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RESUMEN

En la presente Institucion Educativa consorcio la Inmaculada, Chiclayo. Se observa en los estudiantes:
Excesivo uso de pantallas y medios tecnoldgicos problemas de cuello y espalda, problemas de suefio.
Sobrepeso. Cansancio. Sedentarismo. En efecto todo individuo requiere cierta una calidad de vida
eficiente que procura mejorar la salud fisica con el fin de desarrollar sus tareas cotidianas, en el
desarrollo de las capacidades fisicas ocupa un lugar muy importante en la formacion equilibrio

psicoldgico estable para adaptarse a las condiciones del medio donde habita.

Como Objetivo general: Disefiar un programa de ejercicios fisicos para mejorar la calidad de vida, a
nivel fisico, fisiologico y social en los estudiantes del Tercer grado de secundaria Institucion Educativa
Consorcio la Inmaculada, Chiclayo. Con la presente Hipotesis: Si se disefia y fundamenta un programa
de ejercicios fisicos para mejorar la calidad de vida de los estudiantes del, entonces los estudiantes del
Tercer Grado de secundaria, mejorarian su calidad de vida. Segun el establecimiento del problema de
la presente investigacion, es de tipo investigacion descriptivo - propositivo. Como resultados
obtenidos fueron en la dimension de Estado fisico evidencia un nivel muy bajo en un 54%. En la
dimensién Estado Fisiolégico un nivel bajo con 52%, En la dimensién Entorno Social manifiesta un
nivel bajo con 78%, lo que se demuestra limitaciones en la calidad de vida de los estudiantes del tercer

grado de secundaria Institucion Educativa consorcio la Inmaculada, Chiclayo.

Palabras claves: Programa, Ejercicios Fisicos, Calidad de vida,



ABSTRACT

In the present Educational Institution Consortium La Immaculate, Chiclayo. It is observed in the
students: Excessive use of screens and technological means. Neck and back problems. Sleeping
problems. Overweight. Fatigue. sedentary lifestyle Indeed, every individual requires a certain
efficient quality of life that seeks to improve physical health in order to carry out their daily tasks,
in the development of physical abilities it occupies a very important place in the formation of a
stable psychological balance to adapt to the conditions of the environment. medium where it
lives. As a general objective: Design and base a program of physical exercises to improve the
quality of life of students in the third grade of high school Institution Educative consortia la
Immaculate, Chiclayo. With the present Hypothesis: If a program of physical exercises is
designed and founded to improve the quality of life of students in the third grade of secondary
school, Immaculate Educational Institution, Chiclayo. According to the establishment of the
problem of the present investigation, it is of a descriptive - purposeful type of investigation. The
results obtained were in the physical state dimension, evidence of a very low level of 54%. In the
Physiological State dimension, a low level with 52%, In the Social Environment dimension, it
shows a low level with 78%, which demonstrates limitations in the quality of life of students in
the third grade of secondary school, La Immaculate Educational Institution, Chiclayo .

Keywords: Program, Physical Exercises, Quality of lif
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INTRODUCCION

Mantenerse saludable y mejorar su calidad de vida son esenciales para sentirse bien a
corto y largo plazo. Cuando eres estudiante, no es facil reconocer que ciertos comportamientos
pueden ser dafiinos y contraproducentes, incluso sin darse cuenta en ese momento. Tampoco
se dan cuenta de que las cosas simples como los programas de ejercicio y una buena nutricién

pueden mejorar sus condiciones de vida.

En la presente Institucion Educativa consorcio la Inmaculada, Chiclayo. Se observa en los
estudiantes:

- Excesivo uso de pantallas y medios tecnoldgicos.
- Problemas de cuello y espalda.

- Problemas de suefio.

- Sobrepeso.

- Cansancio.

- Sedentarismo.

En efecto todo individuo requiere cierta una calidad de vida eficiente que procura mejorar
la capacidad fisica juega un papel importante en el progreso de las habilidades fisicas para
realizar las tareas diarias y crea una osmosis psicolégico armonioso para la adaptacion de las

necesidades ambientales en las que vivimos.

Por lo cual se cree conveniente disefiar un Programa de ejercicios fisicos para mejorar la
calidad de vida de los alumnos del tercer grado de secundaria Institucién Educativa consorcio
la Inmaculada, Chiclayo, teniendo como objetivo general disefiar un Programa de ejercicios
fisicos para mejorar la calidad de vida en sus tres dimensiones, fisico, fisiolégico y social de
los alumnos del tercer grado de secundaria Institucién Educativa consorcio la Inmaculada,
Chiclayo.

Se formula el siguiente del problema de investigacion: ;Un Programa de ejercicios
fisicos mejoraré la calidad de vida de los estudiantes del tercer grado de secundaria Institucion
Educativa consorcio la Inmaculada, Chiclayo? Entonces se plantea la Hipdtesis: Si se disefia
un Programa de ejercicios fisicos entonces se mejorara la calidad de vida de los estudiantes del

tercer grado de secundaria Institucion Educativa consorcio la Inmaculada, Chiclayo.

11



Se tiene el Objetivo general: Disefiar y fundamentar un programa de ejercicios fisicos para mejorar
la calidad de vida de los estudiantes del tercer grado de secundaria Institucion Educativa consorcio la

Inmaculada, Chiclayo. Se presenta los siguientes objetivos especificos como:

- Efectuar un diagndéstico de las dimensiones que cobertura la calidad de vida de los
estudiantes - Examinar el marco tedrico vinculante con el estudio de investigacion con la teoria

de la calidad de vida.

- Proponer un Programa de ejercicios fisicos que va mejorar la calidad de vida de los
estudiantes del tercer grado de secundaria Institucion Educativa consorcio la Inmaculada,
Chiclayo. En este enfoque pedagogico de la metodologia cientifica se utilizd la investigacion
propositiva / descriptivo, donde se realizo técnicas elementales desde la recoleccion de datos

es la encuesta, y al instrumento teniendo al cuestionario.

La estructura de esta investigacion académica estd organizada mediante cinco capitulos,
comenzando con el primer capitulo el disefio tedrico, después la metodolégica cientifica,
posteriormente el tercer capitulo se presentan los resultados con la siguiente discusion. Se
concluye el trabajo de investigacion con el capitulo cuarto de las conclusiones y enseguida con

las recomendaciones y anexos.
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l. CAPITULO I
I: DISENO TEORICO

1.1. Antecedentes de la investigacion

Antecedentes Internacionales

Aveiga K (2016) titulado Ejercicios aerdbicos de bajo impacto en las clases de Cultura Fisica
para mejorar la coordinacion de los nifios de 7 - 9 afios de edad de la Unidad Educativa Angela.
Tesis de licenciatura. Universidad de Guayaquil Facultad de educacion fisica, deportes y

recreacion. Se puede evidenciar en una de las conclusiones:

Mediante el estudio de los fundamentos abordados por los diferentes autores se determina
la importancia de los ejercicios aerdbicos, la utilizacion en las clases de cultura fisica
dada su incidencia en los nifios de 7 - 9 afios de edad, ya que les mejora la coordinacion.

