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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo determinar la eficacia de un programa de
ejercicios funcionales para estudiantes con sobrepeso del VIl ciclo de la Institucién
Educativa Alfonso Ugarte, Nuevo Chimbote, en 2024. Se desarrollé bajo un enfoque
cuantitativo, de tipo aplicada y disefio preexperimental con pretest y postest en un solo
grupo. La poblacion y muestra estuvo conformada por 172 estudiantes de tercero, cuarto y
quinto de secundaria. Se utilizé una ficha de observacion para evaluar el indice de masa
corporal, circunferencia de cintura, porcentaje de grasa corporal y grasa visceral. Los datos
fueron procesados mediante Excel y SPSS. Los resultados evidenciaron que el programa
de ejercicios funcionales no produjo cambios estadisticamente significativos en las

variables evaluadas, por lo que se concluyé que no fue eficaz.

Palabras claves: ejercicios funcionales, sobrepeso, intervencion fisica, evaluacion

antropomeétrica.
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ABSTRACT

The present study aimed to determine the effectiveness of a functional exercise program
for overweight seventh-cycle students at Alfonso Ugarte Educational Institution, located in
Nuevo Chimbote, during 2024. The research followed a quantitative approach, was applied
in nature, and employed a pre-experimental design with a one-group pretest-posttest. The
population and sample consisted of 172 third-, fourth-, and fifth-grade secondary school
students. A structured observation checklist was used to assess body mass index (BMI),
waist circumference, body fat percentage, and visceral fat. The data were processed using
Excel and SPSS. The results showed that the functional exercise program did not produce
statistically significant changes in the variables assessed; therefore, it was concluded that

the program was not effective.

Keywords: Functional exercises, Overweight, Physical intervention, Anthropometric

evaluation.

Xiv



1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
1.1. Descripciéony formulacion del problema

De acuerdo a la Organizacion Mundial de la Salud (2024), en 2022 uno de cada ocho
personas era obesas; asimismo, 2500 millones de personas mayores de 18 afios tenian
sobrepeso, de los cuales, 890 millones eran obesos. El sobrepeso es un problema mundial
que afecta los tres niveles de edad, niflos, adolescentes y jovenes, causando
enfermedades no transmisibles como colesterol elevado, hipertension, problemas renales,
diabetes, entre otros; esto se debe a un desbalance entre lo que consumen y la poca
actividad fisica que realizan, que lamentablemente puede culminar en la muerte; por lo que

se recomienda a los seres humanos tener en cuenta el cuidado de una vida mas saludable.

De igual manera, alrededor de 4000 millones de personas llegaran a sufrir de
sobrepeso en el afio 2035 a diferencia del 2020 que llegé a ser 2600 millones, teniendo en
cuenta el sobrepeso y la obesidad el factor problema para diferentes tipos de
enfermedades no transmisibles e incluso algunos tipos de canceres, estimando en un
futuro que 1 de 4 personas tendran exceso de grasay 9 de los 10 paises de ingresos medio

y bajo se reflejara un aumento de personas con sobrepeso y obesidad (Elika, 2023).

En los paises de Europa, el exceso de grasa es una de los principales factores de
muerte y discapacidad, teniendo una cifra de 1,2 millones de muerte por afio, entre ellas
por enfermedades no transmisibles como, diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares
y enfermedades respiratorias cronicas. Esta situacion problemética se reflej6 alin mas con
personas de sobrepeso y obesidad en tiempo de pandemia por el COVID-19, donde la
poblacion mundial sufri6 enfermedades mas graves y diversas complicaciones. Por otra
parte, el exceso de grasa corporal causa 13 enfermedades distintas de cancer, siendo
participe de 200 mil novedosos casos de esta enfermedad al afio en todo Europa

(Organizacion de la Naciones Unidas, 2024).

Dentro de la realidad nacional, el sobrepeso en el Perl es preocupante, porque 7 de
cada 10 peruanos sufre de exceso de grasa, casos que causan preocupacion porque se
ve afectada la poblacion infantil. Asimismo, en todo Latinoamérica, Peru se encuentra en
tercer lugar con mayores habitantes de personas con sobrepeso, por tal razén se debe
actuar de manera emergente para controlar esta problematica. Por otra parte, si el indice
de Masa Corporal (IMC) es 30-kg/m2 o mayor a 30-kg/m2, la persona es propensa a
desarrollar, diabetes, colesterol elevado, triglicéridos, hipertension, enfermedades

cardiovasculares y derrames cerebrales, se considera persona con problemas de obesidad
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y se debe a dos factores, la alimentacion inadecuada y poca actividad fisica, de acuerdo al
Minsa (2023).

El 62% de la poblacion peruana mayor de 15 afios sufre de sobrepeso (36.9 %) y
obesidad (25.8 %), siendo las mujeres las mas afectadas a diferencia de los varones,
estimando unos 15 millones de personas. El aumento de cifras se hizo notorio en la
pandemia del COVID-19, asimismo, el exceso de grasa es la principal causa del incremento
de enfermedad cardiaca hipertensiva, muerte por diabetes y por enfermedad renal cronica
(Minsa, 2022).

Asimismo, el Instituto Nacional de la Salud indica que en el Perd aument6 la
prevalencia del exceso de peso en todos los niveles educativos, donde los estudiantes de
15 afios o0 mas con Educaciéon Secundaria mostraron las tasas mas altas al exceso de
peso, con un 66.3% respectivamente, en comparacion con el 54.5% de la Educacion
Primaria. Esto significa que 6 de cada 10 estudiantes en Educacién Secundaria tenian un
exceso de grasa corporal, mientras que, en Educacién Primaria, la proporcion era de 1 de
cada 2 estudiantes. La prevalencia de sobrepeso en personas de 15 afios 0 mas, se
mantuvo entre el 30% y el 43% (INS, 2020).

El Pert experimenta uno de los problemas mas preocupantes a nivel mundial con
personas con sobrepeso y obesidad, con un notable incremento en los Ultimos afios. En
2022, la prevalencia de obesidad alcanz6 27.8% en zonas urbanas y aumenté al 16.2% en
areas rurales. Asimismo, el sobrepeso afect6 al 38.5% de la poblacién urbanay 32.8% en
zonas rurales durante el mismo afo. Estas cifras indican una tendencia preocupante en el
aumento de indices de obesidad, proyectando para 2035 aproximadamente el 35% de la

poblacion podria estar afectada (Ceplan, 2022).

En la region Ancash las personas mayores a 15 afios de edad presentan un indice
de Masa Corporal (IMC) de 26,9 kg/m2; en otras palabras, Ancash es una regién con una
poblaciéon en sobrepeso, siendo el indice mas elevado el de las mujeres con un IMC de
27,7 kg/m2 a diferencia de los varones (INEI, 2020).

En la Institucion Educativa Mariscal Luzuriaga de Piscobamba, hicieron una
investigacion y concluyeron que la prueba estadistica muestra que la falta de actividad

fisica esta asociada con el sobrepeso (Ramirez, 2023).

En la pandemia del COVID-19 la privacion del caminar acostumbrado de las personas
y de la practica deportiva generd6 un inesperado sedentarismo, que trajo como

consecuencia a nifios, adolescentes y jovenes con signos de sobrepeso y obesidad; por
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otra parte, durante las practicas preprofesionales se observé que nifios con signos de
sobrepeso tienen deficiencia para realizar las actividades fisicas, tienen baja autoestima,

son inseguros y pocas veces socializan con el resto de estudiantes.

Por ello, debido a esta problematica surge la necesidad de un programa de ejercicios
funcionales, para disminuir el porcentaje de grasa corporal y para producir habitos fisicos

adecuados y saludables.

Es importante, entonces, motivar a los jovenes a mejorarse mental y fisicamente a
través de actividades fisicas de acuerdo a sus posibilidades, haciendo que comprendan la
importancia de llevar un estilo de vida saludable de manera consciente y autbnoma, que
tomen la iniciativa y decidan ejercitarse de manera continua sin dejar de lado la
alimentacién nutritiva, especialmente aquellas que contienen fuentes de fibra como las

frutas y las verduras.

¢En qué medida el programa de ejercicios funcionales es eficaz para reducir el
sobrepeso en los estudiantes del VI ciclo de la Institucién Educativa Alfonso Ugarte, Nuevo
Chimbote, ¢20247?

1.2. Objetivos de lainvestigacion
General

Determinar la eficacia del programa de ejercicios funcionales para atender a

estudiantes con sobrepeso del VII ciclo en la Instituciéon Educativa, Alfonso Ugarte, 2024.
Especificos

— Identificar la eficacia del programa de ejercicios funcionales en la reduccion del indice
de masa corporal, en los estudiantes del VIl ciclo de la Institucion Educativa, Alfonso
Ugarte.

— ldentificar la eficacia del programa de ejercicios funcionales en la reduccion de las
circunferencias, en los estudiantes del VII ciclo de la Institucion Educativa, Alfonso
Ugarte.

— ldentificar la eficacia del programa de ejercicios funcionales en la reduccién del
porcentaje graso, en los estudiantes del VII ciclo de la Institucién Educativa, Alfonso
Ugarte.

— ldentificar la eficacia del programa de ejercicios funcionales en la reduccion del
porcentaje de grasa visceral, en los estudiantes del VII ciclo de la Instituciéon Educativa,

Alfonso Ugarte.
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1.3. Justificacién de la investigacion

Como toda solucién a un problema, este programa nace a partir de una necesidad.
En la investigacion se observo estudiantes con sobrepeso durante las clases de Educacién
Fisica, por ello desde el aspecto practico se busca mejorar la salud y la condicién fisica de

manera adecuada y adaptable para cada estudiante para lograr reducir el sobrepeso.

Desde el aspecto tedrico, George Goodyear (1964), considera que un plan de
kinesiologia para reducir el sobrepeso en estudiantes se centra en ejercicios que faciliten
el aumento del gasto cal6rico y la mejora de la composicién corporal. Incluye entrenamiento
de fuerza con peso corporal como flexiones y sentadillas, combinado con actividades de
alta intensidad como intervalos de carrera o saltos. Ademas, ejercicios de equilibrio y
coordinacion como planchas y ejercicios de base refuerzan los musculos estabilizadores.
La personalizacion del programa segun las necesidades individuales, la supervision
continua y la promocién de habitos de ejercicio y dieta balanceados son fundamentales

para alcanzar resultados efectivos en la pérdida de peso y la mejora de la salud global.

Desde el aspecto metodoldgico, Pajuelo (2024), sostiene que este programa debe
incluir sesiones regulares de entrenamiento de fuerza con ejercicios como flexiones y
sentadillas, disefiados para aumentar la masa muscular y acelerar el metabolismo basal.
Ademas, actividades aerdbicas de intensidad moderada a alta, como caminatas rapidas o
circuitos de entrenamiento intercalado, mejorarian la capacidad cardiovascular y la quema
de calorias de manera significativa, por lo cual esta actividad aerdbica aporta de manera
positiva en la flexibilidad, elasticidad y resistencia del cuerpo. Por ultimo, se enfatizaria la
educacion nutricional y promocion de habitos alimenticios saludables para maximizar los

beneficios del programa en la pérdida de peso y la mejora general de la salud.

Asimismo, se asume que el programa de ejercicios funcionales constituye un aporte
social al fomentar habitos de vida saludable desde una edad temprana ensefiando a los
estudiantes la importancia de ejercitarse y tener una dieta balanceada. Alza et al. (2008),
menciona que el programa no solo es esencial para abordar las necesidades fisicas
especificas de los estudiantes con sobrepeso, sino que también contribuyen
significativamente en su desarrollo emocional y social, ademas una de las competencias
del &rea prevalece para asumir una vida saludable, por ello los estudiantes incorporan de
manera auténoma las practicas positivas del cuidado del cuerpo, promoviendo un estilo de

vida activo y saludable a largo plazo.

Referenciando el enfoque filoséfico de la EESPP Chimbote, es importante para los

futuros educadores encargados de transformar la sociedad, tener en cuenta tres puntos
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fundamentales. Primer punto, con una educacién tarea de humanizacién reflejaremos una
mejora en la salud fisica y psicolégica. Segundo punto, la educacién en proceso de
continuo cambio donde mostraremos fortalecimiento fisico y desarrollo personal; y en el
tercer punto nos inclinaremos en la vocacién de servicio con el compromiso y
determinacion que el docente ensefia al ejercer la docencia, transmitiendo habilidades,

conocimiento y aptitudes a sus estudiantes.
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2. MARCO TEORICO
2.1. Marco referencial

De acuerdo con Caicedo (2023), en su trabajo de investigacion afirma que el 76% de
las personas de 5 a 17 afios no llegan al requerimiento minimo de actividad fisica diaria,
como indica la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), para fortalecer el sistema muasculo
esquelético, cardiovascular y respiratorio, y asi controlar y reducir la obesidad y prevenir
enfermedades crénicas. Asimismo, el autor sostiene que esto se debe por falta de
motivacion e interés por parte de las personas, asimismo por falta de apoyo familiar,

problemas socioeconémicos y por falta de conocimientos para realizar actividades fisicas.

De la misma manera, Herazo et al (2018), realizaron una investigacién sobre Efecto
de un programa de actividad fisica en el perimetro abdominal y IMC en escolares; teniendo
como objetivo conocer el nivel de eficacia en base a ejercicios aerdbicos y de fuerza
muscular para la reduccion de cintura e IMC con 27 estudiantes de 4° y 5° de primaria de
la Educacion Basica Regular. El programa fue realizado 3 veces por semana con una
duracién de 60 minutos por sesion, donde al finalizar se comparé el pre test y pos test,
dando como resultado un 66,6+7,6 cm al iniciar y 64,6£7,8 cm al finalizar. Teniendo esto
en cuenta, se puede evidenciar que la mezcla de ejercicios de fuerza y resistencia favorece

a la reduccion en el perimetro de cintura y al IMC.

Por otro lado, Chuquino y Jaimes (2020), realizaron un estudio que les permitié
obtener resultados del programa de actividad fisica aplicado a diferentes grupos de
poblacion, para medir el sobrepeso y obesidad en nifios y adolescentes. En su
investigacion, manifiestan que realizar actividades tres veces por semana con tiempo de
30 minutos en cada sesion en el periodo escolar, aporta una respuesta significativa en
nifios de 9 y 11 afios, logrando la disminucién del IMC. Por esa razén, concluimos que la
actividad fisica proporciona un resultado positivo con la realizacion de talleres de
sensibilizacién. Los programas efectivos de promocion y prevencion de la salud,
complementado con el programa de actividades fisicas, pueden llevar a mejoras
significativas en la reduccion del sobrepeso; ademas, estos programas también benefician

la salud cardiovascular y el bienestar general.

En contraste, Vivas et al. (2013), en su investigacion demostraron los efectos que
produce un programa de dietas, ejercicios y apoyo psicolégico en personas con sobrepeso
y obesidad. Obtuvieron resultados favorables, luego de 6 meses de aplicacién, usaron un
cuestionario para la valoracion de habitos de vida relacionados con el sobrepeso y la

obesidad. El programa se basé en una dieta alimentaria estricta, un aumento progresivo
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de las actividades fisicas y apoyo psicolégico para mejorar la calidad de vida los
estudiantes. Por ello su programa ayudoé a los pacientes a reducir su IMC, porcentaje de

grasa corporal, perimetro de cintura y riesgo cardiovascular asociado.

De la misma manera, Huaman y Bolafios (2020), realizaron un estudio donde
determinaron la relacion entre el sobrepeso y la actividad fisica, en estudiantes de
enfermeria pregrado de una universidad privada. Este estudio descriptivo transversal y
analitico, tuvo una muestra de 198 alumnos, muestra a la que se le aplicé el cuestionario
internacional de actividad fisica y se calculé la IMC con los datos tomados previamente de
talla y peso. Los resultados muestran que el 14.1 % tiene obesidad, el 31.7% tiene
sobrepeso y el 52.8 % tiene un estado normal. La conclusion fue que después de la

actividad fisica es primordial ver los resultados de los ejercicios.

Igualmente, en la tesis de Pajuelo (2024), cuyo titulo fue Niveles de actividad fisica y
su relacion con el indice de masa corporal, el objetivo era determinar cuales son los niveles
de actividad fisica y su relacién con el IMC, segun el género en estudiantes universitarios.
Para esta investigacion se considerd una poblacién de 200 estudiantes. Este estudio tuvo
como finalidad conocer los niveles de actividad fisica y la relacién con el IMC para poder
abordarlos de forma temprana y reducir las posibilidades de la aparicion de enfermedades
relacionadas al sobre peso y los bajos niveles de actividad fisica. La conclusion del estudio
fue que realizar actividades fisicas ayuda mucho a los estudiantes a fomentar una mejoria

de indice de masa corporal.

Del mismo modo, en la tesis de Crisologo y Gordillo (2024), titulada “Relacién de
actividad fisica con adiposidad visceral y la masa grasa en estudiantes de secundaria,
distrito de Chao, Viru”, se investigo la relacion entre el nivel de actividad fisica, el indice de
adiposidad visceral (IVA) y el porcentaje de masa grasa (PMG) en 137 adolescentes de
una institucion educativa del distrito de Chao. Para ello, se utilizaron evaluaciones
antropomeétricas, el cuestionario PAQ-A y analisis de perfil lipidico. Como resultado, se
demostré una correlacidon negativa significativa entre el nivel de actividad fisica y la
adiposidad visceral, lo cual evidencia que, al realizar actividad fisica con frecuencia se
reduce la grasa visceral. Sin embargo, no se encontré relacion significativa entre el nivel
de actividad fisica y el porcentaje de masa grasa. Los autores concluyen que fomentar el
ejercicio fisico en la etapa escolar es fundamental para reducir factores de riesgo asociados

a enfermedades croénicas no transmisibles.

En contraste, con la tesis de Retuerto (2023), “Validacién de un programa de

intervencion fisica para reducir sobrepeso y obesidad en adolescentes del Distrito de
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Carquin, 2023” realizo una investigacion significativa en su programa de intervencion fisica,
manifestando que al realizar dichas actividades logro reducir el porcentaje de sobrepeso y
obesidad, donde el pre test fue de 56,7% y el post test de 36,7% logrando una reduccién
de 6,7%. De acuerdo con el autor se puede inferir que su programa de intervencion fisica
fue efectiva para reducir el peso y la grasa corporal. Por lo tanto, los ejercicios fisicos
mencionados fueron significativos para realizar un cambio notable en el IMC de los

participantes llevandolos a la normalidad.

En el articulo presentado por Alza et al. (2008), denominado Efectividad de un
programa educativo en estilos de vida saludables sobre la reduccion de sobrepeso y
obesidad en el Colegio Robert M. Smith; Huaraz, Ancash, Perd, se tuvo como objetivo
mejorar el problema del sobrepeso/obesidad del alumnado de una escuela de la minera
Barrick-Pierina, con una intervencion educativa que fomentaba estilos de vida saludables
y promocionaba una alimentacion balanceada con un incremento en la actividad fisica,
evaluando al final el cambio de los indice de Masa Corporal (IMC) calculados segun el
percentil y cuyo disefio fue la intervencion de muestra simple. La variable dependiente fue
el IMC. Fueron 121 participantes (65 nifias, 56 nifios), de 6 a 16 afios (edad media, 9,6
afnos). Los resultados que se obtuvieron fueron que el percentil promedio basal del IMC fue
de 64,8 y descendi6 a 58,5 (DS = 25,4), con una diferencia estadisticamente significativa;
el Programa fue exitosamente implementado y mediante el desarrollo de 5 actividades de
bajo costo, logro influenciar positivamente en el IMC promedio de un grupo de nifios en
edad escolar; por ende, los resultados del estudio muestran que la gama de estrategias
planteadas por este programa pueden contribuir al tratamiento y prevencion de la actual

pandemia de obesidad/sobrepeso infantil.

La actividad fisica es fundamental para los adolescentes pues contribuye con un
estilo de vida saludable, previene las enfermedades cardiacas. La realizacion de ejercicios
conlleva a fomentar habitos saludables y evitar el sobrepeso y obesidad. En la Institucion
Educativa Mariscal Luzuriaga de Psicobamba, se observé que el 56,6% de los estudiantes
inactivos tienen sobrepeso segun su indice de masa corporal (IMC), y el 34, 1% mantienen
su peso saludable. Por ende, la participacion en actividad fisica fue 6,2% acorde al IMC y
3,1 su peso habitual. La prueba estadistica de rho de Spearman muestra una significancia,
indicando que la falta de actividad fisica est4 asociada con el sobrepeso. Por ello, es
fundamental que los docentes de educacion fisica promuevan habitos de ejercicio

saludable entre los estudiantes (Ramirez, 2023).

