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RESUMEN

El presente estudio se propuso como objetivo determinar el impacto de la actividad
fisica regular en la calidad de vida, mediante la elaboracion de un programa, el cual

estuvo basado en la estrategia de los 10 minutos de actividad fisica.

Con un enfoque cuantitativo, tipo aplicada y de disefio cuasiexperimental, se estudi6
a una poblaciéon conformada por 60 estudiantes pertenecientes al segundo afio de
secundaria de una I.E. del distrito de Chorrillos. Ambas variables fueron medidas a
través de cuestionarios de tipo de Likert de 5 puntos y para la medicion de los datos
se us6 el programa SPSS.

Los resultados determinaron que la practica de actividad regular impacta
positivamente en la calidad de vida y sus cinco dimensiones, afirmando las hipotesis

planteadas por el autor.

Palabras clave: Actividad fisica, Calidad de vida y 10 minutos de actividad fisica.
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ABSTRACT

The objective of this study was to determine the impact of regular physical activity on
the quality of life, through the development of a program, which was based on the

strategy of 10 minutes of physical activity.

With a quantitative approach, applied type and quasi-experimental design, a
population made up of 60 students belonging to the second year of secondary school
of an I.E. of the Chorrillos district. Both variables were measured through 5-point

Likert-type questionnaires and the SPSS program was used to measure the data.

The results determined that the practice of regular activity positively impacts the

quality of life and its five dimensions, affirming the hypotheses raised by the author.

Keywords: Physical activity, quality of life and 10 minutes of physical activity.



l. INTRODUCCION

La educacion fisica es propuesta como la opcion mas accesible, econdémica y
de alto impacto, que desarrollara, habitos saludables en la vida de los estudiantes
dejando resultados positivos y duraderos. La pandemia de la COVID-19 dio realce al
cuidado de la salud, sefialando que, un cuarto de la poblacion en el mundo se
enfrento a dicha crisis con un estado de salud en riesgo, posicionandolas asi en una
situacion aun mas vulnerable frente al virus. Dicho esto, la nula o poca actividad
fisica es una de las principales causales de este decadente estado en las personas,
los habitos deportivos generarian un alto impacto en la salud, pero no solo en la
fisica, también en la mental. Por lo que proporcionarla desde la escuela, permitiria

una vida mas productiva y sana a los ciudadanos (UNESCO, 2021).

La Politica Nacional de Actividad Fisica, Recreacion, Deporte y Educaciéon
Fisica (PARDEF) tiene como objetivo inculcar un estilo de vida activo, asi como
saludable, en todo ciudadano peruano. Asimismo, fomenta la recreacion y la
actividad fisica como caminos efectivos para alcanzar una incrementacion en los
aprendizajes y la calidad de vida. La PARDEF, ha propuesto que alrededor del 50%
de la poblacion peruana debe practicar actividades fisicas, deportivas y recreativas
en su cotidianidad o de manera regular para el 2030 (MINEDU, 2022). Por otro lado,
bajo la Resolucién Ministerial N° 474-2022- MINEDU, Disposiciones para la
prestacion del servicio educativo en las instituciones y programas educativos de la
educaciéon basica para el afio 2023, en el numeral 13.4, se propuso la medida “10

minutos de actividad fisica”.

No obstante, al transcurrir las clases del area de Educacion fisica dictadas en
dicha Institucién, se observa a los estudiantes mostrar ciertas limitaciones en su
condicion fisica, esto al realizar los ejercicios requeridos por el docente. Las causas
mas probables por la que esto se da son los pocos habitos de hacer actividad fisica
y la falta de interés en estas actividades. Esto genera que los estudiantes muestren
sintomas como la poca capacidad de resistencia, problemas de suefio, problemas
cardio respiratorios y sobrepeso, lo cual, aminora la calidad de vida de estos.

En consecuencia, como posible solucion, se sugiere la elaboracién de un
programa integral mediante la estrategia de los “10 minutos de actividad fisica”. A

realizarse en este caso, al inicio de cada jornada escolar. Sin embargo, esta
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propuesta, serd incentivada con elementos modernos como lo son la musica actual
y recursos que denotan en la infancia de los estudiantes, refiriendo a los conocidos
juegos populares o tradicionales, puesto que ello seria una herramienta que llamaria

la atencion e iniciativa propia del estudiante y con la cual se sentiria motivado.
La presente investigacion se justifica desde cuatro visiones:

La justificacion tedrica es el proposito del estudio, sea, generar una reflexion
académica, generar un debate sobre los conocimientos existentes y también
comparar los resultados (Bernal, 2010). Con ello, se pretende incrementar el
conocimiento existente mediante nuevas propuestas para un mayor entendimiento a
la presente linea de investigacion. Por otro lado, el presente trabajo busca generar
conciencia y reflexion sobre la actividad fisica y su préactica actual.

En lo practico se justifica ya que, al ser un campo poco explorado y utilizado
en nuestro pais, pero con resultados positivos en otros estudios extranjeros, se
busca informar sobre el impacto que tendria la realizacién de la actividad fisica
regular en la calidad de vida de la poblacién peruana, al mismo tiempo se pretende
generar aportes practicos directos, proponiendo nuevas estrategias y planteamientos
gue al ponerse en practica contribuyan a una solucion (Bernal, 2010).

Como justificacion metodoldgica se requiere saber el impacto de la estrategia
planteada, la cual es la aplicacion del programa Movamonos Juntos, con intencién
de promover la realizaciébn de actividades fisicas en el estudiante adolescente.
Asimismo, se busca demostrar la confiabilidad y validez de la estrategia utilizada en
este trabajo, para que a futuro sirva como referencia para otras instituciones o

trabajos de investigacion (Bernal, 2010).

En lo social, se espera la investigacién contribuya al progreso y bienestar
social, mediante la aplicacion de una nueva estrategia, y que los alcances de esta
investigacion puedan ampliarse a otros grupos sociales para con ello, contrarrestar

los factores que perjudican alcanzar una calidad de vida éptima (Naupas et al., 2018).

Por ello, se genera la siguiente pregunta de investigacion: ¢De qué manera
impacta la actividad fisica regular en la calidad de vida en estudiantes de un colegio
publico, Chorrillos — 20237 Desprendiéndose de ella, problemas especificos a través

de las siguientes preguntas: ¢, De qué manera impacta la actividad fisica regular en
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la dimension fisica de los estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 20237 ¢,De
gué manera impacta la actividad fisica regular en la dimension psicologica de los
estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 20237 ¢De qué manera impacta la
actividad fisica regular en la dimensién social de los estudiantes de un colegio
publico, Chorrillos — 2023? ¢ De qué manera impacta la actividad fisica regular en el
bienestar emocional de los estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 20237 ¢ De
gué manera impacta la actividad fisica regular en las relaciones interpersonales de

los estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 20237

Se plantea como objetivo general: Analizar y determinar el impacto que
genera la actividad fisica regular en la calidad de vida en estudiantes de un colegio
publico, Chorrillos — 2023. Del cual, se exponen y obtienen los siguientes objetivos
especificos: Determinar el impacto de la actividad fisica regular en la dimension fisica
de los estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 2023. Determinar el impacto de
la actividad fisica regular en la dimensidn psicoldgica de los estudiantes de un colegio
publico, Chorrillos — 2023. Determinar el impacto de la actividad fisica regular en la
dimensién social de los estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 2023.
Determinar el impacto de la actividad fisica regular en el bienestar emocional de los
estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 2023. Determinar el impacto de la
actividad fisica regular en las relaciones interpersonales de los estudiantes de un

colegio publico, Chorrillos — 2023.

Se plantea, asi, como hipétesis general: La actividad fisica regular impacta
positivamente en la calidad de vida en estudiantes de un colegio publico, Chorrillos
—2023. Desglosando de esta, las siguientes hipétesis especificas: La actividad fisica
regular impacta positivamente en la dimension fisica de los estudiantes de un colegio
publico, Chorrillos — 2023. La actividad fisica regular impacta positivamente en la
dimensién psicoldgica de los estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 2023. La
actividad fisica regular impacta positivamente en la dimension social de los
estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 2023. La actividad fisica regular
impacta positivamente en el bienestar emocional de los estudiantes de un colegio
publico, Chorrillos — 2023. La actividad fisica regular impacta positivamente en las
relaciones interpersonales de los estudiantes de un colegio publico, Chorrillos —
2023.



. MARCO TEORICO

Las investigaciones mencionadas seguidamente, evidencian la necesidad de
difundir y cumplir con las acciones propuestas por las diferentes instituciones u
organizaciones respecto a la actividad fisica (AF), puesto que, si bien se ha
comprobado la efectividad de muchas de estas, dichas acciones no son ejecutadas
en su totalidad ni en todas las instituciones educativas, detonando asi problemas de
salud en los escolares. Por otro lado, se evidencian ciertos indicadores a tomar en
consideracion, como el hecho de que las investigaciones ya elaboradas que
relacionan calidad de vida y AF tienen como intervenciones a poblaciones con ciertas
enfermedades. Sin embargo, a pesar de que se propone como principal punto de
partida la realizacién de AF fuera de las horas de clase establecidas para el area de
educacion fisica, los estudiantes siguen ignorandolo, puesto que en sus tiempos
libres o tiempo fuera de la escuela su preferencia recae en otras cosas mas
llamativas para ellos, siendo este el punto de quiebre para el cumplimiento de las

actividades o iniciativas ya propuestas.

En el contexto nacional, se investigd sobre el sedentarismo y actividad fisica
en el contexto postpandemia. Siendo el objetivo, establecer el vinculo que guardan
la actividad fisica, las horas frente al ordenador y el tiempo de suefio, se desarrollo
bajo un enfoque cuantitativo. La investigacion tuvo como poblacion a 465 escolares
gue rodean los 12 a 15 afios. Se aplicd6 como instrumento un cuestionario por cada
factor, midiendo la fiabilidad de estos por el indice Alfa de Cronbach. Los resultados
precisan que los varones son quienes muestran mayor nivel de actividad fisica a
diferencia de las mujeres, quienes también sobrepasan en un 1.93% a los varones
en horas diarias frente a un ordenador, siendo el género femenino quienes muestran
indices mas altos de sobrepeso y obesidad. Concluyendo asi que mientras a mayor
actividad fisica, menor sera el indice de masa corporal, los investigadores sugieren

la creacién de espacios saludables (Flores Paredes & Coila Pancca, 2022).

En Ayacucho, se realizé una investigacién para evaluar la realizacion de
actividades fisicas y su posible vinculo con la autoestima. Para ello, fueron participes
64 escolares del nivel secundario. Desarrollandose con un enfoque cuantitativo, el
estudio utilizé como instrumentos dos cuestionarios, el IPAQ y el PAA. Los resultados

indicaron que los estudiantes que realizan actividad fisica muestran



significativamente mejores resultados en relacion a la autoestima, por lo cual, la
autora sugiere la implementacion de trabajos experimentales que empleen la
actividad fisica, para generar mayor impacto sobre la importancia de hacer ejercicio
(Martinez, 2022).

En el contexto internacional, se realizd un estudio ex post facto, basado en la
practica de actividades deportivas y calidad de vida, con el objetivo de determinar si
es que los indicadores de calidad de vida muestran diferencias abismales entre
personas sedentarias y personas que incluyen algun deporte en su rutina. Fueron
participes 133 personas de ambos sexos, que oscilaban entre los 18 y 30 afios.
Como instrumento utilizado se tuvo al World Health Organization Quality of Life -100.
Como resultado se encontré que con relacién a la calidad de vida se obtuvieron
diferencias considerables entre aquellos que tenian incorporado un habito deportivo
y aquellos que tenian un héabito sedentario, ya que, a diferencia de los sedentarios,
la persona que tiene incorporado en su rutina alguna practica deportiva muestra
mayores logros alcanzados en el dominio del Funcionamiento Psicoldgico, de las

relaciones sociales y el entorno ambiental (Jurgens, 2006).

Un estudio costarricense se propuso investigar acerca del gasto enérgico y el
tiempo establecido para la actividad fisica, con la intencion de determinar cuanto
tiempo, aquellos escolares con problemas de obesidad o sobrepeso, le dedican
libremente a la realizacion de actividades fisicas. La investigacion cuantitativa tuvo
como poblacién a 44 nifios de ambos sexos, pertenecientes a las edades de 6y 9,
guienes segun el indice de masa corporal (IMC) sufrian un desorden en su estado
nutricional. Como instrumento se aplicé el acelerémetro Actiheart de acuerdo con las
4 variables. Los resultados indican que, a pesar de realizar actividad fisica por 90
min/dia, los escolares siguen mostrando sobrepeso, por lo que los investigadores
recomiendan la implementacion de programas y actividades deportivas que tengan
como finalidad el estilo de vida saludable, con mayor precision en el sexo femenino
(Zamora Salas & Laclé Murray, 2021).

En Colombia, investigaron sobre el uso adecuado del tiempo libre y su
conexién con la practica de actividades fisicas, siendo esto un posible factor para
optimizar la calidad de vida en la adolescencia. Siendo el objetivo, caracterizar cuales

eran esas actividades que practicaban los adolescentes en sus momentos libres e



identificar posibles expectativas que los adolescentes tenian con respecto a los
programas o dinamicas de Actividad Fisica ofrecidos en su contexto. La investigacion
cuantitativa tuvo como participes a 298 escolares que cursaban las edades de 14y
19 afios. Como instrumento se realizé un cuestionario bajo el disefio ad hoc. Los
resultados finales evidencian que si bien, un poco mas del 70% de los participantes
afirman realizar actividad fisica, estos no lo hacen con una duracion o frecuencia
necesaria para la edad que les corresponde, por otro lado, se mostré que son los
adolescentes de edades menores quienes menos muestran dedicacion e interés
hacia estos. Por lo que los autores mencionan la necesidad de generar programas
gue incentiven en los adolescentes a tener un mayor interés en la practica deportiva
de manera continua que les permita acceder a un estilo de vida mas saludable

(Estévez Gdmez & Hoyos Cuartas, 2021).

En un trabajo colombiano, midieron el nivel de actividad fisica y estado
fisicamente activo de escolares Pastusos, con el objetivo de prevenir cualquier riesgo
cardiovascular y fomentar en nifios y jovenes, la prevencién de enfermedades
cronicas. Con un disefio cuantitativo, participaron 196 escolares entre las edades de
12 y 15. En consecuencia, se calculd que el 47% de estudiantes participantes en la
muestra, se encontraban en un nivel de inactividad fisica, teniendo en consecuente
a un 8% de los mismos con riesgo cardiovascular, posicionando a los estudiantes en
niveles de condicion fisica baja y muy baja; por lo que los investigadores proponen
realizar evaluaciones de condicién fisica en la etapa escolar, para asi detectar
tempranamente los problemas e implementar programas de actividad fisica y revertir

el aumento de inactividad a tiempo (Mufoz-Luna et al., 2021).

En Honduras, se propusieron realizar un analisis con relacion a los casos de
sobrepeso y obesidad, la realizacién de actividades fisicas y la autoestima. La
muestra se realizo con 825 estudiantes del colegio San Pedro Sula, los cuales 409
eran varones y el resto mujeres, que oscilaban entre los 9 y 13 afios. Desarrollandose
bajo un estudio cuantitativo y de disefio inferencial, se requiri6 como instrumento de
medicion la formula estadistica ANOVA, junto con la correlacién de Pearson. Esta
investigacion concluyo que los hombres realizan un mayor niumero de actividades
fisicas, siendo posible la praxis de actividades fisicas, el desencadenante para una

mejor autoestima en los escolares, por lo que los autores proponen enfocarse en



esta poblacién escolar (nifios y adolescentes) para fomentar un contexto mas

saludable y sobre todo activo (Vasquez-Bonilla et al., 2019).

En Espafa-Sevilla, investigaron la relacion de la condicion y niveles fisicos
con las diferentes actividades fisicas, tanto escolares como extraescolares, teniendo
como objetivo la categorizacion de los niveles por sexo y edad, y la posible relacién
de la condicion fisica y la practica deportiva en horas extraescolares. Teniendo como
metodologia el método cuantitativo, se tuvo como muestra a 196 adolescentes de 13
a 17 afios, siendo el 47% mujeres y 53% hombres. Se utiliz6 como instrumento el
PAQ-A y el test ALPHA-Fitness. Los resultados obtenidos indicaron que el sexo
masculino presenta un mayor porcentaje favorable en su capacidad deportiva,
puesto que son participes de actividades fisicas en horas extraescolares. Debido a
ello, los investigadores proponen la busqueda de estrategias y la implementacion de
programas fuera de las horas electivas del curso de EF, accibn que permitira
encontrar resultados que contrarresten los altos indices de inactividad en los
adolescentes de esta edad y con ello los problemas de salud y sedentarismo. Sin
embargo, recalcan la importancia de que estas propuestas sean atractivas a la vista
de los estudiantes para que de esta manera se encuentren motivados y resulten en

beneficios duraderos (Chacon-Borrego et al., 2020).

