tu tiempo

de ocio?
A) Nunca.
B) A veces.
C) Casi siempre.
D) Siempre.

. ¢Practicas actividades recreativas o

deportivas varias veces a la
semana?

A) Nunca.

B) A veces.

C) Casi siempre.

D) Siempre.

. ¢,Realizas actividad fisica de

musculacion al menos 2 veces por
semana?

A) Nunca.

B) A veces.

C) Casi siempre.
D) Siempre.

ACTIVIDAD FiSICA: DIMENSION-

DURACION

5. ¢Desarrollas diversas actividades
fisicas en un mismo dia/jornada?

A) Nunca.
B) A veces.
C) Casi siempre.

GRADO Y SECCION: ...... FECHA:

D) Siempre.

6. Al desarrollar actividades
fisicas, ¢ Por cuanto tiempo
en total lo haces por dia?
A) 10 minutos.

B) 30 minutos.
C) Una hora.
D) Mas de 1 hora.

7.- ¢Las actividades fisicas que
realizas en el area de
educacion fisica te motivan a
desarrollarla otros ejercicios o
actividades fisicas?

A) Nunca.

B) A veces.

C) Casi siempre.
D) Siempre.

8.- ¢ Realizas activacion
fisiolégica previa a una
actividad fisica o deportiva?
A) Nunca.

B) A veces.
C) Casi siempre.
D) Siempre.

. ACTIVIDAD FISICA:
DIMENSION- INTENSIDAD

9. ¢Cuantos dias por semana
desarrollas actividades fisicas
de bajaintensidad?
A) Ningun dia.
B) De 1 a 2 dias.
C) De 3 a4 dias.
D) Mas de 4 dias.




10. ¢Caminas o0 trotas a ritmo
moderado (media) en distancias
largas?

A) Nunca.
B) A veces.
C) Casi siempre.
D) Siempre.

11. ¢Participas en campeonatos
deportivos, actividades fisicas y
recreativas en una intensidad
moderada (media)?

A) Nunca.
B) A veces.
C) Casi siempre.
D) Siempre.

12. ¢(Caminas, trotas, o desarrollas
otras actividades fisicas a buen
ritmo (alto), cuantas veces por
semana?

A) Ningun dia.

B) De 1 a 2 dias.

C) De 3 a 4 dias.

D) Mas de 4 dias.

IV. CALIDAD DE VIDA: DIMENSION

BIOPSICOSOCIAL

13.-¢Eres empatico con tus
comparieros y tu entorno familiar?
A) Nunca.
B) A veces.
C) Casi siempre.
D) Siempre.

14.-Al desarrollar actividades en el
colegio, me es facil integrarme a
los grupos.
A) Nunca.
B) A veces.
C) Casi siempre.
D) Siempre.

15.- Me gusta trabajar en equipo.
A) Nunca.
B) A veces.
C) Casi siempre.
D) Siempre.
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16.- Realizo acciones por cuidar el
ambiente; como reusar las cosas y
evitar generar desechos.

A) Nunca.

B) A veces.

C) Casi siempre.
D) Siempre.

17.- En situaciones de peligro,
usualmente me mantengo
tranquilo.

A) Nunca.

B) A veces.

C) Casi siempre.

D) Siempre.

18.- ¢Al desarrollar actividades
fisicas tu sentido del humor ha
mejorado?

A) Nunca.

B) A veces.

C) Casi siempre.
D) Siempre.

19.- ¢Posees un buen nivel de
autoestima o te sientes bien al
realizar actividades fisicas?

A) Nunca.

B) A veces.

C) Casi siempre.
D) Siempre.

20.- ¢Al desarrollar actividades
fisicas me siento con mas animo y
gusto por alimentarme con
alimentos sanos: frutas, verduras y
carbohidratos?

A) Nunca.

B) A veces.

C) Casi siempre.
D) Siempre.

21.- ¢Al realizar ejercicios para tus
cualidades fisicas consideras que
mejora tu capacidad mental por
ejemplo en la concentracion?

A) Nunca.

B) A veces.

C) Casi siempre.
D) Siempre.



22.- ¢(Me agrada realizar actividades
fisicas por mi cuenta?
A) Nunca.
B) A veces.
C) Casi siempre.
D) Siempre.

23.- ¢Realizo actividades fisicas para
verne sano y con buena apariencia
A) Nunca.

B) A veces.
C) Casi siempre.
D) Siempre.

24.- ¢Incorporarias a tu rutina de
actividad fisica el salto de
cuerda/soga como un habito de
vida activa y saludable?

A) Nunca.

B) A veces.

C) Casi siempre.
D) Siempre.
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ANEXO 04: NOTA BIOGRAFICA
El Mag. Lizardo Lino Cahuana Mamani. Naci6 en la
provincia de Melgar — Arequipa; estudié el nivel inicial y
primaria en la Institucién Educativa 70480 “Nifio Jesus de
Praga”, y el nivel Secundaria en el glorioso colegio de la

Independencia Americana - Arequipa, donde desarrollé una

vida escolar tranquila y sobre todo habido de entusiasmo y espiritu deportivo.
Sus estudios superiores los forjé en el ISPPA, donde se gradué como profesor
en la especialidad de Ciencias Sociales. Hacia el afio 2000, se presento al
examen de nombramiento docente, logrando obtener un puntaje destacado entre
los tres primeros puestos a nivel region-Huanuco, lo que le valié para alcanzar
una vacante de nombramiento a la edad de los 21 afios; desde entonces viene
laborando insosyalablemente en las instituciones educativas: “Javier Pérez de
Cuellar” de Monzon - Ugel Leoncio Prado, I.E.l. 32692 San Pablo de Pillao, y a
partir del presente afio 2023 viene trabajando en la I.E.l. 32837-Ugel Huanuco.
Gran parte de su trayectoria profesional la ha desarrollado en las citadas
Instituciones como docente de aula, coordinador pedagdgico y de tutoria, jefe de
laboratorio, subdirector y director. Asimismo ascendid a la quinta escala
magisterial. En cuanto a su perfeccionamiento profesional ha participado en
diversas capacitaciones y diplomados ademas curso estudios de posgrado en la
Escuela de Posgrado de la UNHEVAL, de donde se graduo como Magister en
Educacion en la mencion Investigacion y Docencia Superior, también cuenta con
estudios de segunda especialidad con mencién en Educacion Fisica. Tiene
proyectado en lo sucesivo cursar estudios de doctorado en educacion y una

segunda carrera profesional tan anhelada derecho y ciencias politicas.
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ANEXO 05: VALIDACION DE EXPERTOS
FORMATO DE VALIDACION POR JUECES O EXPERTOS
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION

CATEGORIA CALIFICACION INDICADOR
RELEVANCIA 1. Regular El item puede ser eliminado sin que se vea afectada la medicién de la dimension
El item es esencial o > Bueno El item tiene una alguna relevancia, pero otro item puede estar incluyendo lo que
importante, es decir, debe ser | = mide este
incluido 3. Muy bueno El item es relativamente importante
COHERENCIA 1. Regular El item puede ser eliminado sin que se vea afectada la medicion de la dimensién
El item tiene relacion l6gica con | 2. Bueno El item tiene una relacion tangencial con la dimension
Sstglr:nrfl?dsignndc? indicador que 3. Muy bueno El item tiene una relacion moderada con la dimensién que esta midiendo
SUFICIENCIA 1. Regular Los items no son suficientes para medir la dimension
Los ite_ms que pertenecen a > Bueno Los items miden algln aspecto de la dimensién, pero no corresponden con la
una misma dimension bastan | ©° dimension total
para obtener la medicién de 3 Muv b Se deben incrementar algunos items para poder evaluar la dimension
esta. - My bueno completamente
CLARIDAD 1. Regular El item no es claro
El item se comprende El item requiere bastantes modificaciones o una modificacion muy grande en el uso
facilmente, es decir, sus | 2.Bueno de las palabras que utilizan de acuerdo a su significado o por la ordenacion de los
sintacticas y semanticas son mismos
adecuadas 3. Muy bueno Se requiere una modificacion muy especifica de algunos términos de item.




FICHA PARA VALIDACION DE INSTRUMENTOS
POR JUICIO DE EXPERTOS

DATOS GENERALES:
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1.1. Titulo de la investigacién: Programa “Vivo Mejor” para promover la actividad fisica y calidad de vida en estudiantes del VI Ciclo de EBR
de la l. E. 32692 San Pablo de Pillao — Huanuco

1.2. Grado Académico, Apellidos y Nombres del Experto: Dr. Agustin Rufino Rojas Flores

1.3. Cargo o Institucién donde Labora: Docente UNHEVAL
1.4. Nombre del Instrumento de Evaluacién: CUESTIONARIO PARA CONOCER LA ACTIVIDAD FISICA Y CALIDAD DE VIDA
1.5. Autor del Instrumento: CAHUANA MAMANI, LIZARDO LINO

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

DIMENSIONES

ITEMS

RELEVANCIA

COHERENCIA

SUFICIENCIA

CLARIDAD

D1:
FRECUENCIA

. ¢ Normalmente realizas actividades fisicas?

4

4

4

. ¢, Haces actividad fisica en tu tiempo de ocio?

. ¢, Practicas actividades recreativas o deportivas varias veces a la semana?

D2:
DURACION

. ¢ Desarrollas diversas actividades fisicas en un mismo dia / jornada?

1
2
3
4. ¢ Realizas actividad fisica de musculacion al menos 2 veces por semana?
5
6

. Al desarrollar actividades fisicas, ¢Por cuanto tiempo en total lo haces por
dia?

R S I I S

e I

RN AR RS

RN AR RS

7. ¢ Las actividades fisicas que realizas en el area de educacion fisica te motivan
a desarrollarla otros ejercicios o actividades fisicas?

8. ¢ Realizas activacion fisioldgica previa a una actividad fisica o deportiva?

D3:
INTENSIDAD

9. ¢, Cuantos dias por semana desarrollas actividades fisicas de baja intensidad?

10. ¢Caminas o trotas a ritmo moderado (media) en distancias largas?

12. ¢ Participas en campeonatos deportivos, actividades fisicas y recreativas en
una intensidad moderada (media)?

EN I I B R

EN I I B R

E I S I o

E I N )

12. ¢ Caminas, trotas, o desarrollas otras actividades fisicas a buen ritmo (alto),
cuantas veces por semana?

13. ¢ Eres empético con tus comparieros y tu entorno familiar?

14. Al desarrollar actividades en el colegio, me es facil integrarme a los grupos.

15. Me gusta trabajar en equipo.

B IR N I

B IR N I

B IR N I

B I N
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D4
CALIADAD DE
VIDA

16. Realizo acciones por cuidar el ambiente; como reusar las cosas y evitar
generar desechos.

17. En situaciones de peligro, usualmente me mantengo tranquilo.

18. ¢ Al desarrollar actividades fisicas tu sentido del humor ha mejorado?

19. ¢ Posees un buen nivel de autoestima o te sientes bien al realizar actividades
fisicas?

R

R

R

R

20. ¢Al desarrollar actividades fisicas me siento con mas animo y gusto por
alimentarme con alimentos sanos: frutas, verduras y carbohidratos?

N

N

N

N

21. (Al realizar ejercicios para tus cualidades fisicas consideras que mejora tu
capacidad mental por ejemplo en la concentracion?

22. ¢Me agrada realizar actividades fisicas por mi cuenta?

23. ¢Realizo actividades fisicas para verne sano y con buena apariencia?

24. ¢Incorporarias a tu rutina de actividad fisica el salto de cuerda como un
habito de vida activa y saludable?

E I I B

E I I B

E N I I B

EE S IR S IS

2.1. DECISION DEL EXPERTO O JUEZ.

Procede su aplicacion X

No procede su aplicacion

..... gl ese sus 006 000000 000 00s see
n Rufino Rojas Flores

" DNIN°:22674143




FICHA PARA VALIDACION DE INSTRUMENTOS
POR JUICIO DE EXPERTOS

DATOS GENERALES:
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2.1. Titulo de lainvestigacion: Programa “Vivo Mejor” para promover la actividad fisica y calidad de vida en estudiantes del VI Ciclo de EBR

de la l. E. 32692 San Pablo de Pillao — Huanuco
2.2. Grado Académico, Apellidos y Nombres del Experto: Dr. Sebastian Campos Meza
2.3. Cargo o Institucién donde Labora: Docente UNHEVAL
2.4, Nombre del Instrumento de Evaluaciéon: CUESTIONARIO PARA CONOCER LA ACTIVIDAD FISICA Y CALIDAD DE VIDA
2.5. Autor del Instrumento: CAHUANA MAMANI, LIZARDO LINO

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

DIMENSIONES

ITEMS

RELEVANCIA

COHERENCIA

SUFICIENCIA

CLARIDAD

D1:
FRECUENCIA

5. ¢ Normalmente realizas actividades fisicas?

