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“Programa interactivo musical de saltos con cuerda para reducir el sedentarismo en

estudiantes de la unidad educativa lumbaqui, en tiempos de covid-19”
AUTOR: Lic. Oscar Paul Sanchez Ramirez.
TUTOR: MSc. Zoila Esther Realpe Zambrano.
RESUMEN

En el mundo entero el sedentarismo de las personas de todas las edades ha aumentado
considerablemente, nuestro cuerpo esta hecho para moverse y el confinamiento por pandemia
de covid-19 ha obligado a reducir las actividades cotidianas que se realiza normalmente como
salir de compras al mercado, caminar al trabajo, entre otras; también se ha limitado realizar las
actividades fisicas y recreativas que se realizaba al aire libre como salir a jugar al parque,
realizar caminatas, campamentos, jugar fatbol, basquet, etc. El objetivo de esta investigacion
es implantar un programa interactivo musical de saltos con cuerda para reducir el sedentarismo
en los estudiantes de la Unidad Educativa del Milenio Lumbaqui en tiempos de pandemia por
covid-19. Se plantea una metodologia con enfoque cualitativo-cuantitativo, es un disefio no
experimental que se basa en factibles que permiten presentar una solucion viable en funcién de
la solucion de un problema determinado. La recoleccion de datos se tomo aplicando el
cuestionario IPAQ a 40 estudiantes entre los 16 y 17 afios de edad para detectar el nivel de
sedentarismo en los estudiantes, se realizd un pre y post test antes y después de aplicar el
programa. De acuerdo con el andlisis realizado se concluye que en los resultados del pretest de
burpee el 75% de los estudiantes tienen una condicion fisica mala, el 22.5% normal y el 2.5%
buena; luego de aplicar el programa y el post test el 0% tiene condicion fisica mala, el 65.5%
normal y el 37.5% tiene una condicion fisica buena, es decir que en 5 semanas se redujo

considerablemente el sedentarismo en los estudiantes.

PALABRAS CLAVES: Sedentarismo, Actividad Fisica, Programa Interactivo, Saltos con

cuerda, Pandemia, Condicién Fisica.
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Musical interactive rope jumping program in order to reduce the sedentary lifestyle on
the students of the Lumbaqui Millennium Educational Unit in times of pandemic by
Covid- 19.

AUTOR: Lic. Oscar Paul Sanchez Ramirez.
TUTOR: Msc. Zoila Esther Realpe Zambrano

ABSTRACT

Sedentary lifestyle of people of all ages has greatly increased in the whole world, our body is
made for moving and due to the confinement by Covid — 19 pandemic people have been forced
to reduce daily activities such as go shopping at the store, walk to the job, etc; also, it has been
limited physical and recreational outdoor activities like going to the park, hiking, camping,
playing soccer, playing basketball, etc. The objective in this research is to implement a musical
interactive rope jumping program in order to reduce the sedentary lifestyle on the students of
the Lumbaqui Millennium Educational Unit in times of pandemic by Covid- 19. A methodology
with a quantitative and qualitative approach is proposed, it is a non-experimental design
based on feasible that allow a viable solution based on a given problem. The data collection
was by the application of IPAQ questionnaire on 40 students, focused on detecting the level
of sedentary lifestyle on them, with the use of a pre-test and post-test, before and after to apply
the program. According to the research it is concluded that in the burpee pre- test 75% of
students are in poor physical condition, 22% are in acceptable physical condition and 2,5 %
are in good physical condition; after of the program application in the post-test it is concluded
that 0% of students are in poor physical condition, 65% are in acceptable physical condition
and 37,5% are in good physical condition, so that in 5 weeks the sedentary lifestyle of the

students was greatly reduced.

Keywords: Sedentary lifestyle, Physical activity, Musical Interactive program, Rope jumping,

Pandemic, Physical condition
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CAPITULO I

1. EL PROBLEMA

1.1. Formulacién del problema

¢Como influye el programa interactivo musical de saltos con cuerda para reducir el
sedentarismo de estudiantes con acceso a internet, de primero a tercero de bachillerato de la

Unidad Educativa del Milenio Lumbaqui, en tiempos de covid-19?

1.2. Planteamiento del problema

En el mundo entero el sedentarismo de las personas de todas las edades ha aumentado
considerablemente, nuestro cuerpo esta hecho para moverse y el confinamiento por pandemia
de covid-19 ha obligado a todos a no salir de los hogares, reduciendo notablemente las
actividades cotidianas que se realiza normalmente como salir de compras al mercado, caminar
al trabajo, entre otras; también se ha limitado realizar las actividades fisicas y recreativas que
se realizaba al aire libre como salir a jugar al parque, realizar caminatas, campamentos, jugar
fatbol, basquet, etc. Estudio realizado por José Castro y David Jiménez (2020), sefialan que, el
tiempo que el alumnado emplea caminando se ha reducido un 84%, mientras que la actividad
vigorosa y la moderada han descendido més en los hombres que en las mujeres (32 % vs 9% la

vigorosa y 39% vs. 25% la moderada).

En América Latina el sedentarismo sigue aumentando debido a que las personas siguen mal
utilizando el tiempo de ocio en pandemia por covid-19, pasan mucho tiempo frente a una
pantalla de una computadora, televisor, celular, etc., y no practican las actividades fisicas y
recreativas y especificamente el baile y coreografias de saltos con cuerda, que es una alternativa

de actividades fisicas que se puede practicar dentro de sus domicilios.



En el Ecuador, por confinamiento de pandemia covid-19, la practica de las actividades
fisicas y recreativas en las personas a nivel nacional han disminuido considerablemente por
motivo de las restricciones dispuestas por las autoridades gubernamentales tanto Nacionales,
Provinciales y Cantonales. Los toques de queda, los estados de excepcion, el cierre de los
espacios publicos, centros deportivos, lugares turisticos, que han hecho que las personas

reduzcan las actividades fisicas y aumente considerablemente el sedentarismo.

En la Unidad Educativa del Milenio Lumbaqui, se ha notado que los estudiantes no hacen
actividad fisica y pasan mucho tiempo frente al computador recibiendo clases virtuales, frete a
un celular preguntando inquietudes insatisfechas de las clases sincronicas con los docentes de
las diferentes materias, por lo tanto el sedentarismo ha marcado territorio en los alumnos, dando
como resultado la inactividad fisica y un mal estilo de vida y poco saludable, debido a que no
existe alternativas como el baile y coreografias con cuerda que ayuden a quemar calorias y

disminuyan sedentarismo.

Esta situacion problematica se da por el confinamiento obligatorio que a todos los
estudiantes les toca acatar debido a la pandemia del covid-19; el sedentarismo en los alumnos
ha aumentado considerablemente porque no saben planificar del tiempo libre, mucho tiempo
sentados frente al computador o en el celular sin pausas activas y el mal uso de la tecnologia
hacen que de alguna u otra manera sean inactivos y no logren afianzar buenos habitos de

actividad fisica.

Si el confinamiento por pandemia de covid-19 continua, los estudiantes de la unidad
Educativa del Milenio Lumbaqui seguiran con una mala condicién fisica, seguird aumentando
el sedentarismo y la obesidad, aumentando las enfermedades no trasmisibles como
enfermedades del corazdn, presion arterial alta, osteoporosis, aumento de sentimientos de

depresion, ansiedad y estreés.



Se sugerira la implementacion de un video didactico de pasos basicos para realizar bailes y
coreografias con cuerda que servira para reducir el sedentarismo y hacer que el estilo de vida
de los estudiantes de la Unidad Educativa del Milenio Lumbaqui sea saludable en este
confinamiento por pandemia de covid-19. Este video didactico se aplicara de manera sincrénica

por la plataforma Zoom.

1.3. Antecedentes

En el presente articulo titulado “sedentarismo Yy actividad fisica: revision bibliogréfica de
estrategias desde la educacion fisica y aplicaciones préacticas para nifios y adolescentes”
(Bernate, Fonseca y Lépez, 2020), el objetivo principal fue determinar las estrategias en las
cuales la Educacion Fisica interviene para disminuir el sedentarismo. Los objetivos de este
estudio parten de reconocer los conceptos clave como sedentarismo, salud, actividad fisica,
educacion fisica, promocion de la salud y estilos de vida saludable a partir de diferentes autores,
los cuales permiten entender el impacto de las estrategias educativas en pro de disminuir el
sedentarismo. Durante el desarrollo de su articulo se menciona que la metodologia de
investigacion desarrollada fue la revisién documental incluyendo protocolos de busqueda de
informacidn mediante la fase heuristica, iniciando con el rastreo y busqueda de articulos, tesis
y E-book en bases de datos como EBSCO, Host, Dialnet Plus, Scielo, Google Académico,
Pubmed, Web of Science, Scopus y revistas indexadas con palabras claves para establecer que

estrategias aportan a la disminucion del sedentarismo.

Como principal hallazgo se socializaron las diferentes metodologias de la educacion fisica
para combatir el sedentarismo por medio de programas pedagogicos especializados,
investigaciones cientificas académicas y revision de sistemas legales de promocién y
divulgacion de salud a pares académicos. Finalmente se concluye la principal conclusion de

esta revision establecidé que la educacion fisica es el escenario clave para que los nifios y



adolescentes adquieran habitos de vida y disminuyan la problematica del sedentarismo, ademas

de combatirla por medio de programas de actividad fisica tanto escolar como extraescolar.

En la tesis titulada ““el sedentarismo y su impacto: una version bibliografica” (Lopez y Cajas,
2019), el objetivo principal de la investigacion fue una revision bibliografica centrada en la
definicion del término sedentarismo, recogiendo informacion de distintos conceptos ligados.
Durante el desarrollo de la investigacion se menciona el sedentarismo y su relacion con la
salud, su diferenciacion con respecto a la inactividad fisica y los distintos cuestionarios que
existen para medir el grado de sedentarismo de un individuo. Finalmente se concluye que, con
respecto a su incidencia en el &mbito de la salud, el comportamiento sedentario es un factor de
riesgo a tener en cuenta en distintas patologias relacionadas con el sistema cardiovascular,
metabdlico, nervioso y respiratorio, ademas de ser una de las causas posibles de algunos tipos
de céncer. La definicion del término sedentarismo no estd del todo clara y algunos

investigadores se han preocupado por validar un significado comun de cara a futuros estudios.

En la tesis titulada “el sedentarismo y su influencia en la condicion fisica en los estudiantes
de octavos y novenos afios de la Unidad Educativa San Isidro en el afio 2015-2016 (Cadena,
2016), el proposito de la investigacion fue determinar los niveles de sedentarismo y cémo
influye en la condicién fisica de los estudiantes de octavos y novenos afios de la unidad
educativa San Isidro, en el afio 2015 - 2016. Durante el desarrollo de la investigacion explica
las razones porque se realizo este diagnostico, cuales son los aportes, a quienes va a beneficiar
los resultados obtenidos. Para la construccion del Marco Tedrico se indago de acuerdo con las
categorias relacionadas con el sedentarismo y la condicién fisica las mismas que se
investigaron en libros, revistas, internet. Luego se procedid a desarrollar el Marco
Metodoldgico, que se refiere a los tipos de investigacion, métodos, técnicas e instrumentos,
posteriormente se aplico las encuestas y test de condicion fisica a los estudiantes, se procedio

a representar en cuadros y diagramas circulares y posteriormente se analizé e interpreto cada
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una de las preguntas y test aplicados, después se redactd las conclusiones y recomendaciones,
las mismas que tienen relacion con los objetivos propuestos y estos guiaron para la elaboracién
y construccién del programa de ejercicios fisicos para mejorar la condicion fisica, a través de

las actividades deportivas.

Finalmente concluye que esta propuesta esta constituida con ejercicios, actividades y
deportes, que ayudaran mucho al mejoramiento de las capacidades condicionales y
coordinativas y a mejorar la calidad de vida de los educandos que se forman en este importante
plantel. Este programa ayudé a que los estudiantes tomen conciencia de la importancia de
realizar actividad fisica, recreativa en los momentos libres, es por ello que las autoridades del
plantel deben aplicar el programa con el objetivo de coadyuvar al mejoramiento de salud fisica

y mental.

En latesis titulada “causas del sedentarismo y su desarrollo en las capacidades condicionales
de los estudiantes de los décimos afios de educacion bésica de la Unidad Educativa Atahualpa,
afo 2016-2017”, (Pineda, 2017), el objetivo principal es determinar las causas del sedentarismo
y su relacién en el desarrollo de las capacidades condicionales de los estudiantes de los décimos
afnos de educacion basica de la unidad educativa “Atahualpa” afio lectivo 2016 — 2017. Durante
el desarrollo de la investigacion se menciona que se investigé de acuerdo con las categorias
relacionadas con las causas del sedentarismo y las capacidades condicionales, la misma que se

indago y construyé basandose en libros, revistas, articulos cientificos.

Luego se procedié a desarrollar el Marco Metodologico, que se refiere a los tipos de
investigacidn, métodos, técnicas e instrumentos, poblacion y muestra, posteriormente se aplicd
las encuestas a los estudiantes y test de condicién fisica, una vez obtenida la informacion se
procedio a representar la informacion relacionada con el problema, en cuadros y diagramas

circulares y finalmente se menciona que se analizo e interpreto cada una de las preguntas de



las encuestas y test aplicados aplicadas, posterior a ello se redactd las conclusiones y
recomendaciones, las mismas que tienen relacion con los objetivos propuestos del trabajo de
investigacion, estas conclusiones y recomendaciones nos orientaron en la construccion y
elaboracion del programa de actividades fisicas para mejorar la condicion fisica de los
educandos, este programa sera de facil manejo porque contiene ejercicios para el desarrollo de

la velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad y graficos ilustrativos para llevar a cabo.

En la tesis titulada “analisis del nivel de sedentarismo y su incidencia en la calidad de vida
en las estudiantes de los terceros de bachillerato de la Unidad Educativa Nacional Ibarra en el
afio 2015-2016” (Andrade, 2017), el propdsito de esta investigacion fue determinar el nivel de
sedentarismo y su incidencia en la calidad de vida en las estudiantes. En el desarrollo de este
trabajo investigativo se menciona que los estudiantes tomen conciencia de las causas del
sedentarismo y como afecta a la calidad de vida de las adolescentes. Para la elaboracion del
marco teorico se obtuvo informacion de acuerdo con las categorias formuladas en el tema de
investigacion, como es el sedentarismo y la calidad de vida, para la construccion de la base

cientifica se recabo informacion en libros, revistas, internet.

Luego se procedié a desarrollar la parte metodoldgica, que se refiere a los tipos de
investigacion y método, los mismos que guian el proceso de investigacion, dentro de las
técnicas e instrumentos se utilizo la encuesta y los test fisicos, estos instrumentos ayudaron a
detectar la problematica formulada en este trabajo, conocidos los resultados se procedi6 a
representar graficamente, cada una de las preguntas formuladas en la encuesta y test fisicos,
posteriormente se redacto las conclusiones y recomendaciones, siendo estos resultados los que
orientaron para la elaboracion del programa de actividades fisicas que contiene aspectos
relacionados con el sedentarismo y calidad de vida. Al respecto se manifiesta que el trabajo de
prevencion del sedentarismo en estas edades es muy importante, porque ayuda a prevenir

muchas enfermedades fisicas, psicoldgicas. Finalmente se concluye que el programa de
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actividades fisicas contendrd actividades, ejercicios y deportes que serviran para el
mejoramiento de cada una de las cualidades fisicas como la resistencia, fuerza, velocidad,

flexibilidad, estas cualidades influiran en la calidad de vida de los estudiantes.

En el presente articulo titulado “el trabajo de combas desde una metodologia basada en
aptitudes en la etapa primaria” (Pérez y Vega, 2006), el objetivo principal es intentar mejorar
la posibilidad de desarrollar y poner en préactica un trabajo de combas en la etapa primaria, en
este caso en cuarto grado, basado en el estilo actitudinal. Durante el desarrollo de este articulo
se menciona que este trabajo, con un alto componente de metodologia cooperativa y
colaborativa, pretende también demostrar la posibilidad de desarrollar de manera integral a los
alumnos a través del trabajo intencionado de las cinco capacidades que lo componen, donde la

capacidad motriz se convierte en un medio y no en un fin.

Asi, respecto a las otras cuatro capacidades, la capacidad cognitiva pretende la busqueda de
un aprendizaje significativo donde lo conceptual sea transferible a otras situaciones. La
capacidad del equilibrio y autonomia personal afectivo-emocional intenta aumentar la
autoestima de los estudiantes, ademas de buscar que éstos poco a poco se vayan haciendo mas
autonomos. Finalmente concluye que la capacidad de interrelacion personal vincula a que los
alumnos discutan, se pongan de acuerdo, tomen decisiones en grupo, etc., y la capacidad de la
insercion social, procurara que todos los educandos se sientan parte activa de la clase, estén

integrados y respeten las normas y las reglas propuestas.

En el libro titulado “el juego de la comba — colecciones de juegos infantiles” (Benitez y
Varela, 2001), el objetivo principal es dar a conocer el origen e historia del juego de la comba,
asi como también la descripcion de los materiales a utilizar, modalidades y reglas del juego.
Durante el desarrollo se menciona que Todos estamos familiarizados con el salto a la comba

como una forma de recreacion de nifios y un ejercicio de adultos por lo que no es dificil



entender el salto de comba como un deporte. No obstante considerarla como una forma de
movimiento artistico ya no es tan facil de imaginar. Pero varias son las razones que nos hacen
pensar de esta manera: la cuerda es un aparato muy versatil y nos permite infinitas
posibilidades. Muchos de los saltos que se realizan se ejecutan al son de la musica, en los que
el saltador pasa la cuerda de 2 a 3 veces por segundo. Ademés, como hemos dicho
anteriormente, se realizan infinidad de saltos; todos aquellos que la imaginacion nos permita

crear.

El salto de comba no sélo es una fuente de diversidon, sino que ademas mejora nuestra salud,
promueve factores sociales, etc. Finalmente se menciona que el salto de comba ha estado
siempre ligado a los patios de los colegios, parques, calles, etc. Por desgracia, con la
incorporacion de las nuevas tecnologias, este juego, como muchos otros, esta siendo sustituido

por videojuegos, consolas, teléfonos moviles, etc. y han quedado relegados a un segundo plano.

