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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como proposito Determinar los efectos de los
ejercicios fisicos para disminuir las posturas deficientes en adolescentes de 14
a 16 afos en la |.E.P santa lucia de Lambayeque. Los ejercicios fisicos tiene
como finalidad mejorar la resistencia, la proporcion, la movilidad articular, la
flexibilidad, la agilidad, la velocidad al caminar y la relacion fisica general. Se

encuestd a 38 adolescentes de 14 a 16 afios con posturas deficientes.

El tipo de los estudios realizados es descriptivos, observacional y transversal.
Los resultados encontrados segun sexo se observa que no hay diferencia
significativas entre ambos 34.21% mujeres y 21.05% varones en la calificacion
muy buena. Los efectos de los ejercicios fisicos segun su edad son 63.16%
femenino y 36.84% masculino. Los efectos de los ejercicios de mesa de tres
patas en la escoliosis disminuye un 39,47% en los adolescentes de 14 a 16
afios, Por lo contrario, se observa que el porcentaje mas bajo son los que
presentan ejercicios de la hoja y los ejercicios del buho. Los efectos de los
ejercicios fisicos de estiramiento de gato en la cifosis disminuyen un 52,63% en
los adolescentes de 14 a 16 afos, Por lo contrario, se observa que el
porcentaje mas bajo en adolescentes de 14 a 16 afos es del 17.79% siendo

este el ejercicios mecedora.

.Finalmente se concluyd que los efectos de los ejercicios fisicos favorecen el
desarrollo de habilidades y destrezas contribuyendo al mejoramiento del
metabolismo, la regulacion de la presiébn sanguinea y la prevencion de un

aumento de masa.

Palabras Clave: Efectividad, Ejercicios Fisicos Y Posturas.
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ABSTRACT

The purpose of the present investigation was to determine the effects of physical
exercises to decrease deficient postures in adolescents aged 14 to 16 years old in
the LLE.P Santa Lucia de Lambayeque. The physical exercises are aimed at
improving endurance, balance, joint mobility, flexibility, agility, walking speed and
general physical coordination. A total of 38 adolescents between 14 and 16 years
of age with poor postures were surveyed.

The type of studies carried out is descriptive, observational and transversal. The
results found by sex show that there is no significant difference between both
34.21% women and 21.05% men in the very good rating. The effects of physical
exercises according to their age are 63.16% female and 36.84% male. The effects
of the three-legged table exercises in scoliosis decreased by 39.47% in
adolescents aged 14 to 16 years, On the contrary, it is observed that the lowest
percentage are those who present exercises of the sheet and exercises of the owl.
The effects of physical exercises of cat stretching in kyphosis decreased by
52.63% in adolescents from 14 to 16 years old. On the contrary, it is observed that
the lowest percentage in adolescents aged 14 to 16 years is 17.79% being this the

rocking exercises.

Finally, it was concluded that the effects of physical exercises favor the
development of abilities and skills contributing to the improvement of the

metabolism, the regulation of blood pressure and the prevention of weight gain.

Keywords: Effectiveness, Physical Exercises and Postures.
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INTRODUCCION

Las posturas deficientes, son variaciones posturales, son problemas, trastornos, o
patologias del aparato locomotor a causa de una mala postura es decir pueden
instaurarse por repeticion de los llamados habitos posturales negativos o vicios
posturales.

Los ejercicios fisicos son accion proyectada, organizada y monotona, a fin de
sustentar y perfeccionar nuestro perfil fisico; manteniendo los niveles de energia y
movilidad que nos otorga llevar a cabo las acciones cotidianas habituales,
gozando enérgicamente de nuestro ocio, reduciendo los malestares producidas de

la falta de accion fisica y ampliando al maximo nuestra capacidad intelectual.

Los ejercicios fisicos en un adolecente son fundamentales para su existencia
posterior tanto en la formacion, desarrollo del individuo y salud.

