i UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

ESCUELA DE POSGRADO
PROGRAMA ACADEMICO DE MAESTRIA EN

ADMINISTRACION DE LAEDUCACION

Programa de ejercitacion y relajacion para disminuir el

sedentarismo en estudiantes Salitre Ecuador, 2022
TESIS PARA OBTENER EL GRADO ACADEMICO DE:
Maestra en Administracion de la Educacion

AUTORA

Velasco Ibarra, Gabriela Fernanda (ORCID: 0000-0002-7481-1223)

ASESOR

Dr. Balladares Atoche, Cesar (ORCID: 0000-0001-8242-7742)

LINEA DE INVESTIGACION:

Gestion de la Calidad de Servicio

LINEA DE RESPONSABILIDAD SOCIAL UNIVERSITARIA

Apoyo a la relaciéon de brechas y carencias en la educacion en todos los niveles

PIURA - PERU
2022


https://orcid.org/my-orcid?orcid=0000-0002-7481-1223

Dedicatoria

Me permito dedicar este trabajo con mucho
carifio a toda mi familia especialmente a mi
padre quien ya no se encuentra en este
mundo pero me ensefio el valor que
debemos tener las personas para poder
enfrentarse en cada reto que nos
proponemos, por medio de este trabajo
dejo una ensefianza vivida dando a
conocer que lo que realizamos no es facil,
pero que si lo hacemos con amor y
esfuerzo todo es posible, no dejar de
seguir nunca los suefios, aunque hayan
adversidades pues al final de cada paso
gue se da nos damos cuenta que es un
logro mas cumplido y entonces diré lo

logre. .

Gabriela



Agradecimiento

A Dios por darme vida, salud y fuerzas para poder estar
firme dia a dia en cada paso que he dado y en cada
lucha por seguir en busca de mis aspiraciones propias y
profesionales, a mi familia conformada por mi esposo y
mis hijos y mi madre, el cual ha sido motor fundamental
para avanzar y crecer con animo dia a dia siendo ellos
pilar importante de apoyo en cada dificultad que se
presentd en el camino, a mis amigos que siempre me
apoyaron emocionalmente y me motivaron a seguir

preparandome.

A Jaqueline y Maria, mis compafieras de camino durante
esta aventura quienes siempre estuvieron presente en
los momentos mas dificiles para brindarme su apoyo
moral, mi eterna gratitud a los maestros que me han
servido como modelo a seguir, Al Dr. Cesar Balladares
guien nos incentivl a seguir y ser perseverante durante
este camino, y a todos quienes de alguna forma u otra

han contribuido para llegar hasta este trabajo de grado.
A todos ellos gracias.

La autora



INDICE DE CONTENIDOS

(@2 1= LU = L SUPRRPPPPPPPPRPPN: [
DediCatoria ... il
AGradeCimiento ... iii
INdice de CONENIAOS. .. ... ..t iv
INAICE @ tADIAS. ... .ceeee e v
INAICE 0@ FIQUIAS. ... ..o, Vi
indice de abreviaturas ............c...ue oo e, Vii
RESUM BN L. viii
AT ACT .. iX
I INTRODUGCCION. ..ottt nenenens 1
. MARCO TEORICO ....ocoiiiiiiiiiiiteieie ettt 4
1. METODOLOGIA .....coiviiiiieieiiieeeiee ettt 16
3.1. Tipoy disefio de inVestigacion .............cccevuviieeeiiiiiie e 16
3.2 Variables y OperacionaliZacion ...............cceeuuiiiiieeeeiiiiei e e e eeeviee e e eaeenns 16
3.3 Poblacion, Muestra 'y Unidad de eStudio ...........coovveuiiiiieiieiiiiiieeeeeiiiieeeeeeeens 17
3.4 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos, validez y confiabilidad ...18
3.5 ProCediMIBNTOS .....cooiiiiiiiie e e et e e e e et e e e e eeeees 19
3.6 Métodos de andliSisS de datOS ........ccoeeeiiiiiiiiiiiiiii s 19
3.7 ASPECIOS BLICOS ...uieieiiiiieeeeeeiie e e e et e e e e et e e e e e e et s e e e e eata e e e eeestanaeeeaannns 19
IV.RESULTADOS ... e e e e e e e e e e et e e e eaaas 21
V. DISCUSION ...ttt ettt ettt e et e e e st ee e eneeeeneenenens 31
VE.CONCLUSIONES ... ..ottt ettt e e e e e e e e e e e e e e e e s s s e s s st sssneeeeeeeees 37
VII. RECOMENDACIONES ... .ottt e e e e aeaae s 38
REFERENCIAS ...ttt et e e e e e e e eeae s 39
ANEXOS . ... ———— 43