(p. 57).
Crisostomo B (2021) titulado “Estudio de la actividad fisica de estudiantes de 8§ afio basico y 3
afio medio del colegio salesianos de concepcién en clases no presenciales durante la pandemia
COVID 19”. Tesis de Licenciatura Universidad de concepcion. Facultad de educacién. Se puede
evidenciar en una de las conclusiones:

El cierre prolongado de la escuela generd que los estudiantes aumenten su tiempo en
distintas pantallas u objetos tecnoldgicos, lo cual al realizar menos actividad fisica los
vuelve mas sedentarios, causando patrones de suefio desiguales, habitos alimenticios
poco saludables, lo que genera un aumento de peso y claramente una pérdida de aptitud
fisica. El confinamiento en el hogar durante muchos meses puede generar un efecto
negativo sobre la salud fisica, conductual y mental de los nifios. (pg.73)

Antecedentes Nacionales
Medina W (2017) titulado “la practica deportiva y las capacidades fisicas condicionales en
seleccionados de la i.e. “Pedro E. Paulet Mostajo” Huacho 2018. Tesis de Licenciatura. Se puede

evidenciar en una de las conclusiones:

Existe una relacion significativa entre la practica deportiva y las capacidades fisicas
condicionales en seleccionados de la I.E.“Pedro E. Paulet Mostajo” Huacho 2018, debido
a la correlacion de Spearman que devuelve un valor de 0.919, representando una muy
buena asociacion.( p. 44)

Puruhuaya G (2017) investigacion titulada “Evaluacion de las capacidades fisicas basicas en
estudiantes del primer grado de educacion secundaria en la institucion educativa 41008 Manuel

Mufioz Ngjar”. Tesis de licenciatura. Se puede evidenciar en una de las conclusiones:

13



La capacidad fisica de fuerza de los estudiantes del primer grado en la institucion
educativa 41008 Manuel Mufioz Najar —Arequipa se encuentra en un 30%, porcentaje en
un nivel de calificacion bueno, lo cual indica que en su mayoria estan predispuestos A
realizar movimientos de mayor complejidad. (p. 75).

Ccahuana F y Flores A (2019) Estudio titulado Actividad fisica y Armonia en estudiantes de
instituciones educativas privadas de Santo Domingo el Predicador, San Martin de Porres — 2018.
Tesis. Facultad de Ciencias de la Salud de la Universidad Estatal Rusa de Kai. Escuela
profesional del deporte. En conclusion: Las actividades fisicas tienen un efecto positivo
significativo, moderadamente fuerte en el equilibrio general de los alumnos de la I. E Santo
Domingo El Predicador, San Martin de Porres — 2018 (pg. 62).
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1.2 Bases tedricas

1.1. Teorias Sociocultural

Segun el autor Lev Vygotsky (1933, el juego es una herramienta y un medio sociocultural
cuya funcion es favorecer el desarrollo intelectual de los nifios, favorecer el crecimiento de las

actividades cognitivas de la atencion, memoria.

El juego es una realidad en constante cambio, y es principalmente el motor del desarrollo
intelectual de un nifio. La concentracion, la memoria y la memoria en el juego se realizan de forma
real, ludica y sin esfuerzo.

Tiene un enfoque constructivista mediante el juego los nifios van arman sus aprendizajes

vinculando el propio contexto donde se desenvuelven. La interaccion de nifio a nifios, fomenta la
capacidad de ampliar la comprensién de la realidad natural, progreso paulatinamente lo que el

autor denomind como un espacio para el desarrollo del conocimiento de manera proxima (ZDP).

La "zona de desarrollo proximo" es La brecha entre el estado real de progreso cognitivo, la
facultad de la resolucion de conflictos sin depender de los demas. Mientras que, en el otro estado
potencial, el crecimiento o facultad de resolucién de problemas bajo la guia de adultos u otros nifios
son mas capaces

El juego como rasgo social: A través del comportamiento espontaneo como el juego, los nifios
pueden socializar y difundir los valores, sentimientos y cultura de su entorno, y el progreso final
de su crecimiento cognitivo estaré determinado por la caracterizacion del juego. el entorno social
en el que vive.

El juego como rasgo de crecimiento: Facilita que los nifios reconozcan, aprendan y dominen
objetos y eventos, desarrollen su pensamiento abstracto, en esta orientaciéon manifiesta el juego
sentido no es la principal caracteristica de la infancia, sino un rasgo o factor dindmico del

desarrollo.

1.2. La teoria de la condicion fisica relacionada con la salud la que interese desarrollar en el
ambito educativo (Delgado, 1997).

Segun esta teoria: La resistencia aerdbica es indispensable originando una mejoria en el
sistema pulmonar, el corazon, y vias metabolicas (ACSM, 1998a), Todo ello recayendo en las
15



actividades diarias o deportivas del nifio, haciéndolas méas econdémicas y limitando el cansancio,

reduciendo o previniendo trastornos, padecimientos y enfermedades. Una diversidad de

investigaciones ha analizado la actividad fisica como un evento de dinamicas mediante

caracteristicas que abarcan el peligro de contraer una lesion cardiaca. (ACSM, 1994).

-Es necesaria para mejorar el rango de movimiento articular y la flexibilidad muscular

por su tratamiento de acciones preventivas, rehabilitadoras de lesiones deportivas (Caramia y Rossi,

1990), por aumentar la eficiencia de la gestion deportiva, facilitando una mejor informacion del cuerpo.

-La actividad fisica que beneficia la estructura corporal requiere tener como objetivo

reducir el “porcentaje de grasa corporal” (y evitar su mala distribucién) y ascender el volumen

muscular, permitiendo asi que el cuerpo se encuentre en un 6ptimo estado de salud. También te permite

conseguir mejores resultados deportivos. La estructura corporal es un area de trabajo en el contenido

conceptual y actitudinal de la ley y requiere ser vista en una misma vision de la aceptacion de cuerpos

reales e ideales.

Dimensiones de la condicion fisica segiun OMS (2002)

a)

b)

Salud Fisica: La salud como una forma completa de desarrollo pleno de manera fisica,
psicolégica y social. Como también la definicion tradicional como carencia de
enfermedad o afeccion.

La salud fisica se orienta al éptimo funcionamiento del organismo y el funcionamiento
pertinente del cuerpo, estando en un buen estado fisico, mental y emocional. La OMS
conceptualiza a la actividad fisica como el desplazamiento mediante el aparato corporal
ejecutado a través de los musculos que como consecuencia produce un consumo de

energia caldrica. Esto abarca actividades en el trabajo, juegos y viajes, trabajo y ocio.

El término "actividad fisica" muchas veces se confunden con el concepto de no debe
"ejercicio"”, una subcategoria de este evento fisico: planificada, estructurada y repetitiva

disefiada para mejorar o prevalecer constante 0 méas elementos de la condicidn fisica.

Estado fisiologico: Las funciones elementales del organismo como: Pulso, Respiracion,
temperatura corporal, tension arterial y nutricion.

Un estado fisioldgico es un estado en el que el organismo realiza sus funciones vitales
con normalidad, significa, la salud. A diferencia de las condiciones patoldgicas como la

disfuncion y la enfermedad del cuerpo humano.

Entorno Social: Son el entorno en el que los individuos nacen, crecen, ejercitan,
interacttan y envejecen, incluidas fortalezas y sistemas mas amplios que afectan las

circunstancias cotidianas.
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Estos son factores comunitarios (en lugar de factores individuales como: herencia
genética o el estilo de vida individual) ademas afectan significativamente la vitalidad de
la vida o como la vulnerabilidad de un individuo a una enfermedad. Como la OMS indica
este tipo de rasgos mediante la comision de determinantes sociales. La salud de manera
social depende de los tipos de relaciones sociales que podamos formar en nuestras
comunidades, sus efectos positivos o0 negativos, y las condiciones armoniosas o

estresantes en las que se progresa la vida de manera social.

Factores como: Aislamiento y marginacion social. Requerimientos de empleo.
Disponibilidad de programas para la salud comunitaria y 6ptima educacion. Igualdad y
discriminacion cultural. condiciones de vida urbana. Conexion emocional y la esencia de
la vida emocional.

1.3. Marco Conceptual

1.3.1 Programa: De acuerdo a los autores, Alvarez, Riart, Martinez y Bisquerra (Bisquerra,

1998, p. 85), define un programa una actividad continua a priori planificada que apunta a

construir objetivos, cumplir necesidades y/o fortalecer, desarrollar o mejorar capacidades
especificas

Programa de ejercicios fisicos: Marcos Becerro (1994) define Programa ejercicio fisico como un
conjunto de actividades planificadas que van a causar y fortalecer los musculos esqueléticos se contrae,

provocando un mayor gasto de energia de lo normal en reposo.

Calidad de vida: Abraham Maslow cree que la calidad de vida depende de la combinacién activa
entre el hombre, la comunidad y el habitat, asi como de la satisfaccion de los deseos. (Maslow A.,
1982, p. 398)

Condicion fisica: La OMS define la condicion fisica como “la habilidad del trabajo muscular

adecuado se refiere a la habilidad de un individuo para realizar con éxito un fin u actividad fisica

en un ambiente fisicosocial y psicologico.