La actual indagaciéon se desarrollé teniendo como finalidad Determinar los efectos
de los ejercicios fisicos para disminuir las posturas deficientes en adolescentes de
14 a 16 afios en la |.LE.P santa lucia de Lambayeque.

Esta investigacion esta estructura en cuatro capitulo que se describe a
continuacion:

En el capitulo I: Hace referencia a la descripcion de la situacion problematica, la
formulacion del problema de investigacion, objetivos, justificacién e importancia.

En el capitulo Il: Comprende bases tedricas, antecedentes internacionales y
nacionales.

En el capitulo 1lI: Corresponde a la metodologia de la investigacion y las variables
de estudio de investigacion.

En el capitulo IV: Corresponde a los resultados de la investigacion, Contrastacion
de hipotesis, conclusiones y recomendaciones del presente trabajo.

Al finalizar concluye con referencias bibliograficas, anexo, matriz de consistencia.

XV
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1. PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Planteamiento del problema
Las posturas deficientes es un vinculo entre varias partes del cuerpo lo que
produce un incremento de tension y también fatiga en las estructuras; cabe
destacar que el organismo consigue la proporcion cuando es apto de contraer y
sostener  posiciones, posturas y actitudes, pues estas acciones son la
procedencia para desarrollar todo tipo de variaciones posturales.(1)
Las posturas inadecuadas estan asociadas a mayores riesgos de lesion. Se
deduce que mientras mas se desvia una articulacion de su posicion neutral
(natural), mayor sera el peligro de la lesion. (2)
Una postura deficiente puede llevar a una tension excesiva en nuestros musculos
posturales e incluso puede producir que se relajen, cuando se mantienen en
ciertas posiciones durante largas etapas de tiempo el resultado inmediato puede
ser desarrollar dolores fuertes de espalda, entre mas se desgastan los musculos
posturales el cuerpo sera mas predispuesto a lesiones y dolor de espalda. (3)
La salud fisica puede verse afectada por muchos componentes que no se puede
controlar, como los que se vinculan con el ambiente; también, por conductas o
habitos que adquieres como la mala postura, pero que se puede cambiar y evitar
que determinen la aparicion de dolencias.(4)
En Ecuador, en una indagacion elaborada sobre variaciones postulares por
Espinoza A, manifiesta que: La ocurrencia de escoliosis del 40.99% de la universo
general; de los cuales el 23.99% es de etiologia estructural y el 75.99% funcional,
el 66.99% de los ocasiones es de origen musculo — esquelético y el 32.99% es de
origen craneal (5.) Se puede observar entonces como los problemas de
variaciones postulares, afectan la calidad de vida de muchas personas como es el
caso de Ecuador.
Asimismo en Estados Unidos por Lee S, y Shim J. indican que la actitud
inadecuada, unicamente no altera las inflexiones vertebrales, sino, también logran
estimular irregularidades a nivel de los omoplatos y cadera logran lastimar
articulaciones mas distales como tobillos, rodillas y pies, las inadecuadas actitudes

tarde o temprano nos pasan factura (6). Se puede observar como las actitudes son
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muy importantes para no tener problemas de posturas deficientes como indica el
autor debemos tener en cuenta la forma de posicionarnos par ano afectar partes
del cuerpo como lo indica.

Continuando con la realidad problematica tenemos los estudios de Espinoza O, y
Otros su indagacion realizada en Chile nos detalla la mayor prevalencia en
problemas de posturas mas habituales corresponden a: pie plano (57,99%),
escapula alada y escapula descendida (82,99%), inclinacion de omoplatos
(85,99%), predominio anterior de omoplatos (77,99%), pilastra lumbar
hiperlorddtica (51,99%) e inclinacion de cabeza (50,99%) (7). Observamos que se
tiene un alto indice de variaciones postulares en los nifios de la ciudad de Arica,
el cual es el mayor porcentaje se deben a la predominio anterior de hombres.