4

4

4

6. ¢ Haces actividad fisica en tu tiempo de ocio?

7. ¢ Practicas actividades recreativas o deportivas varias veces a la semana?

8. ¢ Realizas actividad fisica de musculacién al menos 2 veces por semana?

D2:
DURACION

5. ¢Desarrollas diversas actividades fisicas en un mismo dia / jornada?

6. Al desarrollar actividades fisicas, ¢Por cuanto tiempo en total lo haces por
dia?

R S I I S

e I

RN AR RS

RN AR RS

7. ¢ Las actividades fisicas que realizas en el area de educacion fisica te motivan
a desarrollarla otros ejercicios o actividades fisicas?

8. ¢ Realizas activacion fisiologica previa a una actividad fisica o deportiva?

D3:
INTENSIDAD

9. ¢, Cuantos dias por semana desarrollas actividades fisicas de baja intensidad?

10. ¢Caminas o trotas a ritmo moderado (media) en distancias largas?

13. ¢ Participas en campeonatos deportivos, actividades fisicas y recreativas en
una intensidad moderada (media)?

EN I I B R

EN I I B R

E I S I o

E I N )

12. ¢ Caminas, trotas, o desarrollas otras actividades fisicas a buen ritmo (alto),
cuantas veces por semana?

13. ¢ Eres empético con tus comparieros y tu entorno familiar?

14. Al desarrollar actividades en el colegio, me es facil integrarme a los grupos.

15. Me gusta trabajar en equipo.

B IR N I

B IR N I

B IR N I

B I N
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D4
CALIADAD DE
VIDA

16. Realizo acciones por cuidar el ambiente; como reusar las cosas y evitar
generar desechos.

17. En situaciones de peligro, usualmente me mantengo tranquilo.

18. ¢ Al desarrollar actividades fisicas tu sentido del humor ha mejorado?

19. ¢ Posees un buen nivel de autoestima o te sientes bien al realizar actividades
fisicas?

R

R

R

R

20. ¢Al desarrollar actividades fisicas me siento con mas animo y gusto por
alimentarme con alimentos sanos: frutas, verduras y carbohidratos?

N

N

N

N

21. (Al realizar ejercicios para tus cualidades fisicas consideras que mejora tu
capacidad mental por ejemplo en la concentracion?

22. ¢Me agrada realizar actividades fisicas por mi cuenta?

23. ¢Realizo actividades fisicas para verme sano y con buena apariencia?

24. ¢Incorporarias a tu rutina de actividad fisica el salto de cuerda como un
habito de vida activa y saludable?

E I I B

E I I B

E N I I B

EE S IR S IS

2.1. DECISION DEL EXPERTO O JUEZ.

Procede su aplicacion X

No procede su aplicacion

Firma
DNI N°:22737894




FICHA PARA VALIDACION DE INSTRUMENTOS
POR JUICIO DE EXPERTOS

DATOS GENERALES:
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3.1. Titulo de la investigacion: Programa “Vivo Mejor” para promover la actividad fisica y calidad de vida en estudiantes del VI Ciclo de EBR
de la l. E. 32692 San Pablo de Pillao — Huanuco

3.2. Grado Académico, Apellidos y Nombres del Experto: Mg. Maria Abigunda Tarazona Albino
3.3. Cargo o Institucion donde Labora: Docente Segunda Especialidad Profesional UNHEVAL
3.4. Nombre del Instrumento de Evaluacién: CUESTIONARIO PARA CONOCER LA ACTIVIDAD FISICA Y CALIDAD DE VIDA
3.5. Autor del Instrumento: CAHUANA MAMANI, LIZARDO LINO
“Calificar con 1, 2, 3 6 4 cada item respecto a los criterios de relevancia, coherencia, suficiencia y claridad”
DIMENSIONES ITEMS RELEVANCIA | COHERENCIA| SUFICIENCIA | CLARIDAD
9. ¢ Normalmente realizas actividades fisicas? 4 4 4 4
10. ¢Haces actividad fisica en tu tiempo de ocio? 4 4 4
D1 11. ¢Practicas actividades recreativas o deportivas varias veces a la 4 4 4
FRECUENCIA semana?
12. ¢Realizas actividad fisica de musculacion al menos 2 veces por 4 4 4 4
semana?
5. ¢Desarrollas diversas actividades fisicas en un mismo dia / jornada?
- g; ,?;I desarrollar actividades fisicas, ¢Por cuanto tiempo en total lo haces por 4 4 4 4
: ia?
DURACION 7. ¢Las actividades fisicag qug .realizas en elarea d‘e educacion fisica te motivan 4 4 4 4
a desarrollarla otros ejercicios o actividades fisicas?
8. ¢ Realizas activacién fisioldgica previa a una actividad fisica o deportiva? 4 4 4 4
9. ¢ Cuantos dias por semana desarrollas actividades fisicas de baja intensidad? 4 4 4 4
10. ¢Caminas o trotas a ritmo moderado (media) en distancias largas? 4 4 4 4
D3: 14. ¢ Participas en campeonatos deportivos, actividades fisicas y recreativas en 4 4 4 4
INTENSIDAD una intensidad moderada (media)?
12. ;Caminas, trotas, o desarrollas otras actividades fisicas a buen ritmo (alto), 4 4 4 4
cuantas veces por semana?
13. ¢ Eres empatico con tus comparieros y tu entorno familiar? 4 4 4 4
14. Al desarrollar actividades en el colegio, me es facil integrarme a los grupos. 4 4 4 4
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D4
CALIADAD DE
VIDA

15.

Me gusta trabajar en equipo.

16.

Realizo acciones por cuidar el ambiente; como reusar las cosas y evitar
generar desechos.

17.

En situaciones de peligro, usualmente me mantengo tranquilo.

18.

¢Al desarrollar actividades fisicas tu sentido del humor ha mejorado?

19.

¢Posees un buen nivel de autoestima o te sientes bien al realizar actividades
fisicas?

B I I R S B

B I I R S B

B I I R S B

B I S I S

20.

¢Al desarrollar actividades fisicas me siento con mas animo y gusto por
alimentarme con alimentos sanos: frutas, verduras y carbohidratos?

N

N

N

I

21.

¢Al realizar ejercicios para tus cualidades fisicas consideras que mejora tu
capacidad mental por ejemplo en la concentracion?

22.

¢Me agrada realizar actividades fisicas por mi cuenta?

23.

¢ Realizo actividades fisicas para verme sano y con buena apariencia?

24.

¢Incorporarias a tu rutina de actividad fisica el salto de cuerda como un
habito de vida activa y saludable?

EN IR N I

EN IR N I

E N IR N I

E S I S S

2.1. DECISION DEL EXPERTO O JUEZ.

Procede su aplicacion X

No procede su aplicacion

,-"f-;.-’-- |
Cy L

Firma™
DNI N°:40648040




ANEXO OTROS 06: SESIONES DE APREDNIZAJE

¢ My,

UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN
FACULTAD CIENCIAS DE LA EDUCACION

TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N° 001

TITULO DE LA SESION: Interactia usando sus habilidadas saciomotricas an el reconogimienta y

Famillarizacidn con el juega tradicional del sallo de la cuerda.

I. DATOS INFORMATIVOS

1.1 |E | 32692
1.2 AREA . Educacion Flsica

1.3 GRADD Y SECCION ! %1 Clele { 1"y 2"

14 LUGAR : Loza deportiva

1.5 DURACION - 80 MINUTOS

1.6 DOCENTE : Lizardo L. CARUANA M
1.7 FECHA : julic del 2022

Il. APRENDIZAJE ESPERADO:
Reconocs y practica actividades racreativas haciendo ueo de aua habiidades sociomatripes y coordinacldn
motora gruesa y fina en la familiarizacion y practca del juege tradicioral del ealto de cuarda.

___lli._SECUENCIA DIDACTICA {PROCESOS PEDAGOGICOS Y COGNITIVOS)

PROCESQS

Motivacion
Recuperacion de
saberes provios
Conflicto
cognitivo

Adecuacién Morfo
Funcional

Construceion
dsl aprendizajs
Aplicaclon/Trans
ferencla de lo
aprendido

Parte Medular

ESTRATEGIAS/ACTIVIDADES

Tlempo y
Reciursaos

¥ El docents saluda a los esiudientas y con & proposito de despertar el
interés y recuperar los saberes previas, disloga e informa acerca de log |
propdsitos v [a Impontancia de la sesidn de aprendizajs.

# Para promaver |a participacin de los estudiantes plantea Interrogantes:
¢ Qué son los juegos tradiclonales ¥ que juegos conocen? ¢ Conacan al
salto de la comba (cuerda’scga)?, 4 Cuél es su origen en qué consista?
Luego:

» Tras escuchar y onotar en la pizama sus respuestas, el docente consalida
y sistematiza esclareciendo algunos puntos necesarios. Presenta un

. corto video sobre &l arigen del salto de cuerda y sus beneficios.

j"r Luego enfrega una ficha en la que los estudiantes identificaran s
materiales, tipos de cuerda, dimensiones, postura Dbasica
recomendaciones importantes. (enviados previamente al grupo de
whatsapp)

» Solicita a los estudiantes a salir al patio {0 un lugar con espaclo; sala,
jardin, azetea, u otros) Act, Fisioldgica: se les pide realizar movimientes
arliculares; de los miembros inferiores hacia los superiors.

# Tiotar en el mismo sitio; o alrededor del patio si ubiera (loza deportiva). al |
sonido del silbato debs realzar los siguientes gjemicios,

# Elongaciones: estiramientos da los miembros inferiores y superores:

¥ P.| miambros inferiores junlos, Hiper extension hacia arriba enfrelazendo
los dedes, Flexidn dal tronca hacia adalante.

# Luego indicamos que deban hacer cual si fuars un frota suave an el
mismo sitio ¥ al sonido del sitbatazo reallzar un saltlo pequeric y repatic
hasta tres veces.

15 min.

| =Video

Whatsepp,
-Gif.
fichas;
guia ¢e
aclividaoes,
-Plzama,
-0lros.

Fv Tras haber realizado la sctivacion fisiologica;

» Reunidos en al cantro del patio el docente demuestia y explica la postura
adecuada {VIsto an |a ficha desarrallada an clase) para efactuar el salto
de cusfda y asi avilar alguna lesian: (8l docents se a provists de unas
cuerdas para que los astudiantes trabajen en grupos)

B0 min,

-Cuerdas,
-Silogto,
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> Forman grupos de 3 (el docente enlrega las cuerdas) y realizan los
movimientos de la postura basica del salto de cusrda (cada grupo se gula
can |a ficha desarrollada) En seguida,

r Se indica que doblen la cuerda an dos, que |a sostengan con ambas

manos y la muavan an forma circular,

» Lusge que la muevan a la derecha e izquierda y en cada movimiento |

hagan girar dos. tres veces por lado, coordinanda sus movimientos.
» A manera de jusgo se indica que sostengan |a cuerda {doblada en dos)
con una mano, se inclinen ligeramente y muevean' giren la cuerda aras
de piso y salten suavemente sobre ella cada vez quea se apraxima 3 sug
piemas.

' oY, V> AN AT
[ Para cemar esta parte, se pide que cada grupo s& panga en tircule ¥
efectien la medicion de sus cuardas parsonales; pararse con oS pies
juntos sobre la mitad de la cuarda, es dacir. pisala por su medjo y con las
manos llévala hacia el franco por los lades del cuerpo, &l la cuerda llega
hasta tus axilas, ese es el largo adecuado. y

» Tomar la medida para que |2 siguiente clase ‘
puadan Iraer sus cuardas personalizadas.

| #Los estuciantes, en forma Inchicual il realizan Ia pastura bésica para el salo de | 15 min.
Evaliinoisn cuerca y la medicldn corecta para su cuenda personalizads.
Metscognicién » ¢l docente promueve en los estudiantes la meta cognicitn: ¢ Qus aprandiercn?,
E w"m C6ma la hicieron?, ;para que sprendieron?
Psicofisico # 3¢ aplica una ficha de observacidn para evidenciar los logros asperados,
‘»Redlizan comentarios. crificas y sugerencias c la clase desasrollada.
»Asignacitn de tareag. Praparar su cuerda personalizada,
IV. EVALUAGION by
CRITERIOS | CAPACIDADES DESEMPENOS INSTRUMENTOS
[ Practica juegos y
Se desenvuelve de manera cjemlfios e i
autdnoma a fravés de su Cornprende su ¢oordinacion VB
mofricidad CUsIpo general a raves RiiId e DhenEvecH
del salto ce
cuerda.