En Madrid, se analiz6 y evalué la conexion entre la condicion fisica,
actividades fisicas, y autoconcepto de los estudiantes, utilizaron el enfoque
cuantitativo, la muestra fue de 103 escolares de edades que oscilan los 8 y 12. Se
obtuvo como resultado que el grupo de estudiantes que evidencian una condicidon
fisica buena y estan activos fisicamente, tuvieron un mejor registro en el aspecto
intrapersonal como en el aspectos interpersonal por lo que los investigadores
proponen focalizarse en fomentar habitos saludables relacionados a la actividad
fisica para asi tener un mayor nivel de condicion fisica y con ello estimular un

autoconcepto mas positivo en los centros educativos (Guillamon et al., 2019).

En México, se investigo sobre la actividad fisica y el sobrepeso. Para esta
muestra se seleccion6é 326 estudiantes de 9 afios, pertenecientes a una escuela
publica. realizandose bajo un estudio descriptivo, correlacional y transversal, el
instrumento utilizado fue el GSLTPAQ. Los resultaron mostraron que los estudiantes

gue registran un bajo nivel de actividad fisca, son los que presentan problemas de



obesidad, para lo cual, proponen la realizacién de actividades fisicas tanto en las

horas de escuela como fuera de estas (Lopez-Alonzo et al., 2021).

Otro estudio ejecutado en México elabor6 un estudio con el fin de analizar la
actividad fisica y su efecto en la calidad de vida. Se requirié la participacion de
adolescentes de edad mayor a los 15 afos. La muestra tomada en 10 124 viviendas.
Desarrollandose bajo un enfoque cuantitativo analitico-transversal, se indicé a modo
de resultado que la practica deportiva en un nivel fuerte permitia tener con mayor
posibilidad indices mas altos en la calidad de vida referida a la salud; también se
hace hincapié en que realizar actividades fisicas es un elemento que afecta desde lo
positivo a la calidad de vida, ademas su realizacion es econdmica y facil de instaurar

en una comunidad (Saldias-Fernandez et al., 2022).

En un estudio ecuatoriano se utilizd un contador de pasos para el control de
la actividad fisica, el objetivo era analizar y hacer una medicidén entre los alumnos
gue tenian y no tenian clases de educacion fisica en un dia, para asi determinar los
pasos que debia realizar en un dia. Con la participacion de 50 estudiantes
provenientes del centro educativo “Don Bosco La Tola” con una metodologia
experimental y de corte descriptivo. Los resultados mostraron que, a pesar del
cumplimiento por parte del alumno en las actividades requeridas en sus sesiones del
curso de EF, estas no bastaban para un nivel medio de actividad fisica, aspecto por
el que los investigadores sugieren el planteamiento de estrategias que permitan
fomentar y difundir la actividad fisica en los dias que los alumnos no tienen clases

de dicha area (Arias Moreno et al., 2022).

Este estudio tiene como base, ciertos elementos tedricos, que seran descritos

a continuacion.

Existen ciertos conceptos que hablan de la actividad fisica, un ejemplo claro
es la posicion de la Organizacion Mundial de la Salud, la cual se refiere a la actividad
fisica como toda accion producida u ocasionada por los musculos de nuestro cuerpo,
estos movimientos son, en su mayoria, consecuentes de la energia que consumimos

diariamente (OMS, 2018).

Teniendo ello en cuenta, la realizacion de actividades fisicas se determina

como aquellos movimientos que, a pesar de producir un desgaste de energia,



pueden ser mediante actividades fisicas estructuradas (es decir, actividades que
tienen un objetivo 0 que se ejecutan con una planificacion previa) y también,
actividades fisicas no estructuradas (pueden ser actividades cotidianas) (Rosselli &
Arévalo, 2018).

Aragonés et al. (2015), sefialan que puede determinarse como actividad fisica
a toda accion que, genere una contraccibn muscular y sea ejecutada de manera
voluntaria. Puesto que, demandara que el cuerpo entre en movimiento y con ello
origine un desgaste energético por encima de los niveles normales (Céaceres, 2022,
p.14).

Lo expuesto parrafos arriba, son algunos de los conceptos que Cabello (2018)
toma como referencia para definir a la actividad fisica como todo movimiento (de
poca, mediana o mucha intensidad) realizado por un individuo al momento de mover
alguna parte del cuerpo y producir mediante este (movimiento) la contraccion de los
musculos esqueléticos, causando con ello un gasto de energia.

El autor Cabello (2018), toma como referencia a Ruiz (2013) para definir los

componentes que corresponden a la actividad fisica, los cuales se dimensionan en:

La intensidad es definida como el nivel de esfuerzo que demanda la
realizacion de una actividad o la potencia que implica realizar dicha actividad.
Destaca también que la intensidad es la dimensibn mas complicada de medir, pero

de mayor valor.

La frecuencia es entendida por el nimero de veces en la que dicha accién se

repite, es decir, que tan recurrente o frecuente realizas la actividad fisica.

La duracion esta relacionada al tiempo establecido o asignado para la sesion
diaria de actividades fisicas, sea de manera continua (en una sesién de 30 minutos

0 mayor) o intermitente (pequefas rutinas de 10 minutos).

Asimismo, se indica que toda actividad fisica debe de realizarse de manera
regular y con mayor presencia en la etapa escolar, puesto que es la época donde
mas resultados significativos tendra, sean estas, dinamicas recreativas o ciertas
actividades cotidianas, permitird y demandara al cuerpo entrar en uno 0 mas

9



movimientos, generando con ello mejores resultados en la calidad de vida de quienes
lo ejecutan (Calderin, 2021).

Acciones como: controlar la cantidad de alimentos que consumimos a diario,
son aspectos que la poblacion considera sindbnimos de buena salud. Ignorando
muchas veces la importancia y hecho de eliminar la energia acumulada en nosotros
a través de la actividad fisica. Es conveniente mencionar también, que la tecnologia
y progreso cientifico han sido participes del sedentarismo y carencia de esfuerzo
fisico en paises desarrollados. El ser humano dejé de lado la actividad fisica para
adaptarse a factores como la automatizacion de las cosas. Sin embargo, este
problema se encuentra también en los infantes, quienes pasan gran parte de su
tiempo sentados o frente a los ordenadores. Por lo que, la poca o nula actividad
fisica, se denota también como consecuencia de los avances que va teniendo la
tecnologia. Y es un problema angustiante, puesto que la salud de muchos
ciudadanos se deteriora, ya que va afectando a masas grandes de la poblacion. Una
rutina diaria donde tienes todo al alcance, sin realizar mucho esfuerzo, dificulta el

encontrar motivaciones y tiempo para actividades fisicas (Marquez & Garatachea, 2013).

Por otro lado, la actividad fisica, enmarcado en un concepto mas dirigido a la
poblacion infante y joven, se conceptualiza como creativa y se definen como
cualquier accioén corporal, en la que te mueves debido a los musculos esqueléticos y
la energia acumulada (Desiderio & Bortolazzo, 2019). Todo nifio y adolescente que realice
actividad fisica de manera recurrente no solo se favorecera fisicamente, sino,
también encontrara diversos beneficios en distintos aspectos. Desde el desarrollo de
un buen habito saludable, como una buena condicion psicolégica y social, y no solo

en dicha etapa, sino también en su etapa adulta (Moral, 2021).

La realizacién de cualquier actividad fisica puede funcionar como protector de
estrés ante el agotamiento escolar o emocional, por lo que incentivarlo a hacerlo de
forma voluntaria y en tiempos libres, generara mayor alegria, gusto y placer
(aspectos que contribuiran a la salud psicolégica y fisica). De realizarse asi,
favorecera en la creatividad, en la comunicacion y relaciones sociales en los

estudiantes (Ulloa & Pérez, 2018, pags. 9-10).

En cuanto a los elementos tedricos encontrados conforme a la variable calidad

de vida, se precisa lo siguiente:
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El concepto de calidad de vida es de extensa magnitud, puesto que demanda
de una variedad de factores, pero que, pese a su complejidad, se encuentra
relacionada y atravesada por el contexto de las personas, la independencia, estado

fisiologico, y la salud fisica de estas (OMS, 2002).

Sefialando que, la calidad de vida es una dimensién complicada, ya que es la
sumatoria y conjunto de ciertos factores como lo son la relacion arménica que guarda

la persona en relacién con su contexto social, y la priorizacién de la salud.

Cabello (2018) conceptualiza calidad de vida a la manera en que una persona,
percibe el entorno en el que se mueve (social), habita y se desenvuelve
cotidianamente (educacién), enfrenta sus miedos, persigue sus propésitos

(esperanza), y percibe las leyes.
Desprendiendo asi en sus 5 dimensiones:

La dimension fisica es la forma en que se percibe el estado fisico y salud de

la persona, es decir, estar fisicamente saludable y sin enfermedades.

La dimension psicolégica abarca la manera en que la persona es consciente
de su estado cognitivo y afectivo. Incluyendo el manejo de emociones, las creencias

(fe, religién, mitos, leyendas) y percepciones (de la vida) de uno mismo.

La dimensién social refiere a las relaciones interpersonales del individuo, y la
necesidad de los roles sociales en el aspecto familiar (apoyo de un familiar), laboral

(de acuerdo con su profesién) y social (ciudadano).

El bienestar emocional se define como sentirse emocionalmente saludable,
para cumplir satisfactoriamente y hacer frente a su rol en la sociedad, y tener la
capacidad de afrontar cualquier problema o adversidad que surja en su camino.

Las relaciones interpersonales, relacionado al ambito social se centra en la
forma en que interactuamos con lo demas, este tipo de acciones las realiza el ser

humano con el objetivo de formar vinculo permanentemente con el otro.

Otros fundamentos que permiten visibilizar mejor el concepto de calidad de

vida son también desde otros rubros.

Desde el campo de la medicina, calidad de vida es referida a un conjunto de

condiciones en las cuales nos basamos o desempefiamos para vivir la vida de
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manera satisfactoria, plena, integra, saludable y libre. Sin embargo, debido a que la
calidad de vida es asociada principalmente al bienestar social, fisico y emocional;
enfermedades o limitaciones fisicas pueden impedir alcanzar una calidad de vida
adecuada (Marin, 2014). Relacionado a ello, se sugiere asumir estilos de vida
saludables, como el estar fisicamente activo, ya que actualmente se subestima el
impacto que guarda la actividad fisica en bienestar integral de la persona (Anokye et
al., 2012).

Por otro lado, Soto & Failde (2004) indican que calidad de vida esta
necesariamente vinculada con el rubro de la salud, por lo que recalcan la calidad de
vida relacionada con la salud, término referido a la CVRS. Ello refuerza la idea que
surgié tras una investigacion en china (pais que incorpora rutinas fisicas como
actividades populares y diarias), la cual relaciona el estar saludable con actividades
fisicas, afirmando que independientemente de que tipo de actividad fisica se realice,
siempre que se haga algun ejercicio fisico de manera regular, se evidenciara efectos

positivos en la calidad de vida, de aquel quien lo ejerce (Wei et al., 2022).

Y aunque el termino de calidad de vida se encuentre ligado a diferentes
aspectos, siempre esta involucrado al valor positivo con el que cuenta el individuo,
por lo que al indicar que la actividad fisica contribuye al desarrollo de la persona, no
es referirse solo al aspecto fisico. Ya que, la realizacion de estas actividades trae al
dia a dia de la persona que los practica, también beneficios sociales y emocionales.
Comprendiendo asi, la mejora del nivel de vida de uno y con ello también el de la

poblacién para lograr un bienestar social (Gill et al., 2013).

Una vez entendido los conceptos y bases en las que se establecen ambas
variables, se desarrollard ciertas nociones que se debe tener en cuenta para la

estrategia utilizada en el programa propuesto.

Administrar el tiempo libre para usarlo en actividades fisicas permitirian
mejorar notablemente la calidad de vida de muchas personas, siendo esto aun con
mayor precision en la etapa de la adolescencia. Debido a ello, la poblacién estudiantil
esta en la necesidad de conocer los intereses y las expectativas que tienen los

estudiantes con relacidon a este tema (Estévez Gémez & Hoyos Cuartas, 2021).
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Por otro lado, se sabe que toda actividad fisica practicada con regularidad
favorece el aprendizaje y rendimiento académico (Infocop, 2013). Por lo que se
propone como estrategia, la elaboracion y creacion de un programa, el cual esta
basado en los 10 minutos de actividad fisica, y funciona como una renovacién de
energia. Estas pequefias rutinas de ejercicio son consideradas espacios de bienestar
y relajacion. Estas se hacen en sesiones de duracion continua, y pese a su corto
tiempo de realizacion, trabaja aspectos como la adaptacion fisica cardiovascular, el
fortalecimiento muscular y mejora de la flexibilidad.

Las sesiones de actividad fisica que competen un tiempo de minimo de 10
minutos son en efecto, una forma efectiva de fomentar la actividad fisica, y con ello
generar un habito de vida saludable en el otro, contrarrestando asi el sedentarismo
escolar. Por ello la necesidad de desarrollar programas educativos basados en esta
estrategia, que realza los beneficios inmediatos en la salud y de forma integra,
puesto que sus resultados muestran también un aumento en la actividad académica

de los escolares (Pinto-Escalona & Martinez-de-Quel, 2019).

Lo que propone esta herramienta es revertir el poco nivel de actividad que
tienen los estudiantes. Otros puntos que trabaja es la concentracion, el sedentarismo
y el fortalecimiento de las funciones cognitivas. Es importante la realizacion de estos
espacios durante una jornada escolar, ya que permitira a la persona incorporarse a
sus actividades rutinarias con mas energia, productividad y compromiso (Contreras
Jordan et al., 2020).
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3.3.

[I. METODOLOGIA

3.1. Tipoy disefio de investigacion

La presente, es una investigacion de tipo aplicada, puesto que una
investigacion de este tipo pretende tomar en cuenta los efectos practicos del
conocimiento. Por otro lado, busca la resolucion de una situacion o problema

mediante la aplicacion inmediata (Escudero & Cortez, 2017).

El enfoque es cuantitativo, ya que se hizo uso de estadisticas y expresiones
numéricas (Caballero, 2013). El disefio es cuasiexperimental, debido a que la
poblacién evaluada fue delimitada concretamente y fueron formados de manera no

aleatoria para la presente investigacién (Hernandez Sampieri & Mendoza Torres, 2018).

3.2. Variables y operacionalizacion

Variable Independiente: Actividad fisica

Todo movimiento (de poca, mediana o mucha intensidad) realizado por un
individuo al momento de mover alguna parte del cuerpo y producir mediante este
(movimiento) la contraccion de los musculos esqueléticos, causando con ello un

desgaste de energia (Cabello, 2018).

La variable de actividad fisica sera definida a través de sus 3 dimensiones y

sus 10 indicadores. La cual estd conformada para su medicion por 24 items.

Variable Dependiente: Calidad de vida

Forma en que una persona, percibe el entorno en el que se mueve (social),
habita y se desenvuelve cotidianamente (educacién), enfrenta sus miedos, persigue

sus propositos (esperanza), y percibe las leyes (Cabello, 2018).

La presente variable de calidad de vida sera definida en sus 5 dimensiones y

sus 20 indicadores. Cuenta con 40 items para su medicion.

Poblacién, muestra, muestreo y unidad de anélisis
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3.4.

La poblacion estuvo conformada por escolares pertenecientes al segundo afio
de secundaria, constituido por dos aulas (una experimental y otra de control), la cual

tiene un total de 60 estudiantes.

Distribucién de la poblacién

Cuadro 1
Aula Total de estudiantes
Aula experimental 30
Aula de control 30

La muestra tuvo el numero de 60 estudiantes (dos aulas) que se dividieron en
dos grupos de 30, del cual el grupo experimental, 17 son mujeres y 13 son varones.
Dichos estudiantes provienen de un contexto econémicamente bajo, por lo que
ayudan a sus padres en sus trabajos independientes. Distribuyen poco tiempo a
actividades recreativas y muchos de ellos ejercen el papel de madre o padre ante

sus hermanos.

El muestreo es no probabilistico por conveniencia, ya que esta variante fue
elegida por el autor de la investigacion de manera conveniente, permitiendo que, de
manera arbitraria, se eligiera el nUmero de participantes involucrados en el estudio
(Hernandez, 2021)

Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos

El presente estudio como técnica aplicé el método de la encuesta, ya que este

instrumento arroja cifras precisas del estudio.

El instrumento utilizado para la recopilacién de los datos requeridos, fueron
para las dos variables, el método de investigacion escala de Likert. Este método fue
utilizado para conocer el nivel de acuerdo y desacuerdo que los alumnos tienen en
consideracion a la actividad fisica y calidad de vida que cada uno experimenta en lo

personal.

La escala Likert empleada fue de tipo frecuencia, y estuvo dividido en una

valoracion de 5 puntos, donde:
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3.5.