En el contexto nacional, tenemos el aporte de Huapaya C, y Gomero R. en su
indagacion realizada sobre variaciones postulares, nos detalla que hay una
frecuencia elevada de las variaciones postulares, la alteracibn mas frecuente en
dicha clinica fue la elevacién de alguno de los omoplatos en 90,4%, luego la
inclinacion de cabeza 85,1%, variaciones en pilastra lumbar 58%, la rotacion de
cabeza 49,5% y las variaciones en pie 41%. Los trabajadores refirieron dolor en la
evaluacion dinamica de la pilastra vertebral en 64%, de las extremidades en 30% y
en ambas zonas 6% (8).Podemos notar que los trabajadores de esta clinica en
Lima, estan afectados considerablemente, dificultando asi muchas veces sus
labores.

Carranza R, especialista en medicina fisica y rehabilitaciones nos dice que las
inadecuada s actitudes que tenemos para efectuar nuestras labores diarias en el
hogar, la escuela o el trabajo; el sobremasa y la falta de accidn fisica atentan
contra nuestra salud, en especial la de nuestra pilastra vertebral (9). Por lo
expuesto el autor indica que parte de los problemas fisicos que padecen las
personas se encuentran las inadecuadas actitudes al momento de sentarse o
hacer las labores ya sean en el hogar o trabajo.

Por su parte Alvites J, Tufioque R en Tarapoto investigaron sobre variaciones
postulares reportando que en los adolescentes, de los cuales el 63% son de

varones y 37% mujeres. Indica que la forma de sentarse mas habitual en los
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adolescentes es el Inconsiderado que involucra al 96,9% de ellos, siendo 62,1%
de varones y 36,8% de mujeres. La forma adecuada sélo se registra en el 3,1%
de ellos (10). Se puede determinar que la mayoria de jovenes tiene un mal habito
postural al momento de sentarse afectando asi su pilastra vertebral y en
consecuencia una alteracion postural, afectando asi su calidad de vida de los
jovenes.

De igual forma Zavala G, en su indagacion sobre ocasiones con posturas
deficientes en la pilastra vertebral dorso lumbar y equilibrio dinamico muy malo
corresponde a un 93,1%, el 99,2% presenta posturas deficientes en la pilastra
vertebral dorso lumbar y equilibrio dindAmico malo, mientras que el 70,4%
manifiesta posturas deficientes y equilibrio dinamico regular, ademas, 63,5% de
los ocasiones estan conformados por aquellos nifilos que presentan posturas
deficientes en pilastra dorso lumbar y equilibrio dinamico bueno (11). Se puede
observar entonces que las posturas deficientes en los nifios de Comas, tienen un
alto indice, situacion preocupante ya que desde temprana edad tienen que sufrir
molestias por estas inadecuadas actitudes.

En el ambito local, la Institucion Educativa Privada Santa Lucia de Lambayeque
durante el periodo lectivo escolar se ha podido observar, en los adolescentes las
siguientes manifestaciones: Actitudes inadecuada s para sentarse, falta de accion
fisica (alumnos con sobremasa), detrimento de la capacidad de respuesta para
conservar o recuperar la proporciéon en una situacion especifica, a ellos e suma
ocasiones hereditarias, psicoldgicas y contextuales. Esta situacion provoca los
siguientes efectos: Dolor de cabeza, calambres musculares en la zona del cuello
nuca y hombro, sobrecarga y afecciones de los discos invetérales, molestias en
piernas y pies dolor muscular. Por lo tanto, conservar una adecuada actitud
resulta no sélo un gran fisico encantador, sino que indica una buena salud. Es
aconsejable el entrenamiento regular, estar siempre en movimiento y den atencion
a su postura, les evitara grandes sufrimientos (12). Al respecto Carranza R,
especialista en medicina fisica y rehabilitaciones, las inadecuada s actitudes que

tomamos para ejecutar nuestras labores diarias en el hogar, la escuela o el
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trabajo; el sobremasa y la falta de accion fisica atentan contra nuestra salud, en

especial la de nuestra pilastra vertebral (13).