Cada vez son menos los nifios que se ven en los patios de los colegios practicando aquellos
deportes, que en nuestra época se practicaban: la comba, la rayuela, el trompo, la lima, policia
y ladrén, etc. Por eso, como educadores debemos fomentar estos juegos ya que no solo
contribuyen a recupera nuestro patrimonio cultural, sino que ademéas fomenta una serie de

valores en los participantes ademas de mejorar su calidad de vida.

1.4. Objetivo General

Disefiar un programa interactivo musical de saltos con cuerda para reducir el sedentarismo
de estudiantes con acceso a internet, de primero a tercero de bachillerato, de la Unidad

Educativa del Milenio Lumbaqui, en tiempos de covid-19.



1.5. Objetivos Especificos

o Identificar el tipo de actividad fisica que realizan los estudiantes con acceso a internet, de
primero a tercero de bachillerato de la Unidad Educativa del Milenio Lumbaqui, en
tiempos de ocvid-19.

e Diagnosticar el nivel de sedentarismo en los estudiantes con acceso a internet, de primero
a tercero de bachillerato de la Unidad Educativa del Milenio Lumbaqui, en tiempos de
covid-19.

e Elaborar y aplicar el programa interactivo musical de saltos con cuerda para disminuir el
sedentarismo en los estudiantes con acceso a internet, de primero a tercero de bachillerato
de la Unidad Educativa del Milenio Lumbaqui, en tiempos de covid-19.

e Demostrar el nivel de efectividad del programa interactivo musical de saltos con cuerda
para reducir el sedentarismo en los estudiantes con acceso a internet, de primero a tercero

de bachillerato de la Unidad Educativa del Milenio Lumbaqui, en tiempos de covid-19.

1.6. Justificacion

El presente trabajo de investigacion cuenta con una justificacion tedrica porque reune
investigaciones o aportes teoricas de los autores mas relevantes que hacen referencia a las
variables dependiente e independiente como son el sedentarismo en estudiantes de instituciones
educativas y saltos con cuerda o comba; estas investigaciones se las ha tomado de autores de
otros paises como también de nuestro pais y especialmente de autores de nuestra Universidad
Técnica del Norte de la provincia de Imbabura, ciudad de Ibarra, que nos ayudara de alguna
manera a complementar la investigacion que se pretende realizar denominada “Baile de saltos
con cuerda para prevenir el sedentarismo en los estudiantes de la Unidad Educativa del Milenio

Lumbaqui en tiempos de pandemia.



Asi mismo tiene una justificacion practica en la medida que ayudara a prevenir este
problema actual como es el sedentarismo, es importante realizar este estudio porque esta
sucediendo en todos los paises del mundo debido al confinamiento por la pandemia de covid-
19, los avances tecnoldgicos ha suprimido algunos estilos de vida como por ejemplo el mas
basico y sencillo antes para ir al trabajo o al colegio se iba caminando hoy en la actualidad se
usa diferentes medios de transporte que ha reemplazado a esta importante actividad, antes los
jévenes ayudaban a las labores de la casa ahora no porque, el papa 0 mama dicen que no hay

que molestarles, es decir se les sobreprotege.

También las actividades fisicas regulares estructuradas y no estructuradas han sido
reemplazados por los aparatos que hoy en da estan de moda como el internet, celular, chatear
en las redes sociales, los videos juegos o algunas estudiantes pasan mucho tiempo mirando
programas, peliculas, series en la television que no tienen un contenido saludable para
enriquecer las mentes, y muchas cosas mas que han cambiado el estilo de vida de las
adolescentes. Los estudiantes desconocen las diversas actividades fisicas y recreativas que se
puede realizar dentro de casa, estas actividades pueden ser bailo terapia, aerobicos, rutina de
ejercicios y la que se esta proponiendo en esta investigacion como es bailes de saltos con cuerda
utilizando mausica alegre y divertida del momento que ayudara a prevenir el sedentarismo en

los adolescentes.

De igual manera esta investigacion presenta una justificacion econdmica puesto que
colabora con el ahorro o evita gastos econdmicos a los padres de familia ya que si sus hijos
realizan actividad fisica al menos tres dias a la semana durante 40 minutos por dia, se
mantendran con un buen estado fisico, tendran elevado el sistema inmunoldgico, y por ende
tendran un cuerpo saludable que les permita prevenir un sinnimero de enfermedades causadas
por la inactividad fisica y de esa manera evitaran a sus padres invertir mucho dinero en

medicinas, tratamientos, consultas médicas, a lo largo de su vida. También podran ahorrar
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dinero dejando de pagar tiempo para ir a un gimnasio o de no contratar un entrenador personal
para mantener tu cuerpo saludable, ya que se puede realizar actividades fisicas en casa y esta
investigacion aporta con esta actividad denominada bailes de saltos con cuerda que es una

actividad placentera y divertida ya que lo puedes realizar con la musica de tu preferencia.

Igualmente presenta una justificacion social en razon que se trabajaré con estudiantes de la
Unidad Educativa del Milenio Lumbaqui que por motivo del confinamiento por pandemia de
covid-19 han aumentado considerablemente el sedentarismo e inactividad fisica, causando en
ellos una vulnerabilidad ante las enfermedades causando un problema para su salud, el

bienestar de sus familiares y de la institucion educativa.

También cuenta con una justificacion metodoldgica porque estd aportando con un
instrumento de investigacion como es la elaboracion de un cuestionario que se lo disefiara para
entrevistar a los estudiantes y nos permita medir el nivel de sedentarismo. Cabe destacar que
previa a la aplicacion del cuestionario se debera contar con el debido consentimiento de la
autoridad institucional (rector/a) de igual manera la debida autorizacion de los representantes
legales y por ultimo, los estudiantes seran debidamente informados sobre la entrevista. La
aplicacidn de este cuestionario nos aportara con datos que nos ayudara a investigar la magnitud

del problema como es el sedentarismo en los estudiantes de la institucion educativa.

También existe la justificacion legal ya que nos permite conocer y acatar las leyes sobre la
promocion y difusion de la actividad fisica deportes y recreacién; sabremos cuales son las
instituciones encargadas de su fomento. Es asi que en la Constitucion de la Republica del
Ecuador; Seccion cuarta Cultura y ciencia; Art. 24.- Las personas tienen derecho a la
recreacion y al esparcimiento, a la practica del deporte y al tiempo libre; seccion quinta: nifias,

nifios y adolescentes: parrafo 2.- las nifias, nifios y adolescentes tienen derecho a la integridad
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fisica y psiquica; a su identidad, nombre y ciudadania; a la salud integral y nutricién; a la

educacion y cultura, al deporte y recreacion.

(COOTAD) Articulo 54. Funciones. - Son funciones del Gobierno Auténomo
Descentralizado Municipal las siguientes: q) Promover y patrocinar las culturas, las artes,
actividades deportivas y recreativas en beneficio de la colectividad del Catdn. Ley de
Educacion Fisica, Deportes y Recreacion; Art. 89. De la recreacion. - La recreacion
comprenderd todas las actividades fisicas, juridicas que empleen al tiempo libre de una manera
planificada, buscando un equilibrio biolégico y social en la consecucion de una mejor salud y
calidad de vida. Estas actividades incluyen las organizadas y ejecutadas por el deporte barrial
y parroquial, urbano y rural. Art. 90. Obligaciones. - Es obligacion de todos los niveles del
estado programar, planificar, ejecutar e incentivar las practicas deportivas y recreativas,
incluyendo a los grupos de atencién prioritaria, impulsar y estimular a las instituciones publicas

y privadas en el cumplimiento de este objetivo;

Art. 91. Grupos de atencidn prioritaria. - EI Gobierno Central y los Gobiernos Auténomos
Descentralizados programaran, planificaran, desarrollaran y ejecutaran actividades deportivas
recreativas que incluyan a los grupos de atencion prioritaria, motivando al sector privado para
el apoyo de estas actividades. Art. 93. Del rol de los Gobiernos Municipales y Distritos
Metropolitanos. - Los Gobiernos Municipales y Distritos Metropolitanos podran, dentro de su
jurisdiccion, otorgar la personeria juridica de las organizaciones deportivas, de conformidad
con las disposiciones contenidas en la presente ley, a excepcién de las organizaciones

provinciales o nacionales.

El tema propuesto en la presente investigacion es innovador, porque es la primera vez que
se llevarad a cabo en esta Institucion Educativa, en la que se propondra una actividad fisica

nueva que se la practicara en casa debido al confinamiento por pandemia de covid-19, esta
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actividad fisica y recreativa ayudara a prevenir el sedentarismo en los estudiantes de la Unidad
Educativa del Milenio Lumbaqui. Los datos proporcionados por estudiantes seran datos
realistas que serviran posteriormente para formular una propuesta de solucion al problema
detectado, mas que todo proponer un video didactico de pasos basicos de bailes de saltos con

cuerda para prevenir el sedentarismo en los educandos.

Esta investigacion es importante llevarle a cabo porque es un problema de actualidad, es
decir es un enemigo silencioso para toda la humanidad, llevar una vida sedentaria hace que los
humanos sufran muchas consecuencias como el deterioro de su salud fisica y mental, entre las
enfermedades que aquejan en este Siglo es los altos indices de obesidad, que se produce por la
falta de ejercicios fisicos. También ha aparecido otras enfermedades como las respiratorias,
coronarias, colesterol, triglicéridos, cancer de mama, colon, enfermedades depresivas como el
estrés, la ansiedad, Todas estas enfermedades deben ser superadas con la ayuda de la actividad

fisica.

Este estudio es de gran trascendencia para la salud fisica y psicoldgica de los educandos
porque mediante la realizacion de actividades y ejercicios ganara muchos beneficiarios directos
seran los estudiantes y los beneficiarios indirectos seran las autoridades, docentes y padres de
familia, quienes tomaran conciencia e incentivaran a sus estudiantes e hijos para que realicen
actividad fisica de manera regular porque trae consigo muchos beneficios como los enunciados
anteriormente. Existe gran interés porque se lleve a cabo este importante estudio, porque
organizaciones a nivel mundial, nacional y local estdn preocupados por combatir a este
enemigo silencioso que esta causando tanto dafio a la salud, sin considerar edad, genero ni
etnia, es la segunda causa de mortalidad a nivel mundial, es por ello por lo que se sugiere
elaborar un video didactico de pasos basicos de bailes de saltos con cuerda para prevenir el

sedentarismo y aumentar la condicién fisica.
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CAPITULO IlI.

2. MARCO TEORICO

2.1. El Sedentarismo

Se llama sedentarismo a la falta de actividad. Se dice que una persona es sedentaria cuando
lleva un estilo de vida con poca movilidad, es decir, cuando no realiza un minimo de actividad
fisica en forma regular. Se define como actividad fisica minima a aquella que se realiza en
forma regular, por ejemplo; una caminata intensa durante treinta minutos, un trote durante
quince minutos, o la practica de un deporte o de un baile durante tres cuartos de hora, en todos

los casos, no menos de tres veces por semana.

Hoy nadie cuestiona que la actividad fisica mejora la calidad de vida y que el
sedentarismo predispone a contraer diferentes enfermedades; sin embargo, es interesante
destacar que solamente desde hace pocos afios se reconocen las implicadas dafiinas que
tiene la falta de movimiento sobre la salud. De hecho, la medicina recién jerarquizé al
sedentarismo como problema de salud a fines de 1980, cuando comenz6 a aparecer
informacién en la literatura cientifica que indicaba que las personas que no hacen
actividad fisica sufren mas enfermedades cardiovasculares y que si comienzan a
realizarla reducen el riesgo de que dichas enfermedades sigan avanzando (Rodriguez,

2014, pag. 10).

La falta de actividad fisica deteriora la calidad de vida y predispone a diferentes
enfermedades, es por ello por lo que los educadores, padres de familia y el ministerio de salud

publica deben estar preocupados por corregir estos malos habitos deportivos.

Hasta ahora se ha enunciado que el sedentarismo es un problema de salud, pero muchas
personas no reconocen al sedentarismo como un problema de salud y que no todo el mundo

tiene ganas de cambiar sus habitos de vida. Esta perspectiva no implica, necesariamente, que
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esas personas la estén pasando mal, sean negligentes o que vayan a enfermarse; de hecho,
mucha gente desarrolla una vida plenay feliz sin hacer ningun ejercicio, y sin enfermarse. Con
todo se manifiesta que el sedentarismo es un problema de salud mayormente saliente (que no
ocasiona molestias fisicas), cuya deteccion y correccion corresponde, en la mayoria de los
casos, al &mbito de la medicina preventiva; en otras palabras, la recomendacion de hacer

actividad fisica y abandonar el sedentarismo.

2.2. Causas del sedentarismo

Los héabitos dietéticos de la poblacion infantil y juvenil espafiola se encuentran en una
situacion intermedia entre un patrdn tipicamente mediterrdneo y el de los paises anglosajones.
Estos hébitos se inician a los tres o cuatro afios y se establecen a partir de los once, con una
tendencia a consolidarse a lo largo de toda la vida. La infancia es por ello un periodo crucial
para actuar sobre la conducta alimentaria, ya que las costumbres adquiridas en esta etapa van

a ser determinantes del estado de salud del futuro adulto.

Otra de las causas de la obesidad es la inactividad fisica. Reconocido como un determinante
cada vez mas importante de la salud, este problema es el resultado del cambio de patrones de
conducta que derivan hacia estilos de vida sedentarios, cuyas causas Ultimas son la vida en las
ciudades, las nuevas tecnologias, el ocio pasivo y el mayor acceso a los transportes. En la
poblacién infantil y juvenil estos fendmenos se agudizan. EI nimero de horas que los nifios y
adolescentes dedican a jugar con los ordenadores y videojuegos ha aumentado de forma

espectacular. El ocio, en la infancia, cada vez se hace mas sedentario.

Los avances tecnoldgicos y en el transporte han disminuido la necesidad del ejercicio
fisico en las actividades de la vida diaria y es dificil imaginar que esta tendencia no vaya
a continuar en el futuro. A esto hay que afiadir un entorno urbanistico un poco favorable

a la practica de actividad fisica, lo que ha provocado, por tener solo un ejemplo, una
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reduccién del nimero de nifios que acuden al colegio andando. Nifios que, a su vez,
tienden a ser menos activos durante el resto del dia datos actuales muestran que los nifios
pasan una media de 2 horas y 30 minutos al dia viendo la television y media hora

adicional jugando con videojuegos o conectados a internet. (Vasquez, 2007, pag. 448)

El conocimiento profundo de las causas mencionadas y de sus multiples y complejas
interrelacionadas resulta esencial para cambiar los habitos de la poblacion y modificar los
determinantes de la obesidad. Una combinacion de actividad fisica regular, variedad de
alimentos en la dieta e interrelacion social amplia constituye, probablemente, el abordaje
adecuado para hacer frente al problema al que nos enfrentamos, con los resultados, con el
resultado de una mayor longevidad y un envejecimiento sano de la poblacion. En el contexto
mundial de este grave fendmeno descrito por la Organizacién Mundial, el Ministerio de
Sanidad y Consumo ha contado con la participacion de un amplio panel de expertos, que han
revisado la evidencia cientifica disponible y analizado todos aquellos factores que inciden

sobre la obesidad, para determinar las acciones necesarias y mas eficaces para prevenirla.

2.2.1. Inactividad fisica

Desde el punto de vista médico, la inactividad fisica se define como falta de movimiento
corporal producido por los masculos esqueléticos que requieren consumo de energia, mientras
que el ejercicio es un tipo de actividad fisica que se define como un movimiento corporal
planificado, estructurado y repetitivo, realizado para mejorar 0 mantener uno 0 mas
componentes del buen estado fisico y la inactividad fisica hace referencia a un nivel de

actividad fisica inferior al que es necesario para mantener un buen estado de salud.

El desarrollo y mantenimiento de un estilo de vida fisicamente poco activo se asocia a
numerosos factores, tales como el nivel socioecondmico, las influencias culturales, la

edad o el estado de salud. Asi, por ejemplo, la inactividad fisica es mas frecuente entre
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los estratos sociales mas desfavorecidos desde el punto de vista social, economico y

educativo. (Aranceta, 2003, pag. 88)

Cualquier estrategia dirigida estimular la adopcién y el mantenimiento de un estilo de vida
activo entre individuos de diferentes procedencias y caracteristicas exige conocer dichas
variables y su influencia en el comportamiento individual. Un buen estado cardiorrespiratorio,
0 buen estado fisico, es un conjunto de atributos que permite a una persona realizar actividad
fisica. El buen estado cardiorrespiratorio hace referencia a la capacidad del sistema circulatorio
y del aparato respiratorio para agotar oxigeno durante la realizacién de actividad fisica
mantenida. Este determinado en parte, por la actividad fisica habitual, muy influenciada por
otros factores, tales como la edad, el sexo la herencia y el estado global de salud. Los métodos
para medir el estado fisico han variado en los distintos estudios. Probablemente la mejor
manera de medirlo sea a través del consumidor, medido en milimetros de oxigeno por

kilogramo de peso por minuto, que es un indice de gasto energético.

2.2.2. Falta de actividad

El sedentarismo o inactividad fisica se ha relacionado con numerosos problemas, desde
enfermedades vasculares hasta el cancer de colon, pasando por osteoporosis, diabetes. En
cambio, la actividad fisica se le ha asociado con efectos positivos sobre esos mismos procesos,

asi como una mayor longevidad y esperanza de vida.

Se considera inactividad fisica cuando no se realiza la actividad fisica minima necesaria
para prevenir el desarrollo de algunas enfermedades cronico-degenerativas y, por tanto,
obtener una buena salud corporal que permita mantener una calidad de vida minina, al
menos en lo que respecta al estado fisico. Esta carencia de actividad fisica pone al
organismo en una situacion vulnerable y genera numerosos factores de riesgo de

enfermedad. (Camacho, 2015, pag. 45)
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La muerte prematura y las enfermedades cardiovasculares son complicaciones derivadas de
la inactividad fisica. Asi mostro el estudio encabezado donde encontraron que aquellos
individuos que habian sido sedentarios presentaban una inadecuada condicion fisica, las
personas con una actividad moderada presentaban menores indices de mortalidad que aquellos
que continuaban sedentarios o una mala forma fisica. De igual forma se asocia la conducta
sedentaria con la hipertension, la cual es un importante factor de riesgo para el desarrollo de

enfermedades coronarias del corazon y los accidentes cerebrovasculares.