Actividad Fisica: define Garcia (1997) La actividad fisica: “ciencia, tecnologia y practica, que
sefiala como estudiar los elementos que intervienen en la educacion fisica y sus relaciones

mutuas, asi como tratar de explicar y controlar de manera formal sus procesos de adaptacion

17



diferenciados con el fin de lograr los objetivos anteriormente establecidos. objetivos educativos
en el contexto de su sistema institucional especifico".

Disefio metodoldgico

¥ s

Actividades CALIDAD DE VIDA OMS

Calidad de Vida ‘ Dimensiones '

18



CAPITULO Il. METODOS Y MATERIALES.

2.1. Tipoy Disefio de investigacion

Segln la orientacion del trabajo de investigacion presentada es de tipo investigacion. A
continuacion, este presente trabajo académico es de naturaleza No experimental, ya que las variables no se
pueden alterar, sino caracterizar mediante la contemplacion, como lo cita Hernandez (2014): Es un trabajo
no experimental que no necesita crear artificialmente ausencia de situacion, sino que se basa en la
observacion de la situacion existente, y el autor no interfiere con la fuente. (p. 152).

Se identifican actores y la realidad para subsanar carencias, proponer soluciones y dar
alternativas viables a problemas mediante propuestas de largo plazo.
El modelo de la investigacion seria de la siguiente manera:

CRA
ol

Leyenda:

v

Rx : Diagndstico contextual
T : Modelo tedrico.

P :Propuesta

Fp : Futuro a largo plazo.

2.2.  Poblaciony muestra:
Poblacién: 100 estudiantes del tercer grado de secundaria Institucién Educativa

consorcio la Inmaculada, Chiclayo.
Muestra: 20 estudiantes del tercer grado de secundaria Institucion Educativa consorcio
la Inmaculada, Chiclayo.
2.3.  Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos:
Las técnicas a realizar son:
- La observacion es el proceso Adquirir activamente informacién de la visién. Es la actividad
de los seres vivos (personas, mamiferos, etc.) que utilizan sentidos como herramientas para

detectar y absorber las propiedades de los elementos
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2.4.

2.5.

Los Test de Aptitud fisica y fisioldgica es: Pruebas que se realizaron con la intencion de medir y
valorarlas cualidades fisicas del estudiante e informarnos de su estado actual a nivel fisico y fisiologico

La Encuesta es: Una técnica de recopilacion de informacién que consiste en una variedad de
interrogantes escritas administradas por investigadores o administradas a analistas o unidades.
El instrumento a emplear es el: Cuestionario.

Métodos y procedimientos para la recoleccion de datos

Segun el enfoque del autor Arias (2006) expresa en la definicion de la apropiacion de
contenidos y datos. En esa linea didactica, la técnica usada es la encuesta. Los métodos
0 instrumentos de recoleccion de datos consisten en las herramientas que utiliza un
investigador en la obtencién de contenidos y datos que faciliten la elaboracion de un
trabajo o proyecto de estudio. Labor elemental es la obtencion o creacion de informacion

directa en relacion a la poblacion o estudio que se necesita observar o plantear.

Instrumentos de recoleccion de datos

De acuerdo al autor Arias (2006), “Los instrumentos utilizados para recopilar datos
pueden ser digitales o en papel y se utilizan para capturar, registrar o almacenar
informacién. El presente estudio utilizard dos cuestionarios, uno para c/ variable a
abordar.” (p. 68).

Anélisis de los Datos:
De acuerdo a Hernandez (2014) “el procesamiento de los datos obtenidos se utilizara el

método tabular, mediante el uso del programa estadistico sowfare SPP24. También
donde se pueden usar graficos y operaciones estadisticas, etc.

2.6 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Variable independiente: Programa de estrategias meta cognitivas
Variable dependiente: Baja Autoestima

VARIABLE

DIMENSION INDICES INDICADORES TECNICAS
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INDEPENDIENTE de Periodo Preparatorio | CONOCIMIENTOS ESCALA
PREVIOS PREGUNTAS
Programa Periodo CERRADAS
Preparatorio | "eriodo de transicion | NvEL FORMATIVO DE | Slo NO
ejercicios fisicos. APRENDIZAJE
. ) ESCALA DE
Periodo competencia Evaluacién  de PREGUNTAS
los resultados GRAFICAS
Planes individuales y , .
grupales RETROALIMENTACION | APLICACION DE LA
FORMULA
DEPENDIENTE Dimension - Estado fisico
1. Diagndstico
Calidad de vida. Salud Fisica - Estado mental situacional de la salud
fisica
- Respiracion 2. Diagndstico
del estado
Estado fisioldgico
fisiologico - Digestion - Observacién
- Temperatura - Cuestionario
2. Diagnéstico del
Entorno Social Relaciones entorno
personales
Relaciones
interpersonales

CAPITULO I1l1. RESULTADOS Y DISCUSION.

3.1.-RESULTADO

3.1.1. Anédlisis del Diagnostico del Instrumento Test de fuerza muscular y Cuestionarios de calidad

de Vida, mediante las dimensiones:

Dimensiéon 1 Tabla 01 Test de Fuerza muscular

Test de dominadas, press de bancas, press de piernas

Pre test
Fr PV
3-7 Repet. 13 65%
8a 15 Repet. 07 35%
Total 20 100%

Fuente: spss 25
Interpretacion: En el pre tes se evidencia que el 65% manifiesta poco tono muscular.

21



Dimension 1 Tabla 02 Test de agilidad

Prueba de slalom, cambios de direccién a de moderada a alta velocidad

Pre test
Fr PV
Si 6 30%
No 14 70%
Total 20 100%

Fuente: spss 25
Interpretacion: En el pre tes se evidencia que el 70 % de no responde a las pruebas de

moderada a alta intensidad

Dimension Tabla 03 Cuestionario de Salud Fisica

Pregunta 3. ¢ En la actualidad, te realizas un chequeo médico?

Pre test
Fr PV
Si 8 40%
No 12 60%
Total 20 100%

Fuente: spss 25

Interpretacion: En el pre tes se evidencia que solo el 40% afirma ¢En la actualidad,
te realizas un chequeo médico

Dimension 1 Tabla 04 Test de composicion corporal

Mediciones de plicometro, relacidon altura-peso

Pre test
Fr PV
No 12 60%
Si 08 40%
Total 20 100%

Fuente: spss 25

Interpretacion: En el pre test se evidencia que la minoria, en un 40 % no tiene
congruencia talla-peso.
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Dimension 2 Tabla 05 Test de Course Navette

e, test de aptitud cardiorrespiratoria para medir el consumo maximo de oxigeno,

Pre test
Fr PV
Ciclo Dellal 4 75%
Ciclo Del 5al 11 25%
Total 20 100%

Interpretacion: En el pre tes se evidencia que sélo el 25 % de estudiantes tiene buen
nivel cardio respiratorio.

Dimensién 2 Tabla 06 Cuestionario de Estado fisioldgico

Pregunta 6. ¢ Sientes mareos o vértigos a la hora de hacer una actividad

Pre test
Fr PV
Si 14 70%
No 6 30%
Total 20 100%

Interpretacion: En el pre tes se evidencia ningun estudiante con 70% de estudiantes
afirman ¢ Sientes mareos o vertigos a la hora de hacer una actividad?

Dimensién 2 Tabla 07 Medicién de frecuencia cardiaca

Medicidn de la frecuencia cardiaca en reposo.

Pre test
Fr PV
Pulsaciones ~ 75-100 Ipm 60%
Pulsaciones 110-150 40%
Total 20 100%

Fuente: spss 25

Interpretacion: En el pre tes se evidencia que gran porcentaje de un 40 % necesita
regular su frecuencia cardiaca.