1.2.
1.2.1.

Formulacion del Problema de investigacion

Problema principal

¢, Cuales son los efectos de los ejercicios fisicos para disminuir las posturas

deficientes en adolescentes de 14 a 16 afios de la I.LE.P santa lucia de

Lambayeque?

1.2.2.

1.3.
1.3.1.

1.3.2.

Problema secundario
¢, Cuales son los efectos de los ejercicios fisicos para disminuir las posturas

deficientes segun edad y sexo?

¢, Cual es el efecto de los ejercicios de mesa de tres patas en la escoliosis
de los adolescentes de 14 a 16 afios de la ILE.P Santa Lucia de

Lambayeque?

¢, Cudl es el efecto de los ejercicios de estiramiento de gato en la cifosis de
los adolescentes de 14 a 16 afios de la I.E.P Santa Lucia de Lambayeque?

Objetivos

Objetivo General

Determinar los efectos de los ejercicios fisicos para disminuir las posturas
deficientes en adolescentes de 14 a 16 afos de la I.LE.P santa lucia de

Lambayeque.

Objetivos secundarios

Estimar los efectos de los ejercicios fisicos para disminuir las posturas
deficientes segun edad y sexo

Determinar el efecto de los ejercicios de mesa de tres patas en la escoliosis
de los adolescentes de 14 a 16 afios de la I.LE.P Santa Lucia de
Lambayeque.
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— Determinar el efecto de los ejercicios de estiramiento de gato en la cifosis
de los adolescentes de 14 a 16 afos de la I.LE.P Santa Lucia de

Lambayeque.

1.4. Justificacion

La presente investigacion se realizara para comprobar los efectos de ejercicios
fisicos para disminuir las posturas deficientes en adolescentes de 14 a 16 afios lo
cual sera beneficioso para fortalecer y mejorar su calidad de vida dentro de su
desarrollo.

La importante de esta investigacion es dar a conocer a los adolescentes de 14 a
16 afos, de la institucién educativa privada “Santa Lucia”, las posturas adecuada s
gue deben adoptar sus cuerpos para evitar problemas posturales que afecten su
salud y por consiguiente su calidad de vida. La higiene postural es el acumulado
de medidas que presentan de conservar una posicion adecuada del cuerpo (14)

La importancia de esta investigacion radicara en dar a conocer porque en la
Institucién educativa privada de Lambayeque al aplicar los entrenamientos fisicos
en adolescentes con posturas deficientes favorecera su desarrollo ya que nos va a
librar de padecer muchos padecimientos.

Asimismo la presente investigacion desarrolla un marco conceptual tedrico
practico que permitira ser una fuente de consulta para posibles investigaciones,
generando de esta manera conocimiento al desarrollo cientifico en ocasiones
como posturas deficientes y sus posibles soluciones.

Desde el punto de vista econdémico, la presente investigacion contribuye a la
prevencion de problemas posturales en los adolescentes de 14 a 16 afios, de la
institucion educativa privada “Santa Lucia”, evitando asi que se vea afectada su
salud y por consiguiente realicen gastos en tratamientos terapéuticos o medicina

para restablecer su salud.
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CAPITULOQ I



2. MARCO TEORICO
2.1. Bases Teoricas
2.1.1. Conceptos Fisioterapéuticos

2.1.1.1. Concepto de ejercicios Fisicos

El ejercicio fisico es una subcategoria de la accion fisica en la cual se ejecutan de
un modo voluntario, organizado y repetitivo ciertos tipos de movimientos
corporales, con o sin el proposito explicito de perfeccionar algunas caracteristicas

de la accion fisica (15).

2.1.1.2. Importancia de los ejercicios Fisicos

Son importantes para advertir el aumento de padecimientos cronicos
degenerativos, debiendo dar contestacion a las insuficiencias, actitudes y prioridad
de cada individuo (15).