A pesar de algunos contratiempos en el programa, se lograron resultados positivos,

incluyendo una reduccién del peso y del IMC, especialmente en aquellos que controlaron

21



su consumo de alimentos. El programa abordé barreras como la falta de tiempo para
consultas nutricionales, apoyo social y costos de alimentacién. Por ello la implementacion
de programas puede ser beneficiosa para la salud publica, ofreciendo una opcién efectiva
sin necesidad de pruebas costosas. Se observé una disminucién en el porcentaje de
personas con obesidad del 98% al 62,7% en el grupo final. La actividad fisica también jug6
un papel decisivo, ya que los participantes asistieron 2-3 veces por semana, demostrando
la efectividad del programa en la reduccion del peso y del IMC a través de sus

intervenciones (Carranza y Valdez, 2017).
2.2. Bases tedricas cientificas

El origen de la teoria de la kinesiologia se remonta al trabajo de Frederick Matthias
Alexander basandose en el cuidado fisico, salud y bienestar. Tiempo después, el Dr.
George Goodheart en 1964, modifica esta técnica, siendo significativo en las artes
curativas y manuales, es decir, a través de esta ciencia se podian evaluar y tratar
problemas de salud buscando mejorarlo a través de tratamientos enfocados en funciones
musculares (Prieto y Prieto, 2024). De la misma manera, Rodriguez (2021), manifiesta que
la teoria de la kinesiologia surgié en el siglo pasado, pero no es hasta los afios 60 que
George Goodheart perfecciond y se conoce hoy en dia como la kinesiologia holistica, que
ayuda en la interaccion del cuerpo y la mente, donde proteger a uno de los dos, sera igual
de beneficioso para la otra parte contribuyendo a mejorar la salud y el bienestar del cuerpo,
haciéndose la kinesiologia holistica cada vez mas popular, en especial en los paises

europeos.

Para Santiago (2021), la teoria de la kinesiologia puede ser aplicada en un estudio
integral sobre ejercicios fisicos funcionales para contribuir a la salud fisica. El papel de la
kinesiologia para personas con sobrepeso es crear un programa de ejercicios funcionales
guiados y adaptados segun la condicion de cada individuo, buscando como objetivo
mejorar la salud fisica mediante una recomposicion corporal, aumento de masa muscular,

mejoras en glicemia, presion arterial, bienestar psicoldgico y colesterol.

El entrenamiento funcional es una modalidad que busca ejercitar diversos masculos
del cuerpo mediante un Unico circuito integrado por diversos ejercicios. A diferencia del
entrenamiento clasico, no se enfoca en objetivos especificos, sino que pretende ser Gtil y
completo para todos. Asi, cualquier persona deportista 0 no, puede realizarlos sin dificultad
(Competize, 2022). Por otra parte, es importante tener en cuenta que la fuerza es
fundamental en cualquier actividad fisica, permite realizar movimientos eficaces y potentes.

Sin importar el deporte que se practique, la fuerza es esencial. Para mejorarla, es

22



importante incluir ejercicios de fuerza en una rutina de entrenamiento, estos ejercicios
ayudaran a fortalecer los musculos, aumentar la densidad 6sea y mejorar la resistencia
muscular (Raul, 2023).

Segun Brito (2023), sostiene en su investigacion que la actividad fisica es un aspecto
estratégico para reducir el sobrepeso en los adolescentes, ayudando a disminuir el gasto
de energia, mejora el metabolismo de la glucosa, resta la grasa corporal, promueve una
significativa masa muscular. Concluyendo que existe una conexién notable entre la
actividad fisica y el sobrepeso en adolescentes, mas alla de sus beneficios fisicos, la
actividad fisica también fortalece la autoestima, lo cual contribuye a disminuir problemas
emocionales como la depresién y el estrés. Por ende, realizar actividad fisica ayuda a los

adolescentes a prevenir el sobrepeso.

Un programa de ejercicios funcionales tiene muchos objetivos, siendo el mas
importante la pérdida de peso, asi como involucrar los grupos musculares mas largos ya
gue se realizan series de alta intensidad. Mucifio (2024) sostiene que el ejercicio funcional
puede incluir lagartijas, desplantes en movimiento, sentadillas con salto, sentadillas con
peso, desplantes laterales, dumping jacks, movimientos de equilibrio o balances sobre una
piernay esto hace que se puedan quemar ain mayores calorias en su ejecucion, y aunque
los ejercicios funcionales puedan practicarse todos los dias es recomendable de 2 a 3
veces por semana. Por otra parte, para que los ejercicios funcionales sean efectivos deben

trabajarse en un 70% y 80% de su capacidad.

Realizar actividades de resistencia y fuerza fisica como los ejercicios funcionales
ayuda a tener beneficios para la salud como la pérdida de peso, ademas tonifica el cuerpo
a ganar fuerza, asimismo, acelera el metabolismo y gasta mas calorias en pleno ejercicios
y en reposo. Es decir, la combinacion de resistencia y fuerza fisica mejorara nuestra salud,

fortaleciendo también nuestras capacidades fisicas (Arteaga, 2023).

El sobrepeso se debe a una acumulacién de grasa dentro del organismo, y esto
sucede por dos factores principales, la inactividad fisica y los malos habitos alimenticios,
haciéndose cada vez mas popular, en los paises de América Latina y el Caribe, donde 1

de 4 personas padecen de sobrepeso u obesidad (Cabrejo et al. 2023).

El sobrepeso es una condicion no favorable que afecta al cuerpo humano debido al
exceso del peso corporal. Segin el Ministerio de Salud (2024), lo define como una

acumulacién de grasa anormal o excesiva en el cuerpo trayendo consigo enfermedades
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metabdlicas y cardio vasculares. Los elementos principales para combatir esta situacién es

constar de una buena alimentacion acompafiada de una constante actividad fisica.

El sobrepeso en nifios y adolescentes tiene un impacto rapido en su salud y se asocia con
un riesgo mayor de desarrollar tempranamente enfermedades no transmitibles (ENT) como
la diabetes tipo 2 y problemas cardiovasculares. Ademas, la obesidad en estas etapas trae
consigo efectos negativos en el ambito emocional y social, afectando el desempefio
académico y la calidad de vida. A esto se suma que los jovenes con obesidad suelen
enfrentar situaciones de discriminacién y bullyng. Por otro lado, los menores que padecen
obesidad tienen una alta probabilidad de continuar con este problema en la adultez, lo que
incrementa su riesgo de sufrir ENT en etapas posteriores de la vida (World Health
Organization, 2024).

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (2024), el sobrepeso se puede prevenir si se
logra un equilibrio adecuado en la ingesta y el gasto de energia diario. Para esto, es Uutil
reducir el consumo de grasas, optando por aquellas insaturadas en vez de las saturadas.
Ademas, incorporar alimentos ricos en nutrientes como frutas, verduras, legumbres,
cereales integrales y frutos secos en la dieta, junto con la moderacion en el consumo de
azucares, ayudando a mantener un peso saludable. Por otro lado, es importante dedicar al
menos 30 minutos diarios a alguna actividad fisica de intensidad moderada, lo que favorece
un mayor gasto de energia. Esto puede ser algo sencillo, como una caminata rapida, que
no solo contribuye a la salud fisica, sino también a la mental. En conjunto, estos habitos
ayudan a controlar el peso y a reducir el riesgo de enfermedades relacionadas con el

sobrepeso.

Es importante tener en cuenta que el peso que muestra la bascula no siempre refleja
con precision la composicién corporal, no distingue entre masa muscular y grasa,
especialmente relevante para los deportistas, para quienes el indice de Masa Corporal
(IMC) no es una medida adecuada para evaluar la masa muscular y el porcentaje de grasa
corporal. Porque varia segun la edad, el sexo, el peso y el estilo de vida. Por lo tanto, se

pueden establecer diferentes rangos basados en estos factores. (Clinical MIF, 2019).

El indice de masa corporal (IMC) es una medida que ha sido adoptada por la
Organizacién Mundial de la Salud para evaluar el estado nutricional de las personas. Este
indicador es util para identificar si una persona tiene bajo peso, sobrepeso o sufre de
obesidad. La facilidad de su calculo lo convierte en una herramienta accesible para la

mayoria y se necesitan solo dos datos: el peso corporal y la altura de la persona, con esta
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informacidn basica, es posible obtener una cifra que ayudara a clasificar el estado de salud
del individuo, (Pinheiro, 2023).

Por otra parte, la grasa visceral se encuentra en las cavidades del abdomen rodeado
por los 6rganos vitales como el higado, pancreas e intestinos. Segun Despres (2019) “Se
ha demostrado que una acumulacion excesiva de grasa visceral estd vinculada a la
resistencia a la insulina, diabetes tipo 2 y enfermedades cardiacas”. La evaluacion de la
grasa visceral es crucial para entender los riesgos de salud asociados con la obesidad, ya

que su presencia indica un perfil metabodlico desfavorable.

La acumulacién de la grasa visceral es un problema comun en la obesidad y sobre
peso; se considera un factor de riesgo relevante para diversas enfermedades metabdlicas
y cardiovasculares. Carceller (2023) sostiene que la acumulacion de grasa visceral inflama
el tejido adiposo significando complicaciones metabodlicas, como la diabetes, la
hipertensién, el hipercolesterolemia, dislipemia. Este estado puede tener efectos adversos

en la salud general y contribuir a diversas enfermedades cronicas.

El exceso de grasa visceral acumulada en nuestro organismo conduce a problemas
de salud graves. Segun Cozmar (2023) demuestra que el aumento de la Grasa Visceral en
las personas puede deberse a una combinacion de factores genéticos, estilo de vida y
condiciones médicas. Por lo tanto, el mismo autor nos sugiere que para reducir el exceso
de grasa visceral es recomendable evitar el exceso de azucares, grasas saturadas, grasas
trans y promover el consumo de alimentos saludables acompafiado de una rutina de

ejercicios.

La grasa visceral no puede verse, pero existen indicadores que nos ayuda a evaluar
si tenemos un exceso. Mediante un estudio Mora (2023) nos demuestra que si eres una
persona con una circunferencia abdominal por encima de los 95 centimetros (hombre) o
de los 80 (mujer), es necesario acudir al médico porgue son nimeros que demuestran un
exceso de grasa visceral en el organismo, pero el autor sugiere que es mas preciso medir
el nivel de grasa visceral con una tomografia computarizada o con una resonancia

magnética.

Medir las circunferencias corporales sirve como herramienta en la antropometria para
evaluar la condicién corporal de las personas y si padece con sobrepeso. El Estado de
Hidalgo (2024), manifiesta que las medidas circunferenciales reflejan el perimetro de
diferentes segmentos del cuerpo, ademas, son fundamentales para obtener una vision mas
precisa en la salud y condicion fisica de una persona, permitiendo la evaluacion de la

proporcion de masa muscular o grasa en el abdomen.
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La evaluaciéon de la composicion corporal es un aspecto fundamental en lo que
respecta a la grasa abdominal, porque se asocia a padecer con sobrepeso. Ademas, la
circunferencia de la cintura y cadera son las medidas antropométricas mas utilizadas para
estimar la grasa abdominal, por esta razdn, las circunferencias corporales son un indicador

para conocer el estado fisico de las personas (Mederico et al. 2013).

Lima (2024) sostiene que la circunferencia corporal se realiza para evaluar el riesgo
gue una persona tiene de desarrollar una enfermedad cardiovascular, es decir, esto sucede
debido a que cuanto mayor es la concentracion de grasa abdominal, mayor es el riesgo de
padecer problemas como colesterol alto, diabetes y presion alta. Por tal motivo, es
importante conocer nuestras medidas en las circunferencias de nuestro cuerpo para
prevenir enfermedades relacionas con el sobre peso, a través de actividad fisica de al
menos 30 minutos, a la par, realizar una ingesta de calorias de acuerdo a su gasto corporal

diario, con alimentos enriquecedores en nutrientes que sean beneficiosos para la salud.

Bustos et al (2023) informan que el porcentaje de grasa corporal permite conocer la
cantidad del peso que se tiene en grasa, porque el el organismo humano se encuentra
formado por masa grasa y un tejido residual que por lo general se le denomina masa libre
de grasa, basandose en esta composicion se han empleado varios métodos para definir el
porcentaje de grasa o adiposidad de un individuo, dentro de los cuales esta la medicién por

medio del sistema de bioimpedancia eléctrica.

El porcentaje de grasa corporal representa la proporcién del peso total que
corresponde a grasa que cada persona tiene una distribucién Gnica de grasa de acuerdo
al Organizaciéon Mundial de la Salud, medir este porcentaje es esencial para determinar si
una persona tiene sobrepeso, obesidad o un peso saludable, el exceso de grasa corporal
esta vinculado a varios problemas de salud, como enfermedades cardiacas, diabetes,
obesidad y fatiga, también fundamental contar con una cantidad minima de grasa corporal,
ya que niveles por debajo del 4% en hombres o del 9% en mujeres pueden ser peligrosos,
ya que lo recomendable en mujeres es mantener un porcentaje de grasa corporal entre
18%-20% y en el caso de los varones entre 15%-18% (Stock, 2024).

El porcentaje de grasa ideal varia segun el sexo y la edad de cada persona, ademas,
individuos que practican deportes de manera regular o son atletas profesionales suelen
tener un porcentaje de grasa corporal mas bajo que aquellos con un estilo de vida
sedentario, para alcanzar un porcentaje de grasa corporal saludable, se recomienda la

practica constante de ejercicio fisico y una dieta rica en frutas, vegetales frescos y
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alimentos integrales, por ello el calculo de este porcentaje se realiza mediante la medicién

de pliegues y circunferencias corporales. (SmartWeb, 2023).

A través del programa de ejercicio funcional se reducird el sobrepeso en los
estudiantes, buscando mejoras significativas en su salud, asi como nos dice Bot (2016),
haciendo referencia al MINEDU. que los estudiantes deben asumir una vida saludable,
participando de manera activa e incorporando practicas autbnomas que conllevan a una
mejora de su calidad de vida, asi como tener conocimientos relacionados con posturas
adecuadas y alimentacion saludables segln sus recursos y entornos, por la misma asume
una actitud critica sobre la importancia de habitos saludables y sus beneficios vinculados

con la mejora de la calidad de vida.
2.3. Marco conceptual

Mucifio (2024) indica que los ejercicios funcionales son actividades fisicas basadas
en movimientos cotidianos y en la imitacion de gestos deportivos, como desplazarse, girar,
jalar, empujar, agacharse, saltar, que involucran varios grupos musculares. Estos ejercicios
buscan mejorar o0 mantener las condiciones fisicas de una persona. Esto es importante ya
gue reduce el riesgo de lesiones, favorece a una mejor movilidad corporal y ayuda a tener

una mejor condicion fisica.

El Sobrepeso, es la acumulacion de grasa corporal por encima de los niveles
normales, esto se debe por un desequilibrio entre la cantidad de calorias que se consumen
en la dieta y la cantidad de energia (en forma de calorias) que se gasta durante las
actividades fisicas. (Refecas, M 2004).

Como sus siglas lo dicen, el IMC, indice de Masa Corporal, nos permite reconocer
cuando una persona esta con exceso de peso. Al ser tan facil de identificar es utilizado por
gran parte de la poblacion, por otra parte, la circunferencia de la cintura es un indicador de

nuestra grasa abdominal (Cabrejo et al. 2023).

La grasa visceral se puede disminuir y/o controlar a través de ejercicios al menos tres
veces por semana, por el contrario, los carbohidratos que se ingieren no son aprovechados
como fuente de energia, ademas se acumula la grasa visceral. Por tal razon, es importante
realizar ejercicios como habito saludable, logrando combatir y controlar la grasa visceral,
es decir, ejercicios aerdbicos, donde se involucre actividades de fuerza y resistencia
(Victorino, 2023).
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Del Moral et al. (2020), sostiene que la circunferencia de cintura es un indicador
confiable de obesidad central, ya que refleja directamente la acumulacién de grasa en la
zona abdominal, permitiendo detectar cambios en la distribucién de grasa corporal y

evaluar el riesgo asociado de enfermedades crénicas.

Clarin (2021), menciona que el peso del ser humano se evidencia a través de una
balanza. Este instrumento ademéas cumple otras funciones respecto a aquellas personas
que se dedican a realizar actividad fisica de manera permanente, por lo mismo se aprecia
el porcentaje de grasa corporal y existen formulas que facilitan para llegar al objetivo. Por
ende, ayuda para medir el sobrepeso y facilita distinguir la masa muscular de la sustancia

grasa gue se encuentra en la composicién corporal.
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3.  METODOLOGIA
3.1. Tipo deinvestigacion

El presente estudio contemplo un tipo de investigacion aplicada de nivel
experimental. De acuerdo con Hernandez Sampieri et al. (2014), la investigacion
experimental consiste en la manipulacion deliberada de variables independentes con el
propésito de analizar sus efectos sobre las variables dependientes. En este sentido, la
investigacion evalud los efectos de la aplicacion de un programa de ejercicios funcionales
sobre el nivel de sobrepeso de los estudiantes. Bajo este enfoque, se emplearon
procedimientos estadisticos para cuantificar y analizar la informacion obtenida mediante el

instrumento aplicado antes y después de la intervencion.
3.2. Disefio de investigacion

De acuerdo con Campbell y Stanley (1963), los disefios preexperimentales permiten
explorar los efectos de una intervencién en condiciones de control limitado, lo que facilita
la obtencién de evidencia preliminar sobre cambios en la variable dependiente. Este disefio
se caracteriza por su estructura metodolégica sencilla y su utilidad en investigaciones
aplicadas, especialmente en contextos educativos donde no es posible controlar todas las

variables externas.

El disefio preexperimental implico seleccionar un grupo de estudiantes que
participaron en un programa de ejercicios funcionales, luego se implement6 el programa y
se evalué su efectividad mediante la medicion de los resultados. Sin embargo, este disefio
presento limitaciones, no controlo las variables externas que podrian haber influido en los
resultados, lo que significa que no se puede asegurar que los efectos observados se deban
exclusivamente al programa de ejercicios. Por lo tanto, no se puede garantizar la eficacia
del programa para los estudiantes con sobrepeso, las variaciones en los resultados podrian

deberse a factores externos no controlados.

O: X 0O

O1: Pretest aplicado a los estudiantes.
X: variable independiente (Ejercicios funcionales).

O2: Postest aplicado a los estudiantes.
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3.3. Hipdtesis
General

Hi. El programa de ejercicios funcionales es eficaz para reducir sobrepeso en

estudiantes de VIl ciclo en la Institucién Educativa Alfonso Ugarte, Nuevo Chimbote, 2024.

Ho. El programa de ejercicios funcionales no es eficaz para reducir sobrepeso en

estudiantes de VIl ciclo en la Institucion Educativa Alfonso Ugarte, Nuevo Chimbote, 2024.
Hipdtesis especificas

H1. El programa de ejercicios funcionales es eficaz para reducir el IMC en los estudiantes

de VIl ciclo en la Institucion Educativa Alfonso Ugarte, Nuevo Chimbote, 2024.

HOL. El programa de ejercicios funcionales no es eficaz para reducir el IMC en los
estudiantes de VIl ciclo en la Institucion Educativa Alfonso Ugarte, Nuevo Chimbote,
2024.

H2. El programa de ejercicios funcionales es eficaz para reducir las circunferencias en los
estudiantes de VIl ciclo en la Institucién Educativa Alfonso Ugarte, Nuevo Chimbote,
2024.

HO2. El programa de ejercicios funcionales no es eficaz para reducir las circunferencias
en los estudiantes de VIl ciclo en la Institucion Educativa Alfonso Ugarte, Nuevo
Chimbote, 2024.

H3. El programa de ejercicios funcionales es eficaz para reducir el porcentaje graso en los
estudiantes de VII ciclo en la Institucion Educativa Alfonso Ugarte, Nuevo Chimbote,
2024.

HO3. El programa de ejercicios funcionales no es eficaz para reducir el porcentaje graso
en los estudiantes de VIl ciclo en la Institucion Educativa Alfonso Ugarte, Nuevo
Chimbote, 2024.