A menudo cuando se habla de actividad fisica muchas personas piensan en acudir al
gimnasio o practicar algin deporte. En realidad, existe la version extendida y erronea de pensar
que solo se hace actividad fisica, cuando se desarrolla esfuerzos considerables como en el caso
de practicar algin deporte. Sin embargo, hoy se sabe que la actividad fisica de intensidad

moderada produce estimulos fisioldgicos que tienen efectos importantes sobre la salud.

Consecuentemente una de las formas mas faciles de ser mas activos es ir incrementando
la actividad fisica ligada a las tareas cotidianas como caminar, subir y bajar escaleras o
realizar las tareas cotidianas del hogar o en el jardin son formas también de realizar
actividad fisica. Todas estas actividades que eran frecuentes en el pasado, sin embargo,

en la actualidad han tendido a desaparecer. (Veiga, 2008, pag. 73)

Hoy en la actualidad la juventud, los adolescentes en su mayoria estan llenos de prejuicios
por ejemplo no les gusta hacer las labores del hogar porque les van a ver sus vecinos o
comparieros, ya no barren, ni arreglan su cuarto, peor ain ir al mercado hacer compras o arregla
el jardin, o regar agua a sus plantas o arreglar todas sus habitad de la casa. A los jovenes se les
debe fomentar o incentivar para que ayuden en las labores de la casa, a veces se tiene una

concepcidn errénea de que hacer actividad fisica es ir al gimnasio o practicar algun deporte.
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2.2.3. Estilos de vida menos activo

Hoy los adolescentes llevan un estilo de vida menos activo debido a los aspectos antes
mencionados como la tecnologia, muchos deberes, no ayudan a las labores de la casa, no estan
motivados, los padres no dan un buen ejemplo en realizar actividad fisica, todos estos aspectos

estan afectando negativamente al desarrollo de la condicion fisica.

Pero sin embargo esta situacion es mejorable cambiando sus estilos de vida sedentario
por otro estilo de vida méas activo. La habilidad para llevar a cabo las tareas diarias con
vigor, sin fatiga excesiva y con energia de sobra para disfrutar el tiempo libre y para
enfrentarse a las emergencias imprevistas, necesita de alguna manera y en algun nivel el
desarrollo de las capacidades fisicas condicionales que le garantizan al ser humano
desempefiarse en las actividades que demanda el actual régimen de vida, ya sea del orden

laboral, productivo, recreativo o deportivo. (Ramos, 2007, pag. 16)

El modo de vida de las personas de las ciudades es cada vez mas estresante contaminacion
visual, auditiva y del aire, prisas exigencia laboral y académica desmesurada, sedentarismo,
errores de alimentacion, deficiencias en la promocidn y en la presentacion de servicios de salud,
entre otras, pueden llevar a desarrollar enfermedades como las cardiopatias coronarias,

hipertensién, el sobrepeso, diabetes, obesidad y muchas mas.

Sin embargo, se ha quedado claramente demostrado que llevar un estilo de vida fisicamente
activo mejora el estado de salud y es un medio muy importante de la recuperacion de la salud.
Con un programa de actividad fisica se busca aumentar el nivel de actividad de las personas o
sea que el sedentario pese a ser al menos irregularmente activo, este estilo se debe vida se debe

cambiar en la sociedad por mejorar la salud fisica y mental
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2.2.4. La falta de una rutina deportiva

La falta de ejercicio fisico se ha identificado como un importante factor de riesgo de
enfermedades, asi como asociado a la mortalidad prematura y a la obesidad. No es de extrafar
entonces que los programas de educacion fisica hayan adquirido tanta importancia, puesto que
ofrecen oportunidades de promover la actividad fisica entre todos los jovenes, siendo
considerados como una estrategia rentable para influir en la préxima generacion de adultos

para propiciar estilos de vida activos.

La falta de una rutina deportiva en los adolescentes se ve asociada por muchos factores
como el uso de las nuevas tecnologias, la television, asi como los videojuegos y el
ordenador. En el mundo desarrollado y tecnificado en el que estamos inmersos, la vida
es menos activo, es decir hay menos necesidad de movimiento y ejercicio fisico. (Moral,

2013, pag. 11)

Un ejemplo de la vida menos activo esta asociado al uso de aparatos para los diferentes
miembros del cuerpo humano por ejemplo para que la vida sea menos activa de los miembros
superiores aparece el lavavajillas, aspiradora, lavadoras, lo similar sucede con los miembros
inferiores donde el trabajo se lo ha relegado por medios de transporte, escaleras mecanicas,
ascensores y demas avances. Esto ha sido asociado a muchos factores asociados al

aparecimiento de enfermedades que aquejan en el presente siglo.

2.2.5. Los aparatos tecnologicos

El aparecimiento de los aparatos tecnoldgicos en la sociedad actual esta acarreando graves
problemas debido a que las futuras generaciones son menos activas, se han convertido en seres
sedentarios y esclavos tecnolégicos, porque se ha observado a un gran namero de adolescentes

estar dependientes de estos aparatos que cada uno tiene sus efectos nocivos para la salud fisica
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y mental. Estos aparatos tecnoldgicos son instrumentos que entretienen por la variedad de
juegos vy alternativas que ofrecen, pero con el pasar del tiempo se ha detectado muchos
problemas como la falta de comunicacion entre padres e hijos, por el uso de estos aparatos los
adolescentes ya no hacen actividad fisica de manera regular y esto ha ocasionado muchas

consecuencias fisicas y psicoldgicas.

2.2.6. Video juegos

El video juego, igual que la television, dependiendo de sus contenidos puede ser poderoso
instrumento educativo o una terrible arma deformadora de los nifios y los jovenes. Como lo
sefiala Levis, “los videojuegos como literatura” el teatro o el cine proponen que no puede

ofrecer ningln otro espectaculo o arte.

Los videojuegos al igual que la televisién, muchas veces nos sumergen en mundos de
ficcion que nos evaden de la realidad, estimulan nuestra imaginacion, nos implican y
desatan reacciones emotivas de cierta intensidad. No obstante, frente a la simple
contemplacion de la TV que, una vez seleccionada un canal, deja poca iniciativa al
espectador (aunque le mantenga intelectualmente activo y estimule su imaginacién)

(Cruz, 2004, pag. 7)

Los videojuegos al igual que los otros aparatos tecnoldgicos quitan el tiempo de hacer
actividad deportiva, por el simple hecho de estar manipulando estos aparatos horas de horas,
los adolescentes ya no hacen actividad fisica regular, lo cual perjudica a la salud fisica y mental

de las adolescentes.

2.2.7. Television

Ver la television se considera una forma de inactividad y se ha documentado su asociacion

con la aparicién de la obesidad. Los mecanismos que explican la relacion incluyen la reduccion
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del tiempo dedicado a realizar actividad fisica, la sobrealimentacion durante las horas frente al
televisor junto con la habituacién oral, la interferencia con las sefiales de la sociedad y la

promocion de los comerciales para consumo de productos con alta densidad energética.

También se ha detectado que este instrumento tecnoldgico esta afectando gravemente a la
salud, “pues lo padres de familia han puesto un televisor en cada cuarto y esto ha ocasionado
que los jovenes pasen horas de horas frente al televisor y cada dia hagan menos actividad

fisica”. (Melendez, 2008, pag. 55)

Como un breve comentario el observar la television es perjudicial para la salud de los
adolescentes debido a que los mantienen menos activos, pero también hay otra situacion, que
esta promociona alimentos considerados chatarra y los adolescentes les da ganas comienza a
sobrealimentar, entonces también cumple otro rol el de promocionar alimentos e incentivar
para que los adolescentes consuman mas como la coca cola, hamburguesas o los pollo KFC,

gue han ocasionado graves problemas en la salud y problemas de obesidad.

Otros aparatos tecnoldgicos que han influencian negativamente es el uso indiscriminado de
los celulares, redes sociales, e Internet, todos estos aparatos tecnologicos tienen una influencia
negativa, porque les ha quitado mucho tiempo a los adolescentes para que realicen actividad
fisica de manera regular, es porque ello que padres de familia, docentes deben indicar
beneficios y perjuicios para la salud acerca del uso indiscriminado de estos aparatos

tecnolégicos.

Consecuencias del sedentarismo

No valoramos en justa medida un problema que se ha expandido a escala mundial, la falta
de actividad fisica y sus funestas consecuencias para la salud en general se ha convertido en

una amenaza que no respeta frontera de sexo, nacionalidad o edad. Asi lo reconocio hace poco
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la Organizacion mundial de la Salud (OMS) dedicada al dia Internacional de la Salud a la

urgente tarea de prevenir sobre los peligros que representa el sedentarismo.

Entre otras complicaciones, el organismo advierte que el estilo de vida moderno marca
la tendencia de la poblacidn, tanto de los paises industrializados como de las naciones en
vias de desarrollo, a desarrollar tareas que no requieren de actividad fisica durante
periodos regulares y repetidos, por espacio de prolongadas horas, en detrimento de la
salud en general. Sin que exista conciencia masiva al respecto, se sefiala segun esta alta
fuente que la inactividad fisica colabora ampliamente en el incremento de la mortalidad,
el desarrollo de enfermedades asociadas y la discapacidad temporal o permanente.

(Iglesias, 2012, péag. 34)

Entre otros items, la Organizacion sefiala que la inactividad y el sedentarismo son
consecuencias directas del estilo de vida propio de la época, en la cual, tanto en lo que respecta
al ocio como en lo que hace al desempefio laboral, predomina la pasividad deriva de
permanecer largas horas frente al televisor o la computadora. Frente a esta amenaza, que no
solo implica las ya sefialadas consecuencias para la salud de la poblacion, sino también graves

pérdidas econdmicas derivadas por la falta de ejercicio.

2.2.8. Obesidad

La obesidad se la define como un exceso de grasa corporal o tejido adiposo. El exceso de
alimentos, ya sean grasas, como reserva de energia, provocando un aumento de tejido adiposo,
que se suele acompafiar de un aumento consecutivo del peso corporal respecto al que

corresponderia por edad, talla y género.

La obesidad es consecuencia de un aporte de energia superior al gasto que realiza la

persona. Por cada 9.3 calorias que exceden de las necesidades del organismo, se
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almacenan un gramo de grasa. El exceso de grasa corporal repercute negativamente en
la salud, considerandose la obesidad, en la actualidad como una enfermedad metabolica
cronica, de etiologia multifactorial y de gran relevancia en continuo aumento y por sus

consecuencias de morbimortalidad. (Marquez, 2009, pag. 45)

La obesidad esté& asociada a los desérdenes alimenticios y a la falta de actividad fisica regular
por parte de los adolescentes, pues en la actualidad existen muchos aparatos tecnoldgicos que
no le permiten un pleno desarrollo de sus actividades cotidianas, es por ello por llevar estilos
de vida sedentarios los adolescentes empiezan a subir de peso, que posteriormente serd un

problema para la salud.

2.3. Como combatir el sedentarismo en tiempos de pandemia

Mas de la mitad de los espafioles (56%) realizd menos ejercicio durante el confinamiento
domiciliario derivado de la pandemia de Covid-19, segun un estudio llevado a cabo por la
Sociedad Espafiola de Obesidad (SEEDO). Este descenso de la actividad fisica, unido a una
peor alimentacién, dio como resultado que el 44% de la poblacion aumentara de peso en los
pasados meses de marzo y abril, lo cual, como veremos a continuacion, puede tener

consecuencias para la salud.

Lamentablemente, esa tendencia al sedentarismo se ha mantenido hasta la actualidad: las
restricciones al ocio y a la movilidad, la generalizacion del teletrabajo y el miedo a practicar
deportes que puedan implicar contacto fisico o a permanecer en espacios cerrados como el

gimnasio nos lleva, por lo general, a movernos mucho menos en el dia a dia.

Sin embargo, hemos de saber que nuestro cuerpo trabaja como una precisa maquinaria que,
para mantenerse en perfecto estado y seguir funcionando correctamente, debe moverse y

mantenerse activa. Si no lo hace, ademas del sobrepeso o la obesidad -a su vez, factores de
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riesgo de enfermedades cronicas como la diabetes o las cardiopatias-, pueden aparecer muchos
otros trastornos de la salud, como problemas circulatorios, dolores musculoesqueléticos, una

peor calidad del suefio o estrefiimiento.

En cambio, la actividad fisica practicada de forma habitual produce numerosos efectos
positivos sobre el organismo. A nivel anatdmico, incrementa la masa muscular y la densidad
de los huesos, mejora la condicion respiratoria y disminuye el riesgo de desarrollar hipertension
y problemas cardiovasculares. También aumenta la fuerza y la resistencia, asi como
la movilidad y la agilidad en personas de edad avanzada y fortalece el sistema inmunolégico.
Y, por otra parte, estin demostrados sus beneficios mentales, al mejorar la autoestima y

disminuir la ansiedad y el estrés.

Por todo ello, incluso en este contexto tan incierto, hemos de buscar la manera dedicar unos
treinta minutos cada dia al ejercicio fisico, adaptandolo siempre a nuestra edad, necesidades y

estado previo de salud.

Una buena opcion es aprovechar el aire libre para caminar, correr o montar en bicicleta. Por
el contrario, si nos encontramos confinados, es recomendable que nos movamos en casa, y
podemos aprovechar las nuevas tecnologias para guiarnos a la hora de hacer actividades
deportivas o realizar tablas de ejercicios. Ademas, si teletrabajamos, debemos acordarnos de

levantarnos regularmente y mover el cuerpo.

En definitiva, se trata de apostar por la vida activa en todo momento: caminar en vez de
coger el coche, subir por las escaleras en lugar de utilizar el ascensor, dedicar un rato a pasear

en nuestro fin de semana o involucrar a los méas pequefios con sesiones de baile o0 juegos.
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2.3.1. Impacto del sedentarismo debido al confinamiento del COVID-19

Grafico N° 1 Impacto del sedentarismo debido al confinamiento del COVID-19

Impacto del sedentarismo debido al
B confimnamiento del COVID-19

0:00

0:00 B:00 am 12:00 am 16:00 am 20:00 am

Romper periodos prolongados de tiempo sedentario
Ej., Ponerse cle ie yminar cada 20-30 ntado

i scente v ) vir iia g ra adultc re e
Miman luramt ol i para acinmular = 7,500 pasos / dia

-
2 Wizaci " 1 ejercicid i fuer Para P ' la fLie 1
i wula M (ap ] im i > ' ici ie mm Itiple
irticula 1Y ( { yer e rmulerte troore
Ral Imieanitc le ermpujar 14

= L ' itima e entrenamiento de circuito

ejercicic e rdhico
- d : ¢ |
. JL1e involucre Jria ' iIsculare jram yar: uMmentar Ia
U) fre lencia vred | Mtilacicon v Preser ' I otitud
< ' r fic¢ rre i tor
WWWW.]OV'Crbl_ItrQ.COm

Fuente: Articulo Cientifico
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La pandemia del COVID-19 ha sido una crisis de salud sin precedentes en todo el mundo.
A dia de hoy, més de 188 paises hemos tenido casos del virus y en muchas poblaciones se ha
pedido autoaislamiento durante varias semanas 0 meses, lo que en si mismo representa un

desafio fisioldgico con importantes riesgos para la salud.

Existe un alto impacto del sedentarismo en el cuerpo humano a nivel del sistemas muscular,
cardiovascular, metabolico, endocrino y nervioso, y toda esta informacion se basa en la
evidencia de varios modelos de inactividad, que incluyen reposo en cama, suspension unilateral
de extremidades y/o reduccion de pasos diarios. La mayoria de esto datos muestran que el
desgaste muscular ocurre rapidamente, sobre todo en personas mas mayores, siendo detectable
dentro de los dos dias de inactividad. EI gran problema que nos encontramos es la pérdida de
masa muscular, la cual esta asociada a problemas de movilidad, dolor y fatiga cronica. Ademas,
se ha visto como la inactividad también afecta la homeostasis de la glucosa, algo fundamental
en el control de la diabetes. Unos simples dias de reduccion de pasos o reposo en cama, reduce

la sensibilidad a la insulina, principalmente en el musculo.
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Por otro lado, la capacidad aerdbica (endurance) se ve afectada en todos los niveles, desde
el sistema cardiovascular, a la circulacion periférica, la funcion oxidativa del musculo
esquelético, etc. Como he mencionado anteriormente, estos datos se potencian en personas
adultas mayores (>65 afios). El balance energético positivo durante la inactividad fisica y la
gestion emocional con la alimentacion puede que durante dos meses haga que la persona
aumente de peso graso (Estimamos que entre 3-6 kg). Estas dos variables, aumento del peso
graso e inactividad fisica, se han asociado con la inflamacion cronica sistémica y la activacion

de las defensas antioxidantes, lo que aumenta la pérdida de capacidad muscular.

Es importante destacar que estos efectos nocivos de la inactividad pueden verse disminuidos
por la préctica de ejercicio fisico, pero actualmente se desconoce la relacién dosis-respuesta
ideal y ademas, cada persona necesitara un estimulo diferente en funcion de sus propias
capacidades. Sin embargo, el ejercicio aerdbico de alto volumen e intensidad baja-media,
facilmente implementable en casa, se ha demostrado que tienen efectos positivos,
particularmente si se combina con una reduccion del 15-25% en la ingesta diaria de
energia. Este régimen combinado parece ideal para preservar la salud neuromuscular,

metabdlica y cardiovascular. Los puntos clave que se debe tener en cuenta son.

e Solo unos pocos dias de reduccién de pasos pueden inducir resistencia a la insulina.

e Los cambios en la sensibilidad a la insulina preceden a la atrofia muscular.

e Dos semanas de inactividad (reposo en cama) / actividad reducida podrian modificar
nuestra capacidad aerdbica hasta 7% del VO2.

e En personas mayores de 65 afios es dos veces mayor en comparacion con las personas mas

jovenes.
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e La inactividad también causa dafio a la unién neuromuscular y la denervacion muscular,
lo que sugiere que la atrofia muscular no solo surge de la reduccion de la carga mecénica

sino también de los procesos neurodegenerativos.

Grafico N° 2 Impacto del sedentarismo debido al confinamiento del COVID-19 en la salud
neuromuscular, cardiovascular y metabolica
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La evidencia convincente sugiere que aumentar la actividad fisica y el ejercicio en el hogar
durante la crisis de COVID-19 podria contrarrestar todas las consecuencias relacionadas con
la salud antes mencionadas derivadas de la inactividad fisica y el sedentarismo. Ademas, los
episodios regulares de ejercicio de intensidad moderada a vigorosa son beneficiosos para
mejorar el sistema inmunoldgico y probablemente disminuyan el riesgo de infeccion /

enfermedad respiratoria.