1 = Nunca

2 = Casi nunca
3 = Aveces

4 = Casi siempre
5 = Siempre

El primer instrumento (Tabla 4) el cual recogi6 informacion de la variable 1 -
actividad fisica, consté de 24 items, formulados desde las tres dimensiones de la
misma variable: intensidad, frecuencia y duracion. En cuanto a la estructura del
instrumento de la variable Actividad fisica estuvo dividido en tres dimensiones donde
cada dimension tenia 1 pregunta por item: Intensidad (2, 3, 4, 5, 6, 15, 16, 17, 18, 22
y 23), Frecuencia (1, 9, 10, 11, 12, 19, 20, 21) y Duracién (7, 8, 13, 14y 24), teniendo

en sumatoria un total de 24 preguntas.

Mientras que el segundo instrumento (Tabla 5) el cual recogio informacion de
la variable 2 — calidad de vida, estuvo compuesto por sus 5 dimensiones y 40 items.
Por otro lado, correspondiente a la variable calidad de vida, la estructura del
instrumento se encontré dividido en cinco dimensiones donde cada dimension tenia
1 pregunta por item: Dimension fisica (1, 2 ,3, 4, 5, 6, 7 y 8), Dimension psicoldgica
(9, 10, 11, 12, 13, 14, 15 y 16), Dimension social (17, 18, 19, 20, 21, 22, 23 y 24),
Bienestar emocional (25, 26, 27, 28, 29, 30, 31 y 32) y Relaciones interpersonales
(33, 34, 35, 36, 37, 38, 39 y 40) teniendo en sumatoria un total de 40 preguntas.

Procedimientos

Para determinar qué tanto la actividad fisica mejoré los indices relacionados
a la calidad de vida de los escolares de dicha Institucion Educativa publica. Se uso
como herramienta de aplicacion un programa de 21 sesiones, que se basoé en la
estrategia de los 10 minutos de actividad fisica. Las 21 sesiones se distribuyeron de
manera diaria entre los 5 dias que los estudiantes asisten a clases, es decir, de lunes
a viernes, teniendo 5 sesiones por semana. Se tenia proyectado realizarlo en 5

semanas, sin embargo, estas se ampliaron por eventos o actividades calendarizadas
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de la institucion, de tal manera que estas 21 sesiones corresponden a los meses de
junio y julio.

Dichas sesiones consistieron en ejercicios y dinamicas realizadas de manera
individual y grupal, ejecutandolas en un tiempo de 10 minutos. Respecto a la variable
de actividad fisica las primeras 7 sesiones se realizaron ejercicios y dinamicas con
relacion a la frecuencia, las siguientes 7 sesiones correspondieron a actividades

relacionadas a la intensidad, y las Ultimas 7 sesiones se plantearon actividades que

permitieran medir la duracién.

Para la aplicacion del instrumento y estrategia, se pidi6 primero el
consentimiento y permiso al director de la institucion educativa. Para ello, se presento

y adjunto el presente proyecto.

Mientras se esperaba la respuesta del director, se generd al mismo tiempo
una semana de ambientacién, revisiones materiales educativos y los recursos a

utilizar.

Una vez que el director dio el visto bueno y propuso ciertos factores para la
realizacion del programa, se pidio la autorizacion de los docentes respectivos, a fin
de gestionar los horarios propuestos para que la realizaciéon de cada sesion pudiera
darse de manera diaria (Lunes — Martes — Miércoles — Jueves — Viernes) dentro del
inicio de la jornada escolar.

Posteriormente, se realizd una reunion con los docentes encargados en las
primeras horas de clase para pedir su colaboracion e integracion de las actividades
y dinamicas propuestas. Estas mismas comenzaron a realizarse desde la semana

namero 5 correspondiente al segundo bimestre.

Para los efectos de la aplicacion, se realizo la respectiva prueba de entrada,
es decir, el cuestionario correspondiente para la medicion de la calidad de vida en
los estudiantes previo a la realizacion del programa. No sin antes, explicarles
detalladamente a los estudiantes el propoésito de la actividad y la manera en la que

se llevaria a cabo todo el procedimiento.

Una vez, recopilada la informacion, se inicio la ejecucién de las sesiones el
dia 5 de junio del 2023. Para ello, dado que el lugar establecido era el patio, se

aprovecho la formacion inicial de los estudiantes.
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3.6.

3.7.

Cada sesién se inici6 con la muasica y tuvo el acompafamiento de las
constantes indicaciones. Si bien la tonica en cada sesion era diferente, la estructura
planteada en un comienzo se trat0 de respetar, puesto que permitia mas

desenvolvimiento e interaccion por parte de los estudiantes.

Por dltimo, al cabo de las 21 sesiones se aplicaron los dos instrumentos de

salida, no sin antes recordarles a los estudiantes su libre y voluntaria participacion.

Método de analisis de datos

Puesto que este punto refiere al procedimiento por el cual se realizo el
aislamiento, separacion y recopilacion de la informacion obtenida de una forma
pautada y ordenada (ya que asi se obtendria un estudio mejor estructurado), el
presente proceso aplic6 ambos cuestionarios de forma presencial mediante la
impresion de estos, y, vacid y organizo la informacion recolectada a través de la
plataforma de Excel mediante técnicas de estadisticas, graficos y porcentajes para

realizar las conclusiones, segun las dimensiones de las variables establecidas.

Aspectos éticos

Dado que la presente investigacion es de caracter social e involucro la
participacién de una poblacién determinada, se establecieron ciertos aspectos éticos
propuestos en el Informe Belmont para considerar en la aplicacién del presente
trabajo de investigacion (Department of Health, Education, and Welfare, 1979).

Este trabajo de investigacion siguié la conceptualizacion de los tres principios:

El principio de respeto, que destaca la participacion voluntaria de las personas
en el estudio y el conocimiento previo al participante sobre el proposito de la

investigacién, como también los beneficios y riesgos que podria tener esta.

El principio de beneficencia pretende brindar proteccion a los participantes
ante posibles prejuicios. Es decir, el investigador debe accionar sin causar algun tipo
de dafio y con ello, en su reduccion de posibles dafios, aumentar los beneficios del

estudio.
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El principio de justicia refiere a la equidad con la que se distribuye la

parcialidad de trato y beneficios a los estudiantes.

Por otro lado, se tomo en cuenta los lineamientos indicados por la Universidad

César Vallejo.
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V. RESULTADOS

Seguido a la recoleccion de la data obtenida en ambas pruebas, realizadas
en dos diferentes momentos, se pasara a realizar un analisis detallado. Cabe
resaltar, que para la mediciébn de toda la data administrada se ha utilizado el

programa SPSS.

Tabla 1

Calidad de vida en escolares pertenecientes al segundo afio de secundaria antes y
después de la aplicacion del programa

Pre test Post test
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
Nivel Medio 41 68,3 27 45,0
Alto 19 31,7 33 55,0
Total 60 100,0 60 100,0

Los datos obtenidos en la presente seccion indican una mejora en la variable
de calidad de vida, puesto que, los estudiantes, antes de aplicarse este (programa)
el 68.3 % se encontraban en un nivel medio, disminuyendo el porcentaje en la
evaluacion final con un 23.3%; mientras que las personas que se situaban en el nivel

alto el porcentaje se increment6 de 31.7 % a 55 % aumentando asi en un 23.3 %.

Prueba de normalidad

Tabla 2
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk
Grupos Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
Calidad de vida Pre test  Control ,440 30 ,000 577 30 ,000
Experimental 423 30 ,000 ,597 30 ,000
Calidad vida Post test Control ,406 30 ,000 ,612 30 ,000
Experimental 457 30 ,000 ,554 30 ,000

La presente tabla 2 muestra los datos obtenidos del procedimiento bondad de

ajuste de Kolmogorov-Smirnov (K-S) y Shapiro—Wilk para ver si los datos tienen o no
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un comportamiento normal. Dado que el p-valor obtenido en las dos pruebas es

menor que 0,05 puede demostrarse que los datos tienen un comportamiento no

normal, dado ello, para la prueba estadistico de contraste se usard una prueba no

paramétrica; de acuerdo con las caracteristicas de la variable dependiente

corresponde usar la prueba U de MannWhitney.

Contrastacion de hipotesis

Prueba de hipotesis general

Ho: La actividad fisica regular no impacta positivamente en la calidad de vida en

estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 2023.

Hi: La actividad fisica regular impacta positivamente en la calidad de vida en

estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 2023.

Tabla 3
Calidad de vida

Rangos
Grupos N Rango promedio Suma de rangos
Pre Test Calidad de vida Control 30 31,00 930,00
Experimental 30 30,00 900,00

Total 60
Post Test Calidad de vida Control 30 23,02 690,50
Experimental 30 37,98 1139,50

Total 60

Estadisticos de prueba
Pre Test Calidad Post Test

de vida Calidad de vida
U de Mann-Whitney 435,000 225,500
W de Wilcoxon 900,000 690,500
z -,222 -3,321
Sig. asintética(bilateral) ,824 ,001

En la siguiente tabla 3 puede observarse la variable de calidad de vida, del

grupo de control y experimental, el cual arroja en el test de U-Mann- Whitney:225.500
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y Z: - 3,321; con una p-valor = 0,001 (p < 0.05), lo que afirma la hipodtesis del

investigador, demostrando que la variable independiente actividad fisica tiene

efectos favorables sobre la variable dependiente calidad de vida.

Prueba de hipodtesis especifica N°1

Ho: La actividad fisica regular no impacta positivamente en la dimension fisica de

los estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 2023.

Hi: La actividad fisica regular impacta positivamente en la dimension fisica de los

estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 2023.

Tabla 4
Rangos
Grupos N Rango promedio Suma de rangos
Dimension Fisica Pre test Control 30 29,00 870,00
Experimental 30 32,00 960,00
Total 60
Dimension Fisica Post test Control 30 23,00 690,00
Experimental 30 38,00 1140,00
Total 60
Estadisticos de prueba
Calidad de vida Calidad vida
Pre test Post test
Maximas diferencias Absoluto ,033 ,367
extremas Positivo ,033 ,367
Negativo ,000 ,000
Z de Kolmogorov-Smirnov , 129 1,420
Sig. asintética(bilateral) 1,000 ,035

La tabla 4, muestra la dimension fisica del grupo experimental y control,

presentando asi en el test de (U-Mann-Whitney:0,367 y z= 1,420), con una p-valor =

0, 035 (p<0.05), rechazandose con ello la hipétesis nula. La actividad fisica regular

actua favorablemente sobre la “dimensién fisica”.
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Prueba de hipotesis especifica N°2

Ho: La actividad fisica regular no impacta positivamente en la dimension psicologica

de los estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 2023.

Hi: La actividad fisica regular impacta positivamente en la dimensién psicol6gica de

los estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 2023.

Tabla 5
Rangos

Grupos N Rango promedio Suma de rangos
Dimension Psicolégica  Control 30 28,98 869,50
Pre test Experimental 30 32,02 960,50

Total 60
Dimension Psicoldgica Control 30 26,00 780,00
Post Experimental 30 35,00 1050,00

Total 60

Estadisticos de prueba
Dimension Psicolégica =~ Dimension Psicoldgica
Pre test Post test

U de Mann-Whitney 404,500 315,000
W de Wilcoxon 869,500 780,000
Z -1,209 -2,797
Sig. asintética(bilateral) ,227 ,005

La tabla presentada, acerca de la “dimension psicolégica” del grupo de control
experimental, se exhibe en el test de U-Mann-Whitney: 315,000 y z= -2,797, con un
p-valor = 0,005 (p < 0,05), rechazando con ello a la hipotesis nula; demostrando que

la actividad fisica regular actua favorablemente en la presente dimension.

Prueba de hipotesis especifica N°3

Ho: La actividad fisica regular no impacta positivamente en la dimension social de

los estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 2023.
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Hi: La actividad fisica regular impacta positivamente en la dimension social de los

estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 2023.

Tabla 6
Rangos
Grupos N Rango promedio Suma de rangos
Dimension Social Pre Test Control 30 29,60 888,00
Experimental 30 31,40 942,00
Total 60
Dimension Social Post test Control 30 22,07 662,00
Experimental 30 38,93 1168,00
Total 60
Estadisticos de prueba
Dimension Dimension
Social Pre Test = Social Post test
U de Mann-Whitney 423,000 197,000
W de Wilcoxon 888,000 662,000
VA -,455 -3,760
Sig. Asintética(bilateral) ,649 ,000

La tabla mostrada en la parte superior, “dimension social” en el grupo de
control y grupo experimental, se expone en el test de U-Mann-Whitney: 197,000 y z=
-3,760, con un p-valor = 0,000 (p < 0.05), con lo cual rechazamos la hipotesis nula y
se demuestra que la actividad fisica regular también tiene efecto favorable sobre esta
dimension.

Prueba de hipodtesis especifica N°4

Ho: La actividad fisica regular no impacta positivamente en el bienestar emocional

de los estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 2023.

Hi: La actividad fisica regular impacta positivamente en el bienestar emocional de
los estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 2023.
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Tabla 7

Rangos

Grupos N Rango promedio Suma de rangos
Dimension Bienestar Control 30 29,00 870,00
Emocional Pre test Experimental 30 32,00 960,00

Total 60
Dimension Bienestar  Control 30 23,50 705,00
Emocional Post test Experimental 30 37,50 1125,00

Total 60

Estadisticos de prueba

Dimension Bienestar Emocional Pre test Dimension Bienestar Post test
U de Mann-Whitney 405,000 240,000
W de Wilcoxon 870,000 705,000
z -,993 -3,802
Sig. Asintética(bilateral) ,321 ,000

La tabla expuesta, “bienestar emocional”, del grupo de control y experimental,
se presenta en el test de U-Mann-Whitney: 240,000 y z= -3,802), con una p-valor =
0,000 (p < 0.05), rechazando con ello, la hipotesis nula y demostrando que actividad

fisica regular tiene un efecto favorable sobre la dimensidn expuesta.

Prueba de hipdtesis especifica N°5

Ho: La actividad fisica regular no impacta positivamente en las relaciones

interpersonales de los estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 2023.

Hi: La actividad fisica regular impacta positivamente en las relaciones

interpersonales de los estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 2023.

Tabla 8
Rangos
Grupos N Rango promedio Suma de rangos
Dimension Relaciones Control 30 29,00 870,00
interpersonales Pre Experimental 30 32,00 960,00
test Total 60
Control 30 23,00 690,00

25



Dimension Relaciones Experimental 30 38,00 1140,00
interpersonales Post Total 60

test

Estadisticos de prueba

Dimension Relaciones Dimension Relaciones

interpersonales Pre test interpersonales Post test
U de Mann-Whitney 405,000 225,000
W de Wilcoxon 870,000 690,000
VA -,993 -4,128
Sig. asintética(bilateral) ,321 ,000

La tabla expuesta en la parte superior sobre la dimension “relaciones
interpersonales”, del grupo de control y grupo experimental, se presenta en el test
de U-Mann-Whitney: 225,000 y z= -4,128), con una p-valor = 0,000 (p<0.05),
contradiciendo con ello, la hipétesis nula y evidenciando que la actividad fisica

regular actla de manera positiva sobre dicha dimension.
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V. DISCUSION

En la presente seccion se procedera a realizar una interpretacién y analizar
los resultados expuestos en la seccion anterior, de igual manera estos seran
contrastados o comparados con investigaciones realizadas con anterioridad para su

mayor comprension.

El presente trabajo de investigacion

tuvo desde los inicios, el propésito de generar conciencia sobre los aspectos
positivos que trae la practica de actividades fisicas regulares y la efectividad de esta
en el alcance de mejores resultados de la calidad de vida, dado ello, se propuso
como objetivo general: Analizar y determinar el impacto que genera la actividad fisica

regular en la calidad de vida en estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 2023.

Con una p-valor de 0,001 se comprueba que la actividad fisica constituye un
factor benéfico para la calidad de vida. Ya que la intervencion realizada sobre la
actividad fisica llevada a cabo en el presente estudio demuestra que se tiene efectos
fructuosos en la calidad de vida de estudiantes pertenecientes al segundo afio de
secundaria y que oscilan entre los 12 a 14 afios de edad, pertenecientes a una
institucion publica. Conjunto de estudiantes que estan en la etapa de la adolescencia

y por ende con una caracterizacion de adaptacion.

Este resultado es también evidenciado en el estudio realizado por Gordillo
(2021), quien afirma con un p-valor= 0,048 que la calidad de vida si esta relacionado

de manera positiva con la variable de actividad fisica.

Esta informacion es similar como los encontrados por Paredes (2015) en su
tesis, quien decidi6 realizar un estudio para averiguar la cantidad de personas que
incluyen la actividad fisica en su dia a dia 0 como su estilo de vida, del cual se detallo
gue solo el 35% de los participantes realizan alguna clase de actividad fisica cuatro
dias 0 mas de cuatro dias a la semana, afiadiendo a esto que el 30.8% de los

participantes refieren realizar actividad fisica en alta intensidad.
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Con relacién a la influencia que tiene la actividad fisica regular en la calidad
de vida, esto se afirma también por los autores Gémez & Hoyos (2021) en su estudio
cientifico, quienes aseguran en su investigacion que una préactica frecuente de la
actividad fisica proporciona un mejoramiento en la calidad de vida durante la etapa
de la adolescencia. Ademas, evidencian una realidad que se observa en diferentes
poblaciones adolescentes, puesto que de los 298 escolares que fueron participes de
esta investigacion, el 72,1% indica realizar actividades fisicas de manera no habitual

o realizarlas solo cuando son requeridas, puesto que sefialan no encontrarle interés.