Dimensién 2: Entorno Social

Tabla 08

Pregunta 8. Presentas ansiedad continuamente

Pre test
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Fr PV

Si 16 80%
No 04 20%
Total 20 100%

Fuente: spss 25

Interpretacion: En el pre tes se evidencia que la mitad el 80 % de estudiantes
manifiesta Presentas ansiedad continuamente

Dimensién 3: Entorno Social

Tabla 09

Pregunta 9. Prefieres estar s6lo 6 acompafiado?

Pre test
Fr PV
Si 16 80%
No 04 10%
Total 20 100%

Interpretacion: En el pre tes se evidencia que solo el 80% de estudiantes prefiere
estar acompafado.

Dimensién 3: Entorno Social

Tabla 10
Pregunta 10. Tienes dificultades para comunicarte con los demés
Pre test
Fr PV
Si 13 65%
No 07 35%
Total 20 100%

Interpretacion: En el pre test se evidencia que los estudiantes en un 65 % afirman
¢ Tienes dificultades para comunicarte con los demas?

Tabla 11. Resultados Generales del Diagnostico de la Calidad de Vida, de acuerdo a sus dimensiones:
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Diagnostico pre test

G1
Dimensiones Fr PV
Salud Fisica 54%
Estado Fisioldgico 52%
Entorno Social 78%
Total 20 100%
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Interpretacion:

Para la dimension de Salud Fisica en el cuestionario se evidencia un nivel regular en un
54%, lo que se muestra deficiencias en la calidad de vida de los alumnos del tercer grado

de secundaria Institucion Educativa consorcio la Inmaculada, Chiclayo.

En la dimension Estado Fisioldgico en el cuestionario se evidencia un nivel regular en
un 52%, lo que se muestra deficiencias en la calidad de vida de los alumnos del tercer

grado de secundaria Institucion Educativa consorcio la Inmaculada, Chiclayo.

En la dimension Entorno Social, en el cuestionario se evidencia un nivel muy elevado en
un 78%, lo que se muestra deficiencias en la calidad de vida de los alumnos del tercer

grado de secundaria Institucion Educativa consorcio la Inmaculada, Chiclayo.

Figura 2. Gréafico de los resultados en funcién a las dimensiones planteadas

Resultados en funcion a las Dimensiones

8
8
7
| l
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Fuente: Spps 25

Interpretacion:

Para la dimension de Estado fisico en el cuestionario se evidencia un nivel muy bajo en
un 54%, lo que se demuestra limitaciones en la Calidad de vida de los alumnos del tercer
grado de secundaria Institucién Educativa consorcio la Inmaculada, Chiclayo.

En la dimension Creacion de Estado Fisiologico en el cuestionario realizado a los nifios
se manifiesta un nivel bajo con 52%, lo que se demuestra limitaciones en la Calidad de
vida de los alumnos del tercer grado de secundaria Institucion Educativa consorcio la
Inmaculada, Chiclayo.

En la dimension Entorno Social, en el cuestionario realizado a los nifios manifiesta un
nivel bajo con 78%, lo que se demuestra limitaciones en la Calidad de vida de los
alumnos del tercer grado de secundaria Institucion Educativa consorcio la Inmaculada,
Chiclayo.
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3.3 Discusion
Con respecto al objetivo general:

Disefiar y fundamentar un programa de ejercicios fisicos para mejorar la calidad de vida,

se tiene la investigacion de:

Chavez, Metal (2018) Efecto de un programa de ejercicios fisioterapéuticos sobre el desempefio
fisico en adultos mayores institucionalizados. Revista Espafiola de Geriatria y Gerontologia.

Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas. En los resultados mas sobresalientes fueron:

El disefio del programa y las caracteristicas de la poblacion, ya que los participantes
fueron AM institucionalizados de Lima, Peru (pais en desarrollo). El programa de
gjercicios fisioterapéuticos se realizo sin carga (peso); por lo tanto, no se necesito otro
recurso para la ejecucion de los ejercicios. Se debe considerar que los ejercicios se
realizaron en el gimnasio de un centro de reposo/asilo/centros del estado, en la que la
mayoria no estan implementadas adecuadamente y no cuentan con los recursos necesarios
que requieren los AM. Ademas, el programa de ejercicios fisioterapéuticos no generd
gastos econdmicos, ya que se desarrollé sin el uso adicional de suplementos vitaminicos.
Por lo tanto, el programa es aplicable sin tener la necesidad de utilizar algun recurso
adicional. Asimismo, estos ejercicios pueden desarrollarse en instituciones y centros de
atencion integral, ya que es un programa facil de replicar bajo la direccion del personal

de salud especializado en el area. (p. 36)

Se relaciona de manera directa con la investigacion presentada denominada Programa de
ejercicios fisicos para mejorar la calidad de vida de los estudiantes del tercer grado de secundaria
Institucion Educativa consorcio la Inmaculada, Chiclayo. Ya que las realizaciones de ejercicios
son de manera libre, y no necesita ningun gasto econémico, en materiales o tutoria y es de libre
realizacion que puede incorporarse en cualquier rutina o programa para las instituciones

educativas.

Referente a los objetivos especificos se presentan las investigaciones como:

Espinoza, C (2019) “las actividades fisicas para mejorar la calidad de vida en las personas con

diabetes tipo 1 en la institucion de la cruz roja provincia de Tungurahua canton Ambato”. Tesis
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licenciada en ciencias de la educacion, mencion educacion fisica. En sus conclusiones mas

relevantes fueron:
Relacionado al objetivo especifico planteado “Diagnosticar las actividades fisicas en el
mejoramiento de la calidad de vida de las personas con diabetes tipo 1 en la institucion
de la Cruz Roja en la ciudad de Ambato”. EI 40% de los pacientes encuestados consideran
que la actividad fisica mejorara el rendimiento cuotidiano de la persona con diabetes tipo
para el 33% a veces y para el 27% sefiala que nunca. El rendimiento progresa a medida
de la actividad fisica que realice el paciente; sin embargo, la mayor parte de personas al
encontrarse con una enfermedad viven un estado de sedentarismo agravando su estado

psicosocial y permitiendo morir a un nivel acelerado. (p. 47)

Coincide de manera directa con la investigacion presentada denominada Programa de ejercicios
fisicos para mejorar la calidad de vida de los estudiantes del tercer grado de secundaria Institucion
Educativa consorcio la Inmaculada, Chiclayo, resultados como: Para la dimension de Salud
Fisica en el cuestionario se evidencia un nivel regular en un 54%, lo que se muestra deficiencias
en la Calidad de vida de los estudiantes. En la dimensién Estado Fisioldgico en el cuestionario
se evidencia un nivel regular en un 52%, lo que se muestra deficiencias en la Calidad de vida de
los estudiantes. En la dimensién Entorno Social, en el cuestionario se evidencia un nivel muy
elevado en un 78%, lo que se muestra deficiencias en la Calidad de vida de los estudiantes del
tercer grado de secundaria Institucion Educativa Consorcio la Inmaculada, Chiclayo.

Otra investigacion de Fldrez, J (2019). Calidad de vida en relacion con la salud fisica y mental
en estudiantes de la Universidad de la Costa. Tesis de licenciado en ciencias sociales.

Barranquilla, Colombia. En sus conclusiones mas relevantes fueron:

la calidad de vida relacionada con la salud fisica y mental en estudiantes de la Universidad de la
Costa. Con los resultados hallados en el estudio, se mostré que los estudiantes tienen un nivel
promedio de salud favorable; que las dimensiones de salud fisica en las que mejor se encuentran
son la Funcion Fisica, Rol Fisico, Funcién Social, Rol Emocional y Dolor Corporal; que la salud
mental result6 ser una variable que se encuentra en un nivel apropiado, pero que es la que mas
aspectos a mejorar tiene; y que en lo que refiere al sexo de los participantes a pesar de ser similares
los resultados, los varones obtuvieron en general mejores puntuaciones que las mujeres en todas
las dimensiones. A fin de cuentas, la calidad de vida en relacion con la salud fisica y mental de

los estudiantes de la Universidad de la Costa es favorable en términos generales. (p. 60)

No coinciden con la investigacion presentada Programa de ejercicios fisicos para mejorar la

calidad de vida de los estudiantes del tercer grado de secundaria Institucién Educativa consorcio
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la Inmaculada, Chiclayo, referente a las dimensiones. Se plantea las dimensiones presentadas por
la OMS como de salud fisica, estado fisioldgico, y entorno social. Ademas, que los resultados no
son favorables a comparacion de la investigacion de Florez. Por la contradiccion dimensional y

del diagndstico de manera general.