Recomendaciones practicas con los objetivos principales de evitar periodos prolongados de

tiempo sedentario e inactividad fisica:
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e Cumplir con las pautas de actividad fisica (es decir, 180 min / dia para nifios menores de
5 afios, 60 min / dia para nifios y adolescentes, y 30 min / dia para adultos mayores de 18
afios) o caminar durante el dia para acumular > 7,500 pasos / dia.

e Romper periodos prolongados de tiempo sedentario (p. Ej., Ponerse de pie y caminar cada
20-30 minutos sentado)

e Realizacion de ejercicios de fuerza para preservar la fuerza y la masa musculares, incluidos
ejercicios de mudltiples articulaciones (p. Ej., Sentadillas, peso muerto, patrones de
movimiento de empujar y traccionar).

e Usar rutinas de entrenamiento de circuito o ejercicio aerdbico que involucre grupos
musculares importantes para aumentar la frecuencia cardiaca y la ventilacion y preservar

la aptitud cardiorrespiratoria.

2.4. Beneficios de saltar la cuerda o comba

Segun la revista digital (Titan Sport) 6 de agosto del 2021 publica que existe 10 beneficios

importantes al saltar la cuerda o comba que te ayudan a mejorar el estilo de vida de las personas:

e Teayuda a ser mas veloz. Al saltar la cuerda, trabaja tus piernas con sesiones de salto de
cuerda, mejora notablemente la cadencia y zancada mejorando la velocidad al correr.

e Quema calorias. Al saltar la cuerda en una sesién de aproximadamente 30 minutos, se
puede quemar hasta 300 calorias.

e Tonifica tu cuerpo. Saltar la cuerda es un ejercicio bastante efectivo, ya que, ademas de
trabajar todo tu cuerpo, se lo puede fortalecer, especialmente brazos, abdominales y
piernas.

e Ayuda con la concentracion. Saltar la cuerda, incluso para los corredores
experimentados, no es facil, por lo que permite tener un nivel de concentracion

demandante, mientras se comienza a dominar esta actividad.
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Resistencia muscular. Al ser un ejercicio continuo, la resistencia muscular mejora
considerablemente mientras aumenta la fuerza.

Mejora el acondicionamiento aeroébico. Al principio es complicado aguantar el salto por
mucho tiempo, pero segun se vaya practicando, poco a poco se mejorara la respiracion y
se resistira mas tiempo saltando e incluso aumentando la velocidad de la cuerda.
Aumenta la coordinacion y psicomotricidad. Se trabaja en la coordinacion de los brazos
y piernas, la psicomotricidad se trabaja porque los musculos estdn en constante
movimiento sin confundir la manera de realizar los saltos y mover los brazos.

Es un ejercicio super practico. Una cuerda es facil de llevar a cualquier lugar, puedes
llevarla el bolso para ir a trabajar y dar algunos saltos cuando tengas un espacio libre como
pausa activa.

Permite trabajar todo tu cuerpo en un solo ejercicio. Al realizar esta actividad se trabaja
los musculos de las piernas, torso, hombros, brazos, abdomen, gluteos y gemelos.

Es divertido y placentero. Lo puedes realizar solo o acompafado con tus amigos o familia

acompafado de una buena musica de tu gusto y ejercitarte al ritmo que se quiera.

2.5. P13FIT (Baile de saltos con cuerda)

P13Fit, Fun Intensive Training, es un concepto basado en el salto a la cuerda con base

musical creado por José Manuel Pinto, exfutbolista profesional que ha sido guardameta de

equipos como el Celta de Vigo, Real Betis balompié o el FC Barcelona. En su etapa como

futbolista profesional siempre destacd por su excelente preparacion fisica, siendo esta un area

a la que ha dedicado mucho tiempo, en la que investiga y experimenta.

Ademas, Pinto es musico, compositor, productor y artista de Sony con grandes éxitos en el

mercado. Esta combinacion Unica de conocimiento y experiencia en el &mbito deportivo y
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musical le permitié crear el concepto P13Fit, fruto de afios de experimentacion, trabajo

sistematico y probados resultados.

El salto a la cuerda o comba siempre fue una parte importante dentro de la preparacion fisica
de Pinto, lo que le hizo decidirse a crear un concepto completamente innovador y novedoso

con un elemento que es familiar para todos... ;Quién no ha saltado de nifio a la cuerda?

2.5.1. El Método P13FIT

P13Fit reinventa el salto a la cuerda ofreciendo una actividad distinta que proporciona unos
resultados realmente sorprendentes y en poco tiempo. Imagina saltar a la cuerda al ritmo de la
mausica, con pasos y movimientos que se sincronizan y de facil ejecucion, con una exigencia
adaptada para todos los niveles, desde basico a experto. Podras hacerlo de forma individual o
en grupo, en casa, en el gimnasio o en el exterior, ya que es un ejercicio que cualquiera puede

practicar y para el que solo necesitas una cuerda.

P13Fit es un sistema de entrenamiento Unico capaz de hacerte quemar 500 calorias en jjjsolo
20 minutos!!! Mejorando de forma répida y consistente todas las areas principales de la
condicion fisica como la resistencia cardiovascular, fuerza, movilidad, coordinacion,
equilibrio, agilidad, reaccion y muchas mas, lo que mejorara la calidad de vida y el aspecto
funcional. Segun los expertos saltar a la cuerda 20 minutos de manera constante equivale a 2

horas de correr.

2.5.2. Beneficios del P13fit

P13Fit es un movimiento, un nuevo concepto de deporte, una actividad divertida que te
aportara numerosos beneficios, un challenge para ti y para tus amigos. Esta actividad fisica y

recreativa te asegura que ademas de fortalecer tu cuerpo jte divertirds como en los viejos
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tiempos!, éste es un aspecto fundamental para nosotros, la diversion. Creemos firmemente que

todos los resultados deben conseguirse de una forma divertida y disfrutando del proceso.

P13Fit te ofrece diferentes programas y formatos para darte variedad atendiendo a todos los
aspectos de la condicidn fisica y para que siempre encuentres la clase que mas se ajuste a tus

gustos y necesidades.

Hoy en dia vivimos en una sociedad en la que el tiempo del que disponemos para nosotros
mismos es reducido y, por lo tanto, la optimizacién del mismo es algo crucial para todos. P13Fit
es la solucién perfecta si quieres llevar una vida saludable y dispones de un tiempo limitado

para entrenar, con 25 minutos de practica experimentaras grandes cambios y resultados.

P13Fit esta pensado tanto para usuarios como para profesionales. Como usuario podras
suscribirte y realizar la actividad en tu propia casa, tanto a través de sesiones grabadas como
en directo. Si eres profesional de la actividad fisicate ofrecemos cursos de formacion

presenciales y online para que puedas certificarte y empezar a impartir la actividad.

2.5.3. P1l13dance.

¢ Te imaginas bailar las canciones de moda saltando a la comba? Divertido, ;verdad? Sesion
de baile con salto a la comba de 55 minutos de duracion en la que se realiza una coreografia
sincronizada con una cancion de moda. El objetivo de esta sesion es el baile en si y la

coreografia al mas puro estilo de un videoclip.

Durante la clase se construye poco a poco la coreografia para una cancion y se ensefia
fragmento a fragmento. Bailaras saltando a la comba. Aunque el objetivo principal de esta clase
es la coreografia y no el trabajo fisico, te aseguramos que al terminar sentirds que habras

realizado un buen entrenamiento.
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2.5.4. P13kids.

Seguramente todos hemos disfrutado saltando a la comba de nifios. P13Fit recupera esta
actividad y la estructura de una forma organizada para que los mas peques se diviertan a la vez
que obtienen grandes beneficios para su desarrollo y su salud. Hoy dia nuestras generaciones
mas jovenes pasan, desgraciadamente, muchas horas sentado o jugando con consolas, siendo
su nivel de actividad fisica (algo fundamental en estas edades) como media mucho menos de

lo necesario.

Existen informes de la OMS que advierten del aumento preocupante del sobrepeso, la
obesidad y la diabetes en nifios. Para los pequefios todo es un juego y la mejor manera de que

hagan ejercicio es a través de la diversion. Con las sesiones de P13Kids haran ejercicio jugando.

Una sesion de 45 minutos combinando salto a la comba con juegos que proporcionaran

todos los beneficios que los nifios necesitan en su desarrollo:

e Favorece un desarrollo saludable
e Desarrollo de las habilidades motoras y la condicion fisica.
e Prevencion de sobrepeso y diabetes

e Mejora la autoestima y las habilidades sociales

2.6. Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ)

La actividad fisica se ha convertido en los Gltimos afios en un pilar para las estrategias y
programas de salud publica, debido a los numerosos beneficios que conlleva su realizacién, asi
como, a las consecuencias de la inactividad fisica, la cual se considera el cuarto factor de riesgo
de la mortalidad mundial. EI medio trabajo es un lugar idéneo para la promocion de dicha

actividad en los estudiantes.
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Para unificar los criterios empleados en la valoracion de las actividades fisicas realizadas en
todos los paises, se han elaborado una serie de estandares. Uno de los instrumentos creados ha

sido el cuestionario Internacional de Actividad Fisica IPAQ.

A partir de 1996 expertos internacionales convocados por el Instituto Karolinsca, la
Universidad de Sydney, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), y los Centros para el
Control y Prevencion de Enfermedades (CDC), han trabajado en la elaboracion, mejora e
implementacion de dicho instrumento, el cual se ha implementado por primera vez en Ginebra
en el afio 1998 y posteriormente en estudios europeos, americanos, asiaticos, africanos y

australianos.

El IPAQ consta de 7 preguntas acerca de la frecuencia, duracion e intensidad de la actividad
(moderada e intensa) realizada los ultimos siete dias, asi como el caminar y el tiempo sentado
en un dia laboral. Se puede aplicar mediante entrevista directa, via telefonica o encuesta

mediante medios virtuales.

La version corta consta de 7 items y proporciona informacion acerca del tiempo que la
persona emplea en realizar actividades de intensidad moderada y vigorosa, en caminar y en
estar sentado. Especialmente recomendada cuando en investigacion se pretende la

monitorizacién poblacional.

La version larga tiene 27 items y recoge informacion acerca de las actividades de
mantenimiento del hogar, jardineria, ocupacionales, transporte, tiempo libre y actividades
sedentarias. Al ser méas larga y compleja que la version corta, limita su uso en estudios de

investigacion.

Ambas versiones evallan tres caracteristicas de la actividad fisica (AF): intensidad (leve,

moderada o vigorosa), frecuencia (dias por semana) y duracion (tiempo por dia).
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La actividad semanal se registra en Mets (Unidades de indice Metabdlico) por minuto y

semana. A continuacion, se muestran los valores Mets de referencia:

e Caminar: 3,3 Mets.

e Actividad fisica moderada: 4 Mets.

e Actividad fisica vigorosa: 8 Mets.

Para obtener el nimero de Mets debemos multiplicar cada uno de los valores anteriormente

citados (3.3, 4 u 8 Mets) por el tiempo en minutos de la realizacion de la actividad en un dia 'y

por el nimero de dias a la semana que se realiza.

Tabla N° 1 Céalculo de Unidades de indice Metabdlico (Mets)

ACTIVIDAD INTENSA

ACTIVIDAD

MODERADA

CAMINAR

8 Mets x minutos de
actividad intensa al dia x
numero de dias que se
practica esa actividad en una

Semana.

Fuente: Cuestionario IPAQ
Elaborado por: Oscar Pall Sanchez

4 Mets x minutos de

actividad fisica moderada al
dia x niimero de dias a la
semana que se realiza esa

actividad

3.3 Mets x minutos
caminados al dia x nimero
de dias que camina a la

Semana

Tabla N° 2 Niveles de A.F. segun los criterios establecidos por el Cuestionario (IPAQ)

NIVEL BAJO

La actividad fisica que
realiza no es suficiente para
alcanzar un gasto energético
de 600 Mets x minuto y por
semana

Fuente: Cuestionario IPAQ
Elaborado por: Oscar Paul Sanchez

NIVEL MODERADO
5 0 mas dias de una
combinacion de caminar y/o

actividad de intensidad
moderada y/o  vigorosa,
alcanzando un gasto

energético de al menos 600
Mets por minuto y por
semana.

NIVEL ALTO

7 0 mas dias por semana
de wuna combinacion de
caminar y/o actividad de
intensidad moderada y/o
vigorosa, alcanzando un
gasto energético de 1500 a
3000 Mets por minuto y por
semana.
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2.7. Test de Burpee

El test de Burpee se realiza para medir la resistencia anaerdbica lactica de las personas, la
resistencia anaerdbica lactica es la que nos indica, cuanto tarda en llegar a tu umbral de fatiga
por déficit de oxigeno y acumulacion de lactato, en resumen, es la que nos indica en qué
momento tu cuerpo disminuye el rendimiento. A nivel deportivo, es importante trabajar dicha

resistencia, puesto que mejora la condicion fisica y retarda la aparicion de fatiga en el ejercicio.

Para realizar el test de Burpee, primero se debe realizar un buen calentamiento, también se
utilizard un crondémetro, un espacio antideslizante, ropa y zapatos deportivos. El ejercicio

consta de 5 posiciones que se detalla a continuacién:

Tabla N° 3 Posiciones del Test de Burpee

POSICION 1 | La persona esta en la posicion parado con los pies a la altura de los
hombros.

POSICION 2 | La persona flexiona sus piernas

POSICION 3 | Con apoyo de las manos en el suelo, se realiza una extension de piernas

POSICION 4 | Se flexional las piernas y volvemos a la posicion 2

POSICION 5 | Se realiza una extension de piernas con salto y volvemos a la posicion 1

Fuente: Youtube-test de burpee
Elaborado por: Oscar Paul Sanchez

Grafico N° 3 Posiciones del Test de Burpee — acelerar el metabolismo

Fuente: Articulo Cientifico
Autor: Javier Butro
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El sonido del pito, se realiza la mayor cantidad de Burpees en un minuto, al finalizar el

minuto, se cuenta el total de Burpees y se analiza en el baremo. El presente baremo es adaptado

para nifios, jovenes y adultos, especificado por edad y género, validado por expertos en la

materia de educacion fisica y que sirve para trabajar con estudiantes y deportistas en las

instituciones educativas y deportivas, sin ningun problema.

Tabla N° 4 Baremos del Test de Burpee por edad y género

BAREMOS TEST DE BURPEE

EDAD [ GENERO [EXCELENTE [MUY BUENO| BUENO | NORMAL MALO
10-11 HOMBRES + 42 34 -41 25-33 16 - 24 0-15
MUJERES + 37 29 - 36 20 -28 11-19 0-10

12-13 HOMBRES + 47 37 - 46 28 - 36 19 - 27 0-18
MUJERES + 42 32-41 23-31 14 - 22 0-13

14-15 HOMBRES + 51 42 - 50 32-41 22-31 0-21
MUJERES + 46 37 - 45 27 - 36 17 - 26 0-16

16-17 MUJERES + 48 39 - 47 29 - 38 19 - 28 0-18
18 + HOMBRES + 55 46 - 52 36 - 45 26 - 35 0-25
MUJERES + 50 41 - 49 31-40 21 -30 0-20

Fuente: Youtube-test de burpee

Elaborado por: Oscar Paul Sanchez
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CAPITULO I
3. MARCO METODOLOGICO
3.1. Descripcion del area de estudio

La Unidad Educativa del Milenio Lumbaqui, es un centro educativo que se encuentra
ubicada en la provincia de Sucumbios, canton Gonzalo Pizarro, en la parroquia Lumbaqui
cabecera cantonal, la institucion esta ubicada al norte de la ciudad de Lumbaqui, en el barrio

Patria Libre, entre las calles Chiriboga y 5 de junio.

La Unidad Educativa del Milenio cuenta con una planta docente de 76 docentes, la cual 26
son hombres y 50 son mujeres, 52 Tiene nombramiento provisional, mientras tanto 24 tiene
nombramiento definitivo, tiene un total de 1592 estudiantes, de las cuales 890 son mujeres y
702 son hombres; en bachillerato general unificado son 254, en la especialidad de contabilidad

147 y en la especialidad de electromecénica automotriz son 162 estudiantes.

Tabla N° 5 Datos generales de la Unidad Educativa del Milenio “Lumbaqui”

Nombre de la Institucion Educativa Unidad Educativa del Milenio “Lumbaqui”

Tipo de establecimiento Fiscal

Cddigo AMIE 21H00383

Provincia Sucumbios

Canton Gonzalo Pizarro

Parroquia Lumbaqui

Zona 1

Distrito 21D01

Circuito C-02

Correo Electronico colegiolumbaquil982@hotmail.com
Especialidades BGU, Contabilidad y Electromecénica

Fuente: U.E.M. Lumbaqui
Elaborado por: Oscar Padl Sanchez
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3.2. Descripcion del grupo de estudio

El grupo de estudio que se tomd en la presente investigacion son los estudiantes de primeros,
segundos y terceros tanto de bachillerato general unificado, contabilidad y electromecénica
automotriz que tienen acceso a internet fijo y tener facilidad tanto en la aplicacion la encuesta
que se la realizé por medios virtuales, como para la aplicacion de programa interactivo musical

de saltos con cuerda para reducir el sedentarismo en los estudiantes.

Se realizd un cuestionario con la aplicacién Google Formularios y luego se envid el enlace
al grupo de estudiantes que se creo6 con la aplicacion WhatsApp para que contesten de forma
virtual. A continuacion, un detalle de los cursos, nimero de estudiantes con acceso a internet

fijo y especialidades:

Tabla N° 6 Cursos, Especialidad y nimero de estudiantes con acceso a internet fijo

Curso Estudiantes con acceso a internet fijo
~ Primero  Electromecénica 3
Segundo BGU “A” 17
Segundo BGU “B” 7
Segundo Contabilidad 3
Tercero BGU “A” 4
Tercero BGU “B” 3
Tercero Electromecénica 3
TOTAL 40

Fuente: U.E.M. Lumbaqui
Elaborado por: Oscar Paul Sanchez

La muestra tomada de la poblacion total de estudiantes de la Unidad Educativa para la
realizacion de la presente investigacion es de 40 estudiantes ya que por la emergencia sanitaria
producida por el covis-19, es limitado el nimero de estudiantes que poseen una conectividad
estable a internet para poder trabajar de forma consecutiva por la plataforma Zoom,
constituyéndose en el total de la muestra de estudio, no existiendo la necesidad de realizar el

calculo de la muestra de estudio de la presente investigacion.
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Se tiene el consentimiento legal por parte de la autoridad educativa y los representantes
legales de los estudiantes que estan de un rango de edad de 16 a 17 afios, del rango que se

encuentra en el baremo del test de burpee.