El ejercicio fisico da sitio a un gran uso de elementos nutritivos como son la
glucosa, los acervos grasos y el colesterol. Asimismo maniobra la firmeza a la

accion de la insulina. (16).

2.1.1.3. Beneficios de la Accidn en Fisica en la Adolescencia

El provecho de la accién fisica en adolescencia incorpora un alivio de la
capacidad eficaz, de la energia y de la capacidad de vida. No obstante si es
exagerado intenso puede provocar heridas o padecimientos. Siendo este justo,
causaria mayores ayudas que efectos desfavorables. Ademas, cuantiosas
indagaciones muestran que la accion fisica incremento la firmeza, la proporcion, la
inestabilidad articular, la flexibilidad, la rapidez, la presteza al marchar y el enlace
fisico general. También esta posee efectos propicios sobre el metabolismo, la
medida de la influencia sanguinea y la suspicacia de un aumento enorme de masa
(17).
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2.1.1.4. Ejercicios Fisioterapéuticos

Los ejercicios terapéuticos son todos aquellos movimientos, practicos vy
asintomaticos que los terapeutas dirigen con capacidad a los pacientes, con el fin
de alcanzar efectos esenciales sobre el sistema locomotor, neuromuscular,
cardiovascular y respiratorio. Por lo cual para la gestion de los mismos se debe
realizar una evaluacion global del paciente, teniendo en cuenta los conocimientos

primordiales de anatomia y fisiologia. (18).

2.1.1.5. Dimensién de Ejercicios Fisicos

Fue elegida en funcion de los objetivos que pretendiamos lograr, formado por tres

dimensiones:

2.1.15.1. Dimensioén Fisica

El apartado con respecto a la dimension fisica, muestra ejercicios enfocados a la
condicion fisica, estiramientos y respiracion siguiendo los aportes de Kramer, 2011
y Rodriguez, 1998, en relacion a los otros punto de vista del cuerpo y se forma
una bateria de 18 ejercicios. (19)(20).

De manera general, mostrar que las secuencias de ejercicios estan en flexiones
hacia el frente, atras, torsiones y posiciones de sedestacion con la espalda erguida
tareas que deben ejecutarse con delicadeza de manera coordinada y arménica
con la respiracion concentrada y consiente. Asimismo estos ejercicios poseen una
secuencia metodolégica que va desde la ejecucion de ejercicios sentados hasta

las actitudes y ejercicios de pie (19) (20.)

2.1.15.2. Dimension Postural

Se presenta consejos para adoptar un considerado aprendizaje de habitos en

cuanto las posturas que se debe tener para evitar problemas de salud como

23



problemas posturales que afectan la pilastra, la espalda entre otros. El cual se
persiguieron las predicciones explicadas por Adujar y Santonja 1996 (21)
Asimismo Heyman y Dekel, 2009, que creaban usos adecuados de actitud en el
aula y en domicilio, Son los siguientes:

ACTIVIDAD DESCRIPCION
Debe utilizarse un colchon firme v una almehada semirrigida. v adoprar la

postura cornecta segiin el plano et que se duenmia

La cama ¥ Los cojines

Es un excelente sustituto de la ailla o sofi para jueges que precisen de
posturas no fijas, siendo bastante empleads por escolares que ven la
El suelo e 2 ;
televizion, adoptands posiciones de decibate prono gue disnmumrye 2] grade

de eafosis dorsal.

Es nepesano gue tenga respaldo para la zona lumbar, cuya altwra no debe
sobrepasar la del angulo inferior de las escapulas, este debe tener un lizera
curve que protuva hacia la zona lumbar dejando un espacio para |2 zona
Los sillones phites, de forma que e sitwé la pelvis en un adecuado equulibnio y 1a colmmna

lumbar en lizera lordosis.

Su correcta altura df::l;cwl‘ifz:sc gegtn la distancia de acomodamon visual, para
peroutic apovar comodamente los antebrazos sobre la mesa, la espalda este

El tocador apoyada sobre el respaldo (zona dorsal v lumbar).