San Pablo de Pilla, julia del 2022

e DIRECC!ON
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) so “b‘?}
: UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN J /t %
FACULTAD CIENCIAS DE LA EDUCACION W
TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N* 002
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TITULO DE LA SESION: Interactia usando sus habilidades sociomalrices en el reconocimianto y

Familiarizacién con el jusga tradicional del salto de la cusrda,

I. DATOS INFORMATIVOS

11 1E,
1.2 AREA

: 32682
: Educacion Fisica

1.3 GRADQ Y SECCION ' VI Ciclo{ 1y 2"

1.4 LUGAR

: Loza deportivaicasathogar del estudiante)

1.5 DURACION : 80 MINUTOS
1.6 DOCENTE : Lizardo L. CAHUANA M.
1.7 FECHA jubo 2022

Il. APRENDIZAJE ESPERADO:!
Reconooe y practica aclividades recrestivas haciendo uso de aus habilidades saciomolrices y coordinacibn
motora giuesa y fina en la familiarzacion v practica cel jurgo trad cional del salto de cuerda.

Ill. SECUENCIA
PROCESCS
PEDAGOGICOS

Motivacion
Recuperacion de
saheres previos
Conflicto
cognitive

| Adecuacién Marfo
| Furcional

DIDACTICA (PROCESOS PEDAGOGICOS Y COGNITIVOS)

ESTRATEGIASIACTIVIDADES

Tlempo y
Rocursos

» El docente saluda a ks astudiantes y can el praposilo de desperiar &l
intands y recuparar las saberes previos, dialoga e informa Acerca da Ios
proposiios y [a importancia de la sesidn de aprendizaje.

» Recordamos a los estudiantes que después de cada actlvidad debamos
desinfectames las manos con alcehal.

* Para promover |a participacion de los estudiantes plantea interrogantes:
4 Qué son los jueges tradicionales y que juegos conocen? g Conocan al
salto de la comba [cuendalsoga)?, ¢ Cudl es su origen en qué consiste?

» Tras escuchar y onatar en la pizarra sus respuestas, el docente consolida
y sistematiza esclareciendo algunos puntos necesarios. Presanta uh
corto video sobre el origen del salto de cuerda y sus beneficios.

» Luego entrega una ficha en la que los estudiantes identificaran los
materiales, tGpos de cuerda, dimensiones. postura béska vy
recomendaciones importantes. (enviados previamente al grupo de
whalsapp)

» Solicita & los estudienies a salir al patio (o un lugar con espacio: sala.
jardin, szotea, u otros) Act. Fisloléglca: se les pide realzar movimientos
articulares: de los miembros inferares hacia los supenars,

# Troler en gl misma silio; ¢ alrededor del patio si ublera {loza depertiva), &l
sonido del silbato debe realizar los siguientes ejercicios.

¥ Elenpacianes: estiramienfos de los miembros inferiares y superiores:

» P.I miembres inferiores juntas, Hiper axtension hacia arriba entrelazendo
los dados. Flexiin del tronce hacia adelante.

» Luego indicamos que deben hacer cual sl fuera un trote suave en al
mismo sitio ¥ al sonido del silbatazo reafizar un salto pequedto y repetir
hasia tres veces

15 min.

-\ideo
Whateapp.
-Gif,
-fichas,
guia de
actividades. |
-Pizams,
-atrae.

% Tras haber 1salizado la activacion fisioldgica;
» Ei docenta demuestra y explica la postura adecuada (infermacion
contanida en |2 ficha guia da actividades).

Construccion
del aprenciizaje

AplicacténTrans
| ferencla de lo

| aprendido
[Pars Madutar

= Los pies deben estar paraelos y juntos. *El peso ce cuerpe cebe recaer en lza
oolas (punta) de los pies. nunce en los alones;
Tehillos, redillas y cadara deber de esfar ralajados:;
Lag codos deben de estar apretados a las coatillas:
Antabrazes ubicados frente a |3 cadera e inclinados ligeramente hacia abajo;
Hombros deber: estar relajadoes y hacia abajo. *Cabeza erguida,
Ojos deben esiar enfocados hagia adelante;
El sato de cuerda snvuelve 3 fases: fase de carga; fase de vusio y fase de
aterrizaie. Lee 20100

8¢ min

~Cuerdas.
-Silbato.
~Ofroe




- Solicitamos que realicen s movimientes de la postura bésica del sallo
de cuerda {se gula con la ficha desamrollada y Is demastracion realizada
por el docente y el video).

» Para cemrar esta pare, se pide que cada esludiants cojs sus maleriales
salicifados con anteriondad (se gufan con la ficha snrtregada y Ia
dermastracion realizada por el docente en el video: Cuerda de 150m a 2m.
del materlal que disgangan , un citer-tijeras u ofro similar, dos plumones
que ya no usen, una vela-fosfaros, lapicero y otros);

[ Coger una cuerda u otro material similar, para que efecliien |a medicién

de sus cuerdas parsonalas; pararsa can los pies juntas sobre la mitad de

la cuerda, es decir, pisala por su medio y can las manos liévala hacia el
fronco por los lados del cuerpo, si la cuerda |lega hasta tus axilas, ese
es ¢l largo adecuado, pintarlas con el lapicearo, para luego cortarlas

J> Tomar la medida para que la siguiente clase puedar traer sus cuerdss

persanglizadas.

s s f '

‘»Los estudiantes. en forma Individual rea 2an la postura basica para e eatto de

& min.
Evaluacién cuerda y la medicién correcta pasa su cuerda personalizada.
Matacognicidn ¢l docents promueve en loe esiudiantes la meta cogniclon: ; Que aprerdieron?,
Eauilibrio LComo lo hicieron?. 4 para qua aprendieron?
Pslcollsico #Sa zplica una ficha de observacion para evidenciar los logroe esperades,
~Realzan comentarlos, criticas y sugerencias de ‘a clase desarrollaca.
= Asignacidn de tareas. Preparar su cuerda personalizada.
I¥. EVALUACION s :
CRITERIOS 'CAPACIDADES DESEMPENOS INSTRUMENTOS
Praclica jueqos y
e desenvuslye do manera ejercicios de
auldnoma a iravés de su Comprande su coordinacion 3 ¢ B
matricidad CUBIpo general & traves Fichs d chearisaién
del sallo de
cuerda.

B* DIRECCION

San Pablo de Fillso,  julio del 2022
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UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN ~ © @ |
FACULTAD CIENCIAS DE LA EDUCACION '

TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N* 003

TITULO DE LA SESION: interact(a usando sus habilidades saciomolrices en sl recanocimianta,
Familiarizacién y dominio del manejo de la cuerda para realizar el jusgo

Tradiclonal del salto de ia cuerda.

I. DATOS INFORMATIVOS

11 1E
1.2 AREA

: 32682
. Educacion Fisica

1.3 GRADO Y SBECGION : ¥ Ciclo ( 1"y 2°)

14 LUGAR
1.5 UNIDAD
1.6 DURACION
1.7 DOCENTE
1.8 FECHA

| Loza ¢eportiva
|

280 MINUTOS
: Lizardo L. CAHUANA M.
Ljulio 2022

Il. APRENDIZAJE ESPERADO:
Practica actividades recrealivas haciendo wso de sus habi idades sociomotrices y ceordinacién motora cruess
&n el cominio de I cuerda y practica del jusgo radicional de! salto de cuarda.

IIl. SECUENCIA DIDACTICA (PROCESOS PEDAGOGICOS Y COGNITIVOS)

89

B I8 4 ESTRATEGIASIACTIVIDADES ;;“i’r:o{ ‘
# El docente saluda a los astudiantes y con el proposito de despertar el 20min.
interds y recuperar los sabaras pravios, dialoga e informa acerca de ks
propositos ¥ la importancia de la sesidn de aprendizaje. ~Video
» Recordamos a ks estudiantes que daspuds de cada actividad debemes  ¥atSaRp,
desinfectamos las fhanos con alcohol. 'ﬁ"[ha;e
% Para promover la participacién de los estudiantes plantea interrogantes: g:]ﬁiida G
¢Qué conocen del salto de cusrda? 4cuél es su origen, algunavezlohan “piac
praclicado? ;Qué elementos sa necesitan? 4 Come saber [as medidas _gyps
Motlvacién exactas para cada uno? Cémo podemos elabovar nugstras cuerdas
Recuperacion de |  personalizadas? (Los cuales se solicllaron v slaboran en la clase previa)
saberes previos (& Solicita que los estudianies prasenten-muestren su cusrda {a iravés de
Conflicto un corto video como fue el proceso da elabaracion de su cuerda
cognitivo personalizada y algunas recomendacionas Importantes). Tras lo cual:
» Pedimos a ks estudiantes a salir al patie (0 un lugar con sspacia; sala,
jardin, azotea, u otros) Act, Fisioldgica: se les pxle realizar movimientos
arliculares: de lag miembeos inferiores hacia los superiors.
» Trotar en el mismo sitio; o alrededor del patio si ubiera (loza deportiva). al
sonido del silbato debe realzar los siquientes ejercicios.
» Elangaciones: estiramientos de los miembros inferiores y superiores:
= T.l. miembros inferiores juntas, Hiper extension hacia arnba entrelazando
los dedes, Flaxidn del tranea hacia adalante.
> Tras haber realzado |a activacidn figiolgica; 80 min,
x ~Cuerdas,
| -Slibato,
| -Otros.
Construcelén
del aprandiza|e
Aplicacion/Trans
ferencia de lo
aprendido




P+ Los esludiantes expliquen y demuestren |a postura adecuada (Visto en la

ficha desarroliada en clase previa) para efectuar el salto de la cuerds,

dominio de la cuerda y al salto con una sola mano: ademds nas servird
para svaluarles el desarrolio de la actividad del dia.

i» *Para carrar esta parte, solictamas gua los astudianias realican ios pasos '
que desamallamos desde |a postura comacia, sjercicios para lagrar el

V'R DIRECCION

#*Los estudiantes, en forma individual reaizan la postura basica para el salto de 10 min
Evaluacion cuerda, ejercicios para el dominle de 1a cuerad y el satto con una sola maro.
Metacognicién el docente promueve en los estudiantes Ia meta cognician: ¢ Qué aprerdieron?,
Equilibrio 4 Gomo lo hicieron?. ypara que aprendieron?
Pafcoflsica e aplica una ficha de observacicn para evidenciar 1o logros esperados.

» Realizan comentarios, criticas y sugerancias de la clase desarrollada.

+Asignacidn de lareas. Practicar los sjerccios para iograr el dornino de la cuerda. LEaA

M. EVALUAGION
CRITERIOS : C&PAO!DADE§ 2 DES?IIPEﬁIOS _II_CSTRUMENTOS g
| Practiza juspos y
Se desenvuslve de manera €jercicios da
autdnoma a fraves de su Comprends su coordinacion ; : V° B°
' nofricidad cuerpo ganeral afraves | ' oh®de observacidn
del satto de
cuerda,
San Pablo de Pillse,  julio del 2022
e
& B
‘ ¥
‘Q & ——
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i ; 4 i ’g UNIVERSIDA D NACIONAL HERMILIO VALDIZAN #

FACULTAD CIENCIAS DE LA EDUCACION
TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N° 004

TITULO DE LA SESION: Interacta usando sus habilidades sociometrices en el reconocimiento ¥

Familiarizacion con el juego tradicional del safto de la cuerda,

I. DATOS INFORMATIVOS

14 1LE 1 32602

1.2 AREA : Educaién Fisica

1.3 GRADOY SECCION : VI Ciclo{ 17y 27)

14 LUGAR . Loza depertiva

1.5 UNIDAD q|

1.8 DURACION L BOMINUTCS

1.7 DOCENTE s Lzardo L, CAHUANA N,
1.8 FECHA : jutio 2022

Il APRENDIZAJE ESPERADO:
Reconoce y praziice actividades recrestivas haclende uso de sus habilidades scciometrices y cooreinaclon
motora grussa en [a familiarizscicn y practica dal jusgo tradizional del salto de cuarda.

ll. SECUENCIA DIDAGTICA (PROCESOS PEDAGOGICOS Y COGNITIVOS)

Tempa y

,;&%%fé‘oﬁ  ESTRATEGIASACTIVIDADES

» El docente saluda & los estudiantes y oon el proposilo de despertar el
intanés y recuperar los saberes previos, dialoga e informa acerca de los
praposiias y la importancia de la sesian de aprendizaje,

» Racordamos a los estudiantes que despuds de cada actividad debamps
desinfactarnos las manos con alcohal.