H4. El programa de ejercicios funcionales es eficaz para reducir el porcentaje de grasa
visceral en los estudiantes de VIl ciclo en la Instituciéon Educativa Alfonso Ugarte,
Nuevo Chimbote, 2024.
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HOA4. El programa de ejercicios funcionales no es eficaz para reducir el porcentaje de
grasa visceral en los estudiantes de VIl ciclo en la Institucion Educativa Alfonso
Ugarte, Nuevo Chimbote, 2024.

3.4. Variables de estudio: operacionalizacién

Segun Ander-Egg (2003), una variable es una caracteristica o propiedad que puede
cambiar entre distintos individuos, grupos o situaciones, y cuya variacion es objeto de
estudio dentro de una investigacion cientifica.

Para Ander-Egg (2003), una variable independiente es la que produce un efecto o genera
un cambio en otra. Es el elemento que se modifica para analizar su impacto sobre una
situacion, conducta o resultado. En esta investigacion el programa de ejercicios funcionales
represento la variable independiente. El ejercicio funcional comprende movimientos
globales que involucran cadenas musculares completas, mejorando la capacidad fisica
general y la eficiencia del movimiento mediante ejercicios que imitan acciones de la vida
diaria (Martinez & Lépez, 2023). Para aplicar la variable independiente se desarrollé un
programa de 12 sesiones, en el cual se abordaron progresivamente las diferentes
dimensiones de la variable dependiente, iniciando con actividades basicas y aumentando

gradualmente la intensidad y complejidad.

Variable dependiente: Sobrepeso

Como indica Ander-Egg (2003), la variable dependiente es la que depende de otra, ya que
su comportamiento o cambios estan condicionados por la influencia de la variable
independiente. Es el efecto que se busca observar 0 medir como resultado de una
intervencion o estimulo aplicado en la investigacion. En el informe de tesis, la variable
dependiente fue el sobrepeso, entendido como una acumulacion anormal o excesiva de
grasa corporal que puede ser perjudicial para la salud. Segun la Organizacién Mundial de
la Salud (2023), se considera que una persona presenta sobrepeso cuando su indice de
masa corporal (IMC) es igual o superior a 25. Las dimensiones que se trabajaron para
evaluar esta variable fueron: el indice de masa corporal (IMC), la circunferencia de cintura,
el porcentaje de grasa corporal y el porcentaje de grasa visceral; todos estos indicadores
se utilizaron con el propoésito de analizar los cambios en la composicién corporal de los

estudiantes como resultado del programa aplicado.

Operacionalizacién de la variable dependiente.
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Tabla 1: operacionalizaciéon de la variable dependiente

Variable Definicion operacional Dimensiones Indicadores items I;T;';gﬁ
3 - Peso
Indice de masa 123
La variable del corporal. _ Estatura
sobrepeso que es la Ordinal
acumulacion de tejido
adiposo en el cuerpo — Circunferencia Deficiente
se medird mediante | Circunferencias de cintura (cm) | 4,5,6
cuatro dimensiones Normal
con 11 indicadores y
12 items que tendran
Sobrepeso | yna observacion . - Saludable Sobrepeso
directa seran Porcentaje graso [ - Sobrepeso 7,8,9
a — Obesidad Obesidad
medidos con el
instrumento de
registro d’e .medldas — Normal: 1-6
antropomeétricas. Porcentaje de 10, 11,
grasa visceral |~ Alto:7-11 12
— Muy alto: 12-59

3.5. Poblacion, muestray muestreo
Poblacion

Una poblacién se conceptualiza como un grupo completo de elementos que son el
foco de estudio, sean personas, animales, objetos o eventos. Es crucial que esta poblacion
esté claramente definida, lo cual implica considerar sus caracteristicas en términos de
contenido, ubicacién y periodo de tiempo especifico. Estos criterios aseguran que los
limites de la poblacion sean precisos y bien delimitados, facilitando asi la aplicacion de
métodos de investigacion adecuados para obtener conclusiones validas y significativas
sobre el grupo en cuestion (Burbano et al. 2022). En nuestra investigacién, la poblacion
estuvo constituida por los estudiantes del VIl ciclo de la institucion educativa N°88022

“Alfonso Ugarte”.

Muestra
Es el conjunto de elementos que forma parte de una poblacion y que es considerado

para la realizacion de un estudio, con el objetivo de obtener informacion que permita

realizar andlisis sobre dicho grupo. A través de la muestra, los investigadores pueden
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analizar las caracteristicas de la poblacion de estudio para responder a los objetivos

planteados en la investigacion (Cedefio et al., 2023).

En el presente estudio, se trabajé con la totalidad de la poblacion, por lo que se

adopto6 un enfoque de tipo censal.

Institucién Educativa 88021 Alfonso Ugarte

Institucion Grados Secciones N.° de estudiantes.
Educativa
“A” 22
30 “B” 21
“A” 28
“B”» 28
0
4 «C” 28
Alfonso Ugarte “A” 22
50 “B” 23
Total: 172

Nota: Némina de matricula 2024
Muestreo

Es un método utilizado para seleccionar una muestra representativa de una poblacion
0 universo con el fin de realizar una encuesta o estudio (Vincent & Vincent, 2021). Sin
embargo, en el presente estudio se trabajé con la totalidad de la poblacion de 172
estudiantes del VI ciclo de la Institucion Educativa Alfonso Ugarte. En ese sentido, se utilizé
un muestreo de tipo censal, en el cual todos los integrantes de la poblacion fueron incluidos

en la investigacion, sin realizar seleccion de unidades muestrales.
3.6. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos
Técnica:

Observacién directa: Mifian (2024), menciona que una observacion directa se basa
en la integracion del observador en el contexto de interés, convirtiéndose en un participante
activo para recopilar informacién. Esto le permite una comprensioén mas rica y matizada del
contexto de estudio, al no depender de instrumentos electrénicos que podrian distorsionar
los datos e informaciones. De esta forma, el investigador logra recopilar los datos de

manera mas precisa y detallada.
Instrumento:

El instrumento validado es un registro de medidas antropométricas que cuenta con 4

dimensiones y 12 items que serdn valorados con 4 opciones de respuesta, deficiente,

33



normal, sobrepeso, obesidad; el mismo que se empleara para identificar a los estudiantes
con sobrepeso: El porcentaje graso y porcentaje de grasa visceral se obtendra con una
bascula bioimpedancia; la estatura se medira con un tallimetro y las circunferencias con
una cinta métrica; de igual manera, se considerard el registro de medidas antropométricas
(IMC, grasa visceral, circunferencias, grasa corporal) pre-intervencion y post-intervencion

en cada estudiante.
3.7. Procedimientos para la validacién y confiabilidad de instrumentos.

En la presente investigacion se decidié no aplicar una prueba piloto del instrumento,
ya que las dimensiones evaluadas IMC, circunferencia de cintura, porcentaje graso y grasa
visceral, se obtuvieron mediante procedimientos estandarizados, objetivos y previamente
validados en estudios cientificos (Rodriguez Castellanos et al., 2018).

Estas mediciones antropométricas y de composicion corporal se realizaron utilizando
equipos especializados como balanza de bioimpedancia y cintas métricas clinicas,
siguiendo los protocolos de la Sociedad Internacional para el Avance de la
Cineantropometria (ISAK). Estas herramientas no requirieron una interpretacién subjetiva
ni supusieron adaptaciéon cultural o linglistica, por lo cual no fue necesario verificar su
comprension o aplicabilidad mediante una prueba piloto.

Ademas, los equipos utilizados arrojaron datos directos y cuantificables, lo cual
redujo considerablemente el riesgo de error metodolégico en la recoleccién. Por tal motivo,
la realizacion de wuna prueba piloto implicaria una duplicacién innecesaria del
procedimiento, sin aportar beneficios sustanciales a la confiabilidad del instrumento, ya que
no se trata de un cuestionario o escala psicométrica a ajustes estructurales.

En consecuencia, se optdé por avanzar directamente con la aplicacion formal del
instrumento dentro del estudio, garantizando el cumplimiento de los estandares técnicos y

éticos necesarios, sin comprometer la calidad ni la validez de los datos recolectados.
3.8. Técnicas estadisticas para el procesamiento de datos y prueba de hipétesis

En esta investigacion, la informacion recolectada mediante la aplicacion del
instrumento fue organizada y procesada empleando el software Excel, lo cual permitié
sistematizar los datos de manera ordenada. Este programa también permitio la elaboracion
de una base de datos que facilité el analisis de los resultados. Para dicho andlisis, se
utilizaron graficos de barras y tablas de distribucién de frecuencias absolutas simples, lo
gue permitié registrar de manera clara los logros alcanzados por los estudiantes de la
muestra en las evaluaciones pre y post test. Asimismo, se utilizé el software SPSS versién

26.0 con la finalidad de tabular la estadistica inferencial y comprobar la hipétesis planteada.
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En cuanto a la estadistica descriptiva, Sanchez (2019) sefala que dichos procesos
son importantes para la elaboracion de tablas, cuadros y graficos estadisticos. En lo que
respecta a la inferencial estadistica, Hernandez y Mendoza (2018) explican que este
método es usado para identificar la relaciéon o influencia que tiene la variable independiente
sobre la otra; por ende, para comprobar la hip6tesis de investigacion, se empled la prueba

estadistica no paramétrica de T de Wilcoxon.

Esta metodologia fue aplicada especificamente a los datos correspondientes a la

variable sobrepeso.
3.9. Aspectos éticos

La investigacion se llevard a cabo siguiendo estrictamente el cédigo de ética de la
investigacion e innovacion de la EESPP Chimbote, establecido en el Reglamento de
Investigacion aprobado mediante RD N° 038-2023-EESPPCH-DG. Se consideraron los
articulos 51 y 52 del Reglamento, que abordan principios y normas de comportamiento

para los investigadores. Estos incluyen:

— Integridad cientifica mediante la adhesion a valores y buenas practicas.
— Honestidad en la informacién y datos generados.

— Objetividad en la investigacién, evitando influencias subjetivas.

— Veracidad en todas las etapas del proceso investigador.

— Transparencia en la declaracion de conflictos de interés.

— Responsabilidad en la pertinencia y repercusiones de la investigacion.

Ademas, se consideraron las normas de comportamiento de los investigadores, como
la ejecucién de investigaciones pertinentes y originales, la garantia de confidencialidad y
anonimato, y evitar faltas deontolégicas en publicaciones, como falsificar datos, plagiar,

incluir autores no contribuyentes y publicar repetidamente los mismos hallazgos.
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4. Resultados Obtenidos
4.1 Presentacion de resultados

4.1.1 Resultados del primer objetivo: Identificar la eficacia del programa de ejercicios
funcionales en la reduccién del indice de masa corporal, en los estudiantes del VII ciclo

de la Instituciéon Educativa, Alfonso Ugarte.

Tabla 2
Frecuencias en la dimension 1 indice de Masa Corporal
Intervalos  Niveles Pre Test Post Test DIFERENCIA
% N % N %
-18.4 Deficiente 11 6.40% 9 5.23% 2 1.16%
18.5-24.9 Normal 103 59.88% 109 63.37% 6 3.49%
25-29.9 Sobrepeso 40 23.26% 36 20.93% 4 2.33%
30 + Obesidad 18 10.47% 18 10.47% 0 0%
TOTAL 172 100% 172 100.0% 0 0%

Nota: Base de datos de Medidas Antropométricas.

Figura 1
Frecuencia porcentual en la dimensién 1 indice de Masa Corporal
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Interpretacion:

En la tabla y figura 1 se muestra la distribucion de los estudiantes segun su Indice de Masa

Corporal (IMC), clasificandolo en cuatro niveles:
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De los

En el nivel deficiente se muestra un 6,40 % en el pre test; mientras que en el post
test se evidencia un 5,23 % que al ser comparados se obtiene una diferencia de
1,16 %.

En el nivel normal se muestra un 59.88 % en el pre test; mientras que en el post
test se evidencia un 63.37 % que al ser comparados se obtiene una diferencia de
3.49%.

En el nivel sobrepeso se muestra 23.26% en el pre test; mientras que en el post
test se evidencia un 20.93% que al se comparados se obtiene una difereciacion de
2.33%

En el nivel sobrepeso se muestra 10.47% en el pre test; mientras que en el post

test se evidencia un 10.47%

datos presentados, se destacan el nivel deficente, el cual se logro reducir en 1,16

%; asimismo, se resalta el nivel normal, considerado como el ideal, el mismo que se pudo

incrementar con la aplicacion de el programa de ejercicios funcionales en un 3,49 %;

tambien, es posible sefalar la reduccion en sobrepeso donde se logro un 2,36 %; este

cambio fue positivo, ya que reflejo una mejora en la alimentacion o el estilo de vida de esos

estudiantes, que fueron influenciados por los contenidos educativos del programa de

ejercicio funcional. Aunque la variacion porcentual fue pequefa, estos resultados nos

permitieron afirmar que la intervencion tuvo impacto positivo en corregir desviaciones leves

del IMC, ayudando a que varios estudiantes se acercaran a un estado nutricional

adecuado.
Tabla 3
Frecuencias en la dimensién 2 Circuferencia de cintura (varones)
Intervalos Niveles Pre Test Post Test Diferenciacion
N % N % N %

<82 DEFICIENTE 48 55.81% 50 58.14% 2 2.33%
83-88 NORMAL 15 17.44% 16 18.60% 1 1.16%
89-94 SOBREPESO 12 13.95% 9 10.47% -3 -3.49%
>905 OBESIDAD 11 12.79% 11 12.79% 0 0.00%

TOTAL 86 100.00% 86 100.00% 0 0.00%

Nota: Base de datos Meidad Antropometricas
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Figura 2

Frecuencia porcentual en la dimension 2 circunferencia de cintura varones
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Interpretacion:

En la tabla 2 y figura 2 se muestra la distribucion de los estudiantes de sexo masculo segun

su circuferencia de cintura, clasificandolo en cuatro niveles:

En el nivel deficiente se muestra un 55.81 % en el pre test; mientras que en el post
test se evidencia un 58.14 % que al ser comparados se obtiene una diferencia de
2,33 %.

En el nivel normal se muestra un 17.44 % en el pre test; mientras que en el post
test se evidencia un 18.60 % que al ser comparados se obtiene una diferencia de
1.16%.

En el nivel sobrepeso se muestra 13.95% en el pre test; mientras que en el post
test se evidencia un 18.60% que al se comparados se obtiene una difereciacion de
1.16%

En el nivel sobrepeso se muestra 12.79% en el pre test; mientras que en el post

test se evidencia un 12.79.

38



Tabla 4

Frecuencia en la dimension 2 Circunferencia de cintura Mujeres

) Pre Test Post Test Diferenciacion
Intervalos Niveles

N % N % N %
<70 DEFICIENTE 19 22.09% 21 24.42% 2 2.33%
71-77 NORMAL 24 27.91% 27 31.40% 3 3.49%
78-82 SOBREPESO 15 17.44% 15 17.44% 0 0.00%
>83 OBESIDAD 28 32.56% 23 26.74% -5 -5.81%
TOTAL 86 100.00% 86 100.00% 0 0.00%

Nota: Base de datos Medidas Antropométricas

Figura 3
Frecuencia porcentual en la dimension 2 Circuncida de Cintura mujeres
35.00% 32.56%
30.00%

24.42%
25.00% 22.09¢

17.44% 17.44%

20.00%

15.00%

10.00%

5.00% 0.00%

— 4

0.00%

5.00% DEFICIENTE NORMAL SOBREPESO
=J. (]

<70 71-77 78-82
-10.00%

BPreTest% MPostTest% M Diferencicacio %

Interpretacion:

En la tabla 3 y figura 3 se muestra la distribucion de los estudiantes de sexo masculo segun

su circuferencia de cintura, clasificandolo en cuatro niveles:

- En el nivel deficiente se muestra un 22.09 % en el pre test; mientras que en el post

test se evidencia un 24.42 % que al ser comparados se obtiene una diferencia de

2,33 %.

- En el nivel normal se muestra un 27.91 % en el pre test; mientras que en el post

test se evidencia un 31.40 % que al ser comparados se obtiene una diferencia de

3.49 %.

- En el nivel sobrepeso se muestra 17.44 % en el pre test; mientras que en el post

test se evidencia un 17.44 %.
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- En el nivel sobrepeso se muestra 32.56% en el pre test; mientras que en el post

test se evidencia un 26.74% que al ser comparados se obtiene una diferencia de -

5.81%.

Tabla 5
Frecuencia en la dimensién 3 Porcentaje graso varones

Pre Test Post Test Diferenciacion
Intervalos Niveles

% N % N %
<8 DEFICIENTE 2 2.33% 2 2.33% 0 0.00%
8-20 NORMAL 44 51.16% 44 51.16% 0 0.00%
20-25 SOBREPESO 20 23.26% 20 23.26% 0 0.00%
>25 OBESIDAD 20 23.26% 20 23.26% 0 0.00%
TOTAL 86 100% 86 100.00% 0 0.00%

Nota: Base de datos Medidas Antropométricas
Figura 4
Frecuencia porcentual en la dimensién 3 porcentaje graso varones
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Interpretacion:

En la tabla 4 y figura 4 se muestra la distribucion de los estudiantes de sexo masculo segun

su circuferencia de cintura, clasificandolo en cuatro niveles:

- En el nivel deficiente se muestra un 2.33 % en el pre test; mientras que en el post

test se evidencia un 2.33 %.

- En el nivel normal se muestra un 51.16 % en el pre test; mientras que en el post

test se evidencia un 51.16 %.

- En el nivel sobrepeso se muestra 23.26 % en el pre test; mientras que en el post

test se evidencia un 23.26 %.
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- En el nivel sobrepeso se muestra 23.26% en el pre test; mientras que en el post

test se evidencia un 23.26 %.

Tabla 6

Frecuencia en la dimension 3 Porcentaje graso mujeres

) Pre Test Post Test Diferenciacion
Intervalos Niveles

% N % N %
<16 DEFICIENTE 2 2.33% 2 2.33% 0 0.00%
16-28 NORMAL 29 33.72% 28 32.56% -1 -1.16%
28-39 SOBREPESO 42 48.84% 44 51.16% 2 2.33%
>25 OBESIDAD 13 15.12% 12 13.95% -1 -1.16%

TOTAL 86 100.00% 86 100.00% 0 0%

Nota: Base de datos Medidas Antropométricas

Figura s

Frecuencia porcentual en la dimensién 3 porcentaje grasos mujeres
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Interpretacion:

Enlatabla 5y figura 5 se muestra la distribucion de los estudiantes de sexo masculo segln

su circuferencia de cintura, clasificandolo en cuatro niveles:

- En el nivel deficiente se muestra un 2.33 % en el pre test; mientras que en el post

test se evidencia un 2.33 %.

- En el nivel normal se muestra un 33.72 % en el pre test; mientras que en el post

test se evidencia un 32.56 % que al ser comparados se obtiene una diferencia de -

1.16 %.
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- En el nivel sobrepeso se muestra 48.84 % en el pre test; mientras que en el post

test se evidencia un 51.16 % que al ser comparados se obtiene una muestra de

2.33%.

- En el nivel sobrepeso se muestra 15.12% en el pre test; mientras que en el post

test se evidencia un 13.95% que al ser comparados se obtiene una diferencia de -

1.16%.
Tabla 7
Frecuencia en la dimensién 4 grasa visceral
Intervalos  Niveles Pre Test Post Test Diferencia
N % N % N %

-1 Deficiente 0 0.00% 0 0.00% 0 0.00%
1-9 Normal 141 81.98% 147 85.47% 6 3.49%
10-14  Sobrepeso 23 13.37% 18 10.47% -5 -2.91%
+15 Obesidad 8 4.65% 7 4.07% -1 -0.58%
TOTAL 172 100% 172 100% 0 0.00%

Nota: Base de datos Medidas Antropométricas

Figura 6

Frecuencia porcentual en la dimension 4 grasa visceral
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Interpretacion:

4.65% 4.07%

Deficiente Normal Sobrepeso Obesidad

-0.58%
—d

Enlatabla 6 y figura 6 se muestra la distribucion de los estudiantes de sexo masculo segun

su circuferencia de cintura, clasificandolo en cuatro niveles:
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En el nivel deficiente se muestra un 00.00 % en el pre test; mientras que en el post
test se evidencia un 00.00 %.