También la investigacion de Cabello, C (2018). Actividad fisica y calidad de vida en estudiantes
de V ciclo de primaria, Institucion Educativa, “Antonio Raimondi” San Juan de Miraflores 2018.

En sus conclusiones mas relevantes fueron:

Los resultados del analisis estadistico permitieron arribar a la conclusion de que la
actividad fisica se relaciona directa y débilmente con la calidad de vida; asimismo la
significancia de 0,000 hallada permitié que se rechazara la Ho; en consecuencia, se
consider6 que la hipotesis planteada es valida en esta poblacidn de estudiantes que cursé
el V ciclo de primaria, en la Institucion Educativa, “Antonio Raimondi” de San Juan de
Miraflores en el 2018. (p. 69)

La investigacion presentada denominada Programa de ejercicios fisicos para mejorar la calidad
de vida de los estudiantes del tercer grado de secundaria Institucion Educativa consorcio la
Inmaculada, Chiclayo. Coinciden en la relacion de los ejercicios con la calidad de vida. Y se
refuerza con la hipotesis planteada, ya que en ambas investigaciones es de manera positiva, que

los ejercicios si ayudar a mejorar la calidad de vida de los estudiantes.

3.4 Programa de ejercicios fisicos para mejorar la calidad de vida de los estudiantes del tercer

grado de secundaria Institucién Educativa consorcio la Inmaculada, Chiclayo
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3.2.1 Datos generales

Institucion: Consorcio la Inmaculada Chiclayo Nivel:
Educacion Secundaria

Afio 2021

Investigador  : Yocya Maco Veronica.

Objetivos

General
- Disefiar un programa ejercicios fisicos a nivel fisico, fisioldgico y social, tomando
en cuenta su estado integral, para mejorar la calidad de vida de los alumnos del

Consorcio la Inmaculada del tercer grado de secundaria.

Especificos

- Describir el programa de ejercicios fisicos para mejorar la calidad de vida de los
alumnos del tercer grado de secundaria Institucion Educativa consorcio la
Inmaculada, Chiclayo

- Fundamentar la base tetrica del programa de ejercicios fisicos para mejorar la
calidad de vida de los alumnos del tercer grado de secundaria Institucion Educativa
consorcio la Inmaculada, Chiclayo

- Disefiar el desarrollo del programa de ejercicios fisicos para mejorar la calidad de
vida de los alumnos del tercer grado de secundaria Institucion Educativa consorcio

la Inmaculada, Chiclayo.

3.5 Introduccién

El plan de trabajo que se va a plantear es un conjunto de actividades tedricas como practicas,
mediante ejercicios sustentados en un soporte técnico de mejora, donde la realizacion de ciertos
ejercicios ayudara al alumno a mejorar su calidad de vida.

Los ejercicios fisicos regulan la parte basica de una vida saludable y estilo de vida de manera
natural y sana. Es probable que las personas que intentan realizar actividades dindmicas en sus
actividades diarias tengan un periodo de tiempo mas largo. El ejercicio ayudara a sentirse mejor

y mejorara su salud mental y su bienestar general. Es esencial que las actividades fisicas formen
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parte de la vida educativa, donde la ensefianza sea la base de una cultura saludable tanto en nifios,
adultos y adultos mayores. Los ejercicios no tienen que ser agotador. Puede encontrar maneras

de permanencia activa que se adapten a su rutina, como hacer ejercicio.

Los estudiantes que no han realizado alguna actividad fisica se empiezan a trabajar de manera
elemental, con un tiempo pertinente, para que la adaptacion sea paulatina, y la constancia sea de
manera de acoplamiento. La propuesta es fundamental para formar una cultura de ejercicios fisica
y vida saludable, por lo que también se plantea una serie de sugerencias recomendaciones, no
solo précticas, sino como actividades tedricas, en planes de alimentacién, que también es un

complemento a la complejidad de la calidad de vida .

Justificacion

En la actualidad Los alumnos de las instituciones educativas, se centran en un constante
sedentarismo, donde tienen horas de estar en posicién sentado. Todos los dias pasan horas frente
a la pantalla (TV, teléfono inteligente, computadora, tableta, consola de juegos). Tiempo saturado
frente a los celulares inteligentes y poca o escasa actividad fisica que originan un incremento de

peso que no es acorde a su edad y talla.

Un criterio favorable a facilitar el ejercicio fisico en los estudiantes es limitando la actividad
sedentaria, como del ordenador o los celulares.

La Academia Americana de Pediatria (AAP) entre sus recomendaciones para los tutores como
padres de familia. Estas recomendaciones son:

Poner limites al tiempo que pasan sus hijos utilizando distintos medios, incluyendo la television,
las redes sociales y los videojuegos. Los medios no deben quitarle horas de suefio ni de actividad
a ningdn niflo. Limitar el tiempo que pasen sus hijos de 2 a 5 afios de edad delante de pantallas
a 1 hora o menos al dia. No utilizar, con los nifios menores de 18 meses, ningun tipo de pantalla,
salvo para chatear por video. Elegir programas de calidad y verlos junto con los nifios para
ayudarlos a entender lo que estan viendo. Mantener televisores, computadoras, tabletas,
teléfonos y videojuegos fuera de las habitaciones de los nifios. Apagar las pantallas durante las
comidas.
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Fundamentacion de la propuesta

Fundamentacion pedagogica:

Mediante el entrenamiento fisico, el adolescente manifiesta expresividad, asertividad, facilitando
la ingeniosidad y, sobre todo, le ensefia a conocerse, respetarse y apropiarse a si mismo y de otros
adolescentes. Por lo tanto, la variedad y experiencia de variedades de eventos en juegos, juegos,
entretenimiento y deportes, ya sea en el aula o a través de programas educativos, es fundamental para

su implementacion continua.

En general, los centros educativos no se dan cuenta de la importancia de la educacion fisica
en la escuela primaria, porque, al igual que otras disciplinas intelectuales, contribuye a la
construccion formativa integral de una persona a través del deporte para el beneficio y la

proteccién personal y social de generar una cultura educativa de la educacion fisica.

Si la educacion fisica se estructura como un proceso de aprendizaje continuo, se pueden sentar
bases sélidas, posibilitar la integracion y socializacion, asegurando asi la permanencia de su

crecimiento y especializacion fisica en el futuro.
Mediante el deporte, los estudiantes aprenden, realizan y construyen nuevas materias y

ejercicios a través de diversos juegos, juegos, entretenimiento y movimientos.

En estas lecciones, el alumno puede actuar, evidenciando la creatividad y mostrando su
espontaneidad como una persona que va descubriendo diversas posibilidades posibles de vida

social futura que no estan inmediatamente disponibles en otras materias intelectuales.
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Sobre la educacién completa en la que no sea posible ningln aspecto humano, se requiere
considerar (esto no es nada nuevo) conectar el cuerpo y la mente como una sola integridad, y por
lo tanto la educacién fisica no requiere colocarse en una actividad olvidad y descuidad por las
instituciones educativas. Se orienta a una disciplina intelectual, pero al mismo nivel que uno
ayudard al otro a desarrollar logros méas fortuitos para integridad del estudiante y la educacién
fisica

Fundamentacion Psicoldgica

La actividad fisica es esencial para el mantenimiento constante de una salud Optima, factor
esencial para el sostenimiento de la salud en las personas, ademas que es gratuito y rentable que
se tiene a nuestra disposicion y nos aporta aumentar el sistema inmunologico y a prevenir muchos
trastornos durante el proceso de la vida. El aporte también es de manera social, ya que aumenta
la autonomia y favorece la integracion; y psicolégico ya que reduce el estrés, la ansiedad y la

depresion.
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Los seres humanos viven en un estado de respuesta constante, a menudo inconsciente, a
variedades de falsas ideas mentales y emocionales que median el contexto de cada persona
reactivas, reduciendo la accion y las circunstancias en las que uno vive como libertad de respuesta
a la reflexion. “Esta es una de las razones por las que es beneficioso para todas las personas
desarrollar emociones sanas y conscientes, ya que les otorga un mayor grado de libertad y

conciencia en relacion consigo mismos, con los demas y con la vida” (Sande, 2019).