» Para promover la participacion de los esludiantes plantea interroganies:
¢ Cuantas faces tendra el salto de cusrda, y cudles son? ¢ Cuslas son los
lipos de salto de cuarda? ¢podramas creal nuastios propios trucos al

:m’"“"; s saltar la cuarda? Luego:
s::‘"::" v?ﬂ‘:’ » Tras escuchar y tomar nota de sus respuastas, el decents consolida y
c°nﬂimp" sislemaliza esclareciendo algunos puntos necesarios. Presenta una ficha
cognitiva ¥ un video corto sobre las fases del salla de cuerda y '3 variedad de saltos:
lo cuales se desarrollaran an asta v an las sucasivas classe (ficha que los
! Adecuacion Morio | estudiantes ya se les hizo alcanca).
| Funclonal # Solicita a los estudiantes a salir al patio (0 un lugar con espacio; sala,
jardin, azotea, u otros) Act. Flsloldglea:

# Trotar en el mismo sitio; ¢ alrededor del patio s: ublera {loza depertiva), al
sonido del silbato debe realizar los siguientes ejercicios.

» Elongaciones;: estiramientos de los miembros inferiores y superiores:

» T.| miembros inferiores juntos, Hiper extension hacia amiba entrelazando
los dedos, Flexion del tronco hacia adelante. A

» Tras haber realizado la activaclén fislolégica; pasamos a desarollar la
clase del dia: fases del salto de cuerda y el primer tipo de salto.

; A} FASES DEL SALTO DE CUERDA:

~1era fase carga.
-2da fase vuele,
-3era fase atemizaje.

Gonstruccion

del aprendizaje

Aplicacion/Trans

ferencia de lo

aprendido

: na‘ns
B) TIPODE SALTO:
PUEXS 1.-Bounce Step (Paso de rebote-para el equilibrio)

15min.

-Vidzo
Whatespp.
-fichag;
guia de
actividades.
-olios,

80 min,

~Cuerdas.
~Silbato.

: ~ficha de
. abseivacion

Recursos

91
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» El docente solictta que los estudiantes expliquen y demuestren las fases
del salto de cuarda y &l satto bounca step, para que 1a practiquen tomaran
el resto del tiempo (20 minutos sprox.) disponible pars la presente
aclividad, finalizada el tiempo se realizara la demostracion.

» ‘Para cerrar esta pare, solicitamos que ks estudiantes raalicen 1a
demastracion de las fases del salto de cuerda y el primer tipo de salto
bounca step, el cual debe iniciarse desde la postura correcta, ejerciclos
para lograr el dominio de la cuerda; ademas nos servird para evaluar al
desamollo da la aclividad del dia.

#*Los estudiantes, sn forma individusl realzan la demostracibn desde la postura | 15 mis,
Dasica para €l sako de cuerda, sjercicics para el dominic de |a cuerda, ss fBees
' Evaluachén . del salto y el 3alic beunce step
| Metacognicién #El dpcente promueve en los estudlartes 1a meta cognicion: ¢ Qué aprandieron?
i Equilivio LComp Io hicieron?. ;pare que gptend»emq? {
| Psicofisico  Sn aplica una ficha de ohaervacidn para evidenciar los logras esperados.
!  Realizan comentarics, criticas y superancias de la clase desarrollacda.
i #Aglgnacion da tareas. Pracicar por espacio de 10minutos €l salto hounce step
oo 55 para lograr &l domine de ests tipo ds salto.
IV, EVALUACION
1 CRITERIOS CAPACIDADES DESEMPENOS INSTRUMENTOS
i Practica juegos y
Se cesenvielve de manera jercicios de
autdnoma a través de su Comprende su ccordinacien ; Ve B*
molricidad cuero generalaliaves | oha de observacion
| gel sallo de
;- cuerda.

San Pablo de Pillao.  julio del 2022

5 .
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UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN
FACULTAD CIENCIAS DE LA EDUCACION

TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N' 005

TITULO DE LA SESION: Interactlia usando sus habilidades sociomotiicas an el reconacimiento y

Familiarizacién con el juego tiadicional del salto de la cuerda,

|. DATOS INFORMATIVOS

11 1E . 32692

12 AREA .+ Edlucacion Fisica

1.3 GRADO Y SECCION VIClcla (1" ¢ 2%

14 LUGAR - Loza deportva

15 LNIDAD 2

1.6 DURACION &0 MINUTOS

1.7 DOCENTE : Lizardo L CAHUANA M,
1.8 FECHA + julic 2022

Il APRENDIZAJE ESPERADO:
Raconoce y practica actvidades recreativas hacendo use de sue habilidades soclomotreas ¥ coordinacion
motora gruesa en |a familiarizackdn y practica del juego fradiconal del salio de cuenda.

Ill. SECUENCIA DIDACTICA (PROCESOS PEDAGOGICOS Y COGNITIVOS)

"PROCESQS
_ PEDAGOGICOS

EETRATEGIASIACTIVIDADES

Tiempo y
Recuraca

Motivacién
Recuperacién de
saberes pravios
Conflicto
cognitivo

Adacuacion Morfo
Funconal

# El docente saluda a los estudiantes y con el propésito de despertar el
inferés y recuperar los saberes previos. dialoga e informa acerca de los
prepdsitas y la importancia de la sasion de aprendizaje.

» Recordamos a los estudiantas que despudas da cada aclividad debemas
desinfectarnos las manos con alcohol.

» Para promover la participacion de los astudiantes plantea interragantes:
¢ Cuantas facas tendra el salio de cuerda, y cuales son? , Cudles son los
tipos de sallo de cuarda? 4 podremos crear nuestios propios trucos al
saltar la cuerda? Luego:

» Tras escuchar y tomar nota da sus respuastas, el docente consolida y
sislernatiza esclareciendo akjunos puntcs necesarios. Presenla una ficha
y un video corto sobra las fasas del salte da cuarda y la variedsd de saltos;
o cualas se dasarrollaran en esta y an las sucasivas clases (fiche que los

asludianles ya se Jes hizo alcancs).
» Soliclta a los estudiantas a salir al patio (o un lugar con espacio; sala,

jardin, azotea, u otros) Act. Fisioldgica

» Trotar en el mismo sitio; o alredador dal patio si ubiera (loza daportiva), al |
soniio del silbato debe realizar los siguientes ejercicios. T

# Elongaciones: estiramientos de los miembros inferiores y superoras:

# T.I miembros infericres juntos, Miper extension hacia ariba antrelazande
los dedas, Flexion del fronco hacia adelante.

Construccion
del aprendizaje
AplicaciénTrans
ferencla de lo
aprendido

1§mir.

iieo
\Whateapp,
-fichas;
guia de
activ.dades.
-ofros.

7 Tras haber realizado la aclivacion fisxldgica; pasames a desamallar la
clase de! dla; B) TIPOS DE SALTO:

{.-Bounce Step (Paso de rebote-para el equllibrlo)

2.-Altemate-Foot step (Pasc de pie aternado-agilidad y velocidad)

&0 min.

-Cuerdas.
-Silbato
-ficha de
ohearvaitn.

93



» El docente solicita que los esiudiantes expliouen y demuesiren las fases
del salto de cuerda y el salto bounce step, para que la practiquen tomaran
el resto del tiempa (20 minutos aprox.) disponible para la presante
actividad, finalizade ! tiempo se realizara |z demostracion

~ ‘Para cefrar asta parte, solicitamos que ke estudiantes realicen la
demaslracion de las fasas del sallo de cuarda y él satte Altarnate-Feat
Step; al cual debe iniclarse desda la postura correcta, ejercicios para
lograr el dominio de la cuerda: ademas nos servird para evaluar el

_desanollo de [a actividad del dia.

# L3 estudiantes, en farma inanvidual relizan le demaoatracién deade la postura | 15 min.
bésica para el sato de cuerda, gjerccios para el dominio de la cueraz, las fases
Evaluacion del salto, y e galto Altemate - font'step. 2 : ;
Metacognicin *El qucan:e promueve en los eatudlanhag la mada cognicion: , Gué aprandieron?,
Equiloria ¢Como lo hicieron?. (para que gorendusmr? |
Balionelcs ¥ 5S¢ aplca ura ficha de chservazon para evidencian os logros esperacos.
*Realizan comentanos, criticas y sugerencias de la clase desamollada.
#Agignacidn de taress. Practicar por eepacio ¢& 10mirutoe como rrinimo el |
SRR Altemate — foot step para lograr el domino de este tipo de salto, |
IV, EVALUACION
| CRITERIOS CAPACIDADEE DESEMPEROS INSTRUMENTOS
Praclica juegos ¥
Se desenvuelve de manera 5 Bjercicios de
gutonoma 2 traves de su | Comgprendesu | coordinacion ; i By
matrizidad cuerpe general 8 travee Pt S8 opsrpivn |
| del salto de
cuerda. l

San Pablo de Pillao,  julo del 2022
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TITULO DE LA SESION: interactia usando sus habilidades seciomatrices en &l reconocimiento y

b

.~

0 N«.-‘3
UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN ' ,ﬂ\
FACULTAD CIENCIAS DE LA EDUCACION ;

TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N 006

Familiarizacion con el juego tradicional del salta de la cuerda.

I. DATOS INFORMATIVOS

14 LE.
1.2 AREA

: 32602
. Educasién Fisica

1.3 GRADOY SECCION : VI Cicha { 17y 2°)

1.4 LUGAR
1.6 UNIDAD

1.6 DURACION

1.7 DOCENTE

1.8 FECHA

. Loza deporiiva

a

;90 MINUTOS

s Lizardo L. CAHUANA N,
. agosto 2022

Il. APRENDIZAJE ESPERADQ:!
Reconoce y practica aclividades recrestivas hacienda uso de au3 habilidades sacicmotrices y coardinacidn
molora gruesa en la familisnzacion y practica del juago tiadicional del salto de cuerda

ll. SECUENCIA DIDACTICA {PROCESOS PEDAGOGICOS Y COGNITIVOS)

PROCESCS Tlernpo
PEDAGOGICOS SRTVORGANATINORES - it
» El docente saluda a los estudiantes y con el proposilo de despertar el | 15min.
intarés y recuperar los saberes pravios, dialoga e informa acerca de los
praposilos y la impertancia de la sesion de aprendizaje. ideo
» Recordamos a los estudiantes que despuss de cada actividad debemos | Wnateapp.
desinfectarnos las manos con alcohol. r'fha:' |
3 Para promover la panicipacion de los astudiantes plantea inferrogantes: g;i:idades ;
¢Cuales son los fipos de sallo de cuerda? ,podremos crear nUasros | oo
prapios trucos al saftar la cuevda? ¢ Existe relacion ente [a aclividad tisica *
y la calidad de vida? ; Qué alimentos son kos que mas te gustan, por qué?
Motivacion 15, Trag ascuchar y tomar nota de sus respusstas, el docente consolida y
g:::::“z:'i’: sistemaliza esclareciendo algunes puntos necesarios. Presanta una ficha
cmﬂiwf y un video corto sobre los eslilos de saltos; lo cuales se desarroliaran an
' cognitivo esta y en las sucesivas clasas (informacidn-ficha que los actudiantes ya
s6 les hizo alcance).
Adecuacian Morfo |* Solicita a los estudiantes a saliv al patio (0 un lugar con espacio: sala.
Funcional jardin, azotea, u otros) Act. Fisloléglca:
» Trotar en el mismo sitio; ¢ alrededor del patio si ubtera {loza depcrtiva), al
sonido del silbato debe realizar os siguientes ejercicios.
# Elongacianes: estiramienios de los miembros inferiores y superiores:
* T.I miembros inferores juntos. hiperextension hacia ariba entrelazando
Ios dedos, flexion Del tronco hacia adelante.
# Para promaver el interes par Ia actividad fisica solicitemos que cada
estudiante propongue un ejercicio; g partir de esta sasian de clase.
» Tras haber realizado la activacion fisiolégica: pasamos a desarrollar Ia | 6C min
clase del dia; B) TIPOS DE SALTO:
1,-Bounce Step, 2 Alternate-Foot step; ~Cuerdag,
3.-Side Straddle (de lado-salto lateral - coardinacion molora y agilidad) :ﬁ::‘:é
absenvaciin.
Construcclén
del sprendizajfe
Aplicacion/Trans | 3
farencia de lo