Con la intencién de, determinar si la actividad fisica regular tiene impacto en
dimensién fisica de los estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 2023. El
siguiente estudio recopila los resultados obtenidos posterior a la elaboracion del

programa de AF.

Con un p-valor de 0, 035 se comprueba que la actividad fisica regular actua
favorablemente sobre la dimension fisica, ya que, en los 60 estudiantes participantes,
la dimension fisica se vio beneficiada por la realizacion de practica fisica de manera

frecuente.

Los resultados son concordantes con lo expuesto por Mufioz-Luna et al.
(2021), quienes en su estudio realizado con la participacion de estudiantes de Pasto
— Colombia y el objetivo de revertir a tiempo las consecuencias que podrian sufrir los
adolescentes en su etapa escolar producto de la inactividad fisica, detallaron que un
porcentaje de los escolares que no incluian la actividad fisica en su estilo de vida, se
encontraban en riesgo de sufrir problemas de salud, como el desarrollo de

enfermedades cardiovasculares.

Asimismo, (Quevedo, 2022) refiere que la realizacion de ejercicios permite el
desarrollo de destrezas psicomotrices, aspecto que nos permite llevar un estilo de

vida sin menos limites, pues nos potencia capacidades como lo sensorial y muscular.

Resultados que confirma la relacion de ambas variables, y, sobre todo,
reconocer la significancia que tiene la realizacion de actividad fisica sobre el

bienestar fisico de las personas.
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Con la finalidad de, determinar si la actividad fisica tiene un impacto en
dimensién psicoldgica de los estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 2023. El
presente apartado propone exponer las incidencias que tuvo la realizacion del

programa frente a la dimension psicoldgica.

Con un p-valor de 0,005 se comprueba que realizar actividad fisica de manera
consecutiva constituye un factor beneficioso para el aspecto psicoldgico, puesto que

en el post test se ve un incremento en los rasgos establecidos, ante el pre test.

Un estudio realizado por Carreén (2022) tuvo a 120 participantes del mismo
rango de edad que la presente, los datos obtenidos refieren que los adolescentes
mostraron una relacion positiva entre el bienestar psicolégico y la practica de
actividades fisicas.

No obstante, los resultados obtenidos en este estudio son parecidos a los
encontrados por Guillamoén et al. (2019) en su investigacion realizada en Espafia con
estudiantes de edades entre los 8 a 12 afios, investigacion en la cual los resultados
evidenciaron que uno de los factores encontrados es que mientras mas activo
(hablando fisicamente) sea el estudiante menor o nula serd la presencia de la
ansiedad. Afirmacién que recae en la implementacion y estimulacion de habitos

deportivos para la mejora psicoldgica.

Asimismo, la tesis de Lépez (2018), quien, en su trabajo de investigacion de
tipo basica, tuvo como objetivo mejorar el bienestar psicolégico de estudiantes
universitarios mediante la practica de actividades fisicas, buscando asi conocer que
tanto se relaciona la actividad fisica con el bienestar psicolégico. Resultados que
coinciden con los recogidos en el presente trabajo, puesto que con un p=0.000 y con
una correlacion de Rho de Spearman= .749, se afirma mediante un porcentaje
significativo que la practica de actividades fisicas y el bienestar psicologico estan
notablemente conectados. Por lo que se recomienda la implementacion de
estrategias que incrementen la ejecucion de actividades fisicas deportivas, con el fin

de que los alumnos mejoren su bienestar psicoldgico y con ello su calidad de vida.

Por otro lado, el autor Garrido (2014) sefiala en su tesis que el realizar
actividad fisica tiene beneficios psicoldégicos tanto de manera preventiva como de

manera terapéutica. Desde el criterio preventivo mejora el estado de animo o humor
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disminuyendo asi la ansiedad, depresion y estrés acumulado; esto le permite a la
persona un mayor rendimiento académico, conciliar el suefio sin problema alguno y
afrontar las cosas con mayor optimismo. Nos obstante, desde el criterio terapéutico,
la actividad fisica puede afrontar un papel importante frente a las dependencias,

ayuda en el autocontrol y la formacion de carécter.

Asimismo Cruz-Sanchez et al. (2011) afirman en su estudio que toda persona
gue le dedique tiempo en su rutina a las actividades fisicas mostrara resultados
positivos en el aspecto cognitivo y un menor porcentaje en indicadores negativos de
la salud mental. Por lo que confirma aun mas la hipotesis que se tenia en un principio

en la presente investigacion.

Con la intencién de conocer que tanto la ejecucidon constante de la actividad
fisica puede beneficiar en la calidad de vida y sus componentes, esta investigacion
se propone como tercer objetivo especifico, determinar si la actividad fisica regular

tiene la dimension social de los estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 2023.

Teniendo un p-valor de 0,000 se sostiene que la actividad fisica realizada de
manera regular tiene un efecto favorable sobre el aspecto social de los estudiantes,
puesto que promueve aspectos de integracion, autonomia, participacion y

colaboracion.
Otros autores que sefialan lo mismo son: Guilca (2017) y Campos (2019).

El primer autor hace hincapié en que toda practica de la actividad fisica
permite en la persona desarrollar ciertas habilidades y valores para alcanzar un nivel
Optimo en la calidad de vida, tales como la cooperacién o colaboracion, trabajo en
equipo, respeto, responsabilidad. Por otra parte, recalca que todas estas destrezas
y todo beneficio que pueda brindarle a la persona, realizar cualquier tipo de actividad
fisica sean actividades ludicas, tendra resultados y duracién solo si es realizada con

regularidad.

Por otro lado, Campos sefiala que la practica de actividad fisica le permite al
ser humano gozar de energia y voluntad para desempefiar de manera conveniente

sus deberes en el entorno o contexto en el que interactia. En relacion con ello, el
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autor refiere que las competencias incluidas en las actividades fisicas realizadas en

grupos promueven la cooperacion, colaboracién, compromiso y respeto a los demas.

Cabe recalcar a Monzonis (2015) quien sustenta que realizar actividad fisica
brinda y forja ciertos valores y destrezas que permiten desarrollarse como personay

futuro ciudadano.

Con lo expuesto por los autores mencionados previamente, se puede afirmar
gue el realizar actividad fisica de manera recurrente, si incide en la dimensién

psicoldgica de la variable calidad de vida.

Con la intencién de, determinar el impacto de la actividad fisica regular en el
bienestar emocional de los estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 2023. Se
obtuvieron los datos del grupo experimental y de control, antes y posterior a la
aplicacion del programa, el cual cabe resaltar que tiene 3 sesiones administradas

para la presente dimension, las cuales sonla 7, 14y 21.

Con una p-valor de 0,000 el presente estudio se demuestra que las
actividades fisicas ejecutadas de manera regular tienen un efecto favorable sobre la

dimension “bienestar emocional” de la variable calidad de vida.

Resultados similares se encuentran en el estudio realizado por Guillamén et
al. (2019) quien, proponiéndose el objetivo de evaluar la relacion entre actividad
fisica, condicion fisica y autoconcepto de 103 estudiantes que oscilan entre los 8 a
12 afos, se encontrd que son los estudiantes que se encuentran fisicamente activos,
quienes muestran un mejor registro en el autoconcepto social y global. Por lo que
sustentan la importancia de crear habitos relacionados a la actividad fisica para asi

fomentar un autoconcepto mas positivo en los centros de educacion escolar.

Esta misma afirmacion lo evidencia el ya mencionado parrafo arriba, Campos
Fernandez (2019) quien refiere que, desde el aspecto emocional, la persona podra
llevar una vida alegre y en paz, pues esta sera la clave para que se sienta (la
persona) bien en el resto de sus dimensiones. De igual manera, expone que aquellas
personas quienes se proponen realizar de manera habitual o recurrente algun tipo

de actividad fisica desarrollaran, tanto, capacidades que les permitan afrontar mejor
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ciertos estados, como el estrés y el temor; como fortalezas en la autoimagen y

autoconcepto propio.

Otro aspecto que recalca Campos es que, el involucrarse en actividades
fisicas, puede también generar en la persona emociones o situaciones negativas,
tales como la frustracion y la colera, por lo que también forja en la persona
mecanismos que le permitan hacer frente a estos, de manera que aprende a manejar

sus emociones de manera acertada.

Sin embargo, Mejia (2022) si bien, afirma que la practica habitual de actividades
fisicas interviene positivamente en el aspecto emocional de uno, menciona que la
razén es debido a que, al realizar estas actividades en concreto, la mente se
concentra tanto en la accion que entras en un estado de tranquilidad evitando

estados negativos como el estrés.

El presente estudio se propuso como quinto objetivo especifico, determinar el
impacto de la actividad fisica regular en las relaciones interpersonales de los

estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 2023.

Teniendo un p-valor de 0,000 se pone en evidencia que la actividad fisica
realizada de manera continua tiene un efecto positivo sobre las relaciones
interpersonales de los estudiantes, puesto que promueve las interacciones y

relaciones con el otro.

Esto es expuesto también por Moya (2022) quien afirma en su tesis de
disefio cuasiexperimental, que las actividades deportivas ejecutadas de manera
grupal, como lo son las clases de educacion fisica, propician el desenvolvimiento y
mejora las habilidades de relaciones interpersonales en los 31 estudiantes de

educacion media que participaron del estudio.
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VI. CONCLUSIONES

Primera:

Segunda:

Tercera:

Cuarta:

Quinta:

Sexta:

Tras el analisis de la data y resultados arrojados en la presente
investigacion, puede llegar a la conclusién que la actividad fisica regular
actua favorablemente sobre la calidad de vida, puesto que se muestra
un cambio significativo y positivo con relacion a la variable dependiente,

posterior a la realizacion del programa.

Los datos obtenidos con relacién a la primera hipétesis especifica,
evidencian que las actividades fisicas practicadas de forma habitual
impactan directamente en la dimension fisica, pues con una significancia
de 0,035, los alumnos de segundo afio de la institucion publica en el

distrito de Chorrillos evidenciaron resultados positivos.

Los datos obtenidos con relacién a la segunda hipétesis especifica,
evidencian que la creacion de un habito deportivo es un factor beneficioso
para el aspecto psicologico, pues se evidencia un mejor manejo de

aspectos como la ansiedad y el autocontrol.

Los datos obtenidos con relacion a la tercera hipoétesis especifica,
evidencian que la actividad fisica regular tiene significativamente relacion
con el aspecto social, pues se muestran mejoras en la participacion y
colaboracion de los escolares de segundo de secundaria de dicha

institucion publica en el distrito de chorrillos.

Los datos extraidos con relacibn a la cuarta hipotesis especifica,
evidencian que el impacto que tuvo la actividad fisica regular sobre el
bienestar emocional fue favorable, siendo asi corroborada, la hipotesis

planteada por el autor.

Los datos obtenidos con relacion a la quinta hipoétesis especifica,
evidencian que las relaciones interpersonales fueron afectadas de
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manera positiva por la actividad fisica regular, confirmando asi, la

hipotesis planteada por el autor.
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VIl.  RECOMENDACIONES

Primera: Se recomienda a los docentes del area de Educacion Fisica, planificar

Segunda:

Tercera:

Cuarta:

estrategias innovadoras que permitan impulsar una cultura mas
deportiva, en especial, durante la etapa escolar, puesto que es el periodo
donde los adolescentes forman su estilo de vida y donde se calcula, la
actividad fisica puede tener un impacto mas significativo y duradero. Por
otra parte, se sugiere la elaboracibn de mas programas locales que
tengan en cuesta la realidad de nuestras instituciones educativas en el

pais.

Se aconseja que los directivos de los colegios publicos se involucren e
interesen en este tipo de actividades en pro del bienestar de los
estudiantes, puesto que muchos de los estudiantes los toman como
ejemplo. Por otro lado, es importante un mayor compromiso por parte de
los docentes de las distintas areas en estas actividades, puesto que, de
implementarlo con todos los estudiantes de un nivel o de toda una
institucion educativa, el docente o docentes de Educacion fisica de dicha

institucion, no podra(n) solo(s) manejar la situacion.

Es importante que las actividades fisicas propuestas sean de acorde a la
edad, sin dejar de ser dinamicas, llamativas para el escolar, individuales
y grupales, puesto que tendrd un mayor alcance en las dimensiones que

competen la calidad de vida.

Si bien, a nivel nacional se ha implementado una politica con relacion a
los “10 minutos de actividad fisica”, este no ha tenido el alcance debido,
puesto que no ha tenido un seguimiento directo en los centros educativos.
Debido a ello, se recomienda por parte del ministerio de educacion un
mayor asesoramiento, instruccion y seguimiento por parte de los entes

educativos para su cumplimiento y realizacion adecuada.
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Anexo 1

Tabla 9

Matriz de consistencia

Impacto de la actividad fisica en la calidad de vida en estudiantes de un colegio publico, Chorrillos — 2023.

Problemas

Objetivos

Hipdtesis

¢De qué manera
impacta la actividad
fisica regular en la
calidad de vida en
estudiantes de un
colegio publico,
Chorrillos — 2023?

Determinar el impacto
que genera la actividad
fisica regular en la
calidad de vida en
estudiantes de un colegio
publico, Chorrillos —
2023.

La actividad fisica regular
impacta positivamente en
la calidad de vida en
estudiantes de un colegio

publico, Chorrillos — 2023.

Variable 1:
Actividad fisica Metodologia
Dimensiones Indicadores
Participa en deportes de
competencia. . . L,
P Tipo de investigacion:
Realiza actividades fisicas Aplicada
exigentes.
Intensidad

Camina a buen ritmo
grandes distancias.

Trota o corre a buen ritmo
distancias considerables.

Realiza actividades fisicas
diariamente

Disefio de investigacion:

Cuasi-experimental




e Desarrolla actividades mas
de tres veces por semana

e Practica algun deporte

Frecuencia _
varias veces a la semana
Especificos
e Desarrollan actividades
fisicas por periodos
prolongados
® Realiza actividades fisicas
muy poco espaciadas
Duracion e Desarrolla diversas
actividades fisicas en una
misma jornada
1. ¢ De qué manera 1. Determinar el impacto | 1. La actividad fisica Variable 2:
impacta la actividad de la actividad fisica | regular impacta Calidad de vid
fisica regular en la regular en la dimension | positivamente en la alldad de vida
dimension fisica de los fisica de los estudiantes | dimension fisica de los Dimensiones Indicadores

estudiantes de un
colegio publico,
Chorrillos — 2023?

de un colegio publico,
Chorrillos — 2023.

estudiantes de un colegio

publico, Chorrillos — 2023.

e Habilidades socio motriz

e Habitos alimenticios

Enfoque de la
investigacion:

Cuantitativo

Poblacion y muestra:

Estudiantes de una
Institucion Educativa
Nacional pertenecientes
al VIl ciclo de la EBR.

Muestra:

Se trabajara con los
estudiantes de dos aulas
conformando un total de
60 estudiantes.

Técnicas e instrumentos
Técnica:
Encuesta

Instrumento:




2. ;De qué manera
impacta la actividad
fisica regular en la
dimensidn psicoldgica
de los estudiantes de un
colegio publico,
Chorrillos — 2023?

2. Determinar el impacto
de la actividad fisica
regular en la dimension
psicologica de los
estudiantes de un colegio
publico, Chorrillos —
2023.

2. La actividad fisica
regular impacta
positivamente en la
dimension psicoldgica de
los estudiantes de un
colegio publico, Chorrillos
—2023.

3. ¢(De qué manera
impacta la actividad
fisica regular en la
dimension social de los
estudiantes de un
colegio publico,
Chorrillos — 2023?

4. ;De qué manera
impacta la actividad
fisica regular en el
bienestar emocional de
los estudiantes de un
colegio publico,
Chorrillos — 2023?

5. ¢De qué manera
impacta la actividad
fisica regular en las
relaciones
interpersonales de los
estudiantes de un

3. Determinar el impacto
de la actividad fisica
regular en la dimension
social de los estudiantes
de un colegio publico,
Chorrillos — 2023.

4. Determinar el impacto
de la actividad fisica
regular en el bienestar
emocional de los
estudiantes de un colegio
publico, Chorrillos —
2023.

5. Determinar el impacto
de la actividad fisica
regular en las relaciones
interpersonales de los
estudiantes de un colegio

3. La actividad fisica
regular impacta
positivamente en la
dimension social de los
estudiantes de un colegio
publico, Chorrillos — 2023.