En conclusion, la actividad fisica emocionalmente planificada y estructurada ayuda a los
adultos mayores a mantener el equilibrio fisico y mental, aumenta el bienestar, el equilibrio
emocional, la alta y equilibrada autoestima, seguridad en si mismo, al tiempo que favorece la
socializacion interpersonal, que son elementos esenciales de la vida humana. poblacion.
Mediante la actividad fisica para los alumnos, se necesita fortalecer la habilidad para evaluar,
expresar y manejar de manera efectiva sus propias emociones y las de los demas para restaurar
su sentido de bienestar y salud en general.

3.6 Propuesta

Las orientaciones del Departamento de Salud y Servicios Humanos recomiendan que los infantes
y jovenes de 6 afos en adelante realicen minimamente una hora de ejercicios aerébicos de
regularmente a vigorosa todos los dias. Los infantes requieren participar en dinamicas fisicas
vigorosas, como trotar caminar, saltar, mediante 3 dias semanalmente. Ademas, se necesita en
intervenir en eventos de resistencia muscular, como dindmicas de peso corporal, 3 dias semanal
mente. Los nifios ademas requieren ejecutar dinamicas y eventos para fortalecer los huesos, como

saltar la cuerda etc.

Aportes de los ejercicios fisicos como:

- Mejorar la calidad de vida en el estado fisico como fuerza muscular y resistencia en nifios de 6
a 17 afos.
- Mejorar la salud 6sea y el peso estable en nifios de 3 a 17 afios.

- Disminuir la depresion de los nifios de 6 a 17 afios - Mejora la memoria en nifios de 6 a 13 afios
Los tutores o responsables requieren fortalecer que los estudiantes se mantengan en actividad.
Facultad de Salud y Servicios Humanos de EE. UU. en sus Pautas de actividad fisica para

estadounidenses. Sugerencia: "Para infantes y adolescentes (de 6 a 17 afios): recomiendan 60
minutos o mas ejercicio fisico al dia. Esto deberia abarcar al menos tres dias a la semana para

mejorar los musculos y los huesos.
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A) Actividades para desarrollar la dimension 1: Estado Fisico

1.Sentadilla. Esta actividad fisica ayuda a la fuerza de las piernas y mejorar la postura. Manteniendo
los pies separados al ancho de los hombros y el peso del cuerpo sobre las piernas, empuje las caderas
hacia atras y hacia abajo para enderezar la espalda, luego levante hasta que las caderas y las rodillas estén

nuevamente extendidas.
Se pueden hacer 3 series de 15 repeticiones.

2.La plancha: Se encarga de la resistencia de los musculos del pectoral que da coordinacién en
todo el cuerpo. Dobla los codos y coloca los pies juntos en el suelo. El cuerpo debe tener
flexibilidad, relajamiento para que puedas permanecer en esta posicion por mas tiempo.

Contraccion de los abdominales para el endurecimiento de la parte abdominal

3.Tijeras: Este es un gran ejercicio para los gluteos. Esto implica dar un paso adelante, subiendo
las manos en direccién de la cabeza como en el pecho, mirando de frente. Con una pierna hacia
adelante, doble la otra y trate de mantener la pierna en un angulo de 90 grados. Cada pierna debe
alternar pasos de 8 a 10 Rep.

4.Jumping Jacks: De pie poniendo las piernas pegadas y las manos cerca de los muslos,
saltamos con la espalda recta, los pies separados al ancho de los hombros y la cabeza hacia
arriba. Las manos tocan la parte posterior de la cabeza, no la parte superior, y cuando las piernas
estan juntas, las manos deben tocar los muslos, no las nalgas, para que sean mas largas. También

de denomina por Jumping Jacks

B) Actividades para desarrollar la dimension 2: el Estado Fisioldgico

Dr. Rangan Chatterjee es pionero en el desarrollo de la llamada medicina progresiva, una
especialidad emergente que trata a la salud de los pacientes con un enfoque 360 grados o lo que
es lo mismo, una medicina que incluye lo que él mismo Illama "los cuatro pilares de salud:
alimentacion, movimiento, suefio y relajacion™. El médico britanico mas mediatico del momento
nos cuenta como empieza el dia cada marfiana con tres ejercicios basicos que le ayudan a mejorar

su salud mental.
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1. Respiracion Profunda: Esta es la respiracion relajada a través del diafragma. El diafragma
se define como masculo debajo del esternén y encima del abdomen. En este estilo de
respiracion, el diafragma hace que el abdomen asciende y baje en lugar del térax. A medida que
los pulmones se acumulan de aire, el diafragma empuja de forma descendente y el estbmago
empuja hacia arriba. A medida que los pulmones se desinflan, el diafragma se eleva nuevamente
y el estbmago se hunde (se mueve hacia adentro). Respuesta se tiene una respiracion lenta,
constante y profunda.

2.- El yoga es un ejercicio personal con significado social. Algunas de las consecuencias de la
préactica personal son que el practicante interactda con la realidad de manera regular. Forman un
vinculo més tranquilo y racional y conservar interacciones sociales de manera asertiva. Beneficio

que si se viene practicando con regularidad trae un desarrollo persona adecuado y positivo

3. Tai Chi, también conocido como Tai Chi, es un conjunto de movimientos de no competencia,
sino coordinacion muscular de manera despacio y un proceso de estiramiento corporal a su propio
ritmo. Cada posicidn pasa a continuacion a otra parte del cuerpo sin pausa, asegurando un movimiento
constante del cuerpo. Hay muchos estilos diferentes de Tai Chi. 4. Saltar soga

De acuerdo a la revista Health Fitness Revolution: Es un ejercicio cardiovascular, que ademas

mejora a fortalecer las vias respiratorias cuando se realiza el ejercicio pertinentemente. Necesitas

tomar respiraciones largas y profundas. Facilitando que los pulmones se fortalezcan y manejen

mejor el oxigeno

El practicar la salta soga, permite que la sangre bombee, consecuentemente mediante accion
reaccion, origina que el corazon se construya una masa mas fuerte como de vitalidad. Significa
que tener un corazén mas fuerte hace tener una presion arterial mas baja, una mejor frecuencia

cardiaca. Previniendo enfermedades cardiacas.

Como con cualquier actividad fisica, se requiere la idea estirar al final. EI estiramiento mejora a
restaurar los masculos. Concentrandose en los musculos de las piernas, como de los brazos

también.

C). Actividades para desarrollar la Dimension 3: el Entorno Social
1. Abrazos musicales

Estos juegos priorizan la afirmacion de los jugadores como individuos y grupos. Utilizan los
mecanismos sobre los que se asienta la autoconfianza, tanto internos (valoraciones,

capacidades...) como externos (rol en el grupo, demandas sociales...). A veces se trata de conocer
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tus limitaciones. Otros ayudan a identificar sus necesidades y son capaces de verbalizarlas, 1o

gue aumenta la aceptacion de todos en el equipo. Otros promueven la conciencia de grupo.

Habrd musica para que los nifios y nifias puedan bailar abiertamente y cuando la musica pare, 3
0 4 de nuestros compafieros se abrazaran. Si bien a veces los maestros dicen que se abracen entre
2 compafieros de clase o un abrazo de una persona (todos se abrazan a si mismos), todos no

pueden evitar abrazarse. Finalmente, le pedira un abrazo.

2. Bailes por parejas

Bailes por pareja realizada en un grupo grande, el nimero de bailarines en el grupo suma un
numero par. Para hacer esto, necesita tener un espacio cambiante grande donde los estudiantes le
faciliten el baile y moverse libremente. Con anticipacion, el facilitador o facilitadora debe

preparar distintos ritmos musicales para que los participantes bailen.