aprendido
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# El dacante solicita que los estudiantes expliguen y demuestien el estilo |
da salto Skie Straddle; pare que la practiquen tomaran al resta dal tiampe
{20 minutos aprox.) disponible para la prasente actividad, finalizada el
tiampo se raalizara la demaostracion.
# *Para cerrar asta parte, solictames que los estudiantes realicen la
demostracén del estilo Side straddle: el cual debe iniciarse desde la

postura comecta. ejercicios para lograr €l dominio de la cuerda; ademas |
nos senvira para evaluar el desamollo de |a actividad del dia,
**Los estudiantes. en forma individual reelizan |2 demostrecion desde la posturs | 15 min.
bésica para el salto de cuerda, ejercicios para &l dominio de |a cuerda, |as fases
Evalusclién dal salto, y 8l estic Side siraddle.
Metscognicién # &l dooente promueve en los estudianies |a meta cognicion: ¢ Qué aprendieron?,
Equilibnrig LComo lo hicieron?, Lpara que aprendieron?
Psicoflsico » 56 aplica una ficha de observacion para evidenciar 10§ logros esperados,
» Realizan comentarios. critcas ¥ sugerencias ce la clase desarrallada.
* Agignacion de tereae. Practicar por eapacio de {0minutos como minimo el estike
= | _ Side straddle para ograr s/ domino de este tipe de salto
IV. EVALUACION
CRITERIOS CAPACIDADES DESEMPEROS INSTRUMENTOS
Practica [uegos v
Se desenvuelve de manera alerclclos ce
auténama e través de su Comprende su coondinason Ve B®
molricidad CUErpD general 8 fraves Flcha e observacion
del ealto ¢
cuernda.
San Pablo de Pillao.  agosto del 2022
DOCENTE DE AREA DOR
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UNIVEREIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN "\
FACULTAD CIENCIAS DE LA EDLICACION R 3
TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N° 007

TITULO DE LA SESION: Interactia usando sus habilidades sociomatrices en el reconocimienta y

Famillarizacién con el juege radicional del saito de la cuerda.

I. DATOS INFORMATIVOS

1.1 LE : 32682

1.2 AREA .+ Eoucatién Fisica

1.3 GRADQ Y SECCION | VI Clcio{ 17y 27)

1.4 LUGAR : Loza depertiva

16 UNIDAD il

16 DURACION 90 MINUTCS

1.7 DOCENTE : Lizardo L. CAHUANA M.
18 FECHA : 3gosto 2022

IIl. APRENDIZAJE ESPERADO:
Reconoce y practica actividades rstreativas hacdendo uso de sus habilidades soclomotrices y coorcinacian
matora gruesa e la familiarzacan y préctica del juego fradicional de! eslto de cuerda.

Ill, SECUENCIA DIDACTICA (PROCESQS PEDAGOGICOS Y COGNITIVOS)

PROCESOS
PEDAGOGICOS

Motivacion
Recupsracion de
Eaberes previos
Gonflicto
cognitivo

Adecuacidn Worfo
Fungicnal

Construcelon
del aprendizaje
AplicaciénTrans
ferencla de lo
aprendido

ESTRATEGIAS/IACTIVIDADES

Tiempo y
Recursos

» El decante saluda a los estudiantes y con el propésito de despertar el
Interés y recuperar los saberes previos. dialoga e informa acerca de 108
propdsites y la importancia de la sesién de aprendizaje.

» Recordamos a los esludiantes que después de cada activided debemos
desinfectarnos las manos con alcohol,

» Para promover |a participacion de los estudiantes plantea interrogantas:
¢Cugles son Ios tipos de salto de cuerda? gpodremos crear nuestros
propios frucos al saltar la cuerda? ;,Existe relacion entre la actividad fisica
y la calidad de vida? ;Que es alimentarse y que es nutrirse?

» Tras escuchar y fomar nola de sus respuestas, el docente consalida y
sistematiza esclareciendo algunos puntos necasarias. Prasanta una ficha
¥ un video corto sobre |os estilos de saltos; 1o cualas se dasarrollaran en
esta y en las sucesivas clases (informecion-ficha que Ios esiudiantes ya
se les hizo alcance),

* Solicita a los estudiantes a salir al patio (o un fugar con aspacio; sala.
jardin, ezotea, u oiros) Act. Fisiologica:

* Trotar en el mismo sitio: a alrededar dal patia &l ublera (loza deportiva), al
sonido def silbato dabe realizar los siguientes ejercicios.

» Ekengaciones: estiramientos de los miembros inferiores y superiores:

# T.| miembros inferiores juntos. hiperextenskén hacia amiba entrelazando
los dados, flexién Del tronco hacla adelante.

» Damaos paso al estudiante de tumo, para que desamolle parte de la
activacion fisioldgica: esto para promover el interes por i actividad fisica

_y el estudiante desarrolle su creatividad,

15min.

A deo
VWhatsapp,
-fichas;
guia de

actividades.

“0lros.

# Tras I activacdn fisioldgica; pasamos a desarollar la clase del dia:
B} TIPOS DE SALTO: 1.-Bounce Step, 2 Altemate-Foot step, 3.-Side

Straddle,
4 -Forward Straddle; (Adelante-Velocidad, equilibrio)

60 min.

-Cuerdas,
-Silbata.
-ficha de

chgervazid.
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# El docente solicta que los estudiantes expliquen y demuestran el astilo
Forward straddle; para que la practiquen tomaran al reste dal tismpo (20
minutos aprox } disponible para la presenta actividad, finalzada el tiempo
se realizara la demostracion,

> *Para cerrar esta perte, solicitamos que ks astudiantes redlicen la
demasiracion del estilo Farward Straddle; el cual debe inkciarse desde la
postura correcta, ejercicios para lograr el dominio de |a cuerda: ademas

98

~nos gervira para evaluar ol desarrollo de la actividad del dia.

#*Los estudiantes, en forma incivicual rezllzan la demcatracion deade la postura 15 min.
basica para el salto de cuerda, ejerccios pera el dominio dela cusrca, [as fases
Eveluacién del salto, v el esiilo Forward stradd'e.
Metacognicion » El decente promueve en los esfudiantes la meta cognicion: ¢ Qué aprendieron?,
Equilibrio :Como lo hicieron?, ; pera qua aprandiaren?
Psiolofisioo | = Se aplica una ficha de obeardacion para svidenciar 10s QIus esperados,
#Realizan comentarios, cfilicas y sugerencias de 1a clase desarollada.
#Asignacsn de tareas. Practicar por espacio de 1Cminutoe come minimo el estilo
Forward straddie para lograr £l domino de eate tipo de salic. | J
IV. EVALUACION ot "
CRITERIOS CAPACIDADES DESEMPENDS INSTRUMENTOS
Practca juegosy |
3e desenvuelve de mensra sjorcicios de
auténoma B través de su Comprende su coordinacion Ve B®
metricidad cuerpo generalaraves | T iohadeobservacidn
J del aslto de '
cugrda,

San Pablo de Pillao,  agosto del 2022
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UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN
FACULTAD CIENCIAS DE LA EDUCACION

TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N 008

TITULO DE LA SESION: Interact(ia usando sus habilidades sociamotrices an el reconecimiento y

Familiarizacién con el juego tradicienal del salto da la cuerda.

I. DATOS INFORMATIVOS

11 LE , 32692

1.2 AREA | Educacién Fisica

1.3 GRADO Y BECCION : Vi Ciclo{ 1°y 2°)

14 LUGAR : Loza d=portiva

1.5 UNIDAD il

1.6 DURACION - 90 MINUTOS

1.7 DOCENTE : Lizardo L. CAHUANA N,
18 FECHA ; agosto 2022

I APRENDIZAJE ESPERADO;

Reconoce y

praciica aclividades recreativas haclende usa de sus haoilidades sccicmolrices y coordinacion

motora gruesa e |a famillarizacién y practica del juego tracicional del salto de cuerda.
IIl. SECUENCIA DIDACTICA (PROCESOS PEDAGOGICOS Y COGNITIVOS)

PROCESQS
| PEDAGOGICOS

Motivaciin
Recuperacion da
saberes previos
Conflicto
cagnitivo

! deouacion Morfo
Funaonal

Construcclén
. del aprendizaje

| Aplicacion/Trans

farencia de Io
aprendido

ESTRATEGIAG/ACTIVIDADES

» El docente saluda a los estudiantes y con =l propdsita de despertar el
interés y recuperar los saberes previos, dialaga e infarma acarca de los
propdsitos y la importancia de ia sesion de aprendizaje.

& Recordamos a los estudiantes qua después de cada actividad debemog | \Whatsar,
desinfectamnos las manos caon alcohol. % /

» Para promaover |s participacian de los estudiantes plantea interogantes:
¢Cudles son los tipos de satto de cuerda? Jpodremos crear nUesiros _gpoe
propios trucos al saltar Ia cuarda? JLa actividad fisica es imporiante en
nuestra salud, por qua? . Qué entendamos par cardiorrespiratonio?

>+ Tras escuchar y tomar nota de sus raspuestas, el docente consolida v |
sistematiza esclareciendo algunas punlos nacesarios. Presenta una ficha
y un video coro sobre Ins estilos de sallos: lo cuales se desarrolkaran en
esta y en las sucesivas clases (informacidn-ficha que los estudiantes ya
se les hizo alcanca].

% Salicita & los estudiantas a salir al patio (o un lugar con espacio; sala.
jardin, azalea, u otros) Act. Fisioléglca:

% Tratar en el misma sitio; o alradedor del patio si ubiera {loza deportiva), al
sonido del silbato dabe realizar los siguientes gjercicias.

# Elongacianes: estiramientos de los miembros inferiores y superionas:

» T\ miembros Inferloras juntos, hiperextension hacia arriba entrelazanda
los dedos, flexidn Del ronco hacia adelante.

1> Damos paso al estudiante de turno. para que dasarrolle parta de la

activacian fisiclégica; eslo para promover el interes poi la actividad fisica

y el estudiante desarrolle su creafividad. = o

» Tras la activaclén fisioldgica: pasamas & desarrollar la claze del dia: | 80 min.

B) TIROS DE SALTO: 1.-Bounce Step, 2 Atemate-Fool slen. 3.-Side

Straddle, 4 -Forward Straddle g,',‘.:a,"":‘
: 5 -Skier's Jum. . Aicha de
mallc | obsarvacidn

Thempo y

aciividadas.
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» El docente solicita que los estudiantes expliquen y demuestren el estilo |

Skiar's Jurmp, para gue la pracliquen tomaran el resto del tiempo (20
minutos aprox.} disponible para la presente actividad, finalizada el tiempo
sa realizara la demostracion.

i+ ‘Para cerrar esta parte, solicitamos que los estudiantes realicen la

demostracion del estilo Skier's Jump; el cual deba iniciarse dasde |a
postura correcta, gjercicios para lograr el dominio de la cuerda; ademds
nos servird para eveluar el desarrollo de k3 actividad del dla.

- -
#*Log estudiantes, an forma individual realizan la demostracion desde la postura [ 15 min.
basica para el salto de cusrda. e;erckios para el dominio de ‘8 cuerds, y el estilo
Evaluackén Skier's Jump. e _
Metacognicién #*El docanis promueve eh 108 estudiantes [a meta cognicidn: ;Cué sprendieron?,
Equilibric ¢Como lo hicleron?, ;para que aprendiercn? f
Peicof sico # 8¢ aplica una ficha de cbeervacién para evidenciar los logros eeperados.
! » Reslizan comentariog, triticas y sugersncias de |2 clase desarrollada.
#Asignacidn de tareas. Practicar por espacio de 10minutos coma minimo & estila
e Skier's Jump para lograr el dornine de este tipo de 3alto.
IV. EVALUACION : .
CRITERIOS CAPACIDADES DESEMPENOS _T INSTRUMENTOS
Practica juegoe y i
Se desenvuelve de maners ejercicios de
autonoma & Travéa de su Comprarde su cocrdinacion Ficha e obstrvecion "B
metricidad CUBIEQ goneral a traves
del salto de
cuerda

San Pablo de Flllze,  agosto del 2022
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UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN
FACULTAD CIENCIAS DE LA EDUCACION

TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N° 009

TITULO DE LA SESION: InteraciUa usando sus habilidades sociomolricas en el reconacimiento y

Familiarizacian con &l juago tradicional del salte da a cuerda.

|. DATOS INFORMATIVOS

11 LE. 132602
1.2 AREA : Educecitn Fisica
1.3 GRADO Y SECCION : VI Ciclo (17 y 27}
14 LUGAR : Loza depoitva
1.5 UNIDAD |
1.6 DURACION L90 MINUTOS
1.7 DDCENTE “Llzardp L, CAHUANA M
1.8 FECHA - gefiembre 2022
1l. APRENDIZAJE ESPERADO:

Reconoee y prectica activdedes recreatives haciendo ueo de sus habilkdades sociomatricas y coordinacion
motora gruesa en Ia familiarizacion y praclica del juego tradicionz2! del satto de cuerda

lll. SEGUENGIA DIDACTICA {PROCESOS PEDAGOGICOS Y COGNITIVOS]

PROCESOS

Motlvackon

gaberes previos
Conflicto
cagnitivo

Adecuacion Morfo
Furional

Recuperacion de |

-

T PROCGES S Tiempo y '
PEDAG&W ¥ ESTRATEGIAS/ACTIVIDADES Recursos

» El docente saluda & los esfudiantss y con 8l propdsito da desperlar el
interés y recuperar los saberes pravios, dialoga @ informa acerca de los
propasitos y ls impartancia de la sesion de aprendizae.