3.3. Enfoque de investigacion

La presente investigacion tiene un enfoque cualitativo-cuantitativo, es un disefio no
experimental que se basa en los llamados proyectos factibles los mismos que permiten
presentar una solucién viable en funcion de la solucion de un problema determinado, esta
investigacion se orientard en el método dialectico cuyo fundamento estd en el materialismo

dialectico y su base total se encuentra aplicada a las ciencias sociales.

La recoleccién de datos se tomé directamente del lugar o del sitio de investigacion (enlaces
virtuales), a los estudiantes de primeros, segundos y terceros de bachillerato general unificado,
contabilidad y electromecanica de la Unidad Educativa del Milenio Lumbaqui, es decir se
aplico el cuestionario IPAQ para detectar el nivel de sedentarismo en los estudiantes, luego se
realizd un pre test antes de aplicar el programa interactivo musical de saltos con cuerda, tras
un determinado tiempo de trabajo se aplicd el post tes donde se pueda ver la reduccion del

sedentarismo en los estudiantes.

3.4. Tipos de investigacion

3.4.1. Investigacion de Campo

La investigacion que se utilizé es la instrumental, tedrica y practica utilizando los medios
tecnoldgicos virtuales ya que permitié observar y analizar si los estudiantes de la Unidad
Educativa del Milenio Lumbaqui realizaron diversas actividades fisicas moderadas y
vigorosas, que deportes mas practican habitualmente; permitié analizar el nivel de

sedentarismo, y si cuenta con alguna herramienta, como computadora o celular, para encontrar
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solucion a nuestros problemas planteados, para lo cual es necesario un espacio adecuado en
sus casas en la que ellos se puedan desplazar y ejecutar el programa interactivo musical de

saltos con cuerda.

La finalidad de esta investigacion es reflexionar sobre la importancia del baile de saltos con
cuerda como una actividad fisica que los estudiantes puedan practicar en casa, reduzcan el
sedentarismo, la obesidad y puedan mejorar su condicion fisica, elevar el sistema inmune y

prevenir diversas enfermedades incluyendo el covid-19.

3.4.2. Investigacion Bibliogréafica

Esta investigacion es bibliogréafica, ya que permitira utilizar articulos, tesis, textos, revista,
folletos de interés, internet, videos, fotos y articulos de periddico con respecto del baile de
saltos con cuerda, como alternativa para prevenir el sedentarismo en los estudiantes de la

Unidad Educativa del Milenio “Lumbaqui”.

3.4.3. Investigacion Descriptiva

A través de la descripcion, se logro determinar con exactitud la problematica, asi como las
causas y efectos de la misma, por otra parte la informacion abarcada a través de la aplicacion
de un cuestionario, garantizaron una descripcion especifica de las caracteristicas de la
poblacidn, asi como también se logré valorar aquellos aspectos concernientes al sedentarismo
en los estudiantes, su uso y conocimiento por parte de la poblacién de forma tal que quedaron
en evidencia las necesidades de una mayor actividad fisica en post de reducir el sedentarismo
y mejorar la condicion fisica, asi como su efecto al momento de aplicar el programa interactivo

musical de saltos con cuerda.
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3.4.4. Investigacion Propositiva

Derivado de la informacién y resultados obtenidos a partir del diagnostico se logro
desarrollar una propuesta alternativa con creatividad e innovacién como respuesta especifica a
la problematica investigada, resultados que se reflejan en una adecuada metodologia didactica

para reducir el sedentarismo y mejorar la condicion fisica en los estudiantes.

3.5. Procedimiento de investigacion

Se solicito6 el debido permiso a la autoridad de la Unidad Educativa del Milenio Lumbaqui,
a la Lic. Adita Salinas, para realizar la indagacion a los estudiantes sobre el nivel de
sedentarismo Yy si estuviesen de acuerdo o no en la aplicacion del programa interactivo musical

de saltos con cuerda, cuyo objetivo es reducir el sedentarismo y mejorar la condicién fisica.

FASE I: Se identifico el tipo de actividad fisica que realizan los estudiantes con
conectividad de primero a tercero de bachillerato de la Unidad Educativa del Milenio

Lumbaqui, en tiempos de ocvid-19.

Se aplicd una encuesta a través de un cuestionario por medio de Google formularios
haciéndoles llegar via WhatsApp a los estudiantes para conocer el tipo de actividad fisica

realizan dentro y fuera de casa en tiempos de vovid-19.

FASE 11: Se diagnostico el nivel de sedentarismo en los estudiantes con acceso a internet,
de primero a tercero de bachillerato de la Unidad Educativa del Milenio Lumbaqui, en tiempos

de covid-19.

Se aplico el cuestionario IPAQ y el pretest de burpee antes de aplicar el programa interactivo
musical de saltos con cuerda, el cuestionario y el pretest se lo aplicd de manera virtual y
sincronica por medio de la plataforma Zoom a los estudiantes para conocer el nivel de

sedentarismo.
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FASE I11: Se elabord y se aplico el programa interactivo musical de saltos con cuerda para
disminuir el sedentarismo en los estudiantes con conectividad, de primero a tercero de

bachillerato de la Unidad Educativa del Milenio Lumbaqui, en tiempos de covid-19.

Se disefid un programa interactivo musical de saltos con cuerda que dur6 25 dias, 5 semanas
de lunes a viernes durante una hora reloj donde se elabord sesiones de entrenamiento que
constaron de pasos basicos del baile de saltos con cuerda, rutina de ejercicios para fortalecer
piernas, abdomen y brazos que servira como alternativa de actividad fisica en casa en este
confinamiento por pandemia de covis-19 para reducir el sedentarismo y la inactividad fisica en

los estudiantes de la Unidad Educativa del Milenio Lumbaqui.

FASE 1V: Se demostro el nivel de efectividad del programa interactivo musical de saltos
con cuerda para reducir el sedentarismo en los estudiantes con conectividad, de primero a

tercero de bachillerato de la Unidad Educativa del Milenio Lumbaqui, en tiempos de covid-19.

Para demostrar la efectividad del programa interactivo musical de saltos con cuerda se
realizd un post test de burpee después de haber aplicado el programa a todos los alumnos con
conectividad, este post test se lo aplicO de manera virtual y sincronica por medio de la
plataforma Zoom a los estudiantes para conocer el nivel de condicion fisica y se demostr6 que

el programa disminuyd el sedentarismo y mejoro la condicion fisica.

3.6. Consideraciones bioéticas

Percibiendo que, en la actualidad, por motivo del confinamiento por pandemia del covid-
19, los estudiantes han reducido las actividades fisicas y ha aumentado el sedentarismo y la
inactividad fisica, esto ha causado una preocupacion por buscar alternativas de actividad fisica

dentro de casa para evitar interaccion con personas evitando la propagacion del virus. Debido
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a estos acontecimientos, se propuso un programa interactivo musical de saltos con cuerda como

alternativa para disminuir el sedentarismo en los estudiantes de la institucion educativa.

Para la fase de diagndstico se realizd el tramite respectivo, solicitando el permiso a la
autoridad de la institucion educativa, para la realizacion de un trabajo de investigacion previo
a la obtencion del titulo de magister en Actividad Fisica, con los estudiantes de primero a
tercero de bachillerato, que servirdn de muestra de estudio a diagnosticar el nivel de
sedentarismo en esta pandemia por la pandemia de covid-19 y proponer un programa
interactivo musical de saltos con cuerda para mejor la condicion fisica de la comunidad

educativa.

Cave recalcar que se obtuvo el debido consentimiento informado de los representantes
legales de los estudiantes, informandoles las actividades que se realizaran. Por dltimo, se
informo a los estudiantes mediante video conferencia, manifestandoles la importancia de su
participaciéon en la presente investigacion previo a la obtencion del titulo de maestria en

actividad fisica.

Es muy importante mencionar que se mantuvo una cordial relacion de trabajo, amistad y
profesionalismo con la docente tutora de tesis, el asesor de tesis y todos quienes forman parte
de la comunidad educativa del Milenio Lumbaqui, que fueron participes durante la

investigacion.
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CAPITULO IV

4. RESULTADOS Y DISCUSION

En este capitulo se detalla cuéles fueron los resultados de la aplicacion del cuestionario
IPAQ adaptado a la muestra de investigacion, asi mismo se encuentran plasmados los
resultados del del pretest y post test de burpee que se realizo a los antes y después de aplicar el
programa interactivo musical de saltos con cuerda a los estudiantes con internet fijo de la

institucion educativa.

4.1. Cuestionario IPAQ adaptado

Los resultados realizados de la aplicacion a la encuesta de los estudiantes dan como
resultado que el género femenino corresponde a mas de la mitad de la muestra, en tanto que el

género masculino tiene un porcentaje minoritario de la muestra.

Grafico N° 4 Género

FEMENINO MASCULINO TOTAL
45 40 120%
40 o
35 100%
30 80%
25 o
20 18 60%
15 40%
1(5) 20%
0 0%
FEMENINO MASCULINO TOTAL
I Seriesl 22 18 40
e Series2 55% 45% 100%

Fuente: Cuestionario IPAQ
Elaborado por: Oscar Padl Sanchez

De la primera pregunta: ¢Qué tipo de Actividad Fisica practica con mayor frecuencia

durante la semana?
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Donde responden, mas de la mitad de los estudiantes practican el fatbol/futsala, en segundo
lugar, con un porcentaje menor se encuentra el ciclismo y danzar/bailar, con un minimo
porcentaje se encuentra a las actividades como: el ecuavdley, la musculacidn/pesas,
correr/trotar, nadar; en tanto que saltar la cuerda es la actividad fisica que menos se practica,
mientras que los que no realizan ninguna actividad fisica es un nimero alto muy considerable

de la muestra.

Gréfico N° 5 Deportes mas practicados

DEPORTES MAS PRACTICADOS

No practico nunguna AF  [mddend 11
Musculacion/Pesas  ienidiommmm— 5
Ciclismo 3l 12
Nadar imaddem >
Correr/Trotar  |eskdesOtinmmmmn S
Ecuavoley |jam2Q% 8
Danzar/Bailar femsid 12
Baloncesto |immhidimmmmmn 4
Saltar la cuerda  me59%
Futbol/Futsala |l 21

Fuente: Cuestionario IPAQ
Elaborado por: Oscar Paul Sanchez

En la segunda pregunta: Durante los Gltimos 7 dias, ¢Cuéantos dias realiz6 actividad fisica
intensa tales como: Levantar pesos pesados, cavar, rutina de ejercicios, ¢hacer aerdbicos o

andar en bicicleta rapido?

Maés de la mitad de los estudiantes no realizan ninguna actividad fisica intensa, una minoria
realiza un dia de actividad fisica intensa, en tanto que una cuarta parte de los estudiantes

realizan dos dias de actividad fisica intensa.
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Grafico N° 6 Dias de actividad fisica intensa

20 DI'ASZE)E ACTIVIDAD FISICA INTENSA

25
20
14
15
10
62.50% 1 220% 35%
NINGUN DIA DE AFI 1DIA 2 DIAS

B FRECUENCIA 25 1 14
m PORCENTAJE 62.50% 2.20% 35%

Fuente: Cuestionario IPAQ
Elaborado por: Oscar Paul Sanchez

En la tercera pregunta: Habitualmente, ;Cuanto tiempo dedica a una actividad fisica intensa

en uno de esos dias?

Mas de la mitad de los estudiantes no realizan ningiin minuto de actividad fisica intensa,
una minoria realiza entre diez y veinte minutos de A.F. intensa, mientras que aproximadamente
un cuarto de los estudiantes realiza treinta minutos de Actividad Fisica intensa.

Grafico N° 7 Minutos de actividad fisica intensa
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Fuente: Cuestionario IPAQ
Elaborado por: Oscar Padl Sanchez

En la cuarta pregunta: Durante los Ultimos 7 dias, ¢En cuantos dias realiz6 actividades fisicas

moderadas tales como transportar pesos livianos, o andar en bicicleta a velocidad regular?
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De la muestra se observa una minoria de los estudiantes que no realizan ningun dia de
Actividad Fisica moderada, aproximadamente una cuarta parte realiza dos dias de A.F.
moderada y la mitad de los estudiantes realizan tres dias de A.F. moderada, mientras que el

resto de los estudiantes realizan entre cuatro y cinco dias de A.F. moderada.

Grafico N° 8 Dias de actividad fisica moderada
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Fuente: Cuestionario IPAQ
Elaborado por: Oscar Padl Sanchez

En la quinta pregunta: Habitualmente, ¢;Cuanto tiempo dedicé a una actividad fisica

moderada en uno de esos dias?

La quinta parte de los encuestados no realizan A.F. moderada, la décima parte realizan
quince minutos de A.F. moderada, la diecisieteava parte realizan veinte minutos de A.F.
moderada, el treintaicincoavo de los encuestados realiza A.F. moderada, el resto de la muestra

se divide en pequefios porcentajes para realizar la actividad fisica moderada al dia.
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Grafico N° 9 Minutos por dia de actividad fisica moderada

MINUTOS POR DIA DE AF MODERADA
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Fuente: Cuestionario IPAQ
Elaborado por: Oscar Padl Sanchez

En la sexta pregunta: Durante los Gltimos 7 dias, ¢En cuantos dias caminé por lo menos 10

minutos seguidos?

Del grafico podemos expresar que la quinta parte de los encuestados caminan dos dias a la
semana, la doceava parte lo hacen tres dias por semana, en tanto que la veintidosava parte

caminan cuatro dias a la semana y la mitad lo hacen cinco dias a la semana.

Grafico N° 10 Dias por semana de caminata
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Fuente: Cuestionario IPAQ
Elaborado por: Oscar Padl Sanchez

En la séptima pregunta: Habitualmente, ;Cuanto tiempo dedica a caminar en uno de esos

dias? Indique cuantos minutos por dia.
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La veinticincoava parte los encuestados caminan diez minutos por dia, el treintaidosavo
camina quince minutos por dia, el veintisieteavo de los caminan veinte minutos por dia,
mientras que una minoria de los estudiantes caminan entre veinticinco y treinta minutos por

dia.

Gréfico N° 11 Minutos por dia de caminata

MINUTOS POR DIA DE CAMINATA
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Fuente: Cuestionario IPAQ
Elaborado por: Oscar Paul Sanchez

En la octava pregunta, Durante los ultimos 7 dias, ¢Cuanto tiempo paso sentado/acostado

durante la jornada educativa en casa, en tiempos de pandemia? Indique cuantas horas por dia.

Solo un encuestado pasa sentados 0 acostado de una a tres horas, mas de la mitad pasan
sentados 0 acostados de cuatro a cinco horas por dia, mientras que la cuarta parte de los
encuestados pasan sentados o acostados de seis a siete horas por dia durante la jornada

educativa en casa.
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Grafico N° 12 Cuantas horas por dia pasa sentado

CUANTAS HORAS POR DIA PASA SENTADO
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Fuente: Cuestionario IPAQ
Elaborado por: Oscar Padl Sanchez

En udltima pregunta: ¢Considera usted que es importante elaborar y aplicar un programa
interactivo musical de saltos con cuerda para reducir el sedentarismo y mejorar la condicién

fisica en los estudiantes de la U.E.M. Lumbaqui en tiempos de confinamiento por covid-19?

Los cuarenta estudiantes que son el total de la muestra encuestada manifiestan que es muy
importante la elaboracion y ejecucion del del programa interactivo musical de saltos con cuerda

para reducir el sedentarismo y mejorar la condicion fisica.

Gréfico N° 13 Importancia del programa interactivo musical

IMPORTANCIA DEL PROGRAMA INTERACTIVO MUSICAL
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Fuente: Cuestionario IPAQ
Elaborado por: Oscar Paul Sanchez
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4.2. Resultados del cuestionario IPAQ modificado

Una vez realizado la encuesta a todos los estudiantes, se procedié a tabular la informacion

aplicando la formula a cada uno de los encuestados, quedando de la siguiente manera:

Tabla N° 7 Tabla de resultados del Cuestionario IPAQ modificado

TABLA DE RESULTADOS DEL CUESTIONARIO IPAQ

N ACTIVIDAD FiSICA INTENSA|ACTIVIDAD FiSICA MODERADA CAMIINATA

MINUTOS| DIAS [ METS [MINUTOS| DIAS METS [MINUTOS | DIAS | METS
1 0 0 0 20 2 160 25 3 247,5
2 10 2 160 20 3 240 30 2 198
3 0 0 0 15 3 180 25 3 247,5
4 0 0 0 15 2 120 10 4 132
5 0 0 0 30 4 480 20 5 330
6 0 0 0 30 2 240 10 5 165
7 20 2 320 40 2 320 15 5 247,5
8 0 0 0 30 3 360 15 4 198
9 20 2 320 60 3 720 30 3 297
10 20 2 320 40 3 480 15 2 99
11 0 0 0 30 3 360 10 5 165
12 20 2 320 30 3 360 10 5 165
13 30 2 480 35 3 420 10 4 132
14 0 0 0 15 2 120 15 3 148,5
15 0 0 0 20 3 240 10 5 165
16 0 0 0 30 2 240 20 4 264
17 0 0 0 20 3 240 15 5 247,5
18 0 0 0 30 2 240 15 4 198
19 30 1 240 20 3 240 10 5 165
20 0 0 0 60 3 720 30 5 495
21 30 2 480 30 3 360 20 4 264
22 0 0 0 40 2 320 10 4 132
23 30 2 480 30 3 360 15 4 198
24 0 0 0 40 3 480 15 5 247,5
25 0 0 0 30 2 240 15 4 198
26 30 2 480 30 3 360 10 2 66
27 0 0 0 0 0 0 20 3 198
28 30 2 480 30 2 240 15 3 148,5
29 0 0 0 30 3 360 20 5 330
30 0 0 0 35 2 280 20 5 330
31 30 2 480 40 2 320 20 5 330
32 30 2 480 40 3 480 10 5 165
33 0 0 0 20 2 160 15 3 148,5
34 0 0 0 20 3 240 15 5 247,5
35 0 0 0 60 5 1200 15 5 247,5
36 0 0 0 35 2 280 20 5 330
37 10 2 160 15 5 300 20 7 462
38 30 2 480 30 3 360 20 5 330
39 0 0 0 30 3 360 20 7 462
40 0 0 0 0 0 0 15 5 247,5

Fuente: Cuestionario IPAQ
Elaborado por: Oscar Padl Sanchez
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Por lo tanto, podemos decir que: Del total de los estudiantes, la cuarentaicincoava parte

tienen un nivel de sedentarismo alto o inactivo, la veintidosava parte tienen un nivel de

sedentarismo moderado, mientras que ningun estudiante tiene el nivel de sedentarismo bajo o

activo.