En el nivel normal se muestra un 81.98 % en el pre test; mientras que en el post
test se evidencia un 85.47 % que al ser comparados se obtiene una diferencia de
3.49 %.

En el nivel sobrepeso se muestra 13.37 % en el pre test; mientras que en el post
test se evidencia un 10.47 % que al ser comparados se obtiene una diferencia de -
2.91%.

En el nivel sobrepeso se muestra 4.65 % en el pre test; mientras que en el post test

se evidencia un 4.07 % que al ser comparados se obtiene una diferencia de -0.58%.
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4.2 Comprobacién de hipotesis

Tabla 8

Prueba de normalidad

Kolmogorov-Smirnov?

Estadistico gl Sig.

IMC_PRE 235 86 0,000

IMC_POST 206 86 0,000

. CIRCUFERENCIA_PRE 112 86 0,010
”%J CIRCUFERENCIA_POST 118 86 0,005
% PORCENTAJE GRASO_PRE 051 86 0,200"
= PORCENTAJE 054 86 0.200°

GRASO_POST
GRASA VISCERAL_PRE 177 86 0,000
GRASA VISCERAL_POST 235 86 0,000

Tomando en cuenta los datos presentados en la tabla 8 referida a la prueba de

normalidad en los datos recolectados de la muestra se tiene la siguiente informacion:

- En el caso de la dimensién indice de Masa Corporal, se observa en el pre test un
valor de significancia 0,000 mientras que en el post tes se observa un valor de
significancia de 0,000 por lo cual se determina que no presenta distribucion normal.

- En el caso de la dimension circunferencia, se observa en el pre test un valor de
significancia 0,010 mientras que el pos test se observa un valor de significancia de
0,005 por lo cual se determina que no presenta distribucién normal.

- En el caso de la dimensién porcentaje graso, se observa en el pre test un valor de
significancia 0,200 mientras que el pos test se observa un valor de significancia de
0,200 por lo cual se determina que si presenta distribucién normal.

- En el caso de la dimension grasa visceral, se observa en el pre test un valor de
significancia 0,000 mientras que el pos test se observa un valor de significancia de

0,000 por lo cual se determina que no presenta distribucién normal.
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A partir de las puntuaciones observadas se tiene como respuesta frente a la
ausencia de normalidad en la distribucion, que se debe aplicar una prueba no paramétrica

para evaluar las hipoétesis siendo la recomendada la prueba Wilcoxon.

Resultado parala hip6tesis de la dimension IMC

H1. El programa de ejercicios funcionales fue eficaz para reducir el IMC en los estudiantes

de VIl ciclo en la Institucién Educativa Alfonso Ugarte, Nuevo Chimbote, 2024.

HOL1. El programa de ejercicios funcionales no fue eficaz para reducir el IMC en los
estudiantes de VIl ciclo en la Instituciéon Educativa Alfonso Ugarte, Nuevo Chimbote,
2024.

Método: Wilcoxon.

Nivel de significancia: 0,05

Tabla 9

Prueba de hipotesis en la dimensién IMC

Pre Testy Pos Test de la dimensién IMC.

z -2,687°

Sig. asintética(bilateral) 0,007

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos negativos.

Enlatabla 9, se presenta la prueba de hipétesis en la dimensién IMC en los varones
donde la prueba z de Wilcoxon ha obtenido una significancia bilateral de 0,007 el cual
resulta ser inferior al nivel de significancia pre establecido de 0,05 lo que lleva a determinar
gue si existen diferencias significativas entre el pre test y pos test por lo tanto se asume
como decision el rechazo de la hipétesis nula evidenciando que el programa de ejercicios

funcionales fue eficaz para reducir el IMC.
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Resultado para la hip6tesis de la dimensidn circunferencia de cintura

H2. El programa de ejercicios funcionales fue eficaz para reducir la circunferencia en los
estudiantes de VII ciclo en la Institucion Educativa Alfonso Ugarte, Nuevo Chimbote,
2024.

HO2. El programa de ejercicios funcionales no fue eficaz para reducir la circunferencia en
los estudiantes de VII ciclo en la Institucién Educativa Alfonso Ugarte, Nuevo
Chimbote, 2024.

Método: Wilcoxon.
Nivel de significancia: 0,05

Tabla 10

Prueba de hipétesis en la dimensidn circunferencia

Pre Testy Pos Test de la dimensién circunferencia.

z -1,912°

Sig. asintética(bilateral) 0,056

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos negativos.

De acuerdo a los datos ubicados en la tabla 10 para la dimension circunferencia en
varones al ser evaluada la hipo6tesis mediante la prueba no paramétrica wilcoxon bajo un
nivel de significancia de 0,05 se ha obtenido de los datos del pre y pos test una puntuacién
de significancia bilateral de 0,056 superior al valor pre establecido, por lo cual se asume
como resultado la aceptacién de la hipotesis nula evidenciando que el programa de

ejercicios funcionales no fue eficaz para reducir la circunferencia.

Resultado para la hip6tesis de la dimensidn porcentaje graso

H3. El programa de ejercicios funcionales fue eficaz para reducir el porcentaje graso en
los estudiantes de VII ciclo en la Institucién Educativa Alfonso Ugarte, Nuevo
Chimbote, 2024.
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HO3. El programa de ejercicios funcionales no fue eficaz para reducir el porcentaje graso
en los estudiantes de VIl ciclo en la Institucion Educativa Alfonso Ugarte, Nuevo
Chimbote, 2024.

Método: T student
Nivel de significancia: 0,05

Tabla 11

Prueba de hip6tesis en la dimensién porcentaje graso

Prueba T - Student Decision
: » Valor Probabilidad ~ Nivelde to>t
Dimension Valor significancia e
esperado L _
observado significancia
p<a
Porcentaje graso t,= 0,140 te=1,294 p=0,889 «a=0,05 Se acepta H,

En referencia a los datos presentados en la tabla 11 se observa en la dimensién
porcentaje graso en varones que debido a la distribucion normal determinada, la prueba t
student sefiala un valor observado de t=0,140 inferior al valor esperado te=1,294
asimismo, se muestra un valor de significancia p=0,889 superior al valor alfa establecido a
=0,05 frente a lo cual la decisién es de aceptacion de la hip6tesis nula indicando que los
ejercicios funcionales no fueron eficaces para reducir el porcentaje graso en los estudiantes
de VI ciclo.

Resultado para la hipétesis de la dimension grasa visceral

H4. El programa de ejercicios funcionales fue eficaz para reducir la grasa visceral en los
estudiantes de VIl ciclo en la Institucion Educativa Alfonso Ugarte, Nuevo Chimbote,
2024.

HOA4. El programa de ejercicios funcionales no fue eficaz para reducir la grasa visceral en
los estudiantes de VII ciclo en la Institucién Educativa Alfonso Ugarte, Nuevo
Chimbote, 2024.

Método: Wilcoxon.
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Nivel de significancia: 0,05

Tabla 12
Prueba de hip6tesis en la dimension grasa visceral

Pre Testy Pos Test de la dimensién grasa visceral

z -0,465°

Sig. asintética(bilateral) 0,642

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos negativos.

De acuerdo con los datos observados en la tabla 12 para la dimensién grasa visceral
en varones referente a la evaluacion de la hipétesis mediante la prueba no paramétrica
wilcoxon bajo un nivel de significancia de 0,05 se ha obtenido de los datos del pre y pos
test una puntuacion de significancia bilateral de 0,642 superior al valor pre establecido, del
cual se asume como valida la hip6tesis nula evidenciando que el programa de ejercicios

funcionales no fue eficaz para reducir la grasa visceral en varones.
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5. DISCUSION DE RESULTADOS

El primer objetivo especifico planteado fue identificar la eficacia del programa de
ejercicios funcionales en la reduccion del indice de Masa Corporal (IMC) en los estudiantes.
Los resultados obtenidos evidencian una disminucién en el IMC, registrandose un valor de
23.26 % en el pre test y un 20.93 % en el post test, obteniendo una diferencia de 2.33 %.
De acuerdo con Caicedo (2023), menciona que los resultados poco favorables en
intervenciones fisicas se deben a la falta de motivacion por parte de los participantes,
ausencia de apoyo familiar y limitaciones econémicas. En el presente estudio, se evidencio
algo similar: varios estudiantes presentaron desinterés conforme avanzaban las sesiones
del programa, y en algunas ocasiones, afectando a su compromiso durante la aplicacién.
Ademas, al interactuar con ellos se pudo identificar que la gran mayoria no contaba con

una alimentacion saludable, ni orientacidon o control familiar.

Complementando el analisis anterior, se evalud la eficacia del programa mediante
la prueba de hipétesis aplicada a la dimensién IMC, utilizando la prueba no paramétrica de
Wilcoxon, debido a que los datos no seguian una distribucién normal. Correspondiente a
los resultados, se obtuvo un valor de significancia bilateral de 0.007, el cual es inferior al
nivel de significancia establecido (0.05). Este resultado permite rechazar la hipétesis nula,
lo que evidencia que el programa fue eficaz para reducir el IMC. En relacion con lo expuesto
Chuquino y Jaimes (2020), afirman que, para que las actividades fisicas tengan efectos
significativos, por lo menos se debe aplicar 3 sesiones por semana en una duracion de 30
minutos. Ademas, debe ir acompafado con talleres de sensibilizacion y salud. Desde el
marco tedrico, Brito (2023), indica que las actividades fisicas son clave para reducir el
sobrepeso ya que disminuye la grasa corporal y fortalece la masa muscular. En la presente
investigacion, los estudiantes mostraron entusiasmo en la dindmica de las actividades, sin
embargo, no hubo control fuera de ellas. Por lo tanto, se sugiere que los programas de este
tipo deben considerar estrategias que regulen las actividades de los participantes fuera de

las sesiones y refuercen su motivacion.

El segundo objetivo especifico fue identificar la eficacia del programa de ejercicios
funcionales en la reduccion de las circunferencias en los estudiantes. Los resultados
obtenidos, evidencian que no hubo mejoras significativas en este indicador. Estos
resultados sugieren que el programa de ejercicios funcionales no fue eficaz para reducir
las circunferencias corporales en los estudiantes evaluados. Esta investigacion se
relaciona con Herazo et al (2018), donde aplico tres sesiones por semana de 60 minutos,
logrando una reduccién efectiva en el perimetro abdominal. A diferencia de dicho estudio,

el programa implementado en esta investigacion se realiz6 una vez por semana con



sesiones de 40 minutos. Durante la ejecucion del programa, se pudo evidenciar que la gran
mayoria de estudiantes no fue constante en los ejercicios de trabajo abdominal. Algunos
estudiantes se quejaban de molestias o cansancio y optaban por descansar antes de

concluir la rutina propuesta, especialmente en las semanas intermedias.

Complementando los resultados, se evalud la eficacia del programa mediante la
prueba de hipotesis aplicada a la dimension circunferencia, utilizando la prueba no
paramétrica de Wilcoxon. De acuerdo con los datos, arrojaron una significancia bilateral de
0.056, superior al nivel establecido, lo que conlleva a aceptar la hip6tesis nula. En
contraste, al estudio de Alza et al. (2008), su intervencidn integré una serie de actividades
de bajo costo, enfocadas en hébitos alimenticios y rutinas fisicas, que generaron un
descenso estadisticamente significativo en el IMC. Comparando con nuestro estudio, se
puede afirmar que la intervencion aplicada al no incluir componentes educativos ni
seguimiento nutricional fue limitada. Desde el enfoque teo6rico, Raul (2023), enfatiza que la
fuerza es esencial en cualquier programa de actividad fisica, ya que contribuye al
fortalecimiento muscular, mejora la densidad 6sea y aumenta la resistencia general. En el
presente estudio, si bien se incorporaron ejercicios funcionales, su intensidad y frecuencia

probablemente no fueron suficientes para generar un estimulo adaptativo constante.

El tercer objetivo especifico planteado fue identificar la eficacia del programa de
ejercicios funcionales en la reduccién del porcentaje graso en los estudiantes. Los
resultados obtenidos, mostraron que no hubo mejoras significativas en dicha dimension.
En relacion con Retuerto (2023), en su investigacion logro obtener efectos positivos en su
aplicacion porque empleo una estrategia de ir gradualmente en la exigencia fisica. En esta
investigacion se resalta una deficiencia en cuanto a las semanas de aplicacion ya que solo
se aplicéd una sesion de 40 minutos por semana, mostrando dificultades en la frecuencia
del proyecto. En contraste con Mucifio (2024), complementa que en los ejercicios
funcionales se deben incluir movimientos como sentadillas, saltos, lagartijas para la quema
caldrica, siempre y cuando se trabajen tres veces por semana. En este contexto la falta de

tiempo afect6 el cumplimiento del objetivo, reflejandose en los resultados obtenidos.

En relacion con la hip6tesis de trabajo, los resultados obtenidos, se tuvo que aplicar
la prueba de T de Student debido a una distribucion normal obteniendo un valor de 0,140,
menor al valor t esperado de 1,294. Asimismo, el valor de significancia bilateral fue de
0,889, superior al umbral a = 0,05, lo que condujo a aceptar la hipétesis nula. Estas
conclusiones contrastan con Retuerto (2023), quien, en su investigacién logro obtener una
disminucion significativa en el porcentaje graso. Desde una mirada teérica, Cabrejos et al.

(2023) menciona que el sobrepeso es una acumulacion excesiva de grasa en la estructura



corporal originada por la falta de actividad fisica y habitos alimenticios inadecuados. A partir
de la experiencia vivida en la presente investigacion, se identifico la falta de estrategias

gue complementes los ejercicios y la falta de educacion alimentaria.

En relacién con el objetivo especifico 4, que busca identificar la eficacia del
programa de ejercicios funcionales en la reduccién del porcentaje de grasa visceral en los
estudiantes. Los resultados obtenidos demuestran que en el pre tes hubo 13.37 % y en el
pos tes un 10.47 %, evidenciando un resultado poco significativo. En relacién con Crisologo
y Gordillo (2024), demostraron una relacion inversa entre la actividad fisica y la
acumulacién de grasa visceral debido a enfermedades cronicas. En esta investigacion, se
evidencio que los estudiantes fuera del entorno educativo, no llevaron un control para
contrastar con el programa. Segun Després (2019), la acumulacion de grasa visceral esta
estrechamente ligada a patologias como la resistencia a la insulina, la diabetes tipo 2 y las
enfermedades cardiacas; por tanto, una intervencién mas prolongada y con mayor control

sobre los factores externos podria haber generado resultados mas notables.

En cuanto a la hipétesis relacionada con la reduccién de grasa visceral en los
estudiantes, los resultados en ambos sexos no evidencian efectos significativos. En los
varones, se aplicé la prueba no paramétrica de Wilcoxon donde arrojo un valor de
significancia bilateral de 0,642, superior al nivel alfa de 0,05, lo que conlleva a la aceptacion
de la hipétesis nula, indicando que el programa no fue eficaz. De igual forma, en las
mujeres, el valor de significancia bilateral fue de 0,072, también por encima del umbral
establecido, confirmando que los ejercicios funcionales no generaron una reduccién
significativa de la grasa visceral. Sin embargo, Carranza y Valdez (2017), en su
investigacion, gracias a un programa estructurado lograron reducir el porcentaje grasa
visceral, en apoyo de talleres de salud alimenticia. En esta investigacién, no hubo un
alcance significativo en el caso de aplicar tallares alimenticios por falta de tiempo y
recursos. Cozmar (2023), menciona que la grasa de visceral depende de los estilos de vida
y condiciones médicas. En la presenta investigacion, no se tomé en cuenta lo mencionado
por el investigador. Por lo tanto, a pesar de una ligera reduccién en los niveles de grasa

visceral, no se lograron resultados estadisticamente significativos.



6.

CONCLUCIONES Y RECOMENDACIONES

6.1 Conclusiones

En esta tesis, el objetivo general fue determinar la eficacia del programa de
ejercicios funcionales para atender a estudiantes con sobrepeso del VII ciclo en la
Institucion Educativa Alfonso Ugarte, 2024. Los resultados obtenidos permitieron
concluir que el programa no fue eficaz en términos estadisticos, ya que no se
evidenciaron reducciones significativas en las variables evaluadas: indice de masa
corporal, circunferencias corporales, porcentaje graso y grasa visceral. Si bien en
algunos casos se observaron ligeras mejoras, estas no alcanzaron un impacto real
ni clinicamente relevante. La limitada frecuencia de aplicacion, la breve duracion
del programa, la falta de compromiso por parte de algunos estudiantes, asi como la
ausencia de un acompafiamiento integral, fueron factores determinantes que
redujeron la efectividad de la intervencion. Por ello, se reafirma la necesidad de
disefar propuestas mas completas, sostenidas y articuladas con el entorno familiar
e institucional para lograr verdaderos cambios en la salud de los estudiantes con
sobrepeso.

En esta tesis, el objetivo especifico 1 consistid en identificar la eficacia del programa
de ejercicios funcionales en la reduccion del indice de Masa Corporal (IMC) en los
estudiantes del VII ciclo de la Instituciéon Educativa Alfonso Ugarte. Sin embargo,
los resultados demostraron que dicho programa no fue eficaz, ya que solo se
evidencié una disminucidon minima del 2.33 % entre el pre test (23.26 %) y el post
test (20.93 %), diferencia que no representa un cambio significativo. Esta situacion
se atribuye principalmente a factores externos como la falta de disciplina, el escaso
compromiso de los estudiantes, la ausencia de habitos saludables sostenidos y la
limitada influencia del entorno familiar, lo cual impidié una reduccién real del IMC
durante el desarrollo del programa.

En esta tesis, el objetivo especifico 2 fue identificar la eficacia del programa de
ejercicios funcionales en la reduccion de las circunferencias corporales de los
estudiantes del VII ciclo de la Institucién Educativa Alfonso Ugarte. Los resultados
obtenidos reflejan que el programa no fue eficaz, ya que no se evidenciaron
mejoras. Esta falta de efectividad se relaciona directamente con la baja frecuencia
de aplicacién (una sesion por semana) y la corta duracion de las sesiones (40
minutos), lo cual limit6 la posibilidad de generar cambios fisiolégicos significativos

en la composicion corporal de los estudiantes.



En esta tesis, el objetivo especifico 3 fue identificar la eficacia del programa de
ejercicios funcionales en la reduccion del porcentaje graso en los estudiantes del
VIl ciclo de la Institucién Educativa Alfonso Ugarte. Los resultados mostraron que
el programa no fue eficaz. Esto indica que los estudiantes no lograron adaptarse
adecuadamente a las rutinas fisicas, debido a la falta de interés, motivacion y
compromiso, lo cual impidié alcanzar la intensidad progresiva necesaria para
reducir el porcentaje graso.

En esta tesis, el objetivo especifico 4 se centro en identificar la eficacia del programa
de ejercicios funcionales en la reduccion del porcentaje de grasa visceral en los
estudiantes del VII ciclo de la Institucion Educativa Alfonso Ugarte. Si bien los
resultados evidenciaron una ligera disminucién del 13.37 % al 10.47 %, esta
variaciéon de -2.91 % no fue estadisticamente significativa, por lo tanto, se concluye
gue el programa no fue eficaz. Las limitaciones en la duracion del programa (10
semanas) vy la falta de control sobre los habitos fuera del horario escolar, como la
alimentacién y el sedentarismo, fueron factores determinantes que restringieron el

impacto real en la disminucién de la grasa visceral.



6.2 Recomendaciones

A los docentes del area de Educacion Fisica: Se recomienda implementar
programas de ejercicios funcionales con una mayor frecuencia semanal y duracion
progresiva, adaptados al contexto escolar, para incrementar su efectividad.
Asimismo, es importante complementar las sesiones con acciones formativas sobre
alimentacién saludable, autocuidado y estilos de vida activos, promoviendo el
compromiso sostenido de los estudiantes dentro y fuera del aula.

A los docentes del area de Educacién Fisica: Se sugiere establecer un sistema de
seguimiento y retroalimentacion individual con los estudiantes, que les permita
visualizar sus avances y reforzar su motivacion. Esto puede incluir registros de
progreso, entrevistas breves o dinamicas de autoevaluacion que fomenten la
responsabilidad personal frente a su salud y condicion fisica.