INDICE DE TABLAS

Tabla 1 Distribucion de la poblacion..............cooee i 25
Tabla 2 Niveles de la variable sedentariSmo ..............oovvvviiiiiiiiiiiini i, 29
Tabla 3 Niveles de la dimensidn factores que provocan...............eeeeeeeeeeeeeeeeeeeenn. 30
Tabla 4 Niveles de la dimensidn CONSECUENCIAS ..........cc.uuvvrriiiiiiiiiiiiiiieieeeaeeeaaeeenns 31
Tabla 5 Niveles de la dimensidn Prevencion ..........ccooocceveiiiiieeeiiiie e, 32
Tabla 6

Tabla 10 Prueba de normalidad .............cooouiiiiiiiiiiiii e 34

Tabla 10 Correlacion entre competencia digital docente y aprendizaje autobnomo35

Tabla 11 Correlacion entre competencia digital docente y adquisicion de

CONOCIMIENEOS . .o 36

Tabla 12 Correlacion entre competencia digital docente y estrategias de

(ole] =1 o Yo  =To: (o) o PN 37

Tabla 13 Correlacion entre competencia digital docente y evaluacion autbnoma 38



INDICE DE FIGURAS

Figura 1 Niveles de variable competencia digital docente ..............ccccccceiveeeeennnnnn. 25
Figura 2 Niveles de la dimensién adquisisicion de conocimientos........................ 26
Figura 3 Niveles de la dimensién estrategias de colaboracion ............................. 28
Figura 4 Niveles de la dimensién evaluacion autonoma..............coeeeeeeeeeeeeieccennnns 29
Figura 5 Niveles de la variable aprendizaje autlnomo ...............ceevvvviiiiiiieeeennnnn. 30
Figura 6 Niveles de la dimensidn actitud positiva ...........cccceeeeveiiiiieeiiiiiiie e, 31
Figura 7 Niveles de la dimension formacion profesional.............cccocovvviiiiiieeeennnnnn. 32
Figura 8 Niveles de la dimensidn creatividad e innovacion..............cccccceeveeeevennnnn. 33

Vi



RESUMEN

La presente investigacion tiene como objetivo general: demostrar que un
programa de ejercitacion y relajaciéon disminuye el sedentarismo en estudiantes en
una unidad educativa de Salitre Ecuador, 2022; desarrollado con enfoque
cuantitativo, de tipo aplicada, disefio pre experimental, aplicandose un pre test y
postest a muestra de 88 estudiantes de la unidad educativa, haciendo uso de la
encuesta como técnica, y el cuestionario como instrumento; dando como resultado.
La investigacion conlleva a la conclusion que la variable sedentarismo presentaba
el 62% de nivel bajo antes de la aplicacién del programa para después presentar el
74% en nivel alto del postest. De la misma forma se evidencia que existe diferencia
de medias de 4,64, (pretest y postest) a favor del segundo. En todos los casos se
evidencia la preponderancia esta dada en el nivel medio del pretest y en el nivel
alto del postest; como también se aceptan las hipétesis de investigacion y se
rechazan las nulas, en todos los casos, tanto de la variable como de las

dimensiones.

Palabras claves: programa, ejercitacion, sedentarismo, cualidades

fisicas, prevencion.
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ABSTRACT

The present investigation has as general objective: To propose an exercise
and relaxation program that reduces sedentary lifestyle in students in an educational
unit of Salitre Ecuador, 2022; developed with a quantitative approach, of an applied
type, pre-experimental design, applying a pre-test and post-test to a sample of 88
students from the educational unit, using the survey as a technique, and the
guestionnaire as an instrument; resulting. The investigation leads to the conclusion
that the sedentary lifestyle variable presented 62% of low level before the
application of the program and then presented 74% in high level of the post-test. In
the same way, it is evident that there is a mean difference of 4.64 (pretest and
posttest) in favor of the second. In all cases, the preponderance is given in the
middle level of the pretest and in the high level of the posttest; as well as the
research hypotheses are accepted and the null ones are rejected, in all cases, both

of the variable and of the dimensions.

Keywords: program, exercise, sedentary lifestyle, physical qualities, prevention.
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