Gréafico N° 14 Nivel de sedentarismo
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Fuente: Cuestionario IPAQ
Elaborado por: Oscar Pall Sanchez
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4.3. Resultados del Pretest y Post Test de Burpee
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0
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De igual forma se realizo el pretest de Burpee para determinar en qué nivel de condicién

fisica se encontraban al inicio de la investigacion; luego de aplicar el programa, se realizé el

post test de Burpee, considerando que todos los encuestados estan en un rango de edad de 16

y 17 afios para aplicar los baremos del test de burpee obteniendo los siguientes resultados:
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Tabla N° 8 Tabla de resultados del pretest y post test de burpee
TABLA VALORACION DEL PRETEST Y POSTEST DE BURPEE

N°| GENERO |PRETEST |[VALORACION

1 | FEMENINO 17 MALO 24 NORMAL
2 | FEMENINO 18 MALO 24 NORMAL
3 [ FEMENINO 15 MALO 23 NORMAL
4 | FEMENINO 17 MALO 23 NORMAL
5 [ FEMENINO 17 MALO 20 NORMAL
6 [ FEMENINO 20 NORMAL 25 NORMAL
7 | FEMENINO 17 MALO 20 NORMAL
8 [ FEMENINO 25 NORMAL 35 BUENO
9 [ FEMENINO 17 MALO 22 NORMAL
10| FEMENINO 21 NORMAL 27 NORMAL
11| FEMENINO 11 MALO 20 NORMAL
12| FEMENINO 23 NORMAL 30 BUENO
13| FEMENINO 25 NORMAL 27 NORMAL
14| FEMENINO 17 MALO 24 NORMAL
15| FEMENINO 15 MALO 20 NORMAL
16| FEMENINO 16 MALO 19 NORMAL
17| FEMENINO 20 NORMAL 30 BUENO
18| FEMENINO 18 MALO 25 NORMAL
19| FEMENINO 10 MALO 23 NORMAL
20| FEMENINO 11 MALO 22 NORMAL
21| FEMENINO 10 MALO 32 BUENO
22| FEMENINO 17 MALO 32 BUENO
23| FEMENINO 15 MALO 22 NORMAL
24| MASCULINO 16 MALO 28 NORMAL
25| MASCULINO 20 MALO 40 BUENO
26| MASCULINO 21 MALO 38 BUENO
27| MASCULINO 20 MALO 38 BUENO
28| MASCULINO 22 MALO 38 BUENO
29| MASCULINO 20 MALO 31 NORMAL
30[{MASCULINO 22 MALO 39 BUENO
31[{MASCULINO 18 NORMAL 26 NORMAL
32| MASCULINO 29 BUENO 37 BUENO
33| MASCULINO 20 MALO 39 BUENO
34| MASCULINO 24 NORMAL 29 NORMAL
35| MASCULINO 31 NORMAL 36 BUENO
36| MASCULINO 20 MALO 31 NORMAL
37| MASCULINO 22 MALO 35 BUENO
38| MASCULINO 20 MALO 31 NORMAL
39| MASCULINO 20 MALO 30 NORMAL
40| MASCULINO 20 MALO 36 BUENO

Fuente: Test de Burpee
Elaborado por: Oscar Pall Sanchez

Por consiguiente, los resultados obtenidos del pretest de burpee que se realizo antes de
aplicar el programa interactivo musical de saltos con cuerda son: De total de la muestra, la
mayoria de los estudiantes estuvieron con un nivel de condicion fisica malo, la veintidosava
parte estaban con un nivel de condicion fisica normal, un estudiante estuvo con un nivel de
condicion fisica bueno, mientras que ningun estudiante estuvo con un nivel de condicion fisica
muy bueno.
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Grafico N° 15 Nivel condicion fisica pretest de Burpee
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Fuente: Cuestionario IPAQ
Elaborado por: Oscar Paul Sanchez

Por consiguiente podemos decir que, una vez aplicado el programa interactivo musical de
saltos con cuerda, se realizo el post test de burpee y se obtuvo los siguientes resultados: Del
total de la muestra, ninguno de los estudiantes tienen un nivel de condicion malo, la
sesentaidosava parte tienen un nivel de condicién fisica normal, la treintaisieteava parte de los
estudiantes tienen un nivel de condicién fisica bueno, mientras que ninguno de los estudiantes

tienen un nivel de condicion fisica muy bueno.

Gréfico N° 16 Nivel condicidn fisica post test de Burpee

NIVEL CONDICION FISICA POST TEST DE BURPPE
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Fuente: Cuestionario IPAQ
Elaborado por: Oscar Padl Sanchez
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CAPITULO V

5. PROPUESTA

5.1. Desarrollo de la propuesta

TEMA: Programa Interactivo Musical de Saltos con Cuerda.

5.2. Datos informativos:

Tabla N° 9 Tabla de datos informativos de la propuesta

Nombre de la Institucion Unidad Educativa del Milenio Lumbaqui

Beneficiarios Estudiantes de 1ro a 3ro de bachillerato con internet fijo
Ubicacion Lumbaqui/Cantén Gonzalo Pizarro/provincia Sucumbios
Inicio 5 de abril del 2021

Finalizacién 7 de mayo del 2021

Responsable Oscar Paul Sanchez

Autor: Oscar Paul Sanchez

5.3. Descripcion de la propuesta

Con los resultados encontrados posterior a la aplicacion del instrumento de recoleccion de
datos, se puede determinar que existe la factibilidad para la elaboracién y ejecucion del
programa interactivo musical de saltos con cuerda, conteniendo los pasos basicos para formar
coreografias con ritmos alegres y placenteros que logren la motivacion por la practica de esta
nueva forma de realizar actividad fisica logrando reducir el sedentarismo y mejorar la
condicion fisica en los estudiantes de primero a terceto de bachillerato de la Unidad Educativa

Lumbaqui, en tiempos de confinamiento por covid-19.
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5.4. Justificacion

Por motivos de confinamiento por covid-19 los estudiantes han tenido que vivir dentro de
su hogar lo que ha dado lugar al sedentarismo reduciéndose considerablemente su condicion
fisica, por la falta de actividad que se pueda practicar dentro de casa, estas actividades ayudaran
a los alumnos a que se motiven y realicen actividad fisica que les sirva como alternativa para
reducir el sedentarismo, fortalecer el sistema inmune, reducir el estrés por la cantidad de tiempo

que invierten en la educacién virtual, y también servira para mejorar la condicion fisica.

Este programa también va dirigido a docentes de educacion fisica para incluir en sus clases,
también para instructores fisicos como una guia para que puedan trabajar de forma efectiva y
dindmica, es un material de apoyo que los profesionales de la actividad fisica lo pueden

desarrollar segun la necesidad del grupo humano con el que estén trabajando.

5.5. Objetivos

5.5.1. Objetivo General

Aplicar el programa interactivo musical de saltos con cuerda para reducir el sedentarismo y

mejorar la condicion fisica en los estudiantes de la Unidad Educativa del Milenio Lumbaqui.

5.5.2. Objetivos especificos

e Estructurar el programa interactivo musical de saltos con cuerda a través de coreografias
con pasos basicos coordinados al ritmo de la musica para mejorar la condicion fisica en
los estudiantes.

e Reducir el sedentarismo por medio de la practica de las coreografias de saltos con cuerda

mediante rutinas de ejercicios para mejorar la condicion fisica en los estudiantes.
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e Aplicar el programa interactivo con toda la comunidad educativa en forma virtual para
reducir el sedentarismo trabajando desde casa compartiendo con la familia mejorando su

estilo de vida a través de las actividades fisicas y recreativas.

5.6. Introduccion

El sedentarismo y la inactividad fisica hacen que el ser humano sea muy sensible debido a
que el confinamiento ha provocado diversas emociones negativas como la ansiedad, miedo a
ser contagiados, esto ha provocado que se queden en casa practicamente haciendo actividades
sedentarias sin tener actividades de tipo motriz afectivo social, es por esto que los estudiantes

necesitan algun estimulo para sobrellevar el confinamiento.

Con el estilo de vida sedentario de los jovenes y la aparicién de la covid-19, hacen inevitable
que sean victimas de enfermedades y la salud deteriore, sin embargo, la practica de actividades
ludicas y placenteras como los saltos con cuerda al ritmo de la mdsica de manera permanente,

conlleva a sobrellevar y apaciguar cualquier tipo de afeccion adquirida.

Las actividades placenteras y de goce personal realizadas en los jovenes no solo permiten
disminuir los efectos de las diferentes enfermedades, sino que también permiten mejorar la
condicion fisica y estética en las personas y esto hace que mejore la autoestima permitiendo un

cambio emocional y de comportamiento muy beneficioso para este grupo humano.

El programa interactivo de saltos con cuerda que se presenta a continuacion es el resultado
de una investigacion cualitativa y cuantitativa que permite conocer cuéles son los desfases y
las desventajas de llevar una vida sedentaria e inactiva en esta importante etapa de la vida, que
todos los seres humanos la estan atravesando en estos momentos debido al confinamiento por

covid-19.
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En este programa se vio la necesidad de incluir actividades ludicas y placenteras que
permitan mejorar la condicién fisica, es decir, el programa consiste en realizar tres dias
semanales de saltos con cuerda al ritmo de la musica, formando coreografias con pasos basicos,
intercalado con dos dias de rutinas de ejercicios de fuerza para fortalecer brazos, abdominales
y piernas, cumpliendo asi las recomendaciones que realiza la organizacién mundial de la salud,

evitando que los jovenes caigan en el sedentarismo.

5.7. Unidades del programa interactivo musical de saltos con cuerda para estudiantes.

Tabla N° 10 Tabla de unidades del programa interactivo musical de saltos con cuerda

UNIDADES CONTENIDO DE LAS UNIDADES

Introduccion a pasos basicos de saltos con cuerda.

Rutina de ejercicios de fuerza en brazos abdominales y piernas
Repasos de los pasos 1, 2 'y 3 de la primera coreografia
Repeticiones de los pasos y correccion de errores

UNIDAD 1

Repasos del paso 4 de la primera coreografia

Repasos de los pasos 1, 2, 3y 4 con tiempos y al ritmo de la musica
Repasos de la primera coreografia completa

Repeticiones de los pasos y correccidn de errores

UNIDAD 2

Ensayo pasos 1, 2 'y 3 con tiempos y al ritmo musical de coreografia 2
Rutina de ejercicios de fuerza en brazos abdominales y piernas
Repasos de la segunda coreografia completa

Repeticiones de los pasos y correccion de errores

UNIDAD 3

Ensayo pasos 1,2,3,4,5y 6 al ritmo musical de coreografia 3
Rutina de ejercicios de fuerza en brazos abdominales y piernas
Repasos de la tercera coreografia completa

Repeticiones de los pasos y correccidn de errores

UNIDAD 4

Ensayo y perfeccionamiento de las coreografias completas 1, 2y 3
UNIDAD 5 e Grabacion de las coreografias 1,2y 3
e Ejecucion del Post test de Burpee.

Fuente: Propuesta
Elaborado por: Oscar Padl Sanchez
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Cada unidad esta compuesta por 5 dias de lunes a viernes y cada dia contiene una sesion de
60 minutos, entendiendo que cada unidad del programa interactivo musical de saltos con cuerda
para estudiantes se desarrolla 3 dias (lunes, miércoles y viernes) de practicas de saltos con
cuerda al ritmo de la musica y 2 dias (martes y jueves) de acondicionamiento fisico con rutina

de ejercicios de fuerza, trabajo de brazos, abdominales y piernas.

Cada sesion de trabajo tiene una duracion de 60 minutos dividida en parte inicial
calentamiento de 15 minutos, principal o trabajo especifico de 40 minutos y la final o vuelta a

la calma de 5 minutos.
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5.8. Programa interactivo musical de saltos con cuerda

Tabla N° 11 Tabla de la unidad 1 del programa interactivo musical de saltos con cuerda.

UNIDAD 1

PASOS BASICOS DE SALTOS CON CUERDA, PASO 1, 2 Y 3 DE LA PRIMERA COREOGRAFIA

PRIMERA SEMANA DEL 05 AL 09 DE ABRIL DEL 2021

OBJETIVO: Aprender los pasos basicos de saltos con cuerda sin y con la musica de la primera coreografia para aumentar la condicion fisica de

los estudiantes.
DIAS PARTES

PARTE
INICIAL

15’

Lunes

05/04/2021

PARTE

PRINCIPAL

40

CONTENIDO DE LA CLASE
CALENTAMIENTO

Movimientos articulares: cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos
Skiping alto, medio y bajo en el propio terreno
Polichilenos, sentadillas, paso ruso, desplazamientos laterales a la izquierda y derecha.
Indicaciones generales de la clase.
PASOS BASICOS DE SALTO CON CUERDA
Saltar la cuerda con dos pies con doble satito sin masica
Saltar la cuerda con dos pies con doble saltito al ritmo de la musica
Saltar la cuerda con el pie derecho con doble saltito sin musica
Saltar la cuerda con el pie izquierdo con doble saltito al ritmo de la musica
Coordinar de forma consecutiva los saltos de dos pies, derecho e izquierdo sin musica y luego

con musica.

RECURSOS

Cuerdas
Musica
Parlante
Computadoras
celulares
Agua

Internet
Plataforma

Zoom
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PARTE

FINAL

PARTE

INICIAL

15’

Martes

06/04/2021
PARTE

PRINCIPAL

40’

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS
En la posicion sentados estirando el pie derecho y el otro flexionado con la palma del pie hacia
adentro topamos la punta del pie de 5 a 10 segundos.
En la misma posicién flexionamos el pie derecho y estiramos el izquierdo y topamos la punta del
pie de 5 a 10 segundos.

En la misma posicién con los dos pies estirados topamos las puntas de los pies.

CALENTAMIENTO

Desplazamientos laterales a la izquierda y derecha de frente, de espaldas.
Movimientos articulares: cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos
Indicaciones generales de la clase.

RUTINA DE EJERCICIOS DE BRAZOS ABDOMEN Y PIERNAS
Realizamos 20 sentadillas sin elevar los talones, a lo que bajamos estiramos los brazos al frente,
luego descansamos 1 minutos
Realizamos 20 abdominales con las rodillas flexionadas y descansamos 1 minuto.
Realizamos 15 flexiones de brazos, las mujeres sentando las rodillas al piso, descansamos 1

minuto.

Cuerdas
Musica
Parlante
Computadoras
celulares
Agua

Internet
Plataforma

Zoom
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PARTE

FINAL

PARTE

INICIAL

15’

Miércoles

07/04/2021
PARTE

PRINCIPAL

40’

Luego realizamos 5 minutos de saltos con cuerda y con misica como descanso activo y
volvemos hacer la rutina de ejercicios (3 series de 1 minuto por cada ejercicio con una micro
pausa de 1’ y una macro pausa activa de 5’)

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS
En la posicién parados, elevamos las rodillas al pecho, primero la una y luego la otra por un
tiempo de 10 segundos.
El mismo ejercicio, pero con los talones hacia los glateos con el mismo tiempo.

Elevamos el pie por delante hasta la altura de la cintura.

CALENTAMIENTO

Calentamiento con pasos basicos de aerdbicos con musica electrénica suave.
Movimientos articulares: cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos
Indicaciones generales de la clase.

PRIMER PASO BASICO DE LA COREOGRAFIA # 1
Practicar saltos consecutivos 1,2,3 empezando con el pie derecho y luego con el pie izquierdo
sin cuerda y sin masica.
Practicar saltos consecutivos con cuerda 1,2,3 empezando con el pie derecho y luego con el pie
izquierdo varias veces al ritmo de la musica.

Practicar los saltos durante 2 minutos con un descanso de 1 minuto, 4 series.

Cuerdas
Musica
Parlante
Computadoras
celulares
Agua

Internet
Plataforma

Zoom
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PARTE

FINAL

PARTE

INICIAL

15’

Jueves

08/04/2021
PARTE

PRINCIPAL

40’

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS
En la posicion parados, elevamos las rodillas al pecho, primero la una y luego la otra por un
tiempo de 10 segundos.
El mismo ejercicio, pero con los talones hacia los glateos con el mismo tiempo.

Elevamos el pie por delante hasta la altura de la cintura.

CALENTAMIENTO

Desplazamientos laterales a la izquierda y derecha de frente, de espaldas.
Movimientos articulares: cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos
Indicaciones generales de la clase.

RUTINA DE EJERCICIOS DE BRAZOS ABDOMEN Y PIERNAS
Realizamos 20 sentadillas sin elevar los talones, a lo que bajamos estiramos los brazos al frente,
luego descansamos 1 minutos
Realizamos 20 abdominales con las rodillas flexionadas y descansamos 1 minuto.
Realizamos 15 flexiones de brazos, las mujeres sentando las rodillas al piso, descansamos 1
minuto.
Luego realizamos 5 minutos de saltos con cuerda y con musica como descanso activo y
volvemos hacer la rutina de ejercicios (3 series de 1 minuto por cada ejercicio con una micro

pausa de 1’ y una macro pausa activa de 5’)

Cuerdas
Musica
Parlante
Computadoras
celulares
Agua

Internet
Plataforma

Zoom
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PARTE

FINAL

PARTE

INICIAL

15’

PARTE

Viernes PRINCIPAL

09/04/2021 40’

PARTE

FINAL

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS
En la posicion parados, elevamos las rodillas al pecho, primero la una y luego la otra por un
tiempo de 10 segundos.
El mismo ejercicio, pero con los talones hacia los glateos con el mismo tiempo.

Elevamos el pie por delante hasta la altura de la cintura.

CALENTAMIENTO
Calentamiento con pasos de merengue con musica antigua, coordinar movimientos.
Movimientos articulares: cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos
Indicaciones generales de la clase.
TERCER PASO BASICO DE LA COREOGRAFIA # 1

Practicar paso de 5 tiempos; 1,2,3 alternados con cuerda rapida y dos saltos con dos pies con
cuerda lenta, primero sin masica y luego al ritmo de la musica.
Practicar el paso de 5 tiempos durante 2 minutos con un descanso de 1 minuto, 4 series.