A los estudiantes: Se recomienda que los estudiantes asuman un rol activo y
responsable frente a su salud, participando con compromiso en las actividades
fisicas, adoptando hébitos saludables en su vida diaria y siguiendo las indicaciones
brindadas por los docentes. El éxito de cualquier programa depende también de la
actitud y disposicién del estudiante para mantenerse activo mas alla del horario
escolar.

A los futuros investigadores: Se recomienda que en estudios posteriores se
considere una mayor duracion del programa de intervencion y una frecuencia mas
alta de sesiones semanales, con el fin de evaluar con mayor precision el impacto
de los ejercicios funcionales en variables como el IMC, las circunferencias
corporales y el porcentaje de grasa. Asimismo, se sugiere incluir el
acompafiamiento de nutricionistas y psicélogos, y considerar estrategias de
motivacion y seguimiento fuera del horario escolar, para lograr una intervencion

mas integral y sostenible.
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ANEXOS:



Anexo N° 01: Matriz de consistencia

MATRIZ DE CONSISTENCIA (EXPERIMENTAL)

TITULO: Programa de ejercicios funcionales para estudiantes con sobrepeso del VII ciclo de la Institucion Educativa Alfonso Ugarte, Nuevo Chimbote,

2024.

FORMULACION < VARIABLE |DIMENSI ,

DEL PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS S ONES METODOLOGIA
General: General:

¢ Cual es la eficacia del VARIABLE Tipo de investigacion:

programa de ejercicios  [Determinar laeficacia [Hi. A través del programa de ejercicios INDEPEND |-  Activida

funcionales para reducir |del programa de funcionales semanales realizados de lunes a IENTE des de Experimental Tecnoldgica

el sobrepeso en
estudiantes de VII ciclo
en la Institucion
Educativa Alfonso
Ugarte, Nuevo Chimbote,
20247

ejercicios funcionales

para reducir el
sobrepeso en

estudiantes de VII ciclo

en la Institucion

Educativa Alfonso

Ugarte, Nuevo
Chimbote, 2024

Especificos:

-ldentificar el nivel de
mejora en la dimensién

indice de Masa

Corporal (IMC)

viernes se reducira el sobrepeso en estudiantes
del V11 ciclo de la I.E Alfonso Ugarte.

HO. A través del programa de ejercicios
funcionales semanales realizados de lunes a
viernes no se reducira el sobrepeso en
estudiantes del V11 ciclo de la I.E Alfonso
Ugarte.

Especificas:

Hi: Habra una mejora positiva en la dimension
indice de Masa Corporal (IMC) en los
estudiantes con sobrepeso del VIl ciclo de la
I.E Alfonso Ugarte.

Ejercicios
funcionales.

resistenc ia 'y
fuerza Fisica.

- aplicada

Disefio de investigacion:
Pre experimental con un
solo grupo aplicando pre
test y pos test

Poblacién:

Estudiantes del VIl ciclo en

la Institucion Educativa
Alfonso Ugarte.




en los estudiantes con
sobrepeso del VII ciclo
de la I.E Alfonso
Ugarte.

-ldentificar el nivel de
mejora en la dimensiéon
porcentaje de grasa
\visceral en los
estudiantes con
sobrepeso del VII ciclo
de la |.E Alfonso
Ugarte.

+ I1dentificar el nivel de
mejora en la
dimensién
circunferencia en los
estudiantes con
sobrepeso del VI
ciclo de la I.E Alfonso
Ugarte.

+ Identificar el nivel de
mejora en la
dimensidn porcentaje
graso en los
estudiantes con
sobrepeso del VI
ciclo de la I.E Alfonso
Ugarte.

Ho: Habra una mejora negativa en la
dimension indice de Masa Corporal (IMC) en
los estudiantes con sobrepeso del V11 ciclo de
la I.E Alfonso Ugarte.

Hi: Se desarrollara un nivel de mejora positiva
en la dimension porcentaje de grasa visceral
en los estudiantes con sobrepeso del VI ciclo
de la I.E Alfonso Ugarte.

Ho: No se desarrollard un nivel de mejora en
la dimensidn porcentaje de grasa visceral en
los estudiantes con sobrepeso del VI ciclo de
la I.E Alfonso Ugarte.

Hi: Se lograra un nivel de mejora en la
dimension circunferencia en los estudiantes
con sobrepeso del VI ciclo de la I.E Alfonso
Ugarte.

Ho: No se lograra el nivel de mejora en la
dimension circunferencia en los estudiantes
con sobrepeso del VI ciclo de la I.E Alfonso
Ugarte.

Hi: Se visualizara un nivel de mejora en la
dimension porcentaje graso en los estudiantes
con sobrepeso del VI ciclo de la I.E Alfonso
Ugarte.

Ho: No se visualizara un nivel de mejoraen la
dimensidn porcentaje graso en los estudiantes
con sobrepeso del VI ciclo de la I.E Alfonso
Ugarte.

VARIABLE
DEPENDIE
NTE:

Sobrepeso

Indice
de masa
corporal.

Porcenta
je de
grasa
visceral

Circunfe
rencia.

Porcenta
je graso

Muestra:

Estudiantes con sobrepeso
de VIl cicloen la
Institucion Educativa
Alfonso Ugarte.

Técnica: Observacion
Directa

Instrumentos:

Registro de Medidas
antropométricas.




Anexo N° 02: Matriz de operacionalizacién de la variable

dependiente

Obesidad

\Variable Deflnlc_lon Dimensiones [Indicadores items ESC‘F’.‘I"’.‘,de

operacional medicion

indice de — Peso

masa 1,2,3

corporal. — Estatura
La variable del — Normal: 1-6
sobrepeso que es la Porcentai

- . jede | 7
acumulacion de tejido grasa visceral. Alto: 7-11 4,5, 6
adiposo en el cuerpo se Ordinal
medird mediante cuatro — Muy alto: 12-
dimensiones con 11 59 ito
indicadores y 12 items
que tendran una . . )
Sobrepeso observacion directa y| |~ Circunferencia Medio
seran medidos con el [Circunferenci cintura (cm) )
instrumento de registro [as. — Circunferencia [7, 8, 9 Bajo
de medidas piernas (cm)
antropomeétricas. — Circunferencia
brazos (cm)
Porcentaje — Saludable
graso — Sobrepeso 10, 11, 12




Anexo N° 03: Instrumento de recoleccién de datos

Instrumento para evaluar el indice de masa corporal, grasa visceral, circunferencia y porcentaje graso.

Estudiante  |Edad [Talla |Peso indice de masa Circunferencia (cm) Porcentaje graso (%) Grasa visceral (%)
(afios) |(cm) |corporal |corporal (IMC)
(kg) 1. Cintura
Inicio |Final |Cambio (Inicio [Final |Cambio [Inicio [Final |Cambio [Inicio [Final |Cambio




Anexo N° 04: Ficha técnica de recoleccion de datos

FICHA TECNICA DEL INSTRUMENTO

NOMBRE DEL IINSTRUMENTO: Datos antropomeétricos pre-intervencion y pos-

intervencion tradicional de cada participante.

AUTOR(ES) Castellanos - Angela

Yazmin Galvez Pardo - Edward Giovanni Ayala Noy - Nelsy Lorena Fonseca Torres

Fredy Alexander Rodriguez

- Diana Milena Garcia-Beltran.

3. ANO : 2018
4. DURACION : 45 minutos
5. RANGO DE EDAD : 14 a 17 afios
6. FINALIDAD: El instrumento permitird medir el nivel de IMC, grasa visceral,
perimetros corporales y porcentaje en los estudiantes.
7. MUESTRA : Estudiantes
8. DESCRIPCION DEL INSTRUMENTO: El instrumento es un test de sobrepeso que
consta de 12 items alineados a 4 dimensiones preestablecidas, como son indice de
masa corporal (items 1 al 3), Grasa visceral (items 4 al 6), Circunferencia (items 7
al 9), porcentaje graso (items 10 al 12); items que seran evaluados por los propios
investigadores mediante la observacion de los estudiantes considerando como
escala de valoracién: Normal (3), Sobrepeso (2), Obesidad (1).
9. BAREMO: Para su procesamiento los puntajes obtenidos a nivel de dimensiones y
variable se tomaran en cuenta el siguiente baremo
" ariable
g:)?:oc(frgle masa Circunferencia Porcentaje graso )
NIVEL Grasa visceral Sobrepeso
. 3 items 3 items 3
3 items 3 items
12 items
DEFICIENTE
-18.4 V:<82 M:<70 V: -7/ M: -15 B T I
18.5-24.9
NORMAL V:83-88/M: <71-77 V:8-20/M: 16-18 19 [ e
SOBREPESO 25 —-29.9 V:89-94 / M: 78-82 V: 20-25/ M: 28-39 10-14 | -
OBESIDAD 30+ V:>95/M: >83 V:>25/M: >39 +15 | -













Anexos N°6 Base de datos

FRETEZT FOSTTEST CAMEID
H! Muerkra FRETEST [FOSTTEST|CAMEID |CIMTURA<m |CINTURA <m | CINTUR& cm |FRETEST |FOSTTEST|CAMEID |FRETEST |FROTEST [CAMEID
1 b oy 2 ] TE T4 K ir.4 ir.% ) 4.5 4.5 ]
c M 154 1.7 0.z E3 £1 T £ 1.1 0.1 1.1 1.1 0
E; [ 2.5 0.9 0.q E3 EE 0 k.2 cE.9 0T c c.5 0.5
q [ cE.5 cE. T 0.2 an LX] -T 3T IT.2 0.z £ £ 0
5 [ cl.d cl.a 0.5 T Td 1 £ e g c.5 k; 0.5
E by 3.k 14.2 -d.F Ed EZ -c 129 1.5 -1.4 q .o -3
T M 27 Zk.d -0k i) T -1 3% 311 -0.7 E 5.5 -0.5
g M 14 ZiLE 1.6 Ed EE -3 5 ck.d 1.4 i c 1
4 M £l.2 1.3 0K T 71 -1 e | £%.49 g s K 1
10 M 15.2 1%.5 0.z Ed EE s 2.4 FL 0.z i i ]
11 M 2.9 £d.2 0.z ™ T ) SI.C 3. 0.z q 4.5 0.5
1z [ 2.4 2.4 0 T T 0 0.9 k2l 0.1 .5 .5 0
1= by 1 1% 0 75 TT c T.T T.E =01 1 1 0




& 3.2 ze.5 -0LE TE TE 0 0.4 0.1 ] 2.5 .5 0
7 .4 L.k 0.2 20 ) 0 157 1%.9 0.z 5 4.3 -0z
1 cr.d tk.q -1 id i -c L | I - 5.5 5 -0.5
19 7.2 1% 0.2 0 iz z 1.1 1.2 0.z i 1 0
zi z7.9 7.2 =0T 101 a9k -5 Z1.2 zk 1.2 11.5 11 -0.5
z1 211 2.2 0.2 Tk T -k 15.9 & 0.1 4.4 4.4 0
£ IL.E R 0.2 k) ik k] LER: 4z.49 0.1 0 0 0
3 1%.% 19.1 0.2 4 iz -1 0.7 10.% 0.1 i 1.5 0.5
zd zd 4.7 0.7 24 iz -z L | 4.4 0.4 4 4.5 0.5
25 L2 5K =05 15 T -5 Z49.E &7 -0.9 2 E 0
ck ci.& tl.t 0.d T T -c £1.5 ET.T 0.z L t.5 0.5
zT zE.9 zE.T =02 a5 i -7 T T 0.1 £5 £.5 0
Z% 196 19.7 [ T 1 -4 2.2 12.5 0.z Z z 0
) 2.2 te.5 -0LE 20 | i 6.2 5.4 0.z 2.5 5.5 Z
0 ciLE g 0E e i -c 15.7 15.49 0z x5 4 05



50 W 20.6 .2 0.6 &3 a1 -2 151 13.3 0.2 3.3 4 0.5
] W 233 251 -0.2 &a &l -3 234 231 -3 8.3 8.3 0
32 Y 23 23.3 0.1 1] ] ] 28.9 23.5 (.5 12.5 13 0.5
53 W a0.1 20.5 -0.2 &l i1 i1 14.5 14.4 -1 3.3 3 -(.5
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ESCUELA DE EDUCACION SUPERIOR PEDAGOGICA PUBLICA CHIMBOTE

Cultivando excelencia, transformamos el futuro

Anexo N° 07: Sesion de clase

SESION DE APRENDIZAJE 01

I. TITULO DE LASESION: :“Realizamos nuestras medidas antropométricas para mejorar nuestra calidad de vida”
Il. PROPOSITO DE LA SESION: Los estudiantes del tercer grado en la presente sesion aprenderan a realizar sus medidas antropométricas y explicaran cuales son
los habitos perjudiciales para su salud.

IIl. PROPOSITOS Y EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE

Competencia(s)/ Desempeiios Criterios de evaluacién ¢Qué nos dara evidencias | Instrumento de
Capacidades de aprendizaje? evaluacion.
Realiza acciones para la promocién y |Realiza acciones para el cuidado de su
>  Asume una vida [el cuidado de la salud que ayuden a [salud conociendo su IMC.
saludable. prevepir habitos perjudiciales para el R_ealiza Ia_ls medidas de las
v L. organismo,  como el consumo de mrcunf_ererjc!as de_ su cuerpo, para .. .,
Incorpora practicas que falimentos no saludables, alcohol, [prevenir habitos perjudiciales. Su participacion en los

mejoren su calidad de

vida.

Comprende las relaciones
entre la actividad fisica,
alimentacién, postura e
higiene personal y del
ambiente, y la salud

tabaco, drogas, entre otros.

Evalla sus necesidades cal6ricas
diarias en funcion del gasto energético
que le demanda la practica de actividad
fisica para mantener su salud. Explica
las consecuencias que el sedentarismo
v los hébitos perjudiciales (consumo de
comida rapida, alcohol, tabaco, drogas)
producen sobre su salud.

Evalla su grasa visceral para mantener
ly cuidad su salud.

Explica los habitos perjudiciales para
tener un porcentaje de grasa corporal
normal o en sobrepeso.

registros del IMC,
circunferencias corporales,
grasa visceral y grasa
corporal.

Lista de cotejo




Enfoques Valor Actitudes o acciones observables
transversales

Flexibilidad y apertura Disposicion para adaptarse a los cambios, modificando si fuera necesario
la propia conducta para alcanzar determinados objetivos cuando surgen
BUSQUEDA DE LA dificultades, informacion no conocida o situaciones

EXCELENCIA ueves. ___ __ : _
Disposicion a adquirir cualidades que mejoraran el propio desempefio y
Superacion personal aumentaran el estado de satisfaccion consigo mismo y

con las circunstancias.

Identificacion afectiva con los sentimientos del otro y disposicion para

ENFOQUE QRIENTACI(')N AL Empatia apoyar y comprender sus circunstancias.
BIEN COMUN Solidaridad Disposicion a apoyar incondicionalmente a personas en situaciones
comprometidas o dificiles.
IV. PREPARACION DE LA SESION
; Qué necesitamos hacer antes de la sesion? ¢ Qué recursos y materiales se utilizaran en esta sesion?

Preparar los materiales que vas a utilizar para Balanza bioimpedancia, tallimetro, cinta métrica.
desarrollar las actividades. La cantidad de
materiales deben ser suficientes segin el
nimero de estudiantes.




V. MOMENTOS DE LA SESION
TIEMPO APROXIMADO: ........c.......

INICIO:

El docente inicia la sesion dando la bienvenida a los estudiantes les presenta los aprendizajes esperados relacionados a las competencias, las capacidades
y los indicadores.
El docente realiza las siguientes preguntas.

v' ¢ Qué es una antropometria?

v ¢Conocen acerca de habitos que perjudiquen su salud?.
v El docente consolida el saber previo.
v Se brinda el proposito de la sesion: Los estudiantes del tercer grado en la presente sesién aprenderan a realizar sus medidas antropométricas y
explicaran cuales son los habitos perjudiciales para su salud.
DESARROLLO: TIEMPO APROXIMADO:  ......ccoue.e.

e El docente vierte el siguiente reto a los estudiantes
o ;Por qué es fundamental conocer los habitos que perjudiquen la salud?
e Los estudiantes responden a la interrogante del docente, consolidando lo vertido por ellos.

Actividad:
El docente proporciona la ficha antropométrica para que los estudiantes desarrollen: Obteniendo el peso (masa) y talla (altura en metros) hallaran su
IMC, en la balanza bioimpedancia hallaran su grasa visceral y grasa corporal, con una cinta métrica mediran las circunferencias de su cuerpo, brazos,
cintura y pierna.
Por ejemplo, vamos a calcular el IMC de una persona de 50 kg, que mide 1,50 IMC= peso (kg) + altura? (metros) IMC
=50 + 1,52
IMC =50+ 2,25
IMC = 20 kg/m?
- Los alumnos desarrollaran la ficha en parejas o grupo. (’ =
RL 14




CIERRE: TIEMPO APROXIMADO: ................
v El docente realiza la aplicacidn de la autoevaluacién.
4 El docente realiza la metacognicién con las siguientes preguntas: ¢ Qué hemos aprendido el dia de hoy? ¢Para qué nos servird? ¢Qué
dificultades tenemos en el logro del propdsito? ¢ Qué propongo realizar para mejorar el logro del propésito de aprendizaje?
v Los estudiantes se dirigen a realizarse la higiene, luego al aula.
v Consolidado: El estudiante participa activamente en las medidas antropométricas.

V. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE DE LA SESION:

éQué avances tuvieron los estudiantes?, ¢ qué dificultades experimentaron?
éQué aprendizajes debo reforzar en la siguiente sesion?
éQué actividades, estrategias y materiales funcionaron y cuales no?

Nuevo Chimbote, .........ccuu....... (o 1] IO



SESION DE APRENDIZAJE 02

I. TITULO DE LA SESION:

: “Nos divertimos realizando ejercicios funcionales”.

Il. PROPOSITO DE LA SESION: Los estudiantes del tercer grado de secundaria aprenderan a explicar los beneficios de la actividad fisica para su estado
emocional, dosificando su esfuerzo en cada ejercicio funcional para mejorar su rendimiento fisico y su salud.

PROPOSITOS Y EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE

Competencia(s)/
Capacidades

Desempeiios

¢Qué nos dard evidencias
de aprendizaje?

Criterios de evaluacion

Instrumento de
evaluacion.

Explica la repercusion que tiene la practica

Explica la repercusion que tiene la

»  Asume unavida saludablg. de actividad flSlca sobre_s‘u estado de animo actividad fisica en su estado de animo y
v Comprende las relaciones [y Sus emociones. Dosifica su esfuerzo y .
entre la actividad fisica, [@Prende a observarlo en sus compafieros al emo_c!ones.
. - " |participar en actividades predeportivas y |[Dosifica su esfuerzo y observa en el de
alimentacion, postura e denortivas o | ividad
higiene personal y del p . SUs C(_)mpaneros en las actividades
biente. v la salud . . - _ deportivas. L o . .
ambiente, y aS? U' . Realiza actividad fisica para mejorar sus . — — Su participacion en los ejercicios Lista de cotejo
v Incorpora  practicas  que [capacidades condicionales, que contribuyan Real'_za act|V|dade_s fISI(EaS que funcionales.
mejoren su calidad de vida.  |al mejoramiento de su rendimiento y su [contribuyan al mejoramiento de su
salud segln su aptitud fisica. Ejecuta de |rendimiento y la salud.
manera auténoma ejercicios y movimientos Eiecuta eiercicios v movimientos
especificos para la activacion y relajacion J Lo J _y . ..,
explicando su utilidad e identificando la [ESPECificos de activaciony relajacion.
intensidad del esfuerzo antes, durante y
después de la
practica de actividad fisica.
Enfoques Valor Actitudes o acciones observables
transversales
Flexibilidad y apertura Disposicion para adaptarse a los cambios, modificando si fuera necesario
la propia conducta para alcanzar determinados objetivos cuando surgen
Bl'JSQUEDA DE LA glﬂcultades, informacion no conocida o situaciones
EXCELENCIA uevas.

Superacion personal

Disposicion a adquirir cualidades que mejoraran el propio
desempefio y aumentaran el estado de satisfaccion consigo mismo y con
las circunstancias.




Identificacion afectiva con los sentimientos del otro y disposicion para

ENFOQUE ORIENTACION AL apoyar y comprender sus circunstancias.

BIEN COMUN Solidaridad Disposicion a apoyar incondicionalmente a personas en situaciones
comprometidas o dificiles.