# Recordamos a los estudiantes que después de cada actividad debemas

desinfectarnos las manos con alcehol.

Para promover [a participacidn de los estudiantes plantea inlerrogantes:

JCudles son los lipos de salto de cuerda? ;podremos crear nuesires

proplos truces al saltar la cuerda? ; Qué beneficios nog proporciona e!

saltar la cuerda? ;Saltar la cuerda 10 minutos es equivalente a 30

minutos de trotar. por qué?

» Tras escuchar y tomar nota de sus respuestas, el docente consolida y
sistematiza esclareciendo algunos puntos necssaries. Presenta una ficha
y un video corto sobre los estilos de saltos y los beneficios para nuestra
condicidn fisica; los cuales se desarrollaran en esta y en las sucesivas
clases (informacién-ficha que los estudiantes ya se les hizo alcance).

» Solicita a los estudianies a salir al patio (o un lugar con espacia; sala,
jardin, azotea, u otros) Act. Fisloldgica:

N

% Trotar en el misma sitio; ¢ alrededer del patio si ubiera {loza depertiva), al

sonilo del silbato debe realizar los siguientes jercicios.

Elongaciones: estiramientos de los miembras inferiores y suparioras:

¥ Dames pese Al estudiante de tumo, para qua desarrolle para de |a
activacian fisiolagica; esto para promover el interes por la actividad flsica
y el estudiants dasarrolls su craatividad.

h i3

Construceldn
del aprendizaje
Aplicacion/Trans
ferencia de lo
aprendido

| B.- Bell Jump; [Salio de campana-caardinacidn matora)

» Tras la activacion fisiologica; pRsemas a desarollar a clase del dia:

B} TIPOS DE SALTO; 1-Baunce Stap, 2 Alternais-Foot step, 3.-Side
Straddie, 4 -Forward Siradale.5.-Skiar's Jump,

15min. |

“Video
Wratsapp,
-fichas.
qula de
actividades.
-0tros.

&2 min.

-Cuerdas.
-Silbaic,
ficha de

L chzervazitn
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# E| dacente solicita que los estudianies expliguen y demuestren el estilo
Bell Jump; para que la pracliquen tomaran al resto del tiempo (20 minutos

apiox.) disponible paia la presente aclividad, finalizada el tiempo se

raalizara la demostracion.
> *Para cerrar esta parte, solictamos que los estudiantes realicen Ia
gemostracion del estilo Bell Jump: el cual debe iniciarse desde la postura
correcta, ejercicios para lograr el dominio de la cuerda; ademas nos
~servird para evaluar el desarrollo de la aclividad del dia.

#*Les estudiantes, en forma individusl reslizan ka demostracién desde la postura | 15 min.
béeics para el salto ¢e cuerds. sjecicios para el dominio de la cuenda, y el estilo
EvNvgcion 6 S los estudiantes la meta cognicion: ;0ué apiendieron”
Wetacognicién locanta promueve en los estudiartes la meta cognicion: 4 Qué aprendieron?,
' Equilirio Como lo hicieron?. (para que aprendieron?
Pricofsico »Se aplica una ficha de observacion para evidencias 10s logros esperades.
* Reallzan comentanca. eriticas y sugerenciss de le clase deearrollade
» Asignacian de taress, Practicer por eepacio da 10minuies como minimo el estilo
Bell Jump oars legrar ol demino de esie tipo de safto.
1. EVALUACION e
CRITERKOS CAPACIDADES DESEMPENQS INSTRUMENTOS
| Practica juegos ¥
Se desenvielve e manera elercicioa de
auténoma a través ce su Comgrende su coordinacion - Ve B®
matrizidad cuerpe general a travee leha de observecion
del salto ds
0 : | tuerda,

San Pablo de Pillao,  setiembre del 2022
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@ UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIC VALDIZAN ; #
) | (3

FACULTAD CIENCIAS DE LA EDUCACION
TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N' 0010

TITULO DE LA SESION: Interaciia usando sus habilidades sociomotrices en el reconacimiento y

Familiarizacién con &l juago tradiclonal dei salto de la cuerda,

|. DATOS INFORMATIVOS

11 LE. : 32692

1.2 AREA .+ Educaritn Fisica

1.3 GRADO Y SECCION VI Ciclo ( 1"y 2"}

14 LUGAR Loz deportiva

1.5 UNIDAD |

1.6 DURACION 90 MINUTOS

1.7 DOGENTE Lizarde L. CAHUANA .
18 FECHA - aefiembre 2022

Il. APRENDIZAJE ESPERADO:
Reconoce y practica activicades recreatives naciendo uso de sus habilidades sodomatrices ¥ coordinacion
motora gruesa en ia familiarizacion y practica del juego radiclonal del salio de cuerca.

lil. SECUENCIA DIDACTICA (PROCESOS PEDAGOGICOS Y COGNITIVOS)

PROCESQS
PEDAGOGICOS

Motivackén
Recuperacién de
saberes previos
Conflicto
cognitivo

ESTRATEGIAS/ACTIVIDADES

|

i El docents saluda a los astudiantas v con e propdsito de despertar el 1

interss y recuperar los saberes previos, dialoga e informa acerca de los
propdsilos v la importancia de la sesion de aprendizaje.

* Recordamos a los estudiantes gue después de cada actividad debemos
desinfectarnos las manos con alcohol,

i# Para promover la participacion de los estudiantes plantea interrogantes:

¢Cusles son Ios tipos de safto de cuerda? ¢podremos crear nuesiras

propios trucos al saltar la cuerda? ;Saltar la cuerda 10 minutos es

equivalente a 30 minulos de trotar, por qué? ;Consideras que es

entretenido ejercitarte saltando 1a cuerda. por qué?

~ Tras escuchar y tomar nota de sus respuestas, el docente consolida y
sistematiza esclareciendo algunos puntos necesaros. Presenta una ficha
y un video corto sobre los estilos de saltos y los beneficios para nuestra
condicién fisica: los cuales se desarrollaran en esta y en las sucesivas
clases (informacion-ficha que los estudiantes ya se les hizo alcance).

» Solicita & log estudiantes 2 salir &l petio (o un jugar con aspacio; sals,
jardin, azotea, u otros) Act, Fisiologica:

» Traotar en el misma &itio; o alnededar dal patia s ubera (loza departiva), al
sonido deld silbato dabe realizar les siguientes ejercicios.

# Elongeciones; estiremientos de los miembros inferiores y supariores:

#» Damas pasa al estudiants de tumo, para que desanolle parte de la

| actvaclon fisloldgica: esto para promaver el interes por la actividad flsica
y &l estudiante desarrolle su creatividad.

Construccion
40l aprendizaje
AplicaclénTrans
ferencle de lo
sprendido

# Tras la activacibn ussolbgicn pasamas a desarrallar la clase del dia:
lil icita

| Tiempo y

Recursos
15min,

- <Video

Whetsapp, |
-fichas: i
gula de
aciividacee.
-otros.

80 min.

Luerdas,
-Silbato,

ficha de
abscreacicn, |
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> *Esta actividad nos servira para evaluar el desarrollo de la actividad del
dia ya que es la consolidacion de b trabajo en las sesiones
axpenmentales del Programa “Vive Mejor”,

Evaluacicn
Metacognicidn

#Los estudiantes. en forma ind vidual y'c grupal, realizan la demostracion desde

la postura basica para el salto de cuerda, gjercicios para ¢l dominio de la cuerda,
y los eslilos de salto desarrollados.

| El docente promueve en 'og estudiantes la meta cagricdn: ;Que aprendieron?,

¢ Cdmo lo hicieron?, . oera que aprendiercn?
¥ Se splica una fichs de obeernvesdn para evidenciar los logros esperacos.
*Realizan comenianos, criticas y sugerencias de las clases desarrollada.
Asignacion de tareas: 105 sshadiantes deberan crear y préeparar un tipo o tuco de
salto de cuerda, e cual deben presentar y demostrar en @ siguiente clase
explicando las recomendaciones para su ejecucidn, El cual puede ser incluso
gravado en video de duraciée maxima de 2 minutes; u otro medic.

15 min.

IV. EVALUACION

CRITERIOS CAPACIDADES DESEMPENOS INSTRUMENTOS

Se desenvuelve de manera sjercios de
aunoma a través de su Comprende su | coordinacion

matricidad

Praclica jusgos ¥

Hempo genera: a traves Ficha de ckearvacién

del salto de
cuerda.

B’

San Pable de Pillao. setiembre del 2022
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UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN ' 4\ :
FACULTAD CIENCIAS DE LA EDUCACION |
TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N' 0011

TITULO DE LA SESION: Intaractia usando sus habilidades sociomotrices en el reconocimiento y

Famlliarizacion con el juaqo tradicional del salto de la cuerda.

l. DATOS INFORMATIVOS

11 LE, 1 32582

1.2 AREA : Educacion Fisica

13 GRAOO Y SECCION VI Cicko { ©" y 2°)

14 LUGAR Loza deportiva

1.5 UNIDAD A

1.6 DURACION (SO MINUTCS

1.7 DOCENTE s Lizardo L. CAHUANA M,
1.3 FECHA . satiembrs 2022

Il APRENDIZAJE ESPERADO:
Reconoce y praciica actividades racraativas haciendo uso de sus habilidades soclomotrices ¥ coord nackn
motora gruesa en la familiarzacién y prictica del juego trad cional dsl salto de cuerda.

l. SECUENCIA DIDACTICA {PROCESOS PEDAGOGICOS Y COGNITIVOS)

Pg‘fgggg& ESTRATEGIAS/ACTIVIDADES ;mroz
» El docente saluda a ks astudiantes y con el proposiio de despertar ¢ 15min.
interés y recuperar los sabarss pravics, dialoga & informe acerca de ks
propésitos  la importancia de la sesicn da aprendizaje, Dy
¥ Recordamos a los estudiantes que despuds de cada actividad debemas ‘:2:’”;""-
desinfectarnos las manos con alcohol. y ura‘;é
» Para promover |a participacdn de los estudianies plantea inlerrogantes: gcﬁvidadas
¢Beneficios del salto de cuerda? ;podremos crear nuestros propics oo
trucos &l saltar |a cuerda? ¢ Saltar la cuerda 10 minules es equivalente a
30 minutos de trotar? ;Consideras que es entretenido ajercilaria saltando
Motivacion Ia cuenda, por que?
Recuperacion de |* Tras escuchar y tomar nota de sus respuestas, el docente consalida y
sabores provios sistematiza esclareciendo algunos puntos necesarios. presenta una fiche
Conflicto y un video oorto sobre los beneficios para nuesira condieldn fisica y salud
cognitivo al saltar la cuerda por espacio de 10minutos diarios. {informacion-ficha
que kis estudiantes ya se les hizo alcance).
» Solicita 8 los estudiantes & salir al patio {0 un lugar con espacio; sala,
jardin, azotea, u atras) Act, Fisiologica:
» Trotar an al mismo sitio; o slrededaor del patio si ubiera (loza deportiva), al
sonido del silbato deba realizar los siguientes ejercicios,
» Elongacionas: estiramientos de los miembros inferiores y superiores:
» Damos paso al estudiante da turna, para que desarrolle parte de la
aclivacion fisiclogica; eslo para promover el interes par Ia actividad fisica
y el estudiante desamolien su participackin y creatividad,
i~ Tras la activacion fisiologica; pasamos B desamoliar |a clase del dia: 80 min,
» _Eldocente solicita que:
«Cuarnias
-Slibate,
-ficha de
chservazion
Construceidn
del aplendlme
Aplicacién/Trans
ferencia de lo
sprendido

105



El cual puede ser gravado en video con una duracidn maxima de 2 minulos;
u ofro medio,
~ *‘Esla aclividad nos servird para evaluar el desarrollo de la actividad del
dia va que es la consciidacion de lo trabajo en las sesiones
experimentales dal Programa "Viva dajor”,

Evaluacidn
Metacognicion

»*Los eshudiantss, sn forma individual y'o grupal, realizan la demcstracidn desde
la pestura basica para el salto de ¢uerda, ejercicios pera & dominio de le cuerda.
y &l salto innovado,

% F| docente promueve en los eatudiant=3 la mete cogricdn: ; Qué aprendieron?,
. Céme lo hicieron?, ¢ para que aprendisron?