4, La actividad fisica
regular impacta
positivamente en el
bienestar emocional de los
estudiantes de un colegio
publico, Chorrillos — 2023.

5. La actividad fisica
regular impacta
positivamente en las
relaciones interpersonales
de los estudiantes de un
colegio publico, Chorrillos
—2023.

e Ansiedad

Cuestionario tipo Likert
de 5 puntos.

Esquema de investigacion

Influencia de la actividad
fisica regular en la calidad
de vida.

Tolerancia
Dimension
Dependencia
psicologica Autocontrol
Relaciones de integracion
Dimension Autonomia
social Participacion
Colaboracion
Sentimiento
Bienestar Alegria
emocional Auto concepto
Estrés
Interacciones
Relaciones Relaciones

interpersonales

Apoyo familiar




colegio publico,
Chorrillos — 2023?

publico, Chorrillos —
2023.

e Economia




Anexo 2

Tabla 10

Matriz de operacionalizacion de la variable 1

Todo movimiento (de poca, mediana o
mucha intensidad) realizado por un
individuo al momento de mover
alguna parte del cuerpo y producir
mediante este  (movimiento) la
contraccion de  los  mdusculos
esqueléticos, causando con ello un

desgaste de energia (Cabello, 2018).

Intensidad

1. Participa en deportes
de competencia.

2. Realiza actividades

fisicas exigentes

3. Camina a buen ritmo

grandes distancias

4. Trota o corre a buen
ritmo distancias

considerables

2,3,4,5,
6, 15,
16, 17,
18,22y

23

5. Realiza actividades

fisicas diariamente

1: Nunca

2: Casi nunca

3: A veces

4: Casi siempre

5: Siempre

Actividad
Fisica

Bajo (24 - 55)
Medio (56 — 87)
Alto (88 — 119)

Intensidad de
la

actividad
fisica

Categorica:

Ordinal




Frecuencia

6. Desarrolla actividades
mas de tres veces por

semana

7. Practica algun deporte
varias veces a la

semana

1,9, 10,
11,12,

19, 20,

21

Bajo (8 — 39)
Medio (40 — 71)
Alto (72 — 103)

Frecuencia de
la

actividad
fisica

Bajo (8 — 39)
Medio (40 — 71)
Alto (72 - 103)

Duracion de la

actividad
fisica

Bajo (8 — 39)
Medio (40 — 71)




Alto (72 — 103)




Anexo 3

Tabla 11

Matriz de operacionalizacion de la variable 2

Calidad de vida es la forma en que una
persona, percibe el entorno en el que
se mueve (social), habita y se

cotidianamente

desenvuelve

(educacion), enfrenta sus miedos,
persigue sus propdsitos (esperanza), y
percibe las leyes (Cabello, 2018).

5. Ansiedad

6. Tolerancia

9al 16

Nunca (1)

Casi nunca (2)

A veces (3)

Casi siempre

(4)

Siempre (5)

Calidad de
Vida

Bajo (40 - 93)

Medio (94 -
146)

Alto (147 —
200)

Fisica

Bajo (8 — 18)
Medio (19 - 29)




Dimension

psicolégica

7. Dependencia

8. Autocontrol

13. Sentimiento

Alto (30 — 40)
Psicoldgica
Bajo (8 — 18)

Medio (19 —29)
Alto (30 - 40)
Social
Bajo (8 — 18)
Medio (19 - 29)
Alto (30 - 40)

Emocional

Bajo (8 — 18)
Medio (19 - 29)

Categorica:

Ordinal




Bienestar

emocional

14. Alegria

15. Auto concepto

16. Estrés

25al 32

Relaciones

17. Interacciones

18. Relaciones

19. Apoyo familiar

Alto (30 — 40)

Interpersonal

Bajo (8 — 18)

Medio (19 —29)
Alto (30 - 40)







Anexo 4

CUESTIONARIO 1: Escala para medir - Actividad fisica

INSTRUCCIONES: estimado estudiante, se te presenta una serie de items de diverso fipo,
para su solucion debes analizar previamente cada pregunta vy las alternativas propuestas, una
de las cuales es la correcta, agradezco responder con la mayor veracidad posible, ya que la
informacion sera anonima y confidencial.

DIMEMSIONES/INDICADORES ESCALAS - WALORES
Munca Casi A Casi Slempre
nurca | weces | SEMPE
1 2 3 4 5
1 Corre durante 30 minutos 5 veces por semana
2 Corre 50 metros sin detenerse
3 Se desplaza rebotando balén de basguet
4 Conduce el baldn de basguet en sig. zag
5 Conduce el balén de futbol con el pie
6 =& desplaza lanzando y recibiendo el balén
7 Baila durante 10 minutos con ritmos rapidos.
Sube y baja 3 gradas (6 repeticiones con
B intervalos de 30 segundos)
9 Barre el patio de manera adecuada.
10 Barre el aula de su grado.
11 Riega las plantas con un balde.
12 Realiza caminatas por 207 3 veces a la semana
13 Camina transportando objeto
14 Lava su plato después de almorzar
15 Baila cuando escucha muisica con ritmos lentos.
16 Camina al sonido de la pandereta
17 Pinta un dibujo sentado en una silla.
18 Arma rompecabezas sentado
19 Ayuda a cortar verduras para preparar ensalada
20 Descanza después de almorzar.
21 Ve televisidn por mas de una hora
22 S& desplaza a su casa en vehiculo.
23 Permanece quieto cuando escucha misica
24 Se sienta y no participa del juego en el recreo.




Anexo 5

CUESTIONARIO 1: Escala para medir — Calidad de vida

INSTRUCCIONES: estimado estudiante, se te presenta una serie de items de diverso tipo, para su solucion debes
analizar previamente cada pregunta y las alternativas propuestas, una de las cuales es la comecta, agradezco
responder con la mayor veracidad posible, ya que la informacion sera andnima y confidencial.

Escalas Valores

DIMENSIONES [ INDICADORES Munca | Casi A Casi Siempre
nunca | veces | siempre
1 2 3 4 5

Siempre tengo mucha fuerza y bastante energia

Te sientes cansado en todo momento

Comes alimentos saludables

Comes pausadamente y masticas bien

Te enfermas de manera sequida

Haz tenido problemas del corazon

Aseas tu cuerpo todos los dias

Te aseas despues que juegas futbol

Te muestras ansioso para salir al recreo

10 | Sientes ansias para salir del colegio

11 | Tienes tolerancia al jugar con sus amigos

12 | Toleras estar sentado durante las clases

13 | Dependes de tus padres para salir de casa a una fiesta
14 | Soportarias estar solo durante cinco horas den tu casa
15 | Insistes a tus padres cuando gquieres jugar en la
computadora

16 | Reaccionas con agresion cuando te molesta un
compafnero de aula

17 | Te integras al grupo con facilidad

18 | Participas en jusgos grupales

19 | Te esfuerzas por superarte para mejorar tus logros

20 | Organizas tu tiempo para tus tareas escolares

21 | Participas en aclividades de juegos lidicos

22 | Participas en fechas civicas del colegio

23 | Colaboras cuidando y regando las plantas de W colegio
24 | Colaboras con la limpieza v orden de tu casa

| O | = | O [ | oo | | R [ =

25 | Te sientes satisfecho con tu vida

26 | Te sientes triste cuando te va mal

27 | Te sientes alegre al realizar educacion fisca

28 | Te alegras mucho cuando sacas buena nota en el examen
de aula

29 | Te sientes bien contigo mismo

30 | Te sientes orgulloso de ser como eres

31 | Haz tenido problemas para dormir

32 | Te sientes cansado durante las clases en el aula

33 | Realizas juegos de W agrado con tus amigos

34 | Participas de una fiesta de promocion escolar de tu aula
35 | Te sientes queridos por tus companeros del aula

36 | Tus amigos te recibes con agrado cuando llegas al colegio
37 | Tu familia te apoya si sacas malas notas en el colegio

38 | Tus padres te apoyan s participas de una seleccion
deportiva en tu colegio

39 | Recibes regalos por parte de tus padres

40 | Recibes propinas de tus padres




Anexo 6
Viabilidad de los instrumentos

Ficha técnica

Variable 1: Actividad fisica

Noambre del instrumenta:

Escala de medicidn tipo Likert {5 punteos)

Autor:

Cirilo Juan Cabello Rivadeneyra

Fecha de aplicacion:

2017

Aplicacion:

Individual y colectiva

Ambito de Apliczcidn:

Institucion Educativa “Antonio Raimondi®

Validez

El instrumento disefiada, =& validd mediants
el juicio v opinidn de tres jueces expertos,
siendo el resultado que era aplicable.

Confiabilidad

Calculade mediante el coeficiente alfa de
Cronbach (o) se obtuvo una magnitud de

0,733,

Finalidad:

Medir que tipos y que cantidad de actividad
fisica realizan los
estudiantes del V ciclo de la institucian
educativa.

Duracion:

30 minutos

Anexo 7
Viabilidad de los instrumentos

Ficha técnica

‘Variable 2: Calidad de vida

Nombre del instrumenta:

Escala de medicion tipo Likert

Autor:

Cirile Juan Cabello Rivadeneyra

Fechz de aplicacion:

2017

Aplicacion:

Individual y colectiva

Ambito de Aplicacidn:

Institucion Educativa “Antonio Raimondi®

Validez

El instrumento disefiada, =& validd mediants
el juicio v opinidn de tres jueces expertos,
siendo el resultado que era aplicable.

Confiabilidad

Calculade mediante el coeficiente alfa de
Cronbzach (o) se obtuvo una magnitud de
0,685,

Finalidad:

Contar con un diagnostico para mejorar
estilos de vida saludzbles en los estudiantes
del ¥ ciclo de la institucion educativa.

Duracion:

30 minutos




Anexo 8

Cuadro de doble entrada - programa

Tabla 12 — Dimensiones de la primera y segunda variable

participacion diaria.

autonomia de los
estudiantes.

las secuencias
motrices.

actividad fisica.

baile o ejercicio.

presentar su rutina.

Calidad de vida Dimension Dimension Dimension fisica Dimensidn social Dimension Bienestar
Relaciones Psicoldgica emocional
Actividad fisic interpersonales
Dimensién Frecuencia 1. Impulsar la | 2. Desarrollar un | 3. Interactuar | 4. Reconocer | 5. Impulsar | 6.  Participar y/o | 7. Realizar de manera
interaccion con los | compromiso diariamente con | diariamente sus | diariamente con | colaborar diaria, secuencias que
compafieros y el | personal que | nuevos fortalezas al | sus companieros | diariamente cuando | evidencien técnicas de
compromiso en la | afiance la | compafieros en | hacer su | una rutina de | es llamado a | respiracion toraxica vy

abdominal.

Dimensidn Intensidad

8. Identificar su
frecuencia cardiaca
solo y en casa con
apoyo familiar.

9. Controlar de
manera auténomay
periodica su
frecuencia cardiaca
e identificar la
intensidad de Ia

10. Realizar
secuencias
motrices para
prevenir
problemas de
salud

11. Reconocer
los platos
inteligentes y
balance kilo
calérico y la
relacion con la

12. Habituar su
higiene personal
luego de Ia
actividad fisica.

13. Realizar con
autonomia técnicas
de relajacion para
regular la
intensidad.

14. Definir  un
autoconcepto que le
permita regular la
intensidad en el
ejercicio para el

beneficio de su salud.

actividad que | relacionados a la | intensidad en el
realiza. intensidad y a las | ejercicio.

ECNT

(enfermedades

crénicas no

transmisibles).

Dimension Duracion 15. Construir | 16. Demostrar | 17. Prevenir los | 18. Participar de | 19. Realizar una | 20. Comprender la | 21. Evidenciar alegriay
estrategias con el | apertura y | problemas de | juegos u otras | secuencia de | relevancia de la | satisfaccion por los
otro, para alcanzar | tolerancia frente a | salud y mostrar la | creaciones por | ejercicios duracion como | logros alcanzados al
juntos el tiempo | situaciones de | relevancia de la | periodos de 10 | durante el | forma de disciplina | cierre del programa.
requerido. conflicto al crear su | actividad en el | minutos. tiempo relacionando ellos

secuencia en el | tiempo de 10 establecido, con | con la integracion al
tiempo requerido. minutos. autonomia. grupo.




Anexo 9
Anélisis de Sesiones de clases por dimensiones de la variable 1

Tabla 13 — Programa

02/06/2023 Aplicacién de los Aplicar los instrumentos para
instrumentos obtener el perfil de entrada. | Fichas de evaluacién

.
e






11/07/2023 Prueba de salida




Anexo 10
Anélisis de Sesiones de clases por dimensiones de la variable 2

Tabla 14 — Programa

instrumentos obtener el perfil de entrada. | Fichas de evaluacién

- 02/06/2023 Aplicacién de los Aplicar los instrumentos para






11/07/2023 Prueba de salida




Anexo 11

Ficha Técnica

PROGRAMA

NOMBRE: “Movamonos juntos”

AUTOR: Verano Porta, Christian Ponciano

ADMINISTRACION: Individual

TIEMPO ESTABLECIDO PARA CADA SESION: 10 min.

PARTICIPANTES: Adolescentes de 12 a 14 anos.

CONNOTACION: Aplicacién de un programa centrado en el fomento de actividad fisica regular en
adolescentes para mejorar la calidad de vida de estos, previniendo asi enfermedades. También se
intenta contrarrestar malas practicas del ser humano, como el sedentarismo, y mejorar aspectos
como el rendimiento académico.

NUMERO DE SESIONES: El Programa consta de un total 21 sesiones, organizadas en tres partes
desde la variable independiente (AF) y cinco partes desde la variable dependiente (CdV). Se utiliza
una metodologia ludica y significativa.

APLICACION: Las sesiones demandan actividades tanto individuales y colectivas.

MATERIALES: Las sesiones en su mayoria demandan materiales de escritorio para cada alumno
y un parlante. Sin embargo, en sesiones especificas se demanda el uso de ciertos recursos
didacticos, pero accesibles, como la escoba, costales, mascarillas, globos y aros; materiales o

indumentaria que son sefialados en cada sesion.



Procedimiento:

SESION DE 10 MINUTOS DE ACTIVIDAD FiSICA N° 01 - 2023

NOMBRE DE LA SESION “DIME QUIEN ES”

OBJETIVO

Impulsar la interaccién con los compafieros y el compromiso en la
participacion diaria.

CICLO

Vi FECHA: 05/06/23 N°de estudiantes| 30

DOCENTE

Christian Verano Porta| DURACION 10 minutos

MATERIALES

Costal grande y mascarillas.

MOMENTOS

DESCRIPCION

ACTIVACION

Se da la bienvenida al programa “Movamonos juntos” la cual se basa en la
estrategia de los 10 minutos de actividad fisica y el propdsito de mejorar el
interés por la actividad fisica y fomentar una vida saludable.

Motivamos mediante la frase: “Nos activamos para jugar, preparandonos
para estudiar’

Indicamos la realizacion de movimiento articular:

-Girar la cabeza hacia la derecha, luego al centro y luego hacia la izquierda
(realizar una pausa en el centro).

-Inclinar la cabeza hacia el lado derecho, que la oreja trate de tocar el hombro,
al centro, luego incline hacia la izquierda.

-Inhalando (tomar aire por la nariz) lleve la cabeza hacia atras luego
exhalando (votando el aire por la boca) lleva la cabeza hacia delante.
-Se Junta las palmas de las manos en el pecho (posicion de rezar), movilizar
manos arriba y abajo (mufecas).

DESARROLLO

Realizamos la Dinamica: “Dime quien es”, una vez, formados los estudiantes,
se desplazaran liboremente con los ojos tapados con una mascarillay a la voz
de alto todos se quedaran quietos y a uno de ellos se le cubriran con un costal
y luego se les preguntara dime quién es. Esto es para que los estudiantes se
aprendan los nombres de sus compafieros. No se vale apodo o sobrenombre,
debe decir el nombre del compafiero que cree esta cubierto con el costal. Se
les da un tiempo de 30 segundos para adivinar. Después de que ya saben
quién es, nuevamente se les pide que se coloquen la mascarilla sobre los
0jos, caminen por el espacio y luego se tapara con el costal a otro participante
y asi sucesivamente.

RELAJACION

Al finalizar la actividad, se les pide que realicen ejercicios de estiramiento:
-Cabeza: oreja derecha toca el hombro derecho, luego la mano derecha
sostiene la cabeza. Oreja izquierda toca el hombro izquierdo, luego la mano
izquierda sostiene la cabeza.

-Cabeza: la cabeza gira sobre el lado derecho, luego la mano derecha
sostiene el pomulo (cachete) izquierdo, luego se hace o mismo sobre el lado
izquierdo.




-Tronco: piernas separadas a la altura de los hombros, rodillas
semiflexionadas, brazos abiertos a la altura de los hombros, rotar la columna
sobre lado derecho, al centro y luego al lado izquierdo.