Empatia

IV. PREPARACION DE LA SESION
; Qué necesitamos hacer antes de la sesion? ¢ Qué recursos y materiales se utilizaran en esta sesion?

Preparar los materiales que vas a utilizar para |Platos-conos-vallas-escalera-mancuernas-barra Z-llantas-bastones-colchonetas.
desarrollar las actividades. La cantidad de
materiales deben ser suficientes segin el
namero de estudiantes.




V. MOMENTOS DE LA SESION

TIEMPO APROXIMADO: ................
INICIO:

v" Eldocente se dirige al aula y saluda a los estudiantes, para dirigirse al campo deportivo. ﬂ q— ?‘ §
v El docente pide a los estudiantes se ubiquen en diversos espacios para realizar elongaciones y v

estiramientos, haciendo ellos lo siguiente. w ‘F—f }l R
ﬁia. é' A» 7?

v" El docente en el campo explica la actividad motivadora.
“Esto es todo poder mental”
La dinamica trata de realizar todo lo contrario a las palabras que se mencionen, por ejemplo: si se dice derecha, los estudiantes se van a la izquierda.

Lo mismo pasa con arriba-abajo, kétchup-mayo, cabeza-pie, mano arriba-abrazo.

El docente realiza las siguientes preguntas.

¢Qué son los ejercicios funcionales?

¢Sera importante los ejercicios funcionales dentro del estado emocional?

¢En laactividad de que manera regularon su cuerpo?

¢Los ejercicios funcionales ayudaran al mejoramiento de su rendimiento fisic y estado de salud?
El docente consolida el saber previo.

Se brinda el proposito de la sesion

N NI NI N NN




Actividades:

DESARROLLO: TIEMPO APROXIMADO:
e El docente vierte el siguiente reto a los estudiantes

e ;Por qué creen que se realiza ejercicios especificos de activacion y relajacion?

e Los estudiantes responden a la interrogante del docente, consolidando lo vertido por ellos.

Flexién profunda de las piernas: sentadilla con curls de biceps + peso muerto con sumo + tijeras pliométricas.

Planchas: planchas tradicionales + “planchas tocando al frente + planchas isométricas

Burpees: burpees estaticos + burpees dinamicos. 7 ? i i;
Flexiones: Polichinelas + monito + escuadras.

Ejercicios de coordinacidn: sic sac + eslalon.

Saltos: saltos con soga + saltos con vallas + saltos en steep.

Trotes: lineales y con obstaculos.

CIERRE:

TIEMPO APROXIMADO: ...

v El docente realiza la aplicacién de la autoevaluacion.

v El docente realiza la metacognicidn con las siguientes preguntas: ¢Qué hemos aprendido el dia de hoy? ¢Para qué nos servira? ¢ Qué
dificultades tenemos en el logro del propdsito? ¢ Qué propongo realizar para mejorar el logro del propésito de aprendizaje?

v Los estudiantes se dirigen a realizarse la higiene, luego al aula.

v' Consolidado: El estudiante participa activamente en los ejercicios funcionales.




V. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE DE LA SESION:

¢Qué avances tuvieron los estudiantes?, ¢ qué dificultades experimentaron?
éQué aprendizajes debo reforzar en la siguiente sesion?
¢Qué actividades, estrategias y materiales funcionaron y cudles no?

Nuevo Chimbote,



ESCUELA DE EDUCACION SUPERIOR PEDAGOGICA PUBLICA CHIMBOTE

Cultivando excelencia, transformamos el futuro

SESION DE APRENDIZAJE 03

TiTULO DE LA SESION:

(14 . . . . . 29
. Practicando aprendemos como son los ejercicios funcionales. .

. PROPOSITO DE LA SESION: Los estudiantes del tercer grado de secundaria aprenderan a combinar sus habilidades motrices regulando su cuerpo en los

ejercicios funcionales y tomando como referencia la trayectoria de objetos y de sus comparieros.

PROPOSITOS Y EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE

etc.).

Competencia(s)/ Desempefios Criterios de evaluacion ¢Qué nos dard evidencias | Instrumento de
Capacidades de aprendizaje? evaluacion.
Se adapta a los cambios que |[Se adapta a los cambios que
» Se desenvuelve de |experimenta su cuerpo en relacion con experimenta su cuerpo durante los
manera auténoma a través [SU imagen corporal en la pubertad [ejercicios funcionales.
de sus habilidades |durante la practica de actividades [Se adapta a los cambios de su cuerpo
motrices. lGdicas, recreativas, predeportivas y fenrelacion con suimagen corporal en la
v Comprende su CUEro. deportlvgs. . . pubertat_i - Su pgrtlupamon en los ejercicios Lista de cotejo
P P Crea rutinas de movimientos colectivos [Crea rutinas en los ejercicios funcionales.
v’ Se expresa corporalmente. |griles, coreografias, etc.) ffuncionales.
incorporando diferentes materiales |ncorpora materiales en los ejercicios
(cintas, balones, bastones, cuerdas, funcionales.

Enfoques
transversales

Valor

Actitudes o acciones observables

Flexibilidad y apertura

Disposicion para adaptarse a los cambios, modificando si fuera necesario
la propia conducta para alcanzar determinados objetivos
cuando surgen dificultades, informacion no conocida o situaciones nuevas.




BUSQUEDA DE LA Disposicion a adquirir cualidades que mejoraran el propio

EXCELENCIA Superacion personal desempeiio y aumentaran el estado de satisfaccion consigo mismo y con
las circunstancias.

Identificacion afectiva con los sentimientos del otro y disposicion para

ENFOQUE QRIENTACI()N AL Empatia apoyar y comprender sus circunstancias.
BIEN COMUN S Disposicion a apoyar incondicionalmente a personas en situaciones
Solidaridad . e
comprometidas o dificiles.
IV. PREPARACION DE LA SESION
; Qué necesitamos hacer antes de la sesion? ¢Qué recursos y materiales se utilizaran en esta sesion?

Preparar los materiales que vas a utilizar para |Platos-conos-vallas-escalera-mancuernas-barra Z-llantas-bastones-colchonetas.
desarrollar las actividades. La cantidad de
materiales deben ser suficientes segun el
nUmero de estudiantes.




V. MOMENTOS DE LA SESION

INICIO: ﬂ T h i

v' Eldocente se dirige al aula y saluda a los estudiantes, para dirigirse al campo deportivo. = e
v" El docente pide a los estudiantes se ubiquen en diversos espacios para realizar elongaciones y p ’ | s‘l k

estiramientos, haciendo ellos lo siguiente.

v" El docente en el campo explica la actividad motivadora.
“El bobito”
Consiste en formar un circulo entre todos los estudiantes, excepto 1, él se encontrard en el centro del circulo y tendrd como misidon tumbar todos los conos que
estdn dentro del circulo sin dejarse topar por la pelotita de trapo. Los estudiantes que forman el ¢ la misién haciendo que

la pelota de trapo le tope.

v' El docente realiza las siguientes preguntas. , - ['l!W;rf ‘
v ¢Sera fundamental adaptar el cuerpo a las actividades fisicas que se realice? 9 :L'j n
v' ¢Habran creado movimientos con y sin materiales? 4 q: ——
v El docente consolida el saber previo. k™ .\ — A
v' Se brinda el proposito de la sesion. &1 E\ = :

: A




DESARROLLO: TIEMPO APROXIMADO: ................

e El docente vierte el siguiente reto a los estudiantes
e ;Cuéles son las habilidades motrices especificas en los ejercicios funcionales?
e Los estudiantes responden a la interrogante del docente, consolidando lo vertido por ellos.

Actividades:
e Zancadas: Con saltos y sin saltos.
e Sentadillas.
e Saltos, saltos con variantes.
e Remo: Con barra-con discos-con mancuerna.
e  Burpees: Estaticos-con saltos.
e Planchas: Tradicionales-con apoyo de rodilla.
e Correr.
e Ejercicios de coordinacién en los conos y aros.
G
CIERRE: TIEMPO APROXIMADO: .....ccceeevenee
v El docente realiza la aplicacién de la autoevaluacion.
v" El docente realiza la metacognicidn con las siguientes preguntas: ¢éQué hemos aprendido el dia de hoy? ¢Para qué nos servird? ¢Qué
dificultades tenemos en el logro del propdsito? ¢ Qué propongo realizar para mejorar el logro del propdsito de aprendizaje?
v Los estudiantes se dirigen a realizarse la higiene, luego al aula.
v' Consolidado: El estudiante participa activamente en los ejercicios funcionales.




V. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE DE LA SESION:

éQué avances tuvieron los estudiantes?, ¢ qué dificultades experimentaron?
¢Qué aprendizajes debo reforzar en la siguiente sesiéon?
éQué actividades, estrategias y materiales funcionaron y cudles no?

Nuevo Chimbote, .........cu....... del



SESION DE APRENDIZAJE 04

I. TiTULO DE LA SESION:

: ““A través de los ejercicios funcionales aprendemos a cuidar nuestra salud’’.

Il. PROPOSITO DE LA SESION: Los estudiantes del tercer grado de secundaria aprenderan a explicar la repercusion que tiene los ejercicios funcionales en
su estado de animo, dosificando su esfuerzo para mejorar sus capacidades fisicas y realizaran ejercicios de activacion y relajacién de manera auténoma.

lll. PROPOSITOS Y EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE

Competencia(s)/
Capacidades

Desempeiios

Criterios de evaluacidon

¢Qué nos dard evidencias
de aprendizaje?

Instrumento de
evaluacion.

» Asume una vida saludable.

v/ Comprende las relaciones
entre la actividad fisica,
alimentacion, postura e
higiene personal y del
ambiente, y la salud.

v'Incorpora practicas que
mejoran su calidad de vida.

Explica la repercusion que tiene la
practica de actividad fisica sobre su
estado de animo y sus emociones.
Dosifica su esfuerzo y aprende a
observarlo en sus compafieros al
participar.

Realiza actividad fisica para mejorar
sus capacidades condicionales, que
contribuyan al mejoramiento de su
rendimiento y su salud segun su
aptitud fisica. Ejecuta de manera
auténoma ejercicios y movimientos
especificos para la activaciéon y
relajacion explicando su utilidad e
identificando la intensidad del
esfuerzo antes, durante y después de
la practica de actividad fisica.

Explica la repercusién que tiene los
ejercicios funcionales en su estado de
animo.

Dosifica su esfuerzo en los ejercicios
funcionales.

Su participacion en los ejercicios

Realiza ejercicios funcionales para
mejorar sus capacidades fisicas.
Ejecuta de manera autbnoma
ejercicios de activacion y relajacion en
clase.

funcionales.

Lista de cotejo

Enfoques
transversales

Valor

Actitudes o acciones observables

Flexibilidad y apertura

Disposicion para adaptarse a los cambios, modificando si fuera necesario
la propia conducta para alcanzar determinados objetivos
cuando surgen dificultades, informacion no conocida o situaciones nuevas.




BUSQUEDA DE LA Disposicion a adquirir cualidades que mejoraran el propio

EXCELENCIA Superacion personal desempefio y aumentaran el estado de satisfaccion consigo mismo y con
las circunstancias.

Identificacion afectiva con los sentimientos del otro y disposicion para

ENFOQUE QRIENTACI()N AL Empatia apoyar y comprender sus circunstancias.
BIEN COMUN S Disposicion a apoyar incondicionalmente a personas en situaciones
Solidaridad . o
comprometidas o dificiles.
IV. PREPARACION DE LA SESION
; Qué necesitamos hacer antes de la sesion? ¢Qué recursos y materiales se utilizaran en esta sesion?

Preparar los materiales que vas a utilizar para [Platos-conos-vallas-escalera-mancuernas-barra Z-1lantas-bastones-colchonetas.
desarrollar las actividades. La cantidad de
materiales deben ser suficientes segun el
namero de estudiantes.




V. MOMENTOS DE LA SESION
TIEMPO APROXIMADO: ................

A4 Akt
v El docente se dirige al aulay saluda a los estudiantes, para dirigirse al campo deportivo. : s s s R
v' El docente pide a los estudiantes se ubiquen en diversos espacios para realizar elongaciones y w él é A

estiramientos, haciendo ellos lo siguiente.

INICIO:

v" El docente en el campo explica la actividad motivadora.

Se dividira a los estudiantes en 4 grupos, donde 3 grupos estaran integrados solo por 2 estudiantes, estos grupos se ubicaran en las grietas del centro del campo y tendran
como misién obstaculizar a sus compafieros que intentan pasar al lado contrario del campo. El juego termina cuando todos fueron topados por los grupos que estan en las
grietas del centro del campo. (Cuando un estudiante es tocado por el grupo que esta obstaculizando se formara con ellos y apoyara en la mision).

El docente realiza las siguientes preguntas.

¢Cémo esta actividad repersé en su estado de animo?

¢Habran dosificado su esfuerzo fisico?

El docente consolida el saber previo.

Se brinda el proposito de la sesion.

AN NI NI NN




e El docente vierte el siguiente reto a los estudiantes
e ;Cuéles son los ejercicios de activacion y relajacion?
e Los estudiantes responden a la interrogante del docente, consolidando lo vertido por ellos.

Actividades:

Flexion profunda de las piernas.
Planchas.

Burpees.

Flexiones.

Ejercicios de coordinacion.
Saltos. —

1
Trotes. _" " b K
- ~—
Flexiones. R S lumn[? X |

DESARROLLO: TIEMPO APROXIMADO:

v" El docente realiza la aplicacidn de la autoevaluacion.

dificultades tenemos en el logro del propdsito? ¢ Qué propongo realizar para mejorar el logro del propdsito de aprendizaje?
v Los estudiantes se dirigen a realizarse la higiene, luego al aula.
v' Consolidado: El estudiante participa activamente en los ejercicios funcionales.

CIERRE: TIEMPO APROXIMADO:

v" El docente realiza la metacognicidn con las siguientes preguntas: ¢Qué hemos aprendido el dia de hoy? ¢Para qué nos servird? ¢ Qué

V. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAIJE DE LA SESION:

éQué avances tuvieron los estudiantes?, ¢ qué dificultades experimentaron?
éQué aprendizajes debo reforzar en la siguiente sesion?
éQué actividades, estrategias y materiales funcionaron y cudles no?

Nuevo Chimbote, .........ccuu....... del e,




SESION DE APRENDIZAJE 05

I. TITULO DE LA SESION: Fortaleciendo la actividad fisica a través de ejercicios funcionales.

Il. PROPOSITO DE LA SESION: Los estudiantes del tercer grado de secundaria aprenderan a combinar con eficacia sus habilidades motrices especificas y
regularan su cuerpo, tomando en cuenta la trayectoria de objetos en los ejercicios funcionales.

PROPOSITOS Y EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE

Competencia(s)/ Desempeiios Criterios de evaluacién ¢Qué nos dard evidencias | Instrumento de
Capacidades de aprendizaje? evaluacion.
> St DESENVUELVE DE MANERA hCor_n_bina con eficacia _Ias Cor.n.bina con eficacia _Ias
AUTONOMA A TRAVES DE SU abllldqdes motrices habllldgdes (not_rlc_es
MOTRICIDAD. especificas y regula su cuerpo especificas en ejercicios

v Comprende su cuerpo. (BN situaciones predeportivas y [funcionales. o Participacion en 10 ejercicios Lista de cotejo
v Se expresa [deportivas. Toma como [Regula su cuerpo en situaciones f,ncionales.
corporalmente. referencia la trayectoria de |en ejercicios funcionales.
objetos y a sus comparieros. Toma como referencia la
trayectoria de objetos y a sus
compafieros  en  ejercicios
funcionales.
Crea rutinas de movimientos i _
colectivos (dri”esi _Crea rutinas de mOV!m|entOS
Coreograﬂ'aS, etc) InCOt‘pOI‘andO diferentes
incorporando diferentes mate_riales en los ejercicios
materiales  (cintas, balones, [funcionales.
bastones, cuerdas, etc.).
Enfoques Valor Actitudes o acciones observables

transversales




Flexibilidad y apertura Disposicion para adaptarse a los cambios, modificando si fuera necesario la
3 propia conducta para alcanzar determinados objetivos cuando surgen
BUSQUEDA DE LA dificultades, informacion no conocida o situaciones nuevas.

EXCELENCIA

Disposicion a adquirir cualidades que mejoraran el propio desempeio y
Superacion personal aumentaran el estado de satisfaccion consigo mismo y con las

circunstancias.

Identificacion afectiva con los sentimientos del otro y disposicion para apoyar y

ENFOQUE ,ORIENTACI()N Empatia comprender sus circunstancias.
/AL BIEN COMUN Solidaridad Disposicion a apoyar incondicionalmente a personas en situaciones
comprometidas o dificiles.
IV. PREPARACION DE LA SESION
; Qué necesitamos hacer antes de la sesion? ¢ Qué recursos y materiales se utilizaran en esta sesion?

Preparar los materiales que vas a utilizar para
desarrollar las actividades. La cantidad de [Platos-conos-vallas-escalera-mancuernas-barra Z-llantas-bastones-colchonetas. Steep.
materiales deben ser suficientes segn el nimero
de estudiantes.

V. MOMENTOS DE LA SESION



ITIEMPO APROXIMADO: ................

INICIO:
EJERCICIOS DE ACTIVACION O CALENTAMIENTO EN S1
. . . “ e . . {Ejercicios de carrera ancho de la cancha con movilidad)
v" El docente se dirige al aula y saluda a los estudiantes, para dirigirse al campo deportivo. EIERCICO | OBWO | EJERCICO [ 0iB0J0 [ eiekeicio [ DIBUJ0 [EJERGIGO [ DI
, , , , : , SE | pa || A, RS e B
v' El docente pide a los estudiantes se ubiquen en diversos espacios para realizar |siias § f | roitinee | o 4 el
. . . . . . & pie ) | ‘5) Al atrés. / t
elongaciones y estiramientos, haciendo ellos lo siguiente. i S - .
Camino \ Troto elevando Trote > R ’haccu\er;\%n §~"
ovmneta | A i '§\ fimesa | A - | Sosbrazos
tocar los pies. A \ ﬁ‘ gliteos. .f hacia ;\:4
ok g macasrss |
Me desplazo ! Corro en zig - ,! Troto o como N Realizo 2
| =0 e f )] | e -
piemas A 7 compaiiens |, 45 4% s de salida {
V&> 2a i 1
L:L’:éﬁg‘,’éi 2 e _g ‘i.:iu:i"fy ¢ ] SE!LZ%“GE' N
lumbados i | ¥ S semiflexion 3 4 )$ czrr::non,:ls > >
v El docente en el campo explica la actividad motivadora. L X il «Ar

JUEGO DENTRO Y FUERA
Se agrupa a los estudiantes en un circulo, El docente mencionara dentro y fuera, entonces los estudiantes realizaran de forma inversa, cuando
menciona, DENTRO se mueven FUERA, y el otro FUERA - DENTRO asi sucesivamente, luego se empleara para que se agrupen, mencionamos grupos 3,
5, 8, 7, etc.

El docente realiza las siguientes preguntas.

¢Por qué es importante combinar con eficacion nuestras habilidades?
¢Engue momento de la actidad podemos regular nuestro cuerpo?

El docente consolida el saber previo.

Se brinda el proposito de la sesion.

AR NE NN

DESARROLLO: TIEMPO APROXIMADO: ..........cue.

e Eldocente vierte el siguiente reto a los estudiantes
o :De qué manera podemos trabajar para combinar de la mejor manera nuestras habilidades motrices?
e Los estudiantes responden a la interrogante del docente, consolidando lo vertido por ellos.

IActividades:




» Practican de forma individual cada uno las actividades mencionadas.
e Zancadas.
o Sentadillas.
e Saltos, saltos con variantes.
e Remo.
e Burpees.
e Planchas.
e Correr.
o Ejercicios de coordinacién en los conos y aros.

CIERRE: TIEMPO APROXIMADO: .....ccccevuene
v El docente realiza la aplicacién de la autoevaluacion.
v El docente realiza la metacognicidn con las siguientes preguntas: ¢Qué hemos aprendido el dia de hoy? ¢Para qué nos servird? ¢ Qué
dificultades tenemos en el logro del propdsito? ¢ Qué propongo realizar para mejorar el logro del propdsito de aprendizaje?
v Los estudiantes se dirigen a realizarse la higiene, luego al aula.
v" Consolidado: El estudiante participa activamente en los ejercicios funcionales.

V. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAIJE DE LA SESION:

éQué avances tuvieron los estudiantes?, ¢ qué dificultades experimentaron?
éQué aprendizajes debo reforzar en la siguiente sesion?
éQué actividades, estrategias y materiales funcionaron y cudles no?

Nuevo Chimbote, .................... deliece,



SESION DE APRENDIZAJE 06

I. TITULO DE LA SESION: Mostramos una actitud integradora al participar activamente en los ejercicios funcionales.

Il. PROPOSITO DE LA SESION: Los estudiantes del tercer grado de secundaria participaran activamente en clase de manera positiva e integradora con
sus comparfieros de habilidades diferentes, ademas plantearan estrategias para una mayor eficacia de los ejercicios funcionales.

PROPOSITOS Y EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE

Competencia(s)/
Capacidades

Desempefios

Criterios de evaluacidon

¢Qué nos dard evidencias
de aprendizaje?

Instrumento de
evaluacion.

> Interactia a través de
sus habilidades motrices.

v Se relaciona utilizando

sus habilidades
sociomotrices.
v Crea V% aplica

estrategias y tacticas de
juego.

Participa activa y placenteramente en
juegos  tradicionales o  populares,
predeportivos, y deportivos. Muestra en su
participacion una actitud positiva e
integradora al trabajar en equipo,
conciliando distintos intereses entre sus
compafieros, compartiendo con sus pares de
distinto género e incluyendo a pares con
desarrollos diferentes.

Plantea y ejecuta soluciones en situaciones
ludicas y deportivas al utilizar elementos
técnicos y tacticos propios de una estrategia
de juego que le permiten mayor eficacia en
la practica deportiva.

Participa activamente en el juego de “El
tres descompuesto”.

Muestra en su participacion de los
ejercicios funcionales una actitud
positiva e integradora.

Incluye a sus pares con habilidades y
desarrollos diferentes en los ejercicios
funcionales.

Participacion en los ejercicios
funcionales.

Plantea soluciones y estrategias para
una mayor eficacia en la practica de
ejercicios funcionales.

Lista de cotejo

Enfoques
transversales

Valor

Actitudes o acciones observables

BUSQUEDA DE LA
EXCELENCIA

Flexibilidad y apertura

Disposicion para adaptarse a los cambios, modificando si fuera necesario la
propia conducta para alcanzar determinados objetivos cuando surgen
dificultades, informacion no conocida o situaciones nuevas.

Superacion personal

circunstancias.

Disposicion a adquirir cualidades que mejoraran el propio desempefio y
aumentaran el estado de satisfaccion consigo mismo y con las




. |Empatia Identificacion afectiva con los sentimientos del otro y disposicion para apoyar y
ENFOQUE ORIENTACION P comprender sus circunstancias.
L BIEN COMUN Solidaridad Disposicion a apoyar incondicionalmente a personas en situaciones
comprometidas o dificiles.
IV. PREPARACION DE LA SESION
; Qué necesitamos hacer antes de la sesion? ¢ Qué recursos y materiales se utilizaran en esta sesion?

Preparar los materiales que vas a utilizar para
desarrollar las actividades. La cantidad de |Platos-conos-vallas-escalera-mancuernas-barra Z-llantas-bastones-colchonetas. Steep.
materiales deben ser suficientes segin el nimero
de estudiantes.

V. MOMENTOS DE LA SESION

TIEMPO APROXIMADO: ................
INICIO:

v" Eldocente se dirige al aula y saluda a los estudiantes, para dirigirse al campo deportivo.
v' El docente pide a los estudiantes se ubiquen en diversos espacios para realizar elongaciones y estiramientos, haciendo ellos lo siguiente.




EJERCICIOS DE ACTIVACION O CALENTAMIENTO EN SI
Jerddios de carer ancho de la cancha con movilidad)
EJERCICIO DIBUJO EJERCICIO 018UJO | EJERCICIO [ DIBUJO | EJERCICIO DIBUJO

Camino Camino con Camino con - Camino Y
S8 L] 2 I modmient -1 &0 vanc -
w0t o 00 dobrazos | ** g oernas

Y ® sdewnts y

3 4 atrée P
4 i " L

cruzsndo 1 .
V&' [ &)
Corrersobee | o8 Trotar y subr [
“ompaderos = excolrns £
A f L 4

< ¥
L 1 (4

v"  El docente en el campo explica la actividad motivadora.

derecha, adelante y atras los equipos realizaran lo contrario.

El docente realiza las siguientes preguntas.

éSera importante tener una participacin activa?

¢Sera importante tener una actitud positiva e integradora?
El docente consolida el saber previo.

ANEANER NEANEIN

Se brinda el proposito de la sesion.

“EL TRES DESCOMPUESTO"”

Formo a los estudiantes 4 columnas, luego los estudiantes se toman del hombro cada uno, cada vez que el docente mencione a la izquierda,

DESARROLLO:
> El docente vierte el siguiente reto a los estudiantes

IActividades:

» ¢De estrategias podriamos utilizar para tener una mayor eficacia en los ejercicios funcionales?
> Los estudiantes responden a la interrogante del docente, consolidando lo vertido por ellos.

TIEMPO APROXIMADO: .......cccue.




Practican de forma individual cada uno las actividades mencionadas.
Ejercicios de coordinacién en la escalera.

Trotes.

Ejercicios de fortalecimiento de brazos.

Sentadillas.

Planchas.

Burpees.

Flexiones.

Isométricos.

YVVVVYVYVVYYVY

CIERRE: TIEMPO APROXIMADO: ........ccc...

v" El docente realiza la aplicacién de la autoevaluacion.

v El docente realiza la metacognicidn con las siguientes preguntas: ¢Qué hemos aprendido el dia de hoy? ¢Para qué nos servird? ¢ Qué
dificultades tenemos en el logro del propdsito? ¢ Qué propongo realizar para mejorar el logro del propésito de aprendizaje?

v"  Los estudiantes se dirigen a realizarse la higiene, luego al aula.

v" Consolidado: El estudiante participa activamente en los ejercicios funcionales.

V. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAIJE DE LA SESION:

éQué avances tuvieron los estudiantes?, iqué dificultades experimentaron?
éQué aprendizajes debo reforzar en la siguiente sesiéon?
éQué actividades, estrategias y materiales funcionaron y cudles no?

Nuevo Chimbote, .........c.......... delu e,



SESION DE APRENDIZAJE 07

I. TITULO DE LA SESION: Aprendemos a comunicarnos corporalmente en los movimientos funcionales.

Il. PROPOSITO DE LA SESION: Los estudiantes del tercer grado de secundaria aprenderan a participar activa y placenteramente, conciliando distintos
interés entre sus compafieros y planteando soluciones en ejercicios funcionales.

lIl. PROPOSITOS Y EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE

juego.

pares de distinto género e
incluyendo a pares con desarrollos
diferentes.

Plantea y ejecuta soluciones en
situaciones ludicas y deportivas al
utilizar elementos técnicos y
tacticos propios de una estrategia de
juego que le permiten mayor
eficacia en la practica deportiva.
Toma en cuenta las caracteristicas
de cada integrante, y mejora su
sentido de pertenencia e identidad

al grupo.

ejercicios funcionales.

Plantea y ejecuta soluciones en
ejercicios funcionales.

Competencia(s)/ Desempefios Criterios de evaluacién ¢Qué nos dard evidencias | Instrumento de
Capacidades de aprendizaje? evaluacion.
] ] Participa activa y [Participa activa y
g SJ':TERACTUA A HT:I\L/E;D': placenteramente  en  juegos |placenteramente en  ejercicios
oo o popue, funciones
. . , - IMuestra en su participacion una
Se relaciona ut!l!zando Muestra en su participacion una jactitud positiva e integradora al Participacion en los ejercicios Lista de cotejo
sus habilidades - - . ) . ... ffuncionales.
omotr actitud positiva e integradora al rapajar en equipo en ejercicios
S‘f'ongo rices. i trabajar en equipo, conciliando i ncionales
rea v aplica |dicti i - ’ . .
tratepias v tacticas d distintos intereses ~ entre  SUS \conciliando  distintos  intereses
estrateglas y tacticas de \comparfieros, compartiendo con sus ~
entre  sus  compafieros  en




Enfoques
transversales

Valor Actitudes o acciones observables

BUSQUEDA DE LA
EXCELENCIA

Flexibilidad y apertura Disposicion para adaptarse a los cambios, modificando si fuera necesario
la propia conducta para alcanzar determinados objetivos cuando surgen
dificultades, informacidn no conocida o situaciones

nuevas.

Disposicion a adquirir cualidades que mejoraran el propio desempefio y
Superacion personal aumentaran el estado de satisfaccion consigo mismo y

con las circunstancias.

Identificacion afectiva con los sentimientos del otro y disposicion para

ENFOQUE ,ORIENTACI(')N Empatia apoyar y comprender sus circunstancias.
/AL BIEN COMUN Solidaridad Disposicion a apoyar incondicionalmente a personas en situaciones
comprometidas o dificiles.
IV. PREPARACION DE LA SESION
; Qué necesitamos hacer antes de la sesién? ¢ Qué recursos y materiales se utilizaran en esta sesion?

de estudiantes.

Preparar los materiales que vas a utilizar para
desarrollar las actividades. La cantidad de |Platos-conos-vallas-escalera-mancuernas-barra Z-llantas-bastones-colchonetas. Steep.
materiales deben ser suficientes segin el nimero

V. MOMENTOS DE LA SESION

TIEMPO APROXIMADO:

INICIO: B A 1
v" Eldocente se dirige al aula y saluda a los estudiantes, para dirigirse al campo deportivo.
v" El docente pide a los estudiantes se ubiquen en diversos espacios para realizar elongaciones y estiramientos, M' é’ &— '<“

haciendo ellos lo siguiente. ﬁ ‘\‘ﬁ\‘
kw ’

..........




v El docente en el campo explica la actividad motivadora.

JUEGO DE LAS MATEMATICAS

Los estudiantes se dispersan por todo el campo en trote suave y al sonido del silbato formaran grupos segln sea la orden (2/4/6/5/3/8, etc.) el o los
alumnos que queden sin grupo realizaran un castigo (ejercicios).

v El docente realiza las siguientes preguntas.

¢Alguna vez asumieron alguna responsabilidad y aprendieron de ello?

¢Sera importante buscar soluciones?

El docente consolida el saber previo.

Se brinda el proposito de la sesion: Los estudiantes del tercer grado de secundaria aprenderan a participar activa y placenteramente, conciliando
distintos interés entre sus compafieros y planteando soluciones en ejercicios funcionales.

AN

DESARROLLO: TIEMPO APROXIMADO: ................
o El docente vierte el siguiente reto a los estudiantes
e ¢Como podemos verter una actitud activa durante las actividades fisicas?
e Los estudiantes responden a la interrogante del docente, consolidando lo vertido por ellos.

Actividades:

>  Practican de forma individual cada uno de los pasos a seguir para realizar la actividad.
e  Movimiento de brazos, tipo box.

Coordinacion corporal.

Movimiento de piernas.

Sentadillas.

Skipping.

Burpees.

Flexiones.

Isométricos.




CIERRE: TIEMPO APROXIMADO: .....ccceeenee
v El docente realiza la aplicacidn de la autoevaluacién.
4 El docente realiza la metacognicién con las siguientes preguntas: ¢ Qué hemos aprendido el dia de hoy? ¢Para qué nos servira? ¢ Qué
dificultades tenemos en el logro del propdsito? ¢ Qué propongo realizar para mejorar el logro del propdsito de aprendizaje?
v Los estudiantes se dirigen a realizarse la higiene, luego al aula.
v' Consolidado: El estudiante participa activamente en los ejercicios funcionales.

V. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE DE LA SESION:

éQué avances tuvieron los estudiantes?, ¢ qué dificultades experimentaron?
éQué aprendizajes debo reforzar en la siguiente sesion?
¢Qué actividades, estrategias y materiales funcionaron y cudles no?

Nuevo Chimbote, .........cu....... (0[] IO
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I. TITULO DE LA SESION: Nos divertimos creando movimientos funcionales.

ll. PROPOSITOS Y EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE

Competencia(s)/
Capacidades

Desempeiios

Criterios de evaluacidon

¢ Qué nos dard
evidencias de
aprendizaje?

Instrumento
de
evaluacion.

Se desenvuelve de manera
autbnoma a través de su
motricidad.

» Se expresa corporalmente.

IAsume una vida saludable.
» Incorpora practicas que mejoren
su calidad de vida.

Interactia a través de sus
habilidades motrices.
» Se relaciona utilizando sus

habilidades sociomotrices.

Elabora secuencias ritmicas individuales comunicando
sus ideas y emociones, y aceptando y valorando sus
aportes y el de sus compafieros.

Ejecuta de manera auténoma ejercicios y movimientos
especificos para la activacién y relajacion explicando su
utilidad e identificando la intensidad del esfuerzo antes,
durante y después de la practica de actividad fisica.
Muestra en su participaciébn una actitud positiva e
integradora al trabajar en equipo, conciliando distintos
intereses entre sus comparieros, compartiendo con sus
pares de distinto género e incluyendo a pares con
desarrollos diferentes.

Crea secuencias ritmicas individuales en
los movimientos funcionales.

Expresa sus ideas y emociones en los
movimientos funcionales.

Ejecuta ejercicios de activacion y
relajacion de los movimientos funcionales.

Muestra una actitud positiva durante la
practica de actividades fisicas.

Participacion en los
ejercicios
funcionales.

Lista de control

Enfoques transversales

Valor

Actitudes o acciones observables

ENFOQUE INCLUSIVO O DE
IATENCION A LA DIVERSIDAD

Equidad en la ensefianza

Disposicion a ensefiar ofreciendo a los estudiantes las condiciones y oportunidades que cada uno
necesita para lograr los mismos resultados.

Confianza en la persona

Disposicion a depositar expectativas en una persona, creyendo sinceramente en su capacidad de
superacion y crecimiento por sobre cualquier circunstancia.

ENFOQUE AMBIENTAL

Justicia y solidaridad

Disposicion a evaluar los impactos y costos ambientales de las acciones y actividades cotidianas, y a
actuar en beneficio de todas las personas, asi como de los sistemas, instituciones y medios
compartidos de los que todos dependemos.

Respeto a toda forma de vida

IAprecio, valoracion y disposicion para el cuidado a toda forma de vida sobre la Tierra desde una
mirada sistémica y global, revalorando los saberes ancestrales.




I1l. PREPARACION DE LA SESION

¢, Qué necesitamos hacer antes de la sesion? ¢, Qué recursos y materiales se utilizaran en esta sesion?

Preparar los materiales que vas a utilizar para
desarrollar las actividades. La cantidad de materiales |Platos-conos-vallas-escalera-mancuernas-barra Z-llantas-bastones-colchonetas. Steep.
deben ser suficientes segun el nimero de estudiantes.

V. MOMENTOS DE LA SESION



TIEMPO: 30 min.
INICIO:

v El docente se dirige al aula y saluda a los estudiantes, para dirigirse al campo deportivo.

v' El docente pide a los estudiantes se ubiquen en diversos espacios para realizar P B A lﬁ
elongaciones y estiramientos, haciendo ellos lo siguiente.

M&& “wk

v El docente en el campo explica la actividad motivadora. o137,
Balon Caliente
Se forma un circulo entre todos los estudiantes, entre ellos 3 estudiantes tendran un balén en la mano. Al sonido del silbato tendran que
pasarse el balén por el lado derecho hasta que suene el silbato de nuevo, aquellos estudiantes que tengan el balén en ese instante tendran
que cumplir un reto.

El docente realiza las siguientes preguntas.

¢, Sera importante realizar movimientos funcionales?

¢ Como pueden comunicar sus ideas y emociones en los movimientos funcionales?

¢ Qué actividades de relajacion pueden hacer despues de los movimientos funcionales?

El docente consolida el saber previo.

Se brinda el proposito de la sesion: Los estudiantes del cuarto grado de secundaria crearan secuencias ritmicas individuales
expresando sus ideas y emociones mostrando una actitud positiva, asimismo, ejecutaran ejercicios de activacion y relajacion antes,
durante y después en los movimientos funcionales.

ANENENENENAN

DESARROLLO: TIEMPO: 90 min.




e El docente vierte el siguiente reto a los estudiantes
e ;CbOmo crearian una secuencia de movimientos funcionales?
e Los estudiantes responden a la interrogante del docente, consolidando lo vertido por ellos.

Actividades:

e Movimiento de brazos, tipo box.
Coordinacion corporal.
Movimiento de piernas.
Sentadillas.

Skipping.

Burpees.

Flexiones.

Isométricos.

» Practican de forma individual cada uno de los pasos a seguir para realizar la actividad.

CIERRE:
v' El docente realiza la aplicacion de la autoevaluacion.

v Los estudiantes se dirigen a realizarse la higiene, luego al aula.
v Consolidado: El estudiante participa activamente en los ejercicios funcionales.

TIEMPO: 15 min.

v' El docente realiza la metacognicién con las siguientes preguntas: ¢ Qué hemos aprendido el dia de hoy? ¢ Para qué nos servira?
¢, Qué dificultades tenemos en el logro del propédsito? ¢ Qué propongo realizar para mejorar el logro del propdsito de aprendizaje?

IV. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE DE LA SESION:

¢ Qué avances tuvieron los estudiantes?, ¢ qué dificultades experimentaron?
¢, Qué aprendizajes debo reforzar en la siguiente sesién?
¢, Qué actividades, estrategias y materiales funcionaron y cuales no?

Nuevo Chimbote, ......ccueeuue.... del e,



|. TITULO DE LA SESION: Comprendiendo mejoraremos nuestra condicidn fisica a través de los ejercicios funcionales.

SESION DE APRENDIZAJE 09

[l. PROPOSITOS Y EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE

Competencia(s)/
Capacidades

Desempeiios

Criterios de evaluacion

¢Qué nos dara
evidencias de
aprendizaje?

Instrumento
de
evaluacion.

Asume una vida saludable.

» Comprende las relaciones
entre la actividad fisica,
alimentacion, postura e
higiene personal 'y del
ambiente, y la salud.

Se desenvuelve de manera
autbnoma a través de su
motricidad.

» Comprende su cuerpo

Interactia a través de sus
habilidades motrices.
» Se relaciona utilizando sus

habilidades sociomotrices.

Explica la repercusion que tiene la practica de
actividad fisica sobre su estado de animo y sus
emociones. Dosifica su esfuerzo y aprende a
observarlo en sus comparfieros al participar en
actividades predeportivas y deportivas.

Combina con eficacia las habilidades motrices
especificas y regula su cuerpo en situaciones
predeportivas y deportivas.

Muestra en su participacion una actitud positiva e
integradora al trabajar en equipo, conciliando
distintos intereses entre sus comparfieros,
compartiendo con sus pares de distinto género e
incluyendo a pares con desarrollos diferentes.

Comprende la practica de actividad
fisica sobre su estado de animo y sus
emociones en ejercicios funcionales.
Dosifica su esfuerzo y aprende a
observarlo en sus compafieros al
participar en ejercicios funcionales.
Combina con eficacia las habilidades
motrices especificas y regula su
cuerpo en ejercicios funcionales.
Muestra en su participacion una
actitud  positiva en  ejercicios
funcionales.

Participacién en los
ejercicios
funcionales.

Lista de control

Enfoques transversales

Valor

Actitudes o acciones observables

ENFOQUE INCLUSIVO O DE
IATENCION A LA
DIVERSIDAD

Equidad en la ensefianza

Disposicién a ensefiar ofreciendo a los estudiantes las condiciones y oportunidades que cada
uno necesita para lograr los mismos resultados.

Confianza en la persona

Disposicion a depositar expectativas en una persona, creyendo sinceramente en su
capacidad de superacién y crecimiento por sobre cualquier circunstancia.




Justicia y solidaridad

ENFOQUE AMBIENTAL

Disposicién a evaluar los impactos y costos ambientales de las acciones y actividades
cotidianas, y a actuar en beneficio de todas las personas, asi como de los sistemas,
instituciones y medios compartidos de los que todos dependemos.

Respeto a toda forma de vida

Aprecio, valoracién y disposicion para el cuidado a toda forma de vida sobre la Tierra desde
una mirada sistémica y global, revalorando los saberes ancestrales.

1. PREPARACION DE LA SESION

¢, Qué necesitamos hacer antes de la sesién?