» Se aplica una ficha de observacion para svidendar s logIos esperados,

» Realizan comentarios, criticas y sugerenclas de 1as clases desanoliada,

# Asignacion de tarmas; Practicar por espaclo de 1Ominutos camo minimo de forma
diaria saltar |3 cuerda, actividad tan sencllla y a la vez beneficios pars el bieneatar
hiopsicesoclal da 128 personas.

IV. EVALUACION

106

CRMERIOS | CAPAGIDADES DESENMPEROS INSTRUMENTOS

Se desenvuelve de manera eeIcicos de
Butdroma a fraves de su Comprends su coordinaclon

motricidad

Praciica jusqos y

CUBTRO genersls traves | ohadeodservackin

delaato de
cuerda,

vt g

San Pablo de Pillao,  setiembre del 2022
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@/ UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN i

FACULTAD CIENCIAS DE LA EDUCACION
TRATAMIENTO EXPERIMENTAL N° 0012

TITULO DE LA SESION: Interactia usanda sus hablldades sociomatrices en el desamollo del cusstionaria

- Post Tast. v el cdlculo del IMC.

l. DATOS INFORMATIVOS

11 1LE | 32692
1.2 AREA : Educscitin Fisica
1.3 GRADO Y SECCION - VI Ciclo | 17 y 2%
1.4 LUGAR Loza deportiva
1.5 UNIDAD |
1.6 DURACION - 20 MINUTOS
1.7 DOCENTE Lizardo L. CAHUANA M.
1.8 FECHA : setiemore 2022
Il. APRENDIZAJE ESPERADO:

Reconoce y prachea actiidades recreativas heciendo ueo de sus habildades sosomolrices y ceordinacion
matara gruess y fing en |a familiarizacion y practca del jusgo tradicional del salto ae cuerda.

1il._SECUENCIA DIDACTICA {PROCESOS PEDAGOGICOS ¥ COGNITIVOS)

PROCESOS
PEDAGOGICOS

|
ESTRATEGIAS/ACTIVIDADES l

Mot|vackon
Recuperacion de
saberes pravios

| Conflicto
cognitivo

# El docente & nvestigador saludan a 1os estudiantes e infarman que ge ve aplicar
¢l Programa experimental *Vivo Mejor” v le imporiancia que esta tiens para los
estudianies, ademds deben desarrollar el cusstionario ¢el Post Test con 1a
debida eeriedad.

» Recordamos a o& sstudiaries que después de caca activklad debemos
desinfactamos [as manos con alcohol

» Tras dar a conocer los propdsitos v la ‘mportancia de ls sesién desarrollan el
cuastionario-Fos Test,

» Tras desarrollar el cuestiona‘lo realizamoe una oaquene dindmica que nos relaje:
sollcltamos que ks estudisntes elonguen -estiran; cual si fuera recién estén
despertando, hacis amibe desde loe dedos da los pies (6 Mas erguidos posible
los hrazos estiradas, luego haciz los lados y hacia atras y adelants. Y (epetir.

# Para promover la padicipacion de los estudiantes plantea interrogantes: ¢ Qué
o5 INC? ¢ Para qué nos sirve conoeer nuesta IMC? ¢ Como se calcula &l IMC?

Lueqo:

' Conslruceion
del aprendizaje
Aplicackin{Trans
ferencia de lo

| aprendida

» Trasescuchary lomar nota de sus respuestas, €l docente cengolids y sistematiza
ssclareclenco algunos punios necesaros. Presenta un corto video sobeoe la
Impaniancia del MC y eu relacién con la actividad fisica y una vida saludable.

» Luego entregs ura ficha en la que los sstudiantes identficaran los datos
necesarioe para caloular el IMC, paso y astatura y latormula para caizular el IMC
{emviados praviamanta al grapo de whatsapp)

IMC = Peso (kg.) / Altura {mp
i~ Solicitamos a los estudiantes que caleulen su Indice de masa corporsl con la
formula y e! e:emplo desarrollado, para elo es necesanc |cs datos qua tienan dé
sutalia y pesa Tras lo cusl cornpleten el cuadro que £a les propone. ]

INSTITUCION EDUCATIVA “32692" SAN PABLO DE PILLAD

ESTUDIANTES DEL I CICLO.
EVALUACION ANTROFOMETRICA « M2 EDUCACION FISICA | POST TEST

N° ORDEN.

TALLA = PESD
APELLIDOS Y NOMBRES SEXO | EDAD | (m| | K4 M€

T, ATACHAGUA BANTOB, ROEA ROBE!
EDLARDQ EETELA, ANGEL GABRIEL

| GOMZALEE LLGC: GREYSI VADRA
MJAMAN AMBICHOD. LTS ENRIQUE

‘ __TOTAL "E
- Finglizeda el trabsjo solicitamos qua compares el IMC calculaca anterarmente |

con 2l achual,

# Escuchamos 3us parficipaciones,

» Interrogamos: (A qué atribuyen esta variacitn n su IMC?

&

Tiempoy |
Recursos
75min.

“Video
Whatsapp,
-G,
-Fichae:
gu'ade
actvidadas.
-Chos,

-Ficha dg
Irabajo.
-Silbate,
-Otros

ez}
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2rpgrama “Whio Mejor® y |3 pramecidn de | ectividad feiza y calidad de vida en
lo3 getudientea del Vi cicle de la | E. 32682 San pablo da Pillac.

» &l decente promuays en los estudiantes la meta cognicion. o Qué apréndieron?. | 15 min,
. Geme lo hicieron?, | pala que aprendison?
Evaluacion » Se aplica una ficha de obsenasidn para evidencar los logros esperados.
Metacoanicion | » Reallzan comentarios, criticas y sugerenciaa de la clase desamollada.
| # Asianacién de tareas. Practicar por espacic de 1minutos come minima de forma |
diare saltar la cuerda, activided ten sencilla y & |a vez beneficios para el visnestar |
bicpaicosocial de las parscnas.

{ 3 'r *Esta actividad ncs senir§ para consolider e desarrollo y culminacien del

V. EVALUACION

CRITERIGS CAPACIDADES DESEMPENOS INSTRUMENTOS f
Practica jusgos y
Se desenvuplve da manera | sjerccios de -Cusstienario Post
autdnoma a travas de su comprence sy coordinaclon Test. V' BY
matilzdad cuerme genera a traves -Fcha de IMC.
del salio de | -F cha de observacion. | [
cuerda. ‘ o J

San Pablo de Pillag, setiembre del 2022
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ANEXO OTROS 07: IMAGENES DE ESTUDIANTES DEL VI CICLO DE EBR DE LA I|.E.
32692-SAN PABLO DE PILLAO-HUANUCO EN LAS DIVERSAS ACCIONES DE LA
APLICACION DEL PROGRAMA “VIVO MEJOR” EN LA PROMOCION DE LA
ACTIVIDAD FISICA Y CALIDAD DE VIDA
(ELABORACION DE LAS CUERDAS PERSONALIZADAS)

Gebi-e G
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(MEDICION DEL TAMANO PERSONALIZADO DE LA CUERDA: ESTA NO
DEBE EXCEDER DE LA ALTURA DE LA AXILA)

T Er
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(ACTIVACION FISIOLOGICA PREVIO A REALIAZAR LA ACTIVIDAD)
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(TRAS LA SESION EN AULA, NOS DISPONEMOS A EJECUTAR LA
PRIMERA PRACTICA: DOMINIO DE LA CUERDA)
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(PRACTICA DE LA BIOMECAMICA DEL SALTO DE CUERDA: RODILLAS
LIGERAMENTE FLEXIONADAS, PESO DEL CUERPO EN LA PUNTA DE LOS PIES,
CODOS PEGADOS AL CUERPO Y MANIOBRAMOS CON LAS MUNECAS)
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(PRACTICA DE LAS FASES DEL SALTO DE CUERDA: lero IMPULSO Y 2do
VUELO)
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(PRACTICA DE LAS FASES DEL SALTO DE CUERDA: 2do VUELO Y 3ero
ATERRIZAJE)
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(TRAS DESARROLLAR LA APLICACION DEL PROGRAMA “VIVO MEJOR”
LOS ESTUDIANTES DEL VI CICLO 1°y 2° PARA QUIENES VA Ml




”AVNEXO 08: ACTA DE SUSTENTACION DE TESIS

“Afio de la unidad, 16 paz y ol desarrollo” I’- '0\
UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN - HUANUCO _ ‘
FACULTAD DE CIENGIAS DE LA EDUCACION E
PROGRAMA DE SEGUNDA ESPECIALIDAD PROFESIONAL REIRL

ACTA DE SUSTENTACION DE TESIS

En la Facultad de Clencias de la Educacién a los CINCO dias del mes do JULIQ del afio
dos mil veintitrés, reunidos en la plataforma virtual de Cisco Webex de la Facultad de Ciencias de
la Educacion de la Universidad Nacional Hermilio Valdizan, los miembros del Jurado conformado

por docentes ordinarios acreditados segan Resolucion N“1664-2023-UNHEVAL-FCEID de fecha
03 de julio del afio dos mil veintitrés:

Dr. Alejandro LIZANA ZORA PRESIDENTE
Dr. Lolo PEREZ NAUPAY SECRETARIO
Mg. Fidel ROJAS INGA VOCAL

Con el asesoramiento de la Dr. Omar Hans CONTRERAS CANTO, el (la) aspirante a
optar el Titulo de Sequnda Especialidad Profesional en Educacion con Mencion en Educacion
Fisica; Sr(a). Lizardo Lino CAHUANA MAMANI procedié a sustentar su tesis titulada:
PROGRAMA “VIVO MEJOR"” PARA PROMOVER LA ACTIVIDAD FISICA Y CALIDAD DE VIDA
EN ESTUDIANTES DEL VI CICLO DE EBR DE LA LE. 32692 SAN PABLO DE PILLAO-
HUANUCO, inici6 el proceso de sustentacion a las 13:00pm horas y concluy6 a las 14:10pm horas

® Concluido el acto de defensa, cada miembro del jurado procedié a la evaluacion del
aspirante, teniendo presentes los criterios siguientes:
1. Presentacion (0-2)
2. Exposicién (0-3)
3. Dominio del tema (0-5)
4. Aportes y originalidad (0-3)
5. Defensa de la tesis (0-5)
6. Diccién y dominio del escenario  (0-2)
Observaciones:
g‘ Quedando el (la) aspirante con lanotade: ......dieciséis ........................ (16), por lo que

Soldaciara. . "APIobadO”. .. ...ccxvirinaiirasnsorisnsraanenenns por “Unanimidad”

Con lo cual, se dio por concluido el presente acto académico, firmando los miembros del

Jurado en sefial de conformidad. (
4
(f";;;‘j;smeurs )
DNENS Z24e #1664

D Y3

SECRETARIO

DNIN® 22514539 DNIfNe 22
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ANEXO 09: RESOLUCION DESIGNACION DE ASESOR

“Afio del Bicentenario del Perd: 200 Afios de Independencia”
UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN-HUANUCO ! a h
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION .y
Al sevvicio de fa Sociedad com uma Educacion de Calidnd
RESOLUCION N* 0019-2021-UNHEVAL FCED
Cayhuzyna, 14 de ener de 2021

CONSIDERANDO:

Que con Resolucion N° 077-2020-UNHEVAL-CEL, de fecha 11112120 recbida via comeo electranico se
proclama y acrediia a partir ded 14 de diciembre de 2020 hasta &l 13 de diciembre de 2024, como Decano de la
Facultad de Ciencias de la Educacion al Dr. Ciro Angel LAZO SALCEDO;