Los grupos deben formarse escuchando diversas canciones. EI nimero de grupos y el niUmero de
cada equipo depende de las necesidades del coordinador. También se requiere agrupar
comenzando por parejas hasta grandes grupos. El facilitador informa al equipo de baile que

escucharan una cancién y que son libres de bailar alrededor del salén.
Cuando la musica cambia en cualquier momento, tienen que bailar con la persona mas cercana a

ellos. Se explica que los cambios en el ritmo de la mdsica se repetiran nuevamente y la pareja

debe encontrarse con la pareja mas proxima. Esto crea un grupo de cuatro.

Programa de Actividades para mejorar la calidad de vida

Programa de Actividades
Cinco dias de Actividades
L M M J \
Primera Semana | Salud Estado Entorno Social
Fisica Fisioldgico
Segunda Semana | Estado Entorno Salud Fisica
Fisiologico Social
TerceraSemana | Entorno Salud Fisica Estado Fisiologico
Social
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Cuarta Semana

Salud Entorno
Fisica Social

Programa de Actividades

Ejercicios semanales

L M J Vv
Primera | 1.-. Jumping Jugamos “El
Semana | jacks (3 inquilino,
series de 15 1.-Natacion grupo de 3
repeticiones) combinados con alumnos. Dos
2.-Planchas ejercicios de ellos
con toque de aerobicos en el formando una
dedos. ( 3 agua (20 min ) casita con sus
series de 15 y el tercero
. pasa por
o
ellos. Si el
docente grita
casita, salen 'y
buscan un
nuevo
inquilino vy
viceversa Si
grita
“inquilino”
Segunda | Rutina de 1.- Pistol squat por
Semana | 30mn de parejas
baile moderno. (cogerse de las
manos con una
pierna estirada y
bajar y subir en la 1-
misma posicion) Abdominales
2.-Plancha con pelota en
abdominal mas parejas.  2.-
flexion (el que Lunges con
hace flesion salto.
encima del
compariero que
hace abdominal
en posicion de
plancha)
Tercera 1. Sentadillas
Semana en silla-
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Practicamos
aerébicos en
step con
parejas.20min

(Subir
antes que
el gluteo
toque la
silla)
2. Llevando
los codos a
las
rodillas.(
alternar
derecha e
izquierda)

20 min de
relajacion y
yoga

Cuarta
Semana

1.-Planchas
abdominales
(Minimo

1 min)
2.-Burpees (
3 series de
12
repeticiones

)

Juego:”
Conozco
mejor a mis
comparfieros”
Inicia el juego
con todos los
alumnos
ubicados en
circulo. «
Pedro” lanza
el balon hacia
arriba, a la vez
que
menciona
caracteristicas
de otro
alumno que
debera
cogerlo...” mi
compariero es
alto, cabello
negro,

su
nombre es...”
y asi
sucesivamente
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Disefio del programa de ejercicios fisicos para mejorar la calidad de vida de los estudiantes del tercer grado de secundaria Institucion
Educativa consorcio la Inmaculada, Chiclayo

ACTIVIDAD DE
N° | APRENDIZAJE COMPETENCIA | CAPACIDAD DESEMPENOS INSTRUMENTO| TIEMPO| FECHAS
SIGNIFICATIVO DE
EVALUACION
“Fortalecemos nuestro Muestra coordinacion (ajuste 45
01 tren inferior realizando Se desenvuelve de | Comprende su cuerpo del Cuerpo,
sentadillas” manera coordinacion, fluidez y Guia de
auténoma  a armonia en el observacion
través de su movimiento).
motricidad
“Me ejercito 'y, me Se desenvuelve de | Comprende su cuerpo Resuelve situaciones motrice Guia de observacion
02 divierto jugando con la manera auténoma a través del dominio
cuerda través de su alternancia de sus lado 45°
motricidad orientandolos en un tiempo
espacio determinado.
“Me divierto con mis Interactla a través | Se relaciona utilizando sus Muestra actitudes Guia de
03  compaiieros al ritmo de  de sus habilidades habilidades socio de responsabilidad,  observacion
abrazos musicales” socio motrices motrices. solidaridad, respeto, cuidado 45’
de si mismo y de los otros
“Al ritmo del mUsicame = Se desenvuelve de Realiza técnica de expresion Guia de
04 ejercito con step ” manera autdnoma motriz (mimica, gestual y observacion
través de su Se expresa corporalmente - corporal ) 45°

motricidad”




“ Me relajo mental y Asume unavida Comprende las
05 fisicamente mediante el saludable relaciones entre la
yoga” actividad fisica, postura

y salud.

“ Reto mi capacidad Se desenvuelve de manera autbnoma a traves
06 anaerdbica con ejercicios de su motricidad comprende su cuerpo
de burpees ”

“ Todos a bailar al ritmo
07 del remix de musica de su motricidad.
peruana

.Se desenvuelve de manear autbnoma a través

Incorpora practicas
saludables ( actividades en
la naturaleza)

Comprende su cuerpo

Se expresa corporalmente

Guia de
observacion 45’

Resuelve 45’
situaciones
motrices a través
del dominioy
alternancia de
sus lados vy
orientandose en
espacio y
un
tiempo
determinado.
Realiza secuencias 45’
de movimientos y
gestos corporales

adaptados a
Su cuerpo
para

manifestar Sus

emociones a partir
del ritmo y de la
musica de su
region.




08

09

Nos divertimos con mis  Interactua a través de sus habilidades
compafieros con el sociomotrices
juego “Te conozco “

“Soy feliz  haciendo Asume una vida saludable
cardio con ejercicios de
planchas y jumping”

Se relaciona utilizando sus
habilidades
sociomotrices.

Incorpora practicas que
mejoran su calidad de
vida

Realiza
actividades
para
mejorar sus
capacidades
y condicion
(fuerza,
resistencia,
velocidad )
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CAPITULO IV. CONCLUSIONES

-Un programa de actividad fisica llevado a cabo de manera moderada presenta beneficios

en la reduccion de los niveles de depresion, problemas cardiovasculares, sociales y estado

fisico en jovenes, propiciando espacios de bienestar, mejorando su calidad de vida.

-Para el presente trabajo de investigacion sobre la base tedrica que se ha empleado son la

teoria Sociocultural 1933 y la teoria de la condicion fisica 1997.

-La vida dinamica y la actividad fisica contribuye al desarrollo de las habilidades de

razonamiento, aprendizaje y memoria y a el bienestar general.

-Debemos tener en cuenta que la programacion de la actividad fisica debera abarcar
necesariamente, y para cumplir con los objetivos propuestos de este proyecto, las 3
dimensiones, fisico, fisioldgico y social, en pos del mejoramiento de la calidad de vida
desde un punto de vista integral.
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CAPITULO V: RECOMENDACIONES

Se recomienda a Institucion Educativa Consorcio la Inmaculada, Chiclayo,
ejemplificar al programa de manera complementaria en la mejora de la calidad de
vida en los estudiantes.

- Facilitar otros programas que mejoren vias alternas para desarrollar la calidad
de vida de los estudiantes del tercer grado de secundaria Institucion Educativa

Consorcio la Inmaculada, Chiclayo.

- Se recomienda tener otras aristas investigativas en otros estudios como de
teorias que puedan mejorar la calidad de vida de los estudiantes del tercer grado de

secundaria Institucion Educativa consorcio la Inmaculada, Chiclayo.
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Anexo 1

Guia de observacion

Guia de
observacion

Se
desenvuelve
de manera
auténoma a
través de su
motricidad .
Logro
Destacado

Estudiantes

ANEXOS

Logro
Previsto

Evidencia de aprendizaje: Juega, se relaciona, propone ejercicios y
juegos motores con la cuerda.

Enl

Muestra
interés  por
llegar
puntual a las
clases y
hace uso
correcto  de
su
indumentaria
deportiva.

Realiza los
saltos con la
cuerda con
cambios de
direcciones,
respetando
SUS procesos
y la de los
demas.

para su buen
funcionamient

Ejecuta
movimientos

que le ayudan a
perfeccionar su

interrelacion

con el espacio y

tiempo.