-Tronco: piernas separadas a la altura de los hombros, rodillas
semiflexionadas, la mano derecha toca hombro contrario, la mano izquierda
sostiene el codo derecho y presiona sobre lado izquierdo, luego realizar lo
mismo, pero sobre lado derecho.

-Posicion de pie: Juntar los pies y colocarse punta - talon.

El docente con los estudiantes realizard la reflexion de la actividad y
manifiestan lo siguiente ¢ Qué hemos aprendido el dia de hoy?
Asi mismo el docente se despide de los estudiantes con un mensaje positivo.

SESION DE 10 MINUTOS DE ACTIVIDAD FiSICA N° 02 - 2023

NOMBRE DE LA SESION “EL PROFE DICE...”

OBJETIVO

Desarrollar un compromiso personal que afiance la autonomia de
los estudiantes.

CICLO

VI | FECHA: 06/06/23 N° de estudiantes 30

DOCENTE

Christian Verano Porta | DURACION | 10 minutos

MATERIALES

Ninguno.

MOMENTOS

DESCRIPCION

ACTIVACION

Se da la bienvenida y luego se motiva mediante la frase: “Nos activamos para
jugar, preparandonos para estudiar”.

Indicamos la realizaciéon de movimiento articular.

-De hombros: Las manos pueden ir sobre los hombros o al lado del cuerpo.
Elevar los hombros, como si fueran a tocar las orejas, contraer los musculos
de la parte alta de la espalda contar hasta 5 y soltar los brazos con fuerza.
-Cadera: piernas separadas a la altura de los hombros, manos en la cintura,
realizar circulos con la cadera sobre el lado derecho y luego sobre el lado
izquierdo.

-Piernas: Colocar mano en hombro de otro comparnero como punto de apoyo,
balancear la pierna derecha como un péndulo, adelante y atras mientras se
apoya en la pierna izquierda, luego hacer lo mismo con la pierna izquierda
mientras se apoya sobre la pierna derecha.

-Munecas: Se Junta las manos entrelazadas y se realiza rotacién hacia la
derecha e izquierda.

DESARROLLO

Se invita a participar a los estudiantes en el desarrollo de la dinamica: “El profe
dice...”. Se inicia dando una orden con la frase "El profe dice...". Los
estudiantes realizan la orden del profesor. Aquellos estudiantes que no logren

seguir la orden del profesor realizaran retos. Inicia con acciones faciles. Y va




aumentando la dificultad de las érdenes conforme pasen los turnos. Ganan los
estudiantes que logren cumplir con todo lo que el profesor pide o indique.

RELAJACION

Al finalizar la actividad, se les pide que realicen ejercicios de estiramiento:
-Brazos: piernas separadas, manos al frente entrelazadas, meter la cabeza
entre los brazos y estirarse lo que mas se pueda hacia delante.

-Juntar los pies, manos entrelazadas atras y elevar lo que mas se pueda los
brazos, cabeza siempre mira al frente.

-Cuello: Manos sobre la cabeza, el mentdn toca el pecho.

-Colocar las manos debajo del mentén (manos posicion de rezar) llevar la
cabeza hacia atras.

-Parejas: Colocar manos en la cintura, el otro compafiero ubicado detras, trata
de juntar los codos, y se cambia con el otro compairiero.

-Parejas: Un compafiero se da un abrazo, el otro compafiero ubicado detras,
alcanza y sostiene los codos tratando de juntarlos, y se cambia con el otro
comparfiero.

El docente con los estudiantes realiza la reflexién de la actividad y manifiesta
lo siguiente ¢ Qué hemos aprendido el dia de hoy?

Asi mismo el docente se despide de los estudiantes con un mensaje positivo.

SESION DE 10 MINUTOS DE ACTIVIDAD FiSICA N° 03 - 2023

NOMBRE DE LA SESION “MI CUERPO SE EXPRESA”

OBJETIVO

Interactuar diariamente con nuevos comparieros en las secuencias
motrices.

CICLO

VI | FECHA: 08/06/23 N° de estudiantes| 30

DOCENTE

Christian Verano Porta | DURACION | 10 minutos

MATERIALES

Parlante.

MOMENTOS

DESCRIPCION

ACTIVACION

Se da la bienvenida y luego se motiva mediante la frase: “Nos activamos para
jugar, preparandonos para estudiar”.

Indica la realizacion de movimiento articular:

-Desde la posicion de pie, elevar una pierna y hacer rotacion del tobillo, en
forma alterna.

-Manos apoyadas en el muslo, realizar flexién y extension de las rodillas.
-Piernas separadas lo que mas se pueda, balancear el cuerpo hacia ambos
lados.

-En la posicién de pie, movilizar el tobillo derecho en forma circular hacia
afuera y hacia dentro, luego lo mismo, pero con tobillo izquierdo.




-Cadera: piernas separadas a la anchura de los hombros, manos en la cintura,
realizar circulos con la cadera sobre el lado derecho y luego sobre el lado
izquierdo.

DESARROLLO

Se coloca una mausica fusion. El profesor ejecuta algunos pasos simples a
ritmo de la musica. Los estudiantes expresaran a través de su cuerpo,
haciendo los mismos pasos que realiza el profesor. (Los pasos deben ser
sencillos: delante, derecha, detréas, izquierda, etc.).

Igual que el anterior, pero ahora el profesor y los alumnos no bailan a la vez.
Los alumnos repitan los pasos solos, aunque el profesor comience con ellos.

Igual que el anterior, pero ahora todos los alumnos dan palmadas al ritmo de
la musica.

En grupos, todos bailan al ritmo de la musica tomados por: las manos, los
hombros, la cintura, etc.

RELAJACION | Al finalizar la actividad, se les pide que realicen ejercicios de estiramiento:
-Brazos: piernas separadas, manos al frente entrelazadas, meter la cabeza
entre los brazos y estirarse lo que mas se pueda hacia delante.

-Juntar los pies, manos entrelazadas atras y elevar lo que mas se pueda los
brazos, cabeza siempre mira al frente.

-Manos arriba entrelazadas, empinarse y estirarse o que mas se pueda.
-Abrir y cerrar los ojos con fuerza, hacerlo lentamente.

-Con el dedo indice y medio realizarse masajes sobre la sien.

-Auto masaje cuello: Con ambos manos realice amasamiento del cuello y parte
alta de la espalda.

El docente con los estudiantes realiza la reflexion de la actividad y manifiesta
lo siguiente ¢ Qué hemos aprendido el dia de hoy?

Asi mismo el docente se despide de los estudiantes con un mensaje positivo.
SESION DE 10 MINUTOS DE ACTIVIDAD FiSICA N° 04 - 2023

NOMBRE DE LA SESION “BAILE POR PAREJAS”

OBJETIVO Reconocer diariamente sus fortalezas al hacer su actividad fisica.

CICLO VI | FECHA: 09/06/23 N° de estudiantes | 30

DOCENTE Christian Verano Porta| DURACION | 10 minutos

MATERIALES Parlante.

MOMENTOS DESCRIPCION

ACTIVACION | Se da la bienvenida y luego se motiva mediante la frase: “Nos activamos para
jugar, preparandonos para estudiar’.




Indica la realizacion de movimiento articular:

-Cerrar pufio y realizar la movilidad de las mufiecas hacia fuera y hacia dentro.
-Abrir y cerrar los dedos.

-Posicién de pie. Las manos se ubican a los costados del cuerpo. Al mismo
tiempo, tocan los hombros (manos tocan los hombros).

-Posicion de pie. Con los codos doblados a nivel de la cintura, girar las palmas
de las manos arriba y abajo en forma continua.

-Sacudir los dedos de las manos.

-Realizar semicirculo con la cabeza y circulos completos con la cabeza.

DESARROLLO

Realizamos la dinamica: “Baile por parejas”, todos los estudiantes se unen en
parejas colocandose de espaladas. Si hay un niumero impar de personas, la
persona que sobra baila o canta, mientras todos se mueven alrededor del
campo con las espaldas en contacto. Cuando el baile o canto cesa, cada
persona busca una nueva pareja, y el estudiante libre busca también la suya.
El estudiante que queda desparejada ahora es la que comienza de nuevo con
el baile o canto.

RELAJACION

Al finalizar la actividad, se les pide que realicen ejercicios de estiramiento:
-Cabeza: oreja derecha toca el hombro derecho, luego la mano derecha
sostiene la cabeza. Oreja izquierda toca el hombro izquierdo, luego la mano
izquierda sostiene la cabeza.

-Cabeza: la cabeza gira sobre el lado derecho, luego la mano derecha sostiene
el pémulo (cachete) izquierdo, luego se hace lo mismo sobre el lado izquierdo.
-Elevar los hombros, como si fueran a tocar las orejas, contraer los musculos
de la parte alta de la espalda y soltar los brazos con fuerza.

El docente con los estudiantes realiza la reflexion de la actividad y manifiesta
lo siguiente ¢ Qué hemos aprendido el dia de hoy?

Asi mismo el docente se despide de los estudiantes con un mensaje positivo.

SESION DE 10 MINUTOS DE ACTIVIDAD FiSICA N° 05 - 2023

NOMBRE DE LA SESION “STOP DANCE”

OBJETIVO

Impulsar diariamente con sus comparfieros una rutina de baile o
ejercicio.

CICLO

VI FECHA: 12/06/23 N° de estudiantes 30

DOCENTE

Christian Verano Porta | DURACION | 10 minutos

MATERIALES

Parlante.

MOMENTOS

DESCRIPCION

ACTIVACION

Se da la bienvenida y luego se motiva mediante la frase: “El ritmo nos integra,
y el aprender nos alegra’.




Indica la realizacion Movimiento articular:
-Cuello, cabeza y hombro
-Munecas y dedos
-Miembros superiores (brazos)
-De tronco
-Miembros inferiores (piernas)
DESARROLLO | Desarrollamos la dinamica: “Stop dance”. Este consiste en poner
alguna musica movida y divertida que todos los estudiantes deben bailar libre
y espontaneamente, para que, en un determinado momento, el docente
detenga la musica, y junto con esto los movimientos deben parar. Es como
guedarse congelados durante el tiempo de silencio y, una vez que la musica
vuelva a sonar, continuar el movimiento que se estaba realizando. Esto se
hace a lo largo de todo el juego variando con los intervalos de tiempo durante
los cuales se detiene la musica.
RELAJACION | Al finalizar la actividad, se les pide que realicen ejercicios de estiramiento:
-De cuello
-Para miembros superiores (brazos)
-De las manos
-De tronco
-Para miembros inferiores (piernas)
El docente con los estudiantes realiza la reflexion de la actividad y manifiesta
lo siguiente ¢ Qué hemos aprendido el dia de hoy?
Asi mismo el docente se despide de los estudiantes con un mensaje positivo.
SESION DE 10 MINUTOS DE ACTIVIDAD FiSICA N° 06 - 2023
NOMBRE DE LA SESION “TODOS A UN MISMO COMPAS”
OBJETIVO Participar y/o colaborar diariamente cuando es llamado a presentar
su rutina.
CICLO VI | FECHA: 13/06/23 N° de estudiantes | 30
DOCENTE Christian Verano Porta| DURACION 10 minutos
MATERIALES Parlante.
MOMENTOS DESCRIPCION
ACTIVACION | Se da la bienveniday luego se motiva mediante la frase: “El ritmo nos integra,

y el aprender nos alegra”.

Indica la realizacion Movimiento articular:
-Cuello, cabeza y hombro

-Munecas y dedos

-Miembros superiores (brazos)

-De tronco

-Miembros inferiores (piernas)




DESARROLLO

Aplicamos la dinamica: “Todos a un mismo compas”. El docente invita a los
estudiantes realizar circulos con su grupo. Explica que escucharan una
cancion y deberan iniciar movimientos de acuerdo con el ritmo. El docente
aclara que todos deben realizar movimientos leves, dirigiendose al centro del
circulo, siguiendo el ritmo de la musica. Debe invitar a cuantos sea posible
para hacer lo mismo. Hay que aclarar que el movimiento puede hacerse
individualmente, de a pares, en trios y en cuartetos, hasta que todos los
integrantes del grupo estén bailando o moviéndose de manera sincronizada.
El docente debe utilizar, inicialmente, canciones lentas, dirigiéndose a un
estilo mas bailable, observando siempre el ritmo propio del grupo, y
finalizando otra vez con canciones mas lentas.

RELAJACION | Al finalizar la actividad, se les pide que realicen ejercicios de estiramiento:
-De cuello
-Para miembros superiores (brazos)
-De manos
-De tronco
-para miembros inferiores (piernas)
El docente con los estudiantes realiza la reflexion de la actividad y manifiesta
lo siguiente ¢ Qué hemos aprendido el dia de hoy?
Asi mismo el docente se despide de los estudiantes con un mensaje positivo.
SESION DE 10 MINUTOS DE ACTIVIDAD FiSICA N° 07 - 2023
NOMBRE DE LA SESION “TODOS A LA FIESTA”
OBJETIVO Realizar de manera diaria, secuencias que evidencien técnicas de
respiracion toraxica y abdominal.
CICLO VI | FECHA: 14/06/23 N° de estudiantes | 30
DOCENTE Christian Verano Porta| DURACION | 10 minutos
MATERIALES Parlante.
MOMENTOS | DESCRIPCION
ACTIVACION | Se da la bienvenida y luego se motiva mediante la frase: “El ritmo nos integra,

y el aprender nos alegra”.

Indica la realizacion Movimiento articular:
-Cuello, cabeza y hombro

-Muniecas y dedos

-Miembros superiores (brazos)

-De tronco

-Miembros inferiores (piernas)




DESARROLLO

Realizamos la dinamica: “Todos a la fiesta’. Esta dinAmica, ademéas de
facilitar que los estudiantes se conozcan, permite poner a prueba la memoria.
Se forma un circulo y empieza uno de los alumnos diciendo en voz alta su
nombre y lo que se llevaria a una fiesta imaginaria. A continuacion, el
companero de al lado se presenta y dice qué se llevaria él a la fiesta, ademas
de repetir el nombre y lo que ha dicho el anterior a él. Y asi sucesivamente lo
realizaran todos los integrantes.

Realizamos ejercicios de respiracion abdominal: Coloque una mano sobre el
abdomen justo debajo de las costillas y la otra mano sobre el pecho. Respire
hondo por la nariz y deje que el abdomen le empuje la mano. El pecho no
deberia moverse. Exhale a través de los labios fruncidos como si estuviese
silbando. Sienta como se hunde la mano sobre su abdomen y utilicela para
expulsar todo el aire hacia afuera.

RELAJACION

Al finalizar la actividad, se les pide que realicen ejercicios de estiramiento:
-De cuello

-Miembros superiores (brazos)

-De tronco

-Para miembros inferiores (piernas).

El docente con los estudiantes realiza la reflexion de la actividad y manifiesta

lo siguiente ¢ Qué hemos aprendido el dia de hoy?
Asi mismo el docente se despide de los estudiantes con un mensaje positivo.

SESION DE 10 MINUTOS DE ACTIVIDAD FiSICA N° 08 - 2023

NOMBRE DE LA SESION “FRENTE A FRENTE”

OBJETIVO

Identificar su frecuencia cardiaca solo y en casa con apoyo
familiar.

CICLO

VI | FECHA: 19/06/23 N° de estudiantes | 30

DOCENTE

Christian Verano Porta| DURACION | 10 minutos

MATERIALES

Parlante.

MOMENTOS

DESCRIPCION

ACTIVACION

Se da la bienvenida y luego se motiva mediante la frase: “Siempre activos, y
para el aprendizaje listos”.

Indica la realizacion de movimientos articulares y de estiramiento:

-Cuello, munecas y dedos

-Miembros superiores (brazos)

-De tronco

-Miembros inferiores (piernas)

DESARROLLO

Aplicamos la dinamica: “Frente a frente”. Se forman dos circulos con el mismo
numero de alumnos. El circulo interior mira hacia afuera y el exterior hacia
adentro. Es muy importante que en ambos circulos haya la misma cantidad de
alumnos, dado que se formaran parejas. Los estudiantes que estén cara a cara




se deberan presentar, de acuerdo con lo que se haya propuesto el docente de
la actividad. Cuando el profesor diga “frente a frente”, uno de los dos circulos
debera desplazarse un lugar hacia la derecha. Asi, se cambian las parejas y
se presentan de nuevo acorde a las reglas prestablecidas.

Luego se mediran su frecuencia cardiaca: tomandose el pulso. Sigue estos

pasos: Ubica los dedos indice y medio a la altura de la arteria carétida, la cual
esta ubicada debajo del lado derecho del mentdn. Detecta tu pulso y cuenta
tus pulsaciones durante 15 segundo. Multiplica la cantidad de pulsaciones
identificadas por cuatro. Este resultado es la cantidad de pulsaciones que
tienes por minuto. Luego lo practicas en casa con apoyo familiar.

RELAJACION

Al finalizar la actividad, se les pide que realicen ejercicios de relajacion:
usando la técnica de relajacion autdégena, donde la visualizacion dirigida como

la consciencia corporal busca relajar la respiracion, desacelerar el ritmo
cardiaco, o sentir las diferentes sensaciones fisicas, como relajar de a uno
cada brazo o pierna.