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS
En la posicién parados, elevamos las rodillas al pecho, primero la una y luego la otra por un
tiempo de 10 segundos.
El mismo ejercicio, pero con los talones hacia los gliteos con el mismo tiempo.

Elevamos el pie por delante hasta la altura de la cintura.

Cuerdas
Musica
Parlante
Computadoras
celulares
Agua

Internet
Plataforma

Zoom
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Tabla N° 12 Tabla de la unidad 2 del programa interactivo musical de saltos con cuerda.

UNIDAD 2

PASO BASICO 4, REPASO DE LOS PASOS 1, 2, 3Y 4 CON TIEMPOS Y AL RITMO DE LA MUSICA Y COREOGRAFIA 1 COMPLETA

PARTE

INICIAL

15’

PARTE
Lunes PRINCIPAL

12/04/2021 40’

PARTE

FINAL

SEGUNDA SEMANA DEL 12 AL 16 DE ABRIL DEL 2021
OBJETIVO: Terminar la primera coreografia logrando saltar la cuerda con los tiempos, al ritmo de la musica | Like it (Cardi B, Bad Bunny & J.
Balvin) y mejorar la condicion fisica de los estudiantes.

DIAS PARTES

CONTENIDO DE LA CLASE

CALENTAMIENTO
Calentamiento con musica y pasos basicos de salsa.
Movimientos articulares: cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos
Indicaciones generales de la clase.

CUARTO PASO BASICO DE LA COREOGRAFIA # 1
Saltar la cuerda con dos pies a cuatro tiempos con desplazamientos a la derecha y cuatro
tiempos con desplazamientos a la izquierda primero sin masica luego con musica.
Practicar este paso durante 2 minutos con micro pausa de 1’, total 4 series, macro pausa de 3
minutos.
EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS

En la posicion sentados estirando el pie derecho y el otro flexionado con la palma del pie hacia
adentro topamos la punta del pie de 5 a 10 segundos.
En la misma posicién flexionamos el pie derecho y estiramos el izquierdo y topamos la punta del

pie de 5 a 10 segundos y luego las 2 piernas estiradas.

RECURSOS

Cuerdas
Musica
Parlante
Computadoras
celulares
Agua

Internet
Plataforma

Zoom
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PARTE

INICIAL

15’

PARTE

Martes PRINCIPAL

13/04/2021 40’
PARTE
FINAL
5
Miércoles PARTE

14/04/2021 INICIAL

CALENTAMIENTO
Desplazamientos laterales a la izquierda y derecha de frente, de espaldas.
Movimientos articulares: cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos
Indicaciones generales de la clase.
RUTINA DE EJERCICIOS (TIPOS DE PLANCHAS/)
Realizar 1 minuto de plancha con los brazos extendidos con descanso de 1 minuto.
Realizar 1 minuto de plancha con los brazos al suelo y tronco recto, descanso 1’
Realizar 1’ de plancha con los brazos extendidos tocando los hombros alternadamente.
Realizar 1’ de plancha extendiendo y flexionando brazos alternadamente, 1° de descanso
Realizamos 3 series de estas planchas con macro pausa activa de 5’ saltando la cuerda con
musica.
EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS
En la posicién parados, elevamos las rodillas al pecho, primero la una y luego la otra por un
tiempo de 10 segundos.
El mismo ejercicio, pero con los talones hacia los glateos con el mismo tiempo.

Elevamos el pie por delante hasta la altura de la cintura.

CALENTAMIENTO

Calentamiento con pasos basicos de tecno cumbias.

Cuerdas
MUsica
Parlante
Computadoras
celulares
Agua

Internet
Plataforma

Zoom

Cuerdas

Mdusica
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15’

PARTE

PRINCIPAL

40

PARTE

FINAL

PARTE
INICIAL
Jueves
15’
15/04/2021
PARTE

PRINCIPAL

Movimientos articulares: cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos
Indicaciones generales de la clase.

PRIMERO, SEGUNDO Y TERCER PASO DE LA COREOGRAFIA # 1
Practicar el primero, segundo y tercer paso sin y con musica por un tiempo de 3’ con un
descanso de 1’

Practicar el primero, segundo y tercer paso al ritmo y con los tiempos de la coreografia.

Practicar los pasos durante 3 minutos con un descanso de 1 minuto, 4 series.
EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS

En la posicion parados, elevamos las rodillas al pecho, primero la una y luego la otra por un

tiempo de 10 segundos.

El mismo ejercicio, pero con los talones hacia los gliteos con el mismo tiempo.

Elevamos el pie por delante hasta la altura de la cintura.

CALENTAMIENTO
Desplazamientos laterales a la izquierda y derecha de frente, de espaldas.
Movimientos articulares: cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos
Indicaciones generales de la clase.

RUTINA DE EJERCICIOS DE BRAZOS ABDOMEN Y PIERNAS

Parlante
Computadoras
celulares
Agua

Internet
Plataforma

Zoom

Cuerdas
Musica
Parlante
Computadoras
celulares

Agua
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Viernes

16/04/2021

40’

PARTE

FINAL

PARTE

INICIAL

15’

Realizamos 20 sentadillas sin elevar los talones, a lo que bajamos estiramos los brazos al frente,
luego descansamos 1 minutos
Realizamos 20 abdominales con las rodillas flexionadas y descansamos 1 minuto.
Realizamos 15 flexiones de brazos, las mujeres sentando las rodillas al piso, descansamos 1
minuto.
Luego realizamos 5 minutos de descanso activo saltando la cuerda con los pasos aprendidos
con musica de la coreografia y volvemos hacer la rutina de ejercicios (3 series de 1 minuto por
cada ejercicio con una micro pausa de 1’ y una macro pausa activa de 5’)

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS
En la posicion parados, elevamos las rodillas al pecho, primero la una y luego la otra por un
tiempo de 10 segundos.
El mismo ejercicio, pero con los talones hacia los gliteos con el mismo tiempo.

Elevamos el pie por delante hasta la altura de la cintura.

CALENTAMIENTO
Calentamiento con pasos de merengue con musica antigua, coordinar movimientos.
Movimientos articulares: cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos

Indicaciones generales de la clase.

Internet
Plataforma

Zoom

Cuerdas
Mdusica
Parlante

Computadoras
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PARTE

PRINCIPAL

40’

PARTE

FINAL

COREOGRAFIA # 1
Practicar toda la coreografia completa con los 4 pasos con tiempos y al ritmo de la musica.
Practicar cuatro veces la primera coreografia de 5 minutos con una pausa de 3 minuto.
EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS
En la posicion parados, elevamos las rodillas al pecho, primero la una y luego la otra por un
tiempo de 10 segundos.
El mismo ejercicio, pero con los talones hacia los glateos con el mismo tiempo.

Elevamos el pie por delante hasta la altura de la cintura.

celulares
Agua
Internet
Plataforma

Zoom

70



Tabla N° 13 Tabla de la unidad 3 del programa interactivo musical de saltos con cuerda.

PASO 1,2 Y 3 CON TIEMPOS Y AL RITMO DE LA MUSICA DE LA COREOGRAFIA 2, COREOGRAFIA 2 COMPLETA

UNIDAD 3

DIAS PARTES

PARTE

INICIAL

15’

PARTE
Lunes PRINCIPAL

19/04/2021 40’

PARTE

FINAL

TERCERA SEMANA DEL 19 AL 23 DE ABRIL DEL 2021
OBJETIVO: Concluir la segunda coreografia logrando saltar la cuerda con todos los pasos, tiempos, al ritmo de la misica 24 horas (Pinto,
Wahin & CNCO) e incrementar la condicion fisica de los estudiantes.

CONTENIDO DE LA CLASE
CALENTAMIENTO

Calentamiento con musica y pasos basicos de salsa.
Movimientos articulares: cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos
Indicaciones generales de la clase.

PRIMER PASO DE LA COREOGRAFIA # 2
Saltamos con dos pies luego sacamos el pie derecho, nuevamente saltamos con dos pies y
luego sacamos el pie izquierdo, primero practicamos sin musica y sin cuerda, luego con cuerda y
con musica.
Practicar este paso durante 2 minutos con micro pausa de 1’, total 4 series, macro pausa de 3
minutos.

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS

En la posicion sentados estirando el pie derecho y el otro flexionado con la palma del pie hacia
adentro topamos la punta del pie de 5 a 10 segundos.
En la misma posicién flexionamos el pie derecho y estiramos el izquierdo y topamos la punta del

pie de 5 a 10 segundos y luego las 2 piernas estiradas.

RECURSOS

Cuerdas
Musica
Parlante
Computadoras
celulares
Agua

Internet
Plataforma

Zoom
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PARTE

INICIAL

15’

PARTE

Martes PRINCIPAL

20/04/2021 40’
PARTE
FINAL
5
Miércoles PARTE

21/04/2021 INICIAL

CALENTAMIENTO
Desplazamientos laterales a la izquierda y derecha de frente, de espaldas.
Movimientos articulares: cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos
Indicaciones generales de la clase.
RUTINA DE EJERCICIOS (TIPOS DE PLANCHAS/)
Realizar 1 minuto de plancha con los brazos extendidos con descanso de 1 minuto.
Realizar 1 minuto de plancha con los brazos al suelo y tronco recto, descanso 1’
Realizar 1’ de plancha con los brazos extendidos tocando los hombros alternadamente.
Realizar 1’ de plancha extendiendo y flexionando brazos alternadamente, 1° de descanso
Realizamos 3 series de estas planchas con macro pausa activa de 5’ saltando la cuerda con
musica.
EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS
En la posicién parados, elevamos las rodillas al pecho, primero la una y luego la otra por un
tiempo de 10 segundos.
El mismo ejercicio, pero con los talones hacia los glateos con el mismo tiempo.

Elevamos el pie por delante hasta la altura de la cintura.

CALENTAMIENTO

Calentamiento con pasos basicos de tecno cumbias.

Cuerdas
MUsica
Parlante
Computadoras
celulares
Agua

Internet
Plataforma

Zoom

Cuerdas

Mdusica
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15’

PARTE

PRINCIPAL

40

PARTE

FINAL

PARTE
Jueves
INICIAL
22/04/2021
15’

Movimientos articulares: cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos
Indicaciones generales de la clase.

SEGUNDO Y TERCER PASO DE LA COREOGRAFIA # 2
El segundo paso de dos tiempos; el primer tiempo saltamos en dos pies juntas y al segundo
tiempo abrimos las piernas, primero practicamos sin cuerda y sin musica, luego con cuerda y con
musica.
El tercer paso es la mariposa que consiste en saltar con dos pies; en el primer tiempo cruzamos
los brazos a la altura de la cintura y al segundo tiempo descruzamos los brazos con la cuerda
Practicar los 2 pasos durante 3 minutos con un descanso de 1 minuto, 4 series.

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS

En la posicién parados, elevamos las rodillas al pecho, primero la una y luego la otra por un
tiempo de 10 segundos.
El mismo ejercicio, pero con los talones hacia los gliteos con el mismo tiempo.

Elevamos el pie por delante hasta la altura de la cintura.

CALENTAMIENTO
Desplazamientos laterales a la izquierda y derecha de frente, de espaldas.
Movimientos articulares: cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos

Indicaciones generales de la clase.

Parlante
Computadoras
celulares
Agua

Internet
Plataforma

Zoom

Cuerdas
Mdusica
Parlante

Computadoras
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PARTE

PRINCIPAL

40’

PARTE

FINAL

PARTE
Viernes
INICIAL
23/04/2021
15’

RUTINA DE EJERCICIOS DE BRAZOS ABDOMEN Y PIERNAS
Realizamos 20 sentadillas sin elevar los talones, a lo que bajamos estiramos los brazos al frente,
luego descansamos 1 minutos
Realizamos 20 abdominales con las rodillas flexionadas y descansamos 1 minuto.
Realizamos 15 flexiones de brazos, las mujeres sentando las rodillas al piso, descansamos 1
minuto.
Luego realizamos 5 minutos de descanso activo saltando la cuerda con los pasos aprendidos
con musica de la coreografia y volvemos hacer la rutina de ejercicios (3 series de 1 minuto por
cada ejercicio con una micro pausa de 1’ y una macro pausa activa de 5’)

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS

En la posicién parados, elevamos las rodillas al pecho, primero la una y luego la otra por un
tiempo de 10 segundos.
El mismo ejercicio, pero con los talones hacia los gliteos con el mismo tiempo.

Elevamos el pie por delante hasta la altura de la cintura.

CALENTAMIENTO
Calentamiento con pasos de merengue con musica antigua, coordinar movimientos.
Movimientos articulares: cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos

Indicaciones generales de la clase.

celulares
Agua
Internet
Plataforma

Zoom

Cuerdas
Mdusica
Parlante

Computadoras
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PARTE COREOGRAFIA # 2
PRINCIPAL e Practicar toda la coreografia completa con los 4 pasos con tiempos y al ritmo de la musica.

40’ e Practicar tres veces las dos coreografias con una pausa de 3 minutos.

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS

PARTE e En la posicién parados, elevamos las rodillas al pecho, primero la una y luego la otra por un
FINAL tiempo de 10 segundos.
5 e El mismo ejercicio, pero con los talones hacia los gliteos con el mismo tiempo.

e Elevamos el pie por delante hasta la altura de la cintura.

celulares
Agua
Internet
Plataforma

Zoom
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Tabla N° 14 Tabla de la unidad 4 del programa interactivo musical de saltos con cuerda.

UNIDAD 4

PASO 1,2, 3,4,5Y 6 DE LA COREOGRAFIA 3; REPASO COREOGRAFIA 3 COMPLETA

DIAS PARTES

PARTE

INICIAL

15’

Lunes PARTE
26/04/2021 PRINCIPAL

40

PARTE

FINAL

CUARTA SEMANA DEL 26 AL 30 DE ABRIL DEL 2021
OBJETIVO: Montar la tercera coreografia logrando saltar la cuerda con todos los pasos, tiempos, al ritmo de la misica Honey Boo (Natti
Natasha & CNCO) e incrementar la condicion fisica de los estudiantes.

CONTENIDO DE LA CLASE
CALENTAMIENTO

Calentamiento con musica y pasos basicos de salsa.
Movimientos articulares: cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos
Indicaciones generales de la clase.

PRIMERO, SEGUNDO Y TERCER PASO DE LA COREOGRAFIA # 3
Saltamos con dos pies juntos 8 veces y luego abrimos y cerramos piernas 4 veces, primero
practicamos sin cuerda y sin musica, luego con cuerda y con musica.
Saltos con dos pies; primero derecho luego izquierdo alternadamente 8 veces y luego hacemos
doble salto con derecha e izquierda respectivamente a veces.
Practicar estos pasos durante 2 minutos con micro pausa de 1’, total 4 series, macro pausa de 3
minutos.

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS

En la posicidn sentados estirando el pie derecho y el otro flexionado con la palma del pie hacia

adentro topamos la punta del pie de 5 a 10 segundos.

RECURSOS

Cuerdas
Musica
Parlante
Computadoras
celulares
Agua

Internet
Plataforma

Zoom
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PARTE

INICIAL

15’

PARTE
Martes PRINCIPAL

27/04/2021 40’

PARTE

FINAL

En la misma posicién flexionamos el pie derecho y estiramos el izquierdo y topamos la punta del

pie de 5 a 10 segundos y luego las 2 piernas estiradas.

CALENTAMIENTO
Desplazamientos laterales a la izquierda y derecha de frente, de espaldas.
Movimientos articulares: cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos
Indicaciones generales de la clase.
RUTINA DE EJERCICIOS (TIPOS DE PLANCHAS/)
Realizar 1 minuto de plancha con los brazos extendidos con descanso de 1 minuto.
Realizar 1 minuto de plancha con los brazos al suelo y tronco recto, descanso 1’
Realizar 1’ de plancha con los brazos extendidos tocando los hombros alternadamente.
Realizar 1’ de plancha extendiendo y flexionando brazos alternadamente, 1’ de descanso
Realizamos 3 series de estas planchas con macro pausa activa de 5’ saltando la cuerda con
musica.
EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS
En la posicion parados, elevamos las rodillas al pecho, primero la una y luego la otra por un
tiempo de 10 segundos.
El mismo ejercicio, pero con los talones hacia los gliteos con el mismo tiempo.

Elevamos el pie por delante hasta la altura de la cintura.

Cuerdas
Musica
Parlante
Computadoras
celulares
Agua

Internet
Plataforma

Zoom
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PARTE

INICIAL

15’

PARTE

Miércoles PRINCIPAL

28/04/2021 40’
PARTE
FINAL
5!
Jueves PARTE

29/04/2021 INICIAL

CALENTAMIENTO

Calentamiento con pasos basicos de cumbias colombianas.
Movimientos articulares: cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos
Indicaciones generales de la clase.

CUARTO Y QUINTO PASO DE LA COREOGRAFIA # 3
Practicar saltos consecutivos 1,2,3 alternadamente empezando con el pie derecho y luego con el
pie izquierdo sin cuerda y sin masica, luego con cuerda y al ritmo musical.
Saltos con pies cruzados de 5 tiempos empezando con el pie derecho, el izquierda cruza por
detras, terminamos con 2 saltos en 2 pies, al regreso empezamos con el pie izquierdo
Practicar los 2 pasos durante 3 minutos con un descanso de 1 minuto, 4 series.

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS

En la posicion parados, elevamos las rodillas al pecho, primero la una y luego la otra por un
tiempo de 10 segundos.
El mismo ejercicio, pero con los talones hacia los glateos con el mismo tiempo.

Elevamos el pie por delante hasta la altura de la cintura.

CALENTAMIENTO

Desplazamientos laterales a la izquierda y derecha de frente, de espaldas.

Cuerdas
MUsica
Parlante
Computadoras
celulares
Agua

Internet
Plataforma

Zoom

Cuerdas

Mdusica
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15’

PARTE

PRINCIPAL

40’

PARTE

FINAL

Viernes PARTE

30/04/2021 INICIAL

Movimientos articulares: cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos
Indicaciones generales de la clase.