Realiza con
coordiancion
y ritmo los
trabajos vy
despalzamie
ntos con la
cuerda de
saltar.

48




Anexo 02

DINAMICA N.22a1

l. Para dimension el Estado fisico
1. DENOMINACION: Sentadillas
2. INDICADOR: Fortalece el cuerpo, especialmente el cuadriceps
3. TIEMPO APROXIMADO: 15 min

DESARROLLO DE LA DINAMICA

OBJETIVO

Fortalecer los musculos de las piernas mediante el cuadriceps, para mayor
fuerza y estabilidad

MATERIALES

No se requiere. Cuerpo libre
DESARROLLO

Parese con los pies separados al ancho de los hombros, mantenga la espalda
recta, coloque las manos en la cintura y repita hacia arriba y hacia abajo.
Puede ser de profundidad media o profunda dependiendo de cuanto flexione
las rodillas al bajar (hasta 90° de profundidad).

EVALUACION

Es relevante que el docente de educacidn fisica pueda observar toda la
sentadilla. El preparador requiere pararse a dos o tres metros de los
jugadores. Dos repeticiones son visibles de frente y dos de lado. Hay casos,
ademas es indispensable la observacion sobre las repeticiones extras como la
espalda y los lados.
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Anexo03

DINAMICA N.2 2 I1. Para dimension del estado fisiologico
4. DENOMINACION: Saltar soga
5. INDICADOR: Fortalece la concentracion y coordinacion
6. TIEMPO APROXIMADO: 15 min

DESARROLLO DE LA DINAMICA

OBJETIVO
Mejorar la concentracion y coordinacion del cuerpo

MATERIALES
Una soga o banda elastica
DESARROLLO

Empieza: Sostenga los lados de la cuerda, tomando con las manos en las
caderas. Con las piernas dobladas, salta la cuerda de manera que roce el
suelo, al mismo tiempo conservas una postura recta en referente al tronco
como el cuerpo alineado.

Gira rapidamente la muieca para que la cuerda pase por debajo de tu pie
una vez para saltar. Procura no provocar movimientos en los brazos y mantén
los codos a los costados en todo momento, esto te ayudara en conservar el
equilibrio y evitara que golpees la cuerda baje a la hora que saltes.

EVALUACION

Saltos estandarizados (total de pies): ocho series de saltos de 20 segundos con
descansos de 10 seg entre ellos y sin saltos.




Anexo04

DINAMICA N.2 3 111. Para dimension del entorno Social
7. DENOMINACION: Abrazos Musicales
8. INDICADOR: Identifica y verbaliza con los integrantes de su equipo
9. TIEMPO APROXIMADO: 45 min

DESARROLLO DE LA DINAMICA

OBJETIVO
Favorecer el sentimiento de grupo, desde una acogida positiva a todos los
participantes.

MATERIALES

Aparato de musica o instrumento musical.
DESARROLLO

La musica suena a medida que pasan los participantes.

Habitacion. Si la musica se paraliza, todos se abrazan. La musica continlia y
los concursantes vuelven a bailar (con pareja si lo desean).

La proxima vez que la musica se detuvo, los tres se abrazaron. El abrazo se
hace mas y mas grande hasta que llega al final.

EVALUACION

Este juego trata de romper la ansiedad que puede existir al comienzo de una
sesion. Que cada uno exprese sus sentimientos y su vida.




FICHA DE VALIDACION DE EXPERTOS

L- INFORMACION GENERAL
1.1. Nombre del Experto :Mg. David Cienfuegos Adrianzén
1.2.Institucion donde labora :Santa Rosa de Jesis - Lambayeque
1.3.Titulo Profesional :Lic. En Educacién
1.4. Grado /Mencion : Maestro/Investigacion y Docencia

1.5. Instrumento de evaluacion : Cucstionario

Variable: Calidad de vida
Autora: Verbnica Yocya

I1.- ASPECTOS DE VALIDACION
1= Muy deficiente

2= Deficiente

3= Aceptable

4= Buena

5= Excelente

N INDICADORES ESCALAS

El cuestionario presentado tiene relacion con la variable
dependiente calidad de vida

Tiene coherencia 16gica X

Las dimensiones de Ia variable dependiente establecen
relacion con las preguntas dadas en ¢l cuestionario

Los Items del instrumento tiemen una construccion 5
| pertinente v abjetiva sobre la variable Calidad de Vida

El instrumento esta elaborado para un contexto educativo

Los ftems del instrumento proyectan autenticidad y
originalidad tedrica sobre la variable calidad de vida.

Los items del instrumento guardan relacion suficiente
informacién, para indagar sobre la calidad de vida de los
estudiantes de acuerdo a sus dimensiones

Los ftems del instrumento responden a la coherencia de x
una investigacién como: objetivos v variables de estudio
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9 Los datos que se¢ almacene mediante el instrumento,
facilitardn el analisis, descripcién y diagnostico de la
variable calidad de vida

10 |La escala valorativa con respecto a los items son los X
pertinentes para la investigacién planteada.

Puntaje parcial 21 20 §

Puntaje total 46

1IL- OPINION DE APLICABILIDAD

.- El instrumento contiene items y caracteristicas pcmncntcs parn cl diagnostico
¢ intencién del presente estudio (x)

5.- El instrumento no guarda relacién con los items y requiere plantearse de
TIIEVI0. oyeasansassarssssassssssestsrssasssspaannsasssnsanasansasssnssausnsasssassspassasans ()

6.- El instrumento es viable con una adecuada organmclén y redaccion, que se¢
ajusta a una investigacion .. sdavhe e (x)

Lugar y fecha: Lambayeque, 04 febrero 2023

N® Colegmtura 1482614025
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FICHA DE VALIDACION DE EXPERTOS

L- INFORMACION GENERAL
1.1. Nombre del Experto :Mg. Sadan Yupanqui Rojas Carlos
1.2.Instituciéon donde labora :N° 11069 Alfonso Ugarte Bernal- Lambayeque
1.3.Titulo Profesional :Lic. En Educacion
1.4. Grado /Menci6n : Maestro/Administracién de la Educacion

LS. Instrumento de evaluacion : Cuestionario

Variable: Calidad de vida
Autora: Verénica Yocya

IL- ASPECTOS DE VALIDACION
1= Muy deficiente

2= Deficiente

3= Aceptable

4= Buena

§= Excelente

N INDICADORES ESCALAS

El cuestionario presentado tiene relacidn con la variable =
dependiente calidad de vida

Tiene coherencia logica X

Las dimensiones de la variable dependiente establecen
relacion con las preguntas dadas en el cuestionario

Los ltems del instrumento tienen una construccién

pertinente y objetiva sobre la variable Calidad de Vida %

El instrumento estd elaborado para un contexto educativo b
Los items del instrumento proyectan autenticidad y -
originalidad tedrica sobre la variable calidad de vida.

'Los items del instrumento guardan relacién suficiente
informacién, para indagar sobre la calidad de vida de los X
‘estudiantes de acuerdo a sus dimensiones

Los {tems del instrumento responden a la coherencia de &
una investigacion como: objetivos y variables de estudio
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Los datos que se almacene mediante el instrumento,
facilitardn el andlisis, descripcién y diagnéstico de la
variable calidad de vida

10

La escala valorativa con respecto a los items son los x
pertinentes para la investigacion planteada,

Puntaje parcial 21 20 5

Puntaje total 46

IIL- OPINION DE APLICABILIDAD

4.- El instrumento contiene ftems y caracteristicas pemnemes pan el diagnéstico
€ intencion del presente estudio.......cimiannins (X)

5.- El instrumento no guarda relacion con los items y requiere planmm de
T I A R e e S e v ()

6.- El instrumento ¢s viable con una adecunda orgmnucién y nedaccién, que se
ajusta 4 una investigacion .. «(x)

Lugar y fecha: Lambayeque, 04 febrero 2023

Mg. Sadan Yupanqui Roj
DNI: 74613650
N® Colegiatura:1674613650
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