Ejercicios de respiracion: elevando los brazos hacia el costado y arriba, inhala
por la nariz y luego los bajando los brazos, exhala por la boca.

El docente con los estudiantes realiza la reflexion de la actividad y manifiesta
lo siguiente ¢ Qué hemos aprendido el dia de hoy?

Asi mismo el docente se despide de los estudiantes con un mensaje positivo.

SESION DE 10 MINUTOS DE ACTIVIDAD FiSICA N° 09 - 2023

NOMBRE DE LA SESION

“MIRA CON QUIEN BAILO”

OBJETIVO Controlar de manera autonoma y periddica su frecuencia cardiaca
e identificar la intensidad de la actividad que realiza.
CICLO VI | FECHA: 20/06/23 N° de estudiantes | 30
DOCENTE Christian Verano Porta| DURACION | 10 minutos
MATERIALES Parlante y escoba
MOMENTOS DESCRIPCION
ACTIVACION | Se da la bienvenida y luego se motiva mediante la frase: “Siempre activos, y
para el aprendizaje listos”.
Indica la realizacion de movimiento articular y de estiramiento:
-cuello, mufiecas y dedos
-miembros superiores (brazos)
-de tronco
-miembros inferiores (piernas)
DESARROLLO | Ejecutamos la dinamica: “Mira con quien bailo” Para la dinamica se escogera

a un estudiante que tendra como pareja a la escoba, mientras que los demas
se juntaran de dos para bailar en parejas. La dinamica empezara al poner




una musica movida y divertida que permita a los estudiantes bailar al ritmo
de esta. En un determinado momento la pista se parara y junto con esta se
deberan parar también los movimientos. Una vez que la musica vuelva a
sonar, se aprovechara para cambiar de pareja, incluyendo el que bailaba con
la escoba. Esto se repite a lo largo de todo el juego variando el ritmo de la
musica y los intervalos de tiempo, durante los cuales se detiene la musica.
Mediante esta dinamica se explica como la intensidad del ejercicio se
correlaciona con la dificultad que la actividad implica para cada uno, también
se refleja en la respiracion y la frecuencia cardiaca.

RELAJACION

Al finalizar la actividad, se les pide que realicen ejercicios de relajacion
autoégena, donde la visualizacion dirigida como la consciencia corporal
busca relajar la respiracion, desacelerar el ritmo cardiaco, o sentir las
diferentes sensaciones fisicas, como relajar de a uno cada brazo o pierna.
Ejercicios de respiracion: elevando los brazos hacia el frente y arriba, inhala
por la nariz y luego los bajando los brazos, exhala por la boca.

El docente con los estudiantes realiza la reflexion de la actividad y
manifiesta lo siguiente ; Qué hemos aprendido el dia de hoy?

Asi mismo el docente se despide de los estudiantes con un mensaje positivo.

SESION DE 10 MINUTOS DE ACTIVIDAD FiSICA N° 10 - 2023

NOMBRE DE LA SESION “JUGAMOS CON LA MUSICA”

OBJETIVO

Realizar secuencias motrices para prevenir problemas de salud
relacionados a la intensidad y a las ECNT (enfermedades crénicas
no transmisibles).

CICLO

VI | FECHA: 21/06/23 N° de estudiantes 30

DOCENTE

Christian Verano Porta| DURACION | 10 minutos

MATERIALES

Parlante y aros.

MOMENTOS

DESCRIPCION

ACTIVACION

Se da la bienvenida y luego se motiva mediante la frase: “Siempre activos, y
para el aprendizaje listos”.

Indica la realizacion de movimiento articular y de estiramiento:

-Cuello, munecas y dedos

-Miembros superiores (brazos)

-De tronco

-Miembros inferiores (piernas)

DESARROLLO

Ejecutamos la dinamica: “Jugamos con la musica”. Se debera orientar la
correcta sincronizacion entre la musica escuchada y los saltos que los
estudiantes realicen sobre el aro. Debera de observar siempre que se respete
la técnica de estos, en coordinacion con la melodia escuchada. Durante su



https://www.bebesymas.com/desarrollo/pon-musica-vida-tus-hijos-nueve-beneficios-musica-bebes-ninos

ejecucion el resto de los estudiantes debera seguir el ritmo de la musica
dando aliento con palmadas.
Se pide medir su frecuencia cardiaca, tomandose el pulso. Se explica como

principales ECNT como la diabetes, las enfermedades cardiovasculares, el
cancer, las enfermedades respiratorias cronicas y la enfermedad renal, se
caracterizan por compartir los mismos factores de riesgo: Tabaquismo. Mala
alimentacion. Falta de Actividad Fisica.

RELAJACION

Al finalizar la actividad, se les pide que realicen ejercicios usando la técnica
de relajacién autdégena, donde la visualizacion dirigida como la consciencia
corporal busca relajar la respiracién, desacelerar el ritmo cardiaco, o sentir
las diferentes sensaciones fisicas, como relajar de a uno cada brazo o pierna.
El docente con los estudiantes realiza la reflexion de la actividad y
manifiesta lo siguiente ¢ Qué hemos aprendido el dia de hoy?

Asi mismo el docente se despide de los estudiantes con un mensaje positivo.

SESION DE 10 MINUTOS DE ACTIVIDAD FiSICA N° 11 - 2023

NOMBRE DE LA SESION

“EL BAILE DE LA ENSALADA”

OBJETIVO Reconocer los platos inteligentes y balance kilo calérico y la
relacion con la intensidad en el gjercicio.
CICLO VI | FECHA: 22/06/23 N° de estudiantes 30
DOCENTE Christian Verano Porta| DURACION | 10 minutos
MATERIALES Parlante.
MOMENTOS DESCRIPCION
ACTIVACION | Se da la bienvenida y luego se motiva mediante la frase: “Siempre activos, y
para el aprendizaje listos”.
Indica la realizacion de movimiento articular y de estiramiento:
-Cuello, munecas y dedos
-Miembros superiores (brazos)
-De tronco
-Miembros inferiores (piernas)
DESARROLLO | Para esta dindmica realizamos la cancién: “El baile de la ensalada”: Se

forman en circulos con el mismo numero de personas. El docente junto con
los estudiantes, entonan una cancién palmeando el muslo, realizando
movimiento segun la verdura que se menciona y siguiendo el ritmo “Este es
el baile de la ensalada que esta de moda, que a ti te gusta”™ la lechuga, el
tomate, la berenjena, la cebolla, etc.

Se explica como el plato inteligente ayuda a las personas a mejorar su salud

y lograr una alimentacién equilibrada y control de porciones. Sugerencia de




uso, ejemplos de menu, consejos y recomendaciones. Luego lo practicaran
en casa con el apoyo familiar.

RELAJACION | Al finalizar la actividad, se les pide que realicen ejercicios de relajacion
autdgena, donde la visualizacion dirigida como la consciencia corporal busca
relajar la respiracion, desacelerar el ritmo cardiaco, o sentir las diferentes
sensaciones fisicas, como relajar de a uno cada brazo o pierna.

El docente con los estudiantes realiza la reflexion de la actividad y

manifiesta lo siguiente ; Qué hemos aprendido el dia de hoy?

Asi mismo el docente se despide de los estudiantes con un mensaje positivo.
SESION DE 10 MINUTOS DE ACTIVIDAD FiSICA N° 12 - 2023

NOMBRE DE LA SESION “CUERPO LIMPIO, CUERPO SANO”

OBJETIVO Habituar su higiene personal luego de la actividad fisica.

CICLO VI | FECHA: | 23/06/23 N° de estudiantes | 30

DOCENTE Christian Verano Porta| DURACION | 10 minutos

MATERIALES Parlante.

MOMENTOS DESCRIPCION

ACTIVACION | Se da la bienvenida y luego se motiva mediante la frase: “Siempre activos, y
siempre listos para un buen aprendizaje”.

Indica la realizacion de movimiento articular y de estiramiento:
-Cuello, munecas y dedos

-Miembros superiores (brazos)

-De tronco

-Miembros inferiores (piernas)

DESARROLLO | Para esta dinamica se entonara la cancion: “No me quiero bafiar”. Se forman

en circulos con el mismo numero de personas. El docente junto con los
estudiantes, entonan la cancion, realizando movimiento coreograficos y
gestos segun la letra de la cancion.
Se explica la importancia la higiene personal para la salud. Se trata
de mantener el cuerpo limpio y sano. Una buena higiene personal puede
hacer que seas menos propenso a las enfermedades. La falta de estas
medidas de higiene puede provocar algunos padecimientos como la sarna,
la micosis, la influenza, COVID-19, enfermedades diarreicas, caries dental,
entre otras.

RELAJACION | Al finalizar la actividad, se les pide que realicen ejercicios de relajacién
autogena, donde se busca relajar la cabeza, tronco, brazos y piernas.

El docente con los estudiantes realiza la reflexion de la actividad y
manifiesta lo siguiente ; Qué hemos aprendido el dia de hoy?
Asi mismo el docente se despide de los estudiantes con un mensaje positivo.




SESION DE 10 MINUTOS DE ACTIVIDAD FiSICA N° 13 - 2023

NOMBRE DE LA SESION “CASTING MUSICAL”

OBJETIVO Realizar con autonomia técnicas de relajacion para regular la

intensidad.

CICLO VI | FECHA: 26/06/23 N° de estudiantes | 30

DOCENTE Christian Verano Porta| DURACION | 10 minutos

MATERIALES Parlante.

MOMENTOS DESCRIPCION

ACTIVACION | Se da la bienvenida y luego se motiva mediante la frase: “El movimiento nos
activa, y un mejor aprendizaje nos motiva”.

Indica la realizacion de movimientos articulares y de estiramiento:
-Cuello, muinecas y dedos

-Miembros superiores (brazos)

-De tronco

-Miembros inferiores (piernas)

DESARROLLO | Ejecutamos la dinamica: “Casting musical”’. Se trata de escuchar pequefios
fragmentos musicales de distintos estilos y ritmos. Cada uno de los
participantes debe dejarse llevar por lo que le inspira la musica. A continuacion,
cada estudiante comunica a los demas lo que ha sentido, percibido o le ha
sugerido dicha audicién, pudiendo repetir brevemente alguna parte de esta
para potenciar su comunicacion. Es fundamental que cada uno haga “vivir”,
hacer participes a los demas de sus emociones y sus gustos musicales. Al
mismo tiempo podemos valorar lo que el grupo percibe de la comunicacién no
verbal de cada participante.

RELAJACION | Al finalizar la actividad, se les pide que realicen ejercicios de relajacion visual,

en esta técnica, puedes visualizar imagenes mentales que te trasladen a un
lugar o situacién tranquila y relajante. Para relajarte usando la visualizacion,
intenta incluir todos los sentidos que puedas, como el olfato, la vision, el sonido
y el tacto. Si has imaginado el mar para relajarte, por ejemplo, piensa en el olor
del agua salada, el sonido de las olas al romper y el calor del sol en tu cuerpo.
Puedes cerrar los 0jos y concentrarte en tu respiracion. Intenta concentrarte
en el momento presente y evoca pensamientos positivos.

El docente con los estudiantes realiza la reflexion de la actividad y manifiesta
lo siguiente ¢ Qué hemos aprendido el dia de hoy?

Asi mismo el docente se despide de los estudiantes con un mensaje positivo.

SESION DE 10 MINUTOS DE ACTIVIDAD FiSICA N° 14 - 2023




NOMBRE DE LA SESION “EL GLOBO TENSO”

OBJETIVO

Definir un autoconcepto que le permita regular la intensidad en el
ejercicio para el beneficio de su salud.

CICLO

IV | FECHA: 27/06/23 N° de estudiantes| 30

DOCENTE

Christian Verano Porta| DURACION | 10 minutos

MATERIALES

Globos de colores y parlante.

MOMENTOS

DESCRIPCION

ACTIVACION

Se da la bienvenida y luego se motiva mediante la frase: “El movimiento nos
activa, y un mejor aprendizaje nos motiva”.

Indica la realizacién de movimiento articular y de estiramiento:

-cuello, muiecas y dedos

-miembros superiores (brazos)

-de tronco

-miembros inferiores (piernas)

DESARROLLO

Ejecutamos la dinamica: “El globo tenso”. Entregar a cada uno de los
estudiantes un globo y les vamos a pedir que inflen su globo y lo coloquen
delante de ellos, a una distancia de acuerdo con la extension de sus brazos.
Cuando tengan los globos delante de ellos, invitarlos a que piensen en todas
las preocupaciones que han tenido durante el dia como los problemas, las
discusiones, las preocupaciones, etc. luego transmite toda esa energia
negativa, y todo ese estrés al globo. El profesor pide que hagan una pequeiia
introspeccion, luego les dice que a la cuenta de 3 en forma regresiva todos
los estudiantes apretaran el globo hasta reventarlo. De esta manera, toda esa
energia negativa, todo ese estrés los vamos a liberar.

Se explica la importancia de la toma la frecuencia cardiaca después de cada
actividad fisica.

RELAJACION

Al finalizar la actividad, se les pide que realicen ejercicios de relajacion
visual, que les permitira visualizar imagenes mentales que los trasladen a
un lugar o situacion tranquila y relajante. Para relajarte usando la
visualizacion, intenta incluir todos los sentidos que puedas, como el olfato,
la vision, el sonido y el tacto. Si has imaginado el mar para relajarte, por
ejemplo, piensa en el olor del agua salada, el sonido de las olas al romper y
el calor del sol en tu cuerpo. Puedes cerrar los ojos y concentrarte en tu
respiracion. Intenta concentrarte en el momento presente y evoca
pensamientos positivos.

El docente con los estudiantes realiza la reflexion de la actividad y
manifiesta lo siguiente ¢ Qué hemos aprendido el dia de hoy?

Asi mismo el docente se despide de los estudiantes con un mensaje
positivo.

SESION DE 10 MINUTOS DE ACTIVIDAD FiSICA N° 15 - 2023




NOMBRE DE LA SESION “ESPALDAS PEGADAS”

OBJETIVO Construir estrategias con el otro, para alcanzar juntos el tiempo

requerido.

CICLO VI | FECHA: 28/06/23 N° de estudiantes | 30

DOCENTE Christian Verano Porta| DURACION | 10 minutos

MATERIALES Parlante.

MOMENTOS DESCRIPCION

ACTIVACION | Se da la bienvenida y luego se motiva mediante la frase: “El movimiento nos
integra, para aprender nos alegra”.

Indica la realizacion Movimiento articular y de estiramiento:
-Cuello, munecas y dedos

-Miembros superiores (brazos)

-De tronco

-Miembros inferiores (piernas)

DESARROLLO | Ejecutamos la dindmica: “Espaldas pegadas”: Los participantes, por parejas,
se sientan en el suelo de espaldas y se agarran de los brazos sin girarse. La
idea es que se pongan de pie haciendo fuerza entre ellos, pero sin apoyar
las manos en el suelo. Es importante que, de hacerse con parejas, sus
miembros tengan mas o menos la misma complexion fisica, altura y que no
tengan problemas de espalda.

Se explica la importancia de interactuar, el trabajo en equipo, el unir esfuerzos
para lograr grandes metas.

RELAJACION | Al finalizar la actividad, se les pide que realicen ejercicios de relajacién

visual, la permite visualizar imagenes mentales que te trasladen a un lugar
o situacion tranquila y relajante. Para relajarte usando la visualizacion,
intenta incluir todos los sentidos que puedas, como el olfato, la vision, el
sonido y el tacto. Si has imaginado el mar para relajarte, por ejemplo,
piensa en el olor del agua salada, el sonido de las olas al romper y el calor
del sol en tu cuerpo. Puedes cerrar los ojos y concentrarte en tu respiracion.
Intenta concentrarte en el momento presente y evoca pensamientos
positivos.

El docente con los estudiantes realiza la reflexion de la actividad y
manifiesta lo siguiente § Qué hemos aprendido el dia de hoy?

Asi mismo el docente se despide de los estudiantes con un mensaje
positivo.

SESION DE 10 MINUTOS DE ACTIVIDAD FiSICA N° 16 - 2023




NOMBRE DE LA SESION “NOS CONOCEMOS Y DIFERENCIAMOS”

OBJETIVO

Demostrar apertura y tolerancia frente a situaciones de conflicto al
crear su secuencia en el tiempo requerido.

CICLO

VI | FECHA: 03/07/23 N° de estudiantes | 30

DOCENTE

Christian Verano Porta | DURACION | 10 minutos

MATERIALES

Parlante.

MOMENTOS

DESCRIPCION

ACTIVACION

Se da la bienvenida y luego se motiva mediante la frase: “El movimiento me
activa, el aprender me motiva”.