Que con Rezolucion de Coneejo Universitario N° 1538-2020-UNHEVAL de fecha 14/09/20, 2& aprueba el
Reglamento General de Grados y Titulos de la Univergidad Nacional Hermilio Valdizan de Huanuco, estableciendo
en el Art. 37° B interesado que va obfener ef fitulo profesional o & profesional que va obtener ef tiwo de segunda
especialidad profesional, por la modabdad de tesis, debe solicitar al Decano de la Facultad mediante solicitud en &
Llfimo afio de estudios ka designacion de un Asesor de Tesis, adjuntando un (1) sjemplar del Proyecty de Tesis
cuantiativa, cualitativa o mixto, aprobado en ef desamollo de la asignatura de tesis o similar, con &l visto bueno del
docente. Previamente deberd contar con ka constancia de Exclusividad def fema que ser3 expedida y remitido por la
Unidad de Investigacion de la Facufad:

Que mediante Conztancia N 073-2021-UNHEVAL-FCENI, recibido el dia 12409/ el Director de la Unidad
de Investigacion de la Facuitad de Ciencias de |a Educacion, remite |a constancia de exclusividad del tido de
FProyecto de Tesiz tiulada: PROGRAMA™ VIVO MEJOR™ PARA PROMOVER LA ACTIVIDAD FISICA Y CALIDAD
DE VIDA EN ESTUDIANTES DEL ¥I CICLO DE EBR DE LA LE. 32692 SAN PABLO DE PILLAD - HUANUCD,
presentada por & estudiante Lizardo Line CAHUAMA MAMANI, del Programa de Segunda Especiaidad
Profesional en Educacion con Mencion en Educacion Fisica y con |3 autorizacion del Mg, Omar Hans
CONTRERAS CANTO;,

Estando deniro de laz atribuciones conferidas al Decano de la Facultad de Ciendias de la Educacion, en
concordancia con la Ley Universitasia N® 30220 y el Estatuto de la UNHEVAL:

SE RESUELVE:

1 DESIGMAR al Mg. Omar Hans CONTRERAS CANTO como Asesor de Tesk titulada: PROGRAMA™ VIO
MEJOR" PARA HIDHMERL&ACTWIHDFEEATHUDADDE“MEHESIUMHIESHE“
CICLO DE EBR DE LA LE. 32692 SAN PABLO DE PILLAO - I-I..IHILICD preseniada por ef estudiante
Lizardo Lino CAHUANA MAMANI del ngﬂmdﬂﬂng.maEspmadePmmmﬂaJmEmmn
Mencion en Educacion Fisica, por ko expussto en los considerandos de la presente Resolucion.

Fa DAR A CONOCER la presente recolucion a los inferesados para los fines perfinentes.

Registrese, Comuniquess y Archivese.

e

Facultzd de Ciencias de la Educaciin — Teksng 062-501060 Anexo (502- Comeo Eleckonics: deducaconiunhesal.edu.pe
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UNIVERSIDAD NACIONAL “HERMILIO VALDIZAN”
Licenciada con Resolucion del Consejo Directivo N° 099-2019-SUNEDV/CD

Anexo 10:
DECLARACION JURADA DE ORIGINALIDAD

Yo, CAHUANA MAMANI Lizardo Lino, identificado con: DNI 29654636, con
domicilio en el Jr. Leoncio Prado N°928, distrito de: Huanuco, provincia de:
Huanuco, departamento de: Huanuco; aspirante al: Titulo de Segunda

Especialidad Profesional en la mencién de Educacion Fisica,
DECLARO BAJO JURAMENTO QUE:

La tesis titulada PROGRAMA “VIVO MEJOR” PARA PROMOVER LA
ACTIVIDAD FiSICA Y CALIDAD DE VIDA EN ESTUDIANTES DEL VI CICLO
DE EBR DE LA LE. 32692 SAN PABLO DE PILLAO - HUANUCO fue elaborada
dentro del marco ético y legal en su redaccién. Si en el futuro se detectara
evidencias de vulnerabilidad en el sistema de antiplagio mediante actos que lindan

con lo ético y legal, me someto a las sanciones a que hubiera lugar.

Huanuco, 02 de octubre del 2023.

Li@ino@HUANA MAMANI



ANEXO 11: CONSTANCIA DE SIMILITUD

UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN-HUANUCO "Inq
Facultad de Ciencias de fa Educacion
Unidad de Investigacion

“Ario de Umdad fa Paz y del Desarrollo”

2y
-

UNHEVAL

CONSTANCIA DE SIMILITUD DE LA TESIS CON
INVESTIGACIONES PREVIAS

El director de la Unidad de I[nvestigacion deja constancia que el trabajo de
investigacion: PROGRAMA “VIVO MEJOR” PARA PROMOVER LA ACTIVIDAD FiSICA
Y CALIDAD DE VIDA EN ESTUDIANTES DEL VI CICLO DE EBR DE LA LE. 32692 SAN
PABLO DE PILLAO-HUANUCO, presentado por:

# Lizardo Lino CAHUANA MAMANI

Del Programa de Segunda Especialidad Profesional en Educacién con Mencion en
Educacion Fisica tiene 11% de similitud con investigaciones previas, segtin el software
TURNITIN.

Por consiguiente, la tesis tiene porcentaje de similitud permitido para segunda
especialidad, segin Reglamento general de grados y titulos modificado de la
Universidad Nacional Hermilio Valdizan de Huanuco, 2022.

Se expide la presente constancia con el codigo N°0049-2023-UNHEVAL-FCE/UI, para
los fines pertinentes.

Cayhuayna, 10 de abril de 2023.

YA
i -

NUEY // Dr. Edwin Roger Esteban Rivera
Director de la Unidad de Investigacion
Facultad de Gencias de la Educacion
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Reporte de similitud

MOMBRE DEL TRABAIOD AUTOR

PROGRAMA "VIVO MEJOR™ PARA PROM  Lizardo Lino CAHUANA MAMANI
OVER LA ACTIVIDAD FISICA'Y CALIDAD

DE VIDA EN ESTUDIANTES DEL VI CICLO

DE EBR DE LA |L.E. 32692 SAN PABLO DE

PILLAO - HUANUCO

RECUENTO DE PALABRAS RECUENTO DE CARACTERES

17106 Words 87648 Characters

RECUENTO DE PAGINAS TAMANO DEL ARCHIVD

115 Pages 5.9MB

FECHA DE ENTREGA FECHA DEL INFORME

Apr 10,2023 12:04 PM GMT-5 Apr 10, 2023 12:07 PM GMT-5

@ 11% de similitud general
El total combinado de todas las coincidencias, incluidas las fuentes superpuestas, para cada base «

+ 0% Base de datos de Internet * 3% Base de datos de publicaciones
+ Base de datos de Crossref + Base de datos de contenido publicado de Crossr
+ 8% Base de datos de trabajos entregados

® Excluir del Reporte de Similitud

* Material bibliografico * Material citado
* Coincidencia baja (menos de 15 palabras)

Resumen
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ANEXO 12: 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”)

122

Pregrado ‘ ‘ Segunda Especialidad ‘ X ‘ Posgrado:

Maestrl’a‘ ‘ Doctorado ‘

Pregrado (tal y como estd registrado en SUNEDU)

Facultad

Escuela Profesional

Carrera Profesional

Grado que otorga

Titulo que otorga

Segunda especialidad (tal y como estd registrado en SUNEDU)

Facultad CIENCIAS DE LA EDUCACION

Nombre del
programa

EDUCACION FISICA

Titulo que Otorga TITULO DE SEGUNDA ESPECIALIDAD PROFESIONAL EN EDUCACION CON MENCION EN EDUCACION FiSICA

Posgrado (taly como estd registrado en SUNEDU)

Nombre del
Programa de estudio

Grado que otorga

2. Datos del Autor(es): (Ingrese todos los datos requeridoscompletos)

Apellidos y Nombres: | CAHUANA MAMANI, Lizardo Lino
Tipo de Documento: | DNI ’ X ’ Pasaporte ‘ ’ C.E. ‘
Nro. de Documento: | 29654636

Correo Electrdnico:

Nro. de Celular: | 985997098

LICM078@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 Electronico:

3. Datos del Asesor: (ingrese todos los datos requeridos completos segtin DNI, no es necesario indicar el Grado Académico del Asesor)

¢El Trabajo de Investigacion cuenta con un Asesor?: (marque con una “X” en el recuadro del costado, segtin corresponda) ‘ SI ’ X ‘ NO ‘
ORCID ID: | 0002-4871-0912

Apellidos y Nombres: | CONTRERAS CANTO, Omar Hans

Tipo de Documento: | DNI ‘X ‘ Pasaporte ‘ ‘ C.E. ‘ | Nro. de documento:

20904632

4. Datos del Jurado calificador: (ingrese solamente los Apellidos y Nombres completos segtin DNI, no es necesario indicar el Grado Académico del

Jurado)

Presidente: LIZANA ZORA, Alejandro Maximo

Secretario: PEREZ NAUPAY, Lolo

Vocal: ROJAS INGA, Fidel Rafael

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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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)

PROGRAMA “VIVO MEJOR” PARA PROMOVER LA ACTIVIDAD FiSICA Y CALIDAD DE VIDA EN ESTUDIANTES DEL VI CICLO DE EBR DE LA I.E.
32692 SAN PABLO DE PILLAO-HUANUCO

b) El Trabajo de Investigacion fue sustentado para optar el Grado Académico 6 Titulo Profesional de: (tal y como estd registrado en SUNEDU)

TITULO DE SEGUNDA ESPECIALIDAD PROFESIONAL EN EDUCACION CON MENCION EN EDUCACION FiSICA

c} El Trabajo de investigacion no contiene plagio (ninguna frase completa o parrafo del documento corresponde a otro auter 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 investigacion presentado no atenta contra derechos de terceros.

e) Eltrabajo de investigacion no ha sido publicado, ni presentado anteriormente para obtener algiin 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 la presente asumo frente a la Universidad Nacional Hermilio Valdizan (en adelante LA UNIVERSIDAD), cualquier
responsabilidad que pudiera derivarse por la autoria, originalidad y veracidad del contenido del Trabajo de Investigacién, 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 ademas todas las cargas pecuniarias que 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
investigacion. De identificarse fraude, pirateria, plagio, falsificacion o que el trabajo haya sido publicado anteriormente; asumo las
consecuencias y sanciones que de mi accion se deriven, sometiéndome a la normatividad vigente de la Universidad Nacional Hermilio

Valdizan.

6. Datos del Documento Digital aPublicar: (ingrese todos los datos requeridos completos)

Ingrese solo el ano en el que sustento su Trabajo de Investigacion: (Verifique la Informacion en el Acta de Sustentacion)

Modalidad de obtencién

Tesis

X

Tesis Formato Articulo

2023

Tesis Formato Patente de Invencion

del Grado Académico o
Titulo Profesional: (Marque

Trabajo de Investigacion

Trabajo de Suficiencia
Profesional

Tesis Formato Libro, revisado por
Pares Externos

con X segun Ley Universitaria
con la que inici6 sus estudios)

Trabajo Académico

Otros (especifique modalidad)

Palabras Clave:
(solo se requieren 3 palabras)

PROGRAMA

VvVivo

SALTO

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 segtn corresponda):

Sl NO | X

Informacion de la
Agencia Patrocinadora:

El trabajo de investigacion en digital y fisico tienen los mismos registros del presente documento como son: Denominacién 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, Titulol completo del Trabajo de Investigacion y Modalidad de Obtencidn del Grado Académico o Titulo
Profesional segtin la Ley Universitaria con la que se inicié los estudios.
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7. Autorizacion de Publicacion Digital:

Através de la presente, Autorizo de manera gratuita a la Universidad Nacional Hermilio Valdizan a publicar la version electrénica de
este Trabajo de Investigacion en su Biblioteca Virtual, Porta) Web, Repositorio Institucional y Base de Datos académica, por plazo
Indefinido, consintiendo que con dicha autorizacion cualquier tercero podra acceder a dichas paginas cte manera gratuita pudiendo
revisarla, imprimirla o grabarla siempre y cuando se respete la autoria y sea citada correctamente. Se autoriza cambiar el contenida
deforma, masnode fondo, para propositos de estandarizacion Jeformatos, comatambiénestablecer losmetag¢atDs correspondientes.

Firma:
Apellidos y Nombre | CAHUANA MAMANI, Lizardo Lino Huella Digital
DNIL:
Firma:
Apellidos y Nombres:
sy Huella Digital
DNI:
Firma:
Apellid Nombres:
e i il l;(:’l Huella Digital

Fecha: 02/10/2023
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