¢ Qué recursos y materiales se utilizaran en esta sesion?

Preparar los materiales que vas a utilizar para
desarrollar las actividades. La cantidad de
materiales deben ser suficientes segun el
namero de estudiantes.

Platos-conos-vallas-escalera-mancuernas-barra Z-llantas-bastones-colchonetas. Steep.

IV.MOMENTOS DE LA SESION



TIEMPO: 30 min.
INICIO:

v' El docente se dirige al aula y saluda a los estudiantes, para dirigirse al campo deportivo.
v' El docente pide a los estudiantes se ubiquen en diversos espacios para realizar & E A 1
elongaciones y estiramientos, haciendo ellos lo siguiente.

v' El docente en el campo explicala actividad motivadora.
JUEGO - LA OLA
Se forma a los estudiantes en el campo, dos estudiantes a garrados de las manos intentaran topar a sus compafieros, cuando esto suceda
se integrara al equipo y ayudara en la mision a sus comparferos. El juego termina cuando todos los estudiantes son agarrados.

El docente realiza las siguientes preguntas.

¢, Sera importante realizar actidad fisica para nuestro estado emocional en ejercicios funcionales?

¢ Cuales son habilidades motrices especificas que aportamos en ejercicios funcionales ?

¢ Por gué debemaos trabajar de manera asertiva?

El docente consolida el saber previo.

Se brinda el proposito de la sesion: Los estudiantes del tercer grado de secundaria comprenden sobre la practica de actividades fisicas
para su estado emocional, combinando habilidades motrices especificos, participando de manera activa en ejercicios funcionales.

ANENENENENAY

DESARROLLO: TIEMPO: 90 min.




e El docente vierte el siguiente reto a los estudiantes

e ;COmo podemos demostrar la incorporacion de nuestras habilidades motrices especificas durante los ejercicios
funcionales?

¢ Los estudiantes responden a la interrogante del docente, consolidando lo vertido por ellos.

Actividades:
» Practican calentamientos dinamicos para desarrollar la actividad.

» Practican actividades de jalon y empuije.
Flexién profunda de las piernas.
Planchas.

Burpees.

Flexiones.

Ejercicios de coordinacion.

Saltos.

Trotes.

Flexiones.

> Participacion activa, el respeto a las fases.

CIERRE: TIEMPO: 15 min.
v' El docente realiza la aplicacién de la autoevaluacion.
v El docente realiza la metacognicién con las siguientes preguntas: ¢ Qué hemos aprendido el dia de hoy? ¢ Para qué nos servira?
¢, Qué dificultades tenemos en el logro del propdésito? ¢, Qué propongo realizar para mejorar el logro del propésito de aprendizaje?
v'Los estudiantes se dirigen a realizarse la higiene, luego al aula.
v' Consolidado: El estudiante participa activamente en los ejercicios funcionales.

V. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE DE LA SESION:
¢, Qué avances tuvieron los estudiantes?, ¢ qué dificultades experimentaron?
¢, Qué aprendizajes debo reforzar en la siguiente sesién?
¢ Qué actividades, estrategias y materiales funcionaron y cuéles no?



SESION DE APRENDIZAJE 10

|. TiTuLO DE LA SESION: Mejoramos nuestras capacidades fisicas con los ejercicios funcionales.

[l. PROPOSITOS Y EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE

Competencia(s)/
Capacidades

Desempeiios

Evidencia de
aprendizaje

Criterios de evaluacion

Instrumento
de evaluacion.

Se desenvuelve de manera
autbnoma a través de su motricidad.
Comprende su cuerpo

lJAsume una vida saludable. Incorpora
practicas que mejoran su calidad
de vida.

Interactia a través de
habilidades motrices.

Se relaciona  utilizando
habilidades sociomotrices.

Sus

sus

Combina con eficacial5 las habilidades motrices especificas y
regula su cuerpo en situaciones predeportivas y deportivas. Toma
como referencia la trayectoria de objetos y a sus compafieros.
Realiza actividad fisica para mejorar sus capacidades
condicionales, que contribuyan al mejoramiento de su rendimiento
y su salud seguin su aptitud fisica. Ejecuta de manera auténoma
ejercicios y movimientos especificos para la activacion y relajacion
explicando su utilidad e identificando la intensidad del esfuerzo
antes, durante y después de la practica de actividad fisica.
Participa activa y placenteramente en juegos tradicionales o
populares, predeportivos, y deportivos. Muestra en su
participacion una actitud positiva e integradora al trabajar en
lequipo, conciliando distintos intereses entre sus compaiieros,
compartiendo con sus pares de distinto género e incluyendo a
pares con desarrollos diferentes

ICombina con eficacia las habilidades motrices
especificas y regula su cuerpo en ejercicios
funcionales.

Toma como referencia la trayectoria de
objetos y a sus compafieros en ejercicios
funcionales.

Realiza actividad fisica para mejorar sus
capacidades  condicionales de  manera
autonoma en ejercicios funcionales.

Muestra en su participacion una actitud
positiva al trabajar en equipo incluyendo a
pares con desarrollos diferentes en ejercicios
funcionales

Participaen los

ejercicios funcionales.

Lista de control

Enfoques transversales

Valor

Actitudes o acciones observables

ENFOQUE INCLUSIVO O DE
IATENCION A LA DIVERSIDAD

Equidad en la ensefianza

Disposicion a ensefiar ofreciendo a los estudiantes las condiciones y oportunidades que cada uno
necesita para lograr los mismos resultados.

Confianza en la persona

Disposicion a depositar expectativas en una persona, creyendo sinceramente en su capacidad de
superacion y crecimiento por sobre cualquier circunstancia.

ENFOQUE AMBIENTAL

Justicia y solidaridad

Disposicion a evaluar los impactos y costos ambientales de las acciones y actividades cotidianas, y a
actuar en beneficio de todas las personas, asi como de los sistemas, instituciones y medios




compartidos de los que todos dependemos.
IAprecio, valoracion y disposicién para el cuidado a toda forma de vida sobre la Tierra desde una
mirada sistémica y global, revalorando los saberes ancestrales.

Respeto a toda forma de vida

I1l. PREPARACION DE LA SESION

¢, Qué necesitamos hacer antes de la sesién? ¢, Qué recursos y materiales se utilizaran en esta sesion?

Preparar los materiales que vas a utilizar para
desarrollar las actividades. La cantidad de materiales |Platos-conos-vallas-escalera-mancuernas-barra Z-llantas-bastones-colchonetas. Steep.
deben ser suficientes segun el nimero de estudiantes.

V. MOMENTOS DE LA SESION



TIEMPO: 30 min.
INICIO:

v' El docente se dirige al aula y saluda a los estudiantes, para dirigirse al campo deportivo.
v' El docente pide a los estudiantes se ubiquen en diversos espacios para realizar & B A 1
elongaciones y estiramientos, haciendo ellos lo siguiente.

v' El docente en el campo explicala actividad motivadora.
JUEGO - DESPLAZAMIENTO
Se forma un circulo con los platos en el campo, cada estudiante se coloca en un plato, al sonido de silbato se desplazan hacia el otro
lado y el docente debera esconder un plato. El estudiante que se queda sin plato se coloca en el medio y tendra el reto.

El docente realiza las siguientes preguntas.

¢ Conocen las habilidades motrices especificas?

¢,Que son las capacidades condicionales?

¢, Conocen cuales son las ventajas para trabajar en equipo durante ejercicios funcionales?

El docente consolida el saber previo.

Se brinda el proposito de la sesion: Los estudiantes del tercer grado de secundaria combinan con eficacia las habilidades motrices y
regulan su cuerpo realizando actividad fisica, mostrando una actitud de respeto en ejercicios funcionales.

AN NENENEN

DESARROLLO: TIEMPO: 90 min.




e El docente vierte el siguiente reto a los estudiantes
o ¢ Podemos demostrar las habilidades condicionales durante los ejercicios funcionales sin detenerse?
e Los estudiantes responden a la interrogante del docente, consolidando lo vertido por ellos.

Actividades:

> Practican de forma individual cada uno las actividades mencionadas.
e Zancadas.
e Sentadillas.
e Saltos, saltos con variantes.
¢ Remo.
¢ Burpees.
e Planchas.
e Correr.
e Ejercicios de coordinacion en los conos y
aros.
¢ Participacion activa, el respeto a las fases.

onlfe




CIERRE: TIEMPO: 15 min.
v El docente realiza la aplicacion de la autoevaluacion.
v El docente realiza la metacognicion con las siguientes preguntas: ¢Qué hemos aprendido el dia de hoy? ;Para qué nos servira?
¢ Qué dificultades tenemos en el logro del propésito? ;Qué propongo realizar para mejorar el logro del propoésito de aprendizaje?
v’ Los estudiantes se dirigen a realizarse la higiene, luego al aula.
v Consolidado: El estudiante participa activamente en los ejercicios funcionales.

IV. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE DE LA SESION:

¢, Qué avances tuvieron los estudiantes?, ¢ qué dificultades experimentaron?
¢ Qué aprendizajes debo reforzar en la siguiente sesién?
¢, Qué actividades, estrategias y materiales funcionaron y cuales no?

Nuevo Chimbote, .........cu....... (o 1] IO
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I. TITULO DE LA SESION: Participamos en los ejercicios funcionales para tener una mejor condicion cardiovascular.

ll. PROPOSITOS Y EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE

Competencia(s)/
Capacidades

Desempefiios Criterios de evaluacion Evidencia de Instrumento
aprendizaje de
evaluacion.

IJAsume una vida saludable. Incorpora
practicas que mejoran su calidad
de vida.

Se desenvuelve de manera
lautbnoma a través de su motricidad.
Comprende su cuerpo

Interactia a través de sus
habilidades motrices.

Se relaciona  utilizando  sus
habilidades sociomotrices.

Realiza actividad fisica para mejorar sus capacidades [Realiza los ejercicios funcionales para
condicionales, que contribuyan al mejoramiento de su rendimiento mejorar su salud.

ly su salud segun su aptitud fisica. Ejecuta de manera autbnoma [Ejecuta movimientos de activaciéon vy
ejercicios y movimientos especificos para la activacién y |relajacion antes, durante y después de los
relajacion explicando su utilidad e identificando la intensidad del |ejercicios funcionales.

esfuerzo antes, durante y después de la practica de actividad Participaen los Lista de control
fisica. Se adapta a los cambios que experimenta |ejercicios funcionales.
Se adapta a los cambios que experimenta su cuerpo en [su cuerpo con los ejercicios funcionales.
relacion con su imagen corporal en la pubertad durante la practica
de actividades ludicas, recreativas, predeportivas y deportivas.
Participa activa y placenteramente en juegos tradicionales o |Participa activa y placenteramente en los
populares, predeportivos, y deportivos. Muestra en su |ejercicios funcionales.

participacion una actitud positiva e integradora al trabajar en
lequipo, conciliando distintos intereses entre sus compafieros,
compartiendo con sus pares de distinto género e incluyendo a
pares con desarrollos diferentes.

Enfoques transversales

Valor Actitudes o acciones observables

ENFOQUE INCLUSIVO O DE
IATENCION A LA DIVERSIDAD

Equidad en la ensefianza Disposicion a ensefiar ofreciendo a los estudiantes las condiciones y oportunidades que cada uno
necesita para lograr los mismos resultados.

Disposicion a depositar expectativas en una persona, creyendo sinceramente en su capacidad de
Confianza en la persona superacion y crecimiento por sobre cualquier circunstancia.

ENFOQUE AMBIENTAL

Justicia y solidaridad Disposicion a evaluar los impactos y costos ambientales de las acciones y actividades cotidianas, y a
actuar en beneficio de todas las personas, asi como de los sistemas, instituciones y medios
compartidos de los que todos dependemos.

Respeto a toda forma de vida IAprecio, valoracion y disposicion para el cuidado a toda forma de vida sobre la Tierra desde una

mirada sistémica y global, revalorando los saberes ancestrales.




I11. PREPARACION DE LA SESION

¢, Qué necesitamos hacer antes de la sesién? ¢, Qué recursos y materiales se utilizaran en esta sesion?

Preparar los materiales que vas a utilizar para
desarrollar las actividades. La cantidad de materiales |Platos-conos-vallas-escalera-mancuernas-barra Z-llantas-bastones-colchonetas. Steep.
deben ser suficientes segun el nimero de estudiantes.




V. MOMENTOS DE LA SESION
TIEMPO: 30 min.
INICIO:
v' El docente se dirige al aula y saluda a los estudiantes, para dirigirse al campo deportivo.
v' El docente en el campo explica la actividad motivadora.
JUEGO - DESPLAZAMIENTO

Se forma un circulo con los platos en el campo, cada estudiante se coloca en un plato, al sonido de silbato se desplazan hacia el otro lado y €
docente debera esconder un plato. El estudiante que se queda sin plato se coloca en el medio y tendra el reto.

v' El docente pide a los estudiantes que se ubiquen en diversos espacios para realizar p a A 1
elongaciones y estiramientos, haciendo ellos lo siguiente.

El docente realiza las siguientes preguntas.

¢, Conocen movimientos de activacion y relajacion corporal? &4 & x\&

¢, Que son los ejercicios funcionales y como contribuye en su salud?

¢, Han notado algunos cambios en sus cuerpos?

El docente consolida el saber previo.

El docente vierte el siguiente reto a los estudiantes

¢ Los ejercicios funcionales servirdn para mejorar su sistema cardiovascular?

Los estudiantes responden a la interrogante del docente, consolidando lo vertido por ellos.
Se brinda el proposito de la sesion: Los estudiantes del tercer grado de secundaria participan en los ejercicios funcionales para

mejorar su sistema cardiovascular.

AN N N N VRN




DESARROLLO: TIEMPO: 90 min.

Actividades:
» Practican de forma individual cada uno las actividades mencionadas.
¢ Ejercicios de coordinacién en la escalera.

e Trotes.

e Ejercicios de fortalecimiento de brazos.
¢ Sentadillas.

¢ Planchas.

e Burpees.

¢ Flexiones.

e Isométricos.

CIERRE: TIEMPO: 15 min.
v' El docente realiza la aplicacién de la autoevaluacion.
v' El docente realiza la metacognicién con las siguientes preguntas: ¢ Qué hemos aprendido el dia de hoy? ¢ Para qué nos servira?
¢, Qué dificultades tenemos en el logro del propdsito? ¢ Qué propongo realizar para mejorar el logro del propésito de aprendizaje?
v Los estudiantes se dirigen a realizarse la higiene, luego al aula.
v" Consolidado: El estudiante participa activamente en los ejercicios funcionales.

IV. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE DE LA SESION:

¢, Qué avances tuvieron los estudiantes?, ¢ qué dificultades experimentaron?
¢, Qué aprendizajes debo reforzar en la siguiente sesién?
¢, Qué actividades, estrategias y materiales funcionaron y cuales no?

Nuevo Chimbote, .......c...c........ o 1] IO 2024



ESCUELA DE EDUCACION SUPERIOR PEDAGOGICA PUBLICA CHIMBOTE

Cultivando excelencia, transformamos el futuro

TiTULO DE LA SESION:

SESION DE APRENDIZAJE 12

: “Realizamos nuestras medidas antropomeétricas para mejorar nuestra calidad de vida”

los habitos perjudiciales para su salud.
PROPOSITOS Y EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE

. PROPOSITO DE LA SESION: Los estudiantes del tercer grado en la presente sesion aprenderan a realizar sus medidas antropométricas y explicaran cuales son

Competencia(s)/  [Desemperios Criterios de evaluacidn ¢Qué nos dard evidencias | Instrumento de
Capacidades de aprendizaje? evaluacidn.
Realiza acciones para la promocién y |Realiza acciones para el cuidado de su
> Asume una vida [el cuidado de la salud que ayuden a [salud conociendo su IMC.
saludable. prever_1ir habitos perjudiciales para el |Realiza las medidas de las
v Lo organismo, como el consumo de [circunferencias de su cuerpo, para .. .,
Incorpora practicas que limentos no saludables, alcohol, prevenir habitos perjudiciales. Su participacion en los _ _
mejoren su calidad de [tabaco, drogas, entre otros. registros del IMC, Lista de cotejo
vida. EvalUa su grasa visceral para mantener | circunferencias corporales,
v Comprende las relaciones Evalia sus necesidades caloricas |y cuidad su salud. grasa visceral y grasa

entre la actividad fisica,
alimentacién, postura e
higiene personal vy del
ambiente, y la salud

diarias en funcion del gasto energético
que le demanda la practica de actividad
fisica para mantener su salud. Explica
las consecuencias que el sedentarismo
v los hébitos perjudiciales (consumo de
comida rapida, alcohol, tabaco, drogas)
producen sobre su salud.

Explica los habitos perjudiciales para
tener un porcentaje de grasa corporal
normal o en sobrepeso.

corporal.




Enfoques
transversales

Valor

Actitudes o acciones observables

BUSQUEDA DE LA
EXCELENCIA

Flexibilidad y apertura

Disposicion para adaptarse a los cambios, modificando si fuera necesario
la propia conducta para alcanzar determinados objetivos cuando surgen
dificultades, informacion no conocida o situaciones

nuevas.

Superacion personal

Disposicion a adquirir cualidades que mejoraran el propio desempefio y
aumentaran el estado de satisfaccion consigo mismo y
con las circunstancias.

ENFOQUE QRIENTACIéN AL
BIEN COMUN

Empatia

Identificacion afectiva con los sentimientos del otro y disposicion para
apoyar y comprender sus circunstancias.

Solidaridad

Disposicion a apoyar incondicionalmente a personas en situaciones

comprometidas o dificiles.

IV. PREPARACION DE LA SESION

; Qué necesitamos hacer antes de la sesion?

¢ Qué recursos y materiales se utilizaran en esta sesion?

ndmero de estudiantes.

Preparar los materiales que vas a utilizar para
desarrollar las actividades. La cantidad de
materiales deben ser suficientes segin el

Balanza bioimpedancia, tallimetro, cinta métrica.




V. MOMENTOS DE LA SESION

TIEMPO APROXIMADO: ................
INICIO:

El docente inicia la sesion dando la bienvenida a los estudiantes les presenta los aprendizajes esperados relacionados a las competencias, las capacidades
y los indicadores.
El docente realiza las siguientes preguntas.

v' ¢ Qué es una antropometria?

v ¢Conocen acerca de habitos que perjudiquen su salud?.
v"  El docente consolida el saber previo.
v Se brinda el proposito de la sesion: Los estudiantes del tercer grado en la presente sesién aprenderan a realizar sus medidas antropométricas y
explicaran cuales son los habitos perjudiciales para su salud.
DESARROLLO: TIEMPO APROXIMADO:  ......cccue...

e El docente vierte el siguiente reto a los estudiantes
o Por qué es fundamental conocer los habitos que perjudiquen la salud?
e Los estudiantes responden a la interrogante del docente, consolidando lo vertido por ellos.

Actividad:
El docente proporciona la ficha antropométrica para que los estudiantes desarrollen: Obteniendo el peso (masa) y talla (altura en metros) hallaran su
IMC, en la balanza bioimpedancia hallaran su grasa visceral y grasa corporal, con una cinta métrica mediran las circunferencias de su cuerpo, brazos,
cintura y pierna.

Por ejemplo, vamos a calcular el IMC de una persona de 50 kg, que mide 1,50 IMC= peso (kg) + alturaz (metros) IMC

=50 + 1,52

IMC =50+ 2,25

IMC = 20 kg/m?

- Los alumnos desarrollaran la ficha en parejas o grupo.




CIERRE: TIEMPO APROXIMADO: .....ccceevenee
v El docente realiza la aplicacion de la autoevaluacién.
v El docente realiza la metacognicién con las siguientes preguntas: ¢ Qué hemos aprendido el dia de hoy? ¢Para qué nos servird? ¢Qué
dificultades tenemos en el logro del propdsito? ¢Qué propongo realizar para mejorar el logro del propdsito de aprendizaje?
v Los estudiantes se dirigen a realizarse la higiene, luego al aula.
v" Consolidado: El estudiante participa activamente en las medidas antropométricas.

V. REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE DE LA SESION:

éQué avances tuvieron los estudiantes?, ¢ qué dificultades experimentaron?
éQué aprendizajes debo reforzar en la siguiente sesién?
éQué actividades, estrategias y materiales funcionaron y cuales no?
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