Indica la realizacion Movimiento articular y de estiramiento:

-Cuello, munecas y dedos

-Miembros superiores (brazos)

-De tronco

-Miembros inferiores (piernas)

DESARROLLO

Ejecutamos la dinamica: “Nos conocemos Yy diferenciamos”. Los
participantes, se desplazan libremente por el patio y luego se les pide que
busquen parejas, y se les reta a que encuentren cuatro cosas que tengan en
comun y cuatro cosas que se diferencien a todos (as). La idea es encontrar
cuatro similitudes y diferencias. Puede ser también formando por grupos.

Se explica la importancia de la tolerancia, el respeto hacia los demas o hacia
lo que es diferente a lo propio.

RELAJACION

Al finalizar la actividad, se les pide que realicen ejercicios de relajacion
visual, en esta técnica, puedes visualizar imagenes mentales que te
trasladen a un lugar o situacion tranquila y relajante. Para ello, intenta incluir
todos los sentidos que puedas, como el olfato, la visidn, el sonido y el tacto.
Si has imaginado el mar para relajarte, por ejemplo, piensa en el olor del
agua salada, el sonido de las olas al romper y el calor del sol en tu cuerpo.
Puedes cerrar los o0jos y concentrarte en tu respiracion. Intenta concentrarte
en el momento presente y evoca pensamientos positivos.

El docente con los estudiantes realiza la reflexion de la actividad y
manifiesta lo siguiente ¢ Qué hemos aprendido el dia de hoy?

Asi mismo el docente se despide de los estudiantes con un mensaje positivo.

SESION DE 10 MINUTOS DE ACTIVIDAD FiSICA N° 17 - 2023

NOMBRE DE LA SESION “APRENDIENDO A QUERERME”

OBJETIVO

Prevenir los problemas de salud y mostrar la relevancia de la
actividad en el tiempo de 10 minutos.




CICLO VI | FECHA: 04/07/23 N° de estudiantes | 30
DOCENTE Christian Verano Porta | DURACION | 10 minutos
MATERIALES Parlante, lamina o dibujo.

MOMENTOS DESCRIPCION

ACTIVACION | Se da la bienvenida y luego se motiva mediante la frase: “El movimiento es
divertido, cuando aprendo contigo”.

Indica la realizacion Movimiento articular y de estiramiento:

-Cuello, muinecas y dedos

-Miembros superiores (brazos)

-De tronco

-Miembros inferiores (piernas)

DESARROLLO | Ejecutamos la dinamica: “Aprendiendo a quererme”. Se les muestran a los
estudiantes la lamina o imagen de un auto asi viejito destartalado y le
preguntamos si tuvieras un auto asi viejito y en mal estado que gasolina le
echaras, la mayoria diria la gasolina normal corriente y luego le
preguntamos en cambio si tuvieras un carro del afilo o moderno que
gasolina se le echara, ¢ Acaso se le echara de la mejor como un premium
extra? Bueno, tu cuerpo es mas que un carro moderno, tu cuerpo es
irreemplazable y les decimos todas las razones por las cuales deberias
cuidar a tu cuerpo como si fuera un carro del afio o moderno.

Explicamos la importancia del cuidado de la salud para nuestro bienestar
fisico y mental. Y hacerle frente al estrés de la vida diaria.

RELAJACION | Al finalizar la actividad, se les pide que realicen ejercicios de relajacion
muscular progresiva. En esta técnica, debes centrarte en contraer
suavemente y luego relajar cada grupo muscular. Esto puede ayudarte a
que dirijas tu atencion a la diferencia entre la contraccion y la relajacion del
musculo. Podras ser mas consciente de las sensaciones fisicas. Contrae
los musculos durante aproximadamente cinco segundos, luego relgjalos
durante 30 segundos, y repite.

El docente con los estudiantes realiza la reflexion de la actividad y
manifiesta lo siguiente ¢ Qué hemos aprendido el dia de hoy?

Asi mismo el docente se despide de los estudiantes con un mensaje positivo.

SESION DE 10 MINUTOS DE ACTIVIDAD FiSICA N° 18 - 2023

NOMBRE DE LA SESION “AL OTRO LADO DEL ARO”

OBJETIVO Participar de juegos u otras creaciones por periodos de 10 minutos

CICLO VI | FECHA: 05/07/23 N° de estudiantes | 30

DOCENTE Christian Verano Porta | DURACION | 10 minutos




MATERIALES

Parlante y aros.

MOMENTOS

DESCRIPCION

ACTIVACION

Se da la bienvenida y luego se motiva mediante la frase: “El movimiento nos
activa y el aprender nos motiva”.

Indica la realizacién Movimiento articular y de estiramiento:

-Cuello, munecas y dedos

-Miembros superiores (brazos)

-De tronco

-Miembros inferiores (piernas)

DESARROLLO

Ejecutamos la dinamica: “Al otro lado del aro”. Todos los alumnos forman un
gran circulo agarrados de las manos e intentan en un determinado tiempo
gue un aro pase de un extremo del circulo al otro. Para ello, tendran que
moverse con agilidad para que el aro pase por todo su cuerpo y vaya al
siguiente compafiero. Ningln alumno podra soltarse de las manos.
Variante: El maestro introducira mas aros.

Se explica la importancia de los juegos, para el desarrollo de conocimientos
y competencias sociales y emocionales.

RELAJACION

Al finalizar la actividad, se les pide que realicen ejercicios de relajacion
muscular progresiva. En esta técnica, debes centrarte en contraer
suavemente y luego relajar cada grupo muscular. Esto puede ayudarte a
que dirijas tu atencion a la diferencia entre la contraccién y la relajacion del
musculo. Podras ser mas consciente de las sensaciones fisicas.

El docente con los estudiantes realiza la reflexion de la actividad y
manifiesta lo siguiente ¢ Qué hemos aprendido el dia de hoy?

Asi mismo el docente se despide de los estudiantes con un mensaje
positivo.

SESION DE 10 MINUTOS DE ACTIVIDAD FiSICA N° 19 - 2023

NOMBRE DE LA SESION “GIMNASIA FOLKLORICA”

OBJETIVO

Realizar una secuencia de ejercicios durante el tiempo establecido,
con autonomia

CICLO

VI FECHA: 06/07/23 N° de estudiantes | 30

DOCENTE

Christian Verano Porta| DURACION | 10 minutos

MATERIALES

Parlante.




MOMENTOS

DESCRIPCION

ACTIVACION

Se da la bienvenida y luego se motiva mediante la frase: “El movimiento nos
activa, y el aprendizaje nos motiva”.

Indica la realizacion Movimiento articular y de estiramiento:

-Cuello, munecas y dedos

-Miembros superiores (brazos)

-De tronco

-Miembros inferiores (piernas)

DESARROLLO

- El docente pedira que los estudiantes se desplacen por todo el espacio
caminando en tres velocidades (lento, normal, rapido, intercalandolo con un
silencio) luego se cambia a parejas, las que cambiaran (5 veces) al toque de
una palmada o silbato

- Se procedera a formar grupos de 6 integrantes quienes bailaran unos
segundos segun suene la musica o melodias modernas peruana. Luego de
ello se pedira a los grupos que muestren su creatividad presentando
brevemente el trabajo realizado.

RELAJACION

Al finalizar la actividad, se les pide que realicen ejercicios de relajacion
muscular progresiva. En esta técnica, debes centrarte en contraer
suavemente y luego relajar cada grupo muscular. Esto puede ayudarte a que
dirijas tu atencion a la diferencia entre la contraccién y la relajacion del
muasculo. Podras ser mas consciente de las sensaciones fisicas.
El docente con los estudiantes realiza la reflexion de la actividad y manifiesta
lo siguiente ;Qué hemos aprendido el dia de hoy?
Asi mismo el docente se despide de los estudiantes con un mensaje positivo.

SESION DE 10 MINUTOS DE ACTIVIDAD FiSICA N° 20 - 2023

NOMBRE DE LA SESION “RITMO Y PERU”

OBJETIVO

Comprender la relevancia de la duracion como forma de disciplina
relacionando ellos con la integracion al grupo.

CICLO

VI FECHA: 07/07/23 N° de estudiantes| 30

DOCENTE

Christian Verano Porta| DURACION | 10 minutos

MATERIALES

Parlante.

MOMENTOS

DESCRIPCION

ACTIVACION

Se da la bienvenida y luego se motiva mediante la frase: “El movimiento nos
hace alegrar, el aprender nos lleva a triunfar”.

Indica la realizacién de movimiento articular y de estiramiento:

-Cuello, munecas y dedos

-Miembros superiores (brazos)




-De tronco
-Miembros inferiores (piernas)

DESARROLLO

- El docente pedira que los estudiantes que se desplacen por todo el espacio
caminando en tres velocidades (lento, normal, rapido, intercalandolo con un
silencio) luego se cambia a parejas, las que cambiaran (5 veces) al toque de
una palmada o silbato

- Se procedera a formar grupos de 4 integrantes quienes bailaran unos
segundos con la musica ritmo y sabor peruano (Vals, Huayno, Afro y ritmos
de la selva). Luego de ello se pedira a los grupos mostraran su creatividad
presentando brevemente el trabajo realizado.

RELAJACION

Al finalizar la actividad, se les pide que realicen ejercicios de relajacion
muscular progresiva. En esta técnica, debes centrarte en contraer
suavemente y luego relajar cada grupo muscular. Esto puede ayudarte a
que dirijas tu atencion a la diferencia entre la contraccién y la relajacion del
musculo. Podras ser mas consciente de las sensaciones fisicas.

El docente con los estudiantes realiza la reflexion de la actividad y
manifiesta lo siguiente ¢ Qué hemos aprendido el dia de hoy?

Asi mismo el docente se despide de los estudiantes con un mensaje
positivo.

SESION DE 10 MINUTOS DE ACTIVIDAD FISICA N° 21 - 2023

NOMBRE DE LA SESION

“EL TREN DE LA FELICIDAD”

OBJETIVO Evidenciar alegria y satisfaccion por los logros alcanzados al cierre
del programa.
CICLO VI | FECHA: 10/07/23 N° de estudiantes| 30
DOCENTE Christian Verano Porta| DURACION | 10 minutos
MATERIALES Parlante.
MOMENTOS DESCRIPCION
) Se da la bienvenida y luego se motiva mediante la frase: “El movimiento nos

ACTIVACION | integra, para aprender nos alegra”.

Indica la realizacion Movimiento articular y de estiramiento:

-Cuello, muiiecas y dedos

-Miembros superiores (brazos)

-De tronco

-Miembros inferiores (piernas)
DESARROLLO | Ejecutamos la dinamica: “El tren de la felicidad”. El docente indicara a los

estudiantes que ejecuten los movimientos y gestos al ritmo de la muasica; ya
sea caminando, saltando, sujetandose por la cintura u hombros. El reto de la




actividad es que los estudiantes, de manera grupal, se comprometan a
realizar dichos movimientos en forma coordinada y manifestando la emocion
de la alegria.

RELAJACION

Al finalizar la actividad, se les pide que realicen ejercicios de relajacion
muscular progresiva. En esta técnica, debes centrarte en contraer
suavemente y luego relajar cada grupo muscular. Esto puede ayudarte a que
dirijas tu atencion a la diferencia entre la contraccion y la relajacion del
musculo. Podras ser mas consciente de las sensaciones fisicas.

El docente con los estudiantes realiza la reflexion de la actividad y
manifiesta lo siguiente ¢ Qué hemos aprendido el dia de hoy?

Asi mismo el docente se despide de los estudiantes con un mensaje
positivo.




Anexo 11

Validacion de programa a través de juicio de experto

Valoracion general del programa

Por favor, margue con una X la respuesta escogida, entre las opciones que se presentan:

si | NO
El programa contiene instrucciones precisas para ser ejecutado adecuadamente X
El programa contiene objetivos claros que permitan visualizar lo que se quiere alcanzaren | x
cada sesidn
El nimero de sesiones del programa es adecuado ¥
Las sesiones propuestas constituyen un riesgo para el estudiante ¥
{en el supuasto de contestar 5i, por favor, indique inmediatamente abajo cudles)
Sesiones que el experto considera que pudieran ser un riesgo para el estudiante:
M.2 de la(s) sesion(es)
Motivos por los que se
considera que pudiera
SEr un riesgo
Propuestas de mejora
(modificacion,
sustitucion o supresion)
Evaluacion general del programa
Excelente Buena Regular Deficiente

Validez de contenido del programa X

Observaciones y recomendaciones en general del programa:

Asegurarse de realizarlo en el periodo y fechas indicadas para su efectividad




Identificacion del experto

Mombre y apellidos

Ramiro Morberto Quintana Otero

Filiacidn
{ocupacian, grado académico
y lugar de trabajo):

Magister
Docente universitario

E-mail Quind7 7@hotmail.com
Teléfono o celular 007248537
Fecha de la validacion {dia, 29/05/2023
mes v afo):
Firma
(a [




Valoracion general del programa

Por favor, margue con una X la respuesta escogida, entre las opciones gue se presentan:

El programa contiene instrucciones precisas para ser ejecutado adecuadamente

cada sesidn

El programa contiene objetivos claros gue permitan visualizar lo que se guiere alcanzar en | X

El nimero de sesiones del programa es adecuado

Las sesiones propuestas constituyen un riesgo para el estudiante

[en &l supuesto de contestar 5l, por favor, indigue inmediatamente abajo cuales)

Sesiones que el experto considera que pudieran ser un riesgo para el estudiante:

M.2 de la(s) sesidnies)

Motivas por los que se
considera que pudiera
Ser un riesgo

Propuestas de mejora
(maodificacidn,
sustitucidn o supresion)

Evaluacidn general del programa

Excelente

Regular

Deficiente

Validez de contenido del programa

X

Observaciones y recomendaciones en general del programa:

personas gque lo hacen.

El programa estd bien. Asegirese de gue se haga voluntariamente con los estudiantes y las




Identificacion del experto

MNombre y apellidos

Hugo Enrigue Asian Canchis

Filiacidn

(oeupacién, grado académico
y lugar de trabajo):

Licenciado en Educacidn Fisica, Doctor en Educacidn, UNMSM

E-mail hasianc@unmsm.edu.pe
Teléfono o celular 962714904
Fecha de la validacidn (dia, 26 de mayo del 2023

mes y afo):

Firma




Valoracion general del programa

Por favor, margue con una X la respuesta escogida, entre las opciones que se presentan:

El programa contiene instrucciones precisas para ser gjecutado adecuadamente X

cada sesion

El programa contiene objetivos claros que permitan visualizar lo que se quiere alcanzaren |

El nimero de sesiones del programa es adecuado X

{en al supuasto de contestar 5i, por favor, indique inmediatamente abajo cudles)

Las sesiones propuestas constituyen un riesgo para el estudiante ®

Sesiones que el experto considera que pudieran ser un riesgo para el estudiante:

M.2 de la(s) sesion(es) ninguna
Motivos por los que se ninguna
considera que pudiera
SEr un riesgo
Propuestas de mejora ninguna
(maodificacion,
sustitucion o supresion)
Evaluacion general del programa
Excelente Buena Regular Deficiente
Validez de contenido del programa X

Observaciones y recomendaciones en general del programa:

Excelente trabajo




ldentificacién del experto

Mombre y apellidos

ALBERTO DAVID URBINA GALVZ

Filiacion
(ocupacion, grado académico
y lugar de trabajo):

DOCENTE UNIVERSITARIO — MASTER EN DOCENCIA SUPERIOR —
UNIVERSIDAD PERUANA DE CIENCIAS APLICADAS — UNIVERSIDAD
DEL PACIFICO

E-mail

alurbi@yahoo.com

Teléfono o celular

985985100

Fecha de la validacion (dia,
mes y ana);

28 de Mayo del 2023

Firma




Valoracién general del programa

Por favor, margue con una X la respuesta escogida, entre las opdiones que se presentan:

si | NO

El programa contiene instrucciones precisas para ser ejecutado adecuadamente X

El programa contiene objetivos claros que permitan visualizar lo gque se quiere alcanzar en | x
cada sesion

El nimero de sesiones del programa es adecuado X

Las sesiones propuestas constituyen un riesgo para el estudiante ®

{en &l supuesto de contestar 5i, por favor, indique inmediatamente abajo cudles)

Sesiones que el experto considera que pudieran ser un riesgo para el estudiante:

M.2 de la(s) sesion(es)

Maotivos por los que se
considera que pudiera
SEr un riesgo

Propuestas de mejora
(modificacion,
sustitucion o supresion)

Evaluacion general del programa

Excelente Buena Regular Deficiente

Validez de contenido del programa X

Observaciones y recomendaciones en general del programa:

El programa esta bien , buscar que se vuelva autdnomo en el estudiante o en las personas que lo
ejecutan.




Identificacion del experto

Mombre y apellidos

HAYDEE RUTH ROCA RODRIGUEZ DE CASAS

Filiacion
(ocupacion, grado académico
v lugar de trabajo):

Directora, Magister, 1.E 6020 Micaela Bastidas)

E-mail

hrocal7@hotmail.com

Teléfono o celular

991114795

Fecha de la validacion (dia,
mes y ano):

26 de mayo del 2023

Firma