RUTINA DE EJERCICIOS DE BRAZOS ABDOMEN Y PIERNAS
Realizamos 20 sentadillas sin elevar los talones, a lo que bajamos estiramos los brazos al frente,
luego descansamos 1 minutos
Realizamos 20 abdominales con las rodillas flexionadas y descansamos 1 minuto.
Realizamos 15 flexiones de brazos, las mujeres sentando las rodillas al piso, descansamos 1
minuto.
Luego realizamos 5 minutos de descanso activo saltando la cuerda con los pasos aprendidos
con musica de la coreografia y volvemos hacer la rutina de ejercicios (3 series de 1 minuto por
cada ejercicio con una micro pausa de 1’ y una macro pausa activa de 5’)

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS

En la posicion parados, elevamos las rodillas al pecho, primero la una y luego la otra por un
tiempo de 10 segundos.
El mismo ejercicio, pero con los talones hacia los gliteos con el mismo tiempo.

Elevamos el pie por delante hasta la altura de la cintura.

CALENTAMIENTO

Calentamiento con pasos de merengue con musica antigua, coordinar movimientos.

Parlante
Computadoras
celulares
Agua

Internet
Plataforma

Zoom

Cuerdas

Mdusica
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15’

PARTE

PRINCIPAL

40

PARTE

FINAL

e Movimientos articulares: cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos
e Indicaciones generales de la clase.
SEXTO Y SEPTIMO PASO DE LA COREOGRAFIA # 3

e Practicar saltos alternos derecha e izquierda con una patada hacia delante, primero sin musica,
luego con cuerda y al ritmo de la musica.

e Practicar paso de 5 tiempos; 1,2,3 alternados con cuerda rapida y dos saltos con dos pies con
cuerda lenta, primero sin masica y luego al ritmo de la musica.

e Practicar la coreografia completa con los tiempos y al ritmo de la musica.

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS

e En la posicion parados, elevamos las rodillas al pecho, primero la una y luego la otra por un
tiempo de 10 segundos.

e El mismo ejercicio, pero con los talones hacia los gliteos con el mismo tiempo.

e Elevamos el pie por delante hasta la altura de la cintura.

Parlante
Computadoras
celulares
Agua

Internet
Plataforma

Zoom
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Tabla N° 15 Tabla de la unidad 5 del programa interactivo musical de saltos con cuerda.

REPASOS DE LAS COREOGRAFIAS 1, 2 Y 3; GRABACION DE LAS COREOGRAFIAS Y POSTEST DE BURPEE
QUINTA SEMANA DEL 03 AL 07 DE MAYO DEL 2021

UNIDAD 5

Burpee de los estudiantes

OBJETIVO: Perfeccionar la primera, segunda y tercera coreografia de saltos con cuerda y evaluar la condicién fisica por medio del post test de

DIAS PARTES CONTENIDO DE LA CLASE RECURSOS
CALENTAMIENTO
PARTE
Calentamiento con musica y pasos basicos de salsa.
INICIAL
Movimientos articulares: cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos Cuerdas
15’
Indicaciones generales de la clase. Musica
COREOGRAFIAS #1,2Y 3 Parlante
PARTE
Repaso de las tres coreografias corrigiendo errores de todos los pasos, con los tiempos de cada = Computadoras
Lunes PRINCIPAL
paso y al ritmo de la musica. celulares
03/05/2021 40
Repasar 2 veces cada coreografia con un descanso de 2 a 3 minutos. Agua
EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS Internet
PARTE En la posicion sentados estirando el pie derecho y el otro flexionado con la palma del pie hacia Plataforma
FINAL adentro topamos la punta del pie de 5 a 10 segundos. Zoom
5 En la misma posicién flexionamos el pie derecho y estiramos el izquierdo y topamos la punta del

pie de 5 a 10 segundos y luego las 2 piernas estiradas.
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PARTE

INICIAL

15’

PARTE

Martes PRINCIPAL

04/05/2021 40’
PARTE
FINAL
5
Miércoles PARTE

05/05/2021 INICIAL

CALENTAMIENTO
Desplazamientos laterales a la izquierda y derecha de frente, de espaldas.
Movimientos articulares: cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos
Indicaciones generales de la clase.
RUTINA DE EJERCICIOS (TIPOS DE PLANCHASY/)
Realizar 1 minuto de plancha con los brazos extendidos con descanso de 1 minuto.
Realizar 1 minuto de plancha con los brazos al suelo y tronco recto, descanso 1’
Realizar 1’ de plancha con los brazos extendidos tocando los hombros alternadamente.
Realizar 1’ de plancha extendiendo y flexionando brazos alternadamente, 1° de descanso
Realizamos 3 series de estas planchas con macro pausa activa de 5’ saltando la cuerda con
musica.
EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS
En la posicién parados, elevamos las rodillas al pecho, primero la una y luego la otra por un
tiempo de 10 segundos.
El mismo ejercicio, pero con los talones hacia los glateos con el mismo tiempo.

Elevamos el pie por delante hasta la altura de la cintura.

CALENTAMIENTO

Calentamiento con pasos basicos de cumbias colombianas.

Cuerdas
MUsica
Parlante
Computadoras
celulares
Agua

Internet
Plataforma

Zoom

Cuerdas

Mdusica
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15’

PARTE
PRINCIPAL

40’

PARTE

FINAL

PARTE
INICIAL
Jueves 15’

06/05/2021
PARTE

PRINCIPAL

40’

Movimientos articulares: cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos
Indicaciones generales de la clase.
COREOGRAFIAS #1,2Y 3

Repaso de las tres coreografias corrigiendo errores de todos los pasos, con los tiempos de cada
paso y al ritmo de la musica.
Repasar 2 veces cada coreografia con un descanso de 2 a 3 minutos.

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS
En la posicién parados, elevamos las rodillas al pecho, primero la una y luego la otra por un
tiempo de 10 segundos.
El mismo ejercicio, pero con los talones hacia los gliteos con el mismo tiempo.

Elevamos el pie por delante hasta la altura de la cintura.

CALENTAMIENTO
Desplazamientos laterales a la izquierda y derecha de frente, de espaldas.
Movimientos articulares: cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos
Indicaciones generales de la clase.
RUTINA DE EJERCICIOS DE BRAZOS ABDOMEN Y PIERNAS
Realizamos 20 sentadillas sin elevar los talones, a lo que bajamos estiramos los brazos al frente,

luego descansamos 1 minutos

Parlante
Computadoras
celulares
Agua

Internet
Plataforma

Zoom

Cuerdas
Musica
Parlante
Computadoras
celulares
Agua

Internet



¢ Realizamos 20 abdominales con las rodillas flexionadas y descansamos 1 minuto. Plataforma
e Realizamos 15 flexiones de brazos, las mujeres sentando las rodillas al piso, descansamos 1 Zoom
minuto.
e Luego realizamos 5 minutos de descanso activo saltando la cuerda con los pasos aprendidos
con musica de la coreografia y volvemos hacer la rutina de ejercicios (3 series de 1 minuto por
cada ejercicio con una micro pausa de 1’ y una macro pausa activa de 5’)

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS

PARTE e Enla posicion parados, elevamos las rodillas al pecho, primero la una y luego la otra por un
FINAL tiempo de 10 segundos.
5 e El mismo ejercicio, pero con los talones hacia los gliteos con el mismo tiempo.

o Elevamos el pie por delante hasta la altura de la cintura.

CALENTAMIENTO Cuerdas

PARTE

e Calentamiento con pasos de merengue con musica antigua, coordinar movimientos. MUsica
INICIAL

¢ Movimientos articulares: cabeza, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos Parlante

Viernes 15’
e Indicaciones generales de la clase. Computadoras
07/05/2021
PARTE POST TEST DE BURPEE Y GRABACION DE LAS COREOGRAFIAS #1,2Y 3 celulares
PRINCIPAL e Realizar el Post Test de Burpee por grupos de 10 estudiantes Agua

40’ e Grabacion de las tres coreografias Internet



PARTE

FINAL

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS
e Enla posicion parados, elevamos las rodillas al pecho, primero la una y luego la otra por un
tiempo de 10 segundos.
e El mismo ejercicio, pero con los talones hacia los gliteos con el mismo tiempo.

e Elevamos el pie por delante hasta la altura de la cintura.

Plataforma

Zoom
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

Una vez finalizado la investigaciony observado los resultados se concluye que la
actividad fisica mas practicadaen tiempos de pandemiaen los estudiantes es
el ciclismo, bailar, fatbol ytambién podemos concluir que existe un ndmero
considerable de estudiantes que no realizan ninguna clase de actividad fisicay
definitivamente no practican el salto con cuerda.

De igual forma se concluye que la mayoriade los estudiantes tienen un nivel de
sedentarismo entre malo y moderado, es decirque en su mayoria son
inactivos fisicamente y ningtn alumno estad en un nivel bajo o activo fisicamente; esto
quiere decir que en tiempos de pandemia por covid-19 todos los estudiantes disminuyeron
considerablemente las actividades fisicas que antes de la pandemia realizaban.

También se concluye que es muy importante la elaboracion y ejecucion del programa
interactivo musical de saltos con cuerda para reducir el sedentarismo, mejorar la
condicion fisica, aumentar la  autoestima, combatir el estrés, elevar las defensas
en el organismo y prevenir variedad de enfermedades en los estudiantes en tiempos de
confinamiento.

Luego de aplicar el programa interactivo musical de saltos con cuerday de emplear el
pretest y post test se concluye que el nivel de efectividad del programa es muy alto ya que
se demostro que las actividades realizadas lograron mejorar considerablemente la

condicion fisica y cambiar el estilo de vida de los estudiantes.
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Recomendaciones

Se recomienda utilizar el programa interactivo musical de saltos con cuerda en las
planificaciones de las clases de educacion fisica de escuelas y colegios, debido a que en
los resultados encontrados se refleja que, se aumento considerablemente la condicion fisica
y se disminuyd el sedentarismo de los estudiantes en esta pandemia, pero también se podria
evaluar otras capacidades motrices especiales como la coordinacion, el equilibrio, el ritmo
y la expresion corporal, de una manera divertida, incentivando a la préactica de la actividad
fisica en los estudiantes.

Es necesario que las entidades encargadas del fomento de la actividad fisica de la poblacion
como son el gobierno municipal, las juntas parroquiales, liga deportiva barrial y cantonal,
apliquen este programa como prevencion y tratamiento de enfermedades, para disminuir el
sedentarismo, la obesidad, la inactividad fisica, mejorar la condicion fisica y estética,
mejorando la calidad de vida de sus habitantes.

Es importante que los preparadores fisicos, entrenadores personales y profesionales de la
actividad fisica en general, utilicen el programa interactivo musical de saltos con cuerda
porque es una forma divertida y placentera de perder peso, mejorar la condicién fisica,
reducir el estrés, la ansiedad de sus entrenados.

Se recomienda a futuros investigadores, fortalecer este trabajo con nuevas variables
dependientes e independientes como desarrollar la coordinacion, mejorar el equilibrio,
reducir la obesidad, conseguir un mejor estilo de vida, obtener un IMC (indice de Masa

Corporal) adecuado en nifias/os, jovenes, adultos mayores y la comunidad en general.
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Anexo 1: Cuestionario IPAQ Adaptado.

Preguntas Respuestas Q)

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE -
INSTITUTO DE POSGRADO

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD
FiISICA (IPAQ) PARA IDENTIFICAR EL NIVEL DE
SEDENTARISMO DE LOS ESTUDIANTES DE 1RO A
3RO DE BACHILLERATO DE LA U.E.M. LUMBAQUI,
ABRIL 2021

El presente cuestionario tiene como proposito conocer el tipo de actividad fisica que usted realiza en su vida
cotidiana. Las preguntas se refieren al tiempo que destina a estar activos en los dltimos 7 dias.

Este cusstionario sera totalmente andnimo v los resultados serviran como punto de partida para el trabajo de
investigacidan de la Maestria en Actividad Fisica.

RECUERDE:
Contestar las preguntas de la manera mas honesta y sincera posible, de acuerdo a cada una de las preguntas
planteadas:

1. ¢Qué tipo de Actividad Fisica practica con mayor frecuencia durante la semana? De los siguientes

deportes sefiale hasta 3.

2. Durante los Ultimos 7 dias, ¢ Cuantos dias realizé actividad fisica intensa tales como: Levantar pesos
pesados, cavar, rutina de ejercicios, ¢hacer aerdbicos o andar en bicicleta rapido? Si no realiza ninguna

actividad fisica intensa, ponga "CERO/Q" y pase a la pregunta 4.

3. Habitualmente, ¢ Cuanto tiempo dedica a una actividad fisica intensa en uno de esos dias? Indique

cuantos minutos por dia.

4. Durante los Ultimos 7 dias, ¢En cuantos dias realiz6 actividades fisicas moderadas tales como
transportar pesos livianos, o andar en bicicleta a velocidad regular? No incluya caminar. Si no realiza

ninguna actividad fisica moderada ponga "CERO/Q" y pase a la pregunta 6.

5. Habitualmente, ¢ Cuanto tiempo dedicé a una actividad fisica moderada en uno de esos dias? Indique

cuéntos minutos por dia.
6. Durante los Ultimos 7 dias, ¢ En cuantos dias camin6 por lo menos 10 minutos seguidos?
7.Habitualmente, ¢ Cuanto tiempo dedica a caminar en uno de esos dias? Indique cuantos minutos por dia.

8. Durante los ultimos 7 dias, ¢Cuanto tiempo pas6 sentado/acostado durante la jornada educativa en

casa, en tiempos de pandemia? Indique cuantas horas por dia.

9. ¢ Considera usted que es importante elaborar y aplicar un programa interactivo musical de saltos con
cuerda para reducir el sedentarismo en los estudiantes de la U.E.M. Lumbaqui en tiempos de

confinamiento por covid-197?
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Anexo 2: Visto bueno de la Autoridad de la Unidad Educativa.

. N ;
{:’%;—. ‘g UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

[
&% INSTITUTO DE POSGRADO

e MAESTRIA EN ACTIVIDAD FiSICA

Lumbaqui, 26 de marzo del 2021

Lcda. Adita Salinas
RECTORA DE LA UNIDAD EDUCATIVA DEL MILENIO “LUMBAQUI”
Presente. -

Como es de su conocimiento, me encuentro realizando una maestria en actividad fisica
en la Universidad Técnica del Norte de la provincia de Imbabura — Ibarra y actualmente
me encuentro realizando el trabajo de tesis con el tema “Programa interactivo musical
de saltos con cuerda para reducir el sedentarismo en los estudiantes de la U.E.M.
Lumbaqui”, y la realizaré en esta prestigiosa Instituciéon Educativa en la cual
orgullosamente me encuentro prestando mis servicios como docente de educacién
fisica.

Por lo dicho anteriormente, solicito de la manera mas comedida se nos autorice realizar
la presente investigacion con los estudiantes de primero a tercero de bachillerato con
internet fijo ya que el trabajo se lo realizaremos virtualmente por medio de la plataforma
Zoom por motivos de confinamiento por pandemia de covid-19.

Dicha investigacion se la desarrollara desde el 05 de abril al 07 de mayo del 2021, cinco
semanas, de lunes a viernes una hora diaria de 18H30 a 19H30. Es importante informar
que se cuenta con el consentimiento informado de los representantes legales de los
estudiantes que seran parte de esta investigacion. '

Adjunto: Consentimiento Informado de los representantes legales y Programa
interactivo musical de saltos con cuerda.

Esperando que nuestra peticién sea aceptada favorablemente, desde ya le anticipamos
nuestros mas sinceros agradecimientos de alta consideracién y estima.

Atentamente. —
< Q2 Q %
- Ledo. Pall Sanchez Msc. Zoila Esther Realpe
MAESTRANTE TUTORA DE TESIS

2!
A ’Lé ) 03 . 20
< (rJ
= UNIDAD EDUCATIVA DEL Mitciio (3]
“LUMBAQUI” ST
RECTORADO
Lumbanui - Sucuinbiss - [ousde:
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Anexo 3: Consentimiento Informado de los padres de familia.

{:. EUNWERSIDAD TECNICA DEL NORTE

INSTITUTO DE POSGRADO

%
- MAESTRIA EN ACTIVIDAD FISICA
CONCENTIMIENTO INFORMADO

Lumbaqui, 24 de marzo del 2021
Estimados Padres/Madres/Representantes Legales

Por medio del presente, quiero solicitar su AUTORIZACION para la participacion de su hija en
una investigacion que se realizara con los estudiantes de la U.E.M. Lumbaqui, previo a la
obtencion del titulo de Maestria en Actividad Fisica que estoy obteniendo en la Universidad
técnica del Norte en la provincia de Imbabura ciudad de Ibarra. que sera realizada por el docente
tutor para esta Unidad Educativa.

En esta investigacion se realizard una entrevista por medio de la aplicacion de un cuestionario
IPAQ para identificar en qué nivel de sedentarismo se encuentran los estudiantes,
posteriormente se realizara un pretest de burpee para saber en qué condicion fisica se
encuentran, luego se aplicara el programa interactivo musical de saltos con cuerda y
posteriormente el post test de burpee que me ayudara saber en qué condicion fisica terminan
después de la aplicacion del programa.

El tema de tesis se denomina “Programa interactivo musical de saltos con cuerda para
reducir el sedentarismo en los estudiantes de la U.E.M. Lumbaqui en tiempos de pandemia
por covid-19”, este programa se lo desarrollara durante cinco semanas del 05 de abril al 07 de
mayo del 2021, se trabajara de lunes a viernes durante una hora diaria de 18H30 a 19H30, los
materiales que se utilizaran son: la cuerda y ropa deportiva adecuada para saltar la cuerda y
hacer ejercicios.

Es importante precisar que la informacion de la entrevista es confidencial y privada.
Con estima y gratitud.
Atentamente,

Lcdo. Pail Sanchez
MAESTRANTE

En caso de autorizar la participacion de su hijo/a en la presente investigacion, solicitamos llenar
sus datos y firma a continuacion.

Agradecemos su gentil apoyo.

M / a57z \7 . [t 70”“ EA .‘Representante legal del estudiante

l/ e/e; @f '"5’ f" «<rautorizo para que participe en la
mvestlgacuon que se realuzaré de manera vmual previo a la obtencion del titulo de Maestria en
Actividad Fisica

24000404 6- ).

Firma.. > 7.7 ... Cédula de IdeNtAaM. . ...v..mveeeeeooe oo,
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Anexo 4: Pasos de saltos con cuerda al ritmo de la musica.

Paso 1,2y 3.

Paso 4.
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Paso 5.

Paso 6.
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Paso 7.

Paso 8.
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Paso 9.

Paso 10.

Paso 11.

97



Anexo 5: Aplicacion del programa por medio de la plataforma Zoom.
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