Debermnas indicar que su uso debs prohibirse sl no controlar qua si el sofdes
El sofi suficientemente firme, es relativamente sencllo mantener la postura

arménica

Tras colocarse en el asients correctamente, situamaos la lug de forma que

s llumine toda la zona de trabajo desde |usto debajo de sus ojos

Debe poseer un nigido y resistenta contrafuerte, evitando la inmovilizacian
Fl calzado del tobilio, que el ante pie este flexible para permitic una buena

funcianalidad.

Aungue existen diversas maneras de transportar el matena el material escolar

el mas aconsejable oz urilizando una cartera de tipo mochila o bandolera. Si

L hila = 2
S utiliza la bandolera, &5 acomsejable que la lleve siempre cruzada vy se

acostumbre a alternar ] lade de apayo
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2.1.1.5.3. Dimension Nutricional
En cuanto a la dltima dimensién de este programa de intervencién, trata sobre
habitos alimenticios y nutricionales siguiendo los programas propuestos por Nestlé

Healthy Kids Global Programe (2012)

Se establecen temas ocho temas a trabajar

La alimentacion por necesidad o por placer

— Alimentacion y su clasificacion

— La piramide de la alimentacién saludable

— El aparato digestivo

— Los cinco sentidos y la alimentacion

— La conservacion y preparacion de los alimentos
— Buenas costumbres en alimentacion

— Laimportancia del ejercicios fisico

— Mitos, errores y realidades

2.1.1.6. Importancia de los Ejercicios Fisicos en la Actualidad

La accion fisica realiza un papel considerable en la prevencién de padecimientos
cronicos. Se valora que la practica de 10 minutos de accion fisica médica semanal
o los 30 min diarios de ejercicios seria bastante. El vinculo progresivo de la
tecnologia ha incitado una baja significativa de las acciones fisicas. No obstante el
cuerpo humano esta programado para moverse y ejecutar acciones fisicas
poderosas, asimismo el ejercicios no representa parte del modo de existencia de
la localidad media, por lo tanto no se debe esperar que el cuerpo no actue en
Optimas situaciones. La inaccion fisica trae padecimientos crénicos. Asimismo la
falta de ejercicios intermedio aumenta el peligro de soportar perturbaciones
cronicos, como padecimientos coronarias, hipertensién, cancer, gordura,

hipercolesterolemia, cambios musculo esqueléticas. (22)
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La practica de ejercicios fisico internamente de la vida habitual del individuo,
disminuye la rapida vision de las caracteristicas fisiologicas del envejecimiento,
guardando la independencia de la persona.

La finalidad de cada individuo precisa de cuanto de ejercicios debera ejecutar.
Puesto que al obtener mayores mejorias para la salud depende de la solidez de la
mezcla de costumbre, fuerza y firmeza de la accion fisica. Esto se sefiala como
relacion dosis respuesta. (23)

Existen excesivas certezas del beneficio de los ejercicios puesto que mejora la
calidad de vidas en las personas mayores, si bien penosamente no es viable atajar

el paso eficaz del envejecimiento.

La piramide de entrenamiento y accion fisica fundada por la Metropoiltan Life
Insurance Company en 1995 nos ensefia un plan imparcial para fomentar un modo

de vida sana y aumentar la habilidad fisica. (24)

Har speind 1 wez a la sermana, sspeinta al mdsime de o
5 " capacidad durante 1015 segundas [varia repeticones)

) Levanta pesds 23 e por semand, pucdes reemplazar
“)’ e

algin entrenamiento corporal o complementario

Flexibilidad / Acthviidades como &l yoga mejoren tu flexdbilidad y
Em“" i equilibrio, imporianie para un cuefpo SN
Utiliza tu proplo cuerpo  para lograr el
” P giie gisbeied, 14 dlin 8 Li soming,
Ei'm m]ﬂ wilones de no mds de 30 40 minutos

Healira sctividad fisica modersda

A Actividad fisica moderada todos bos dias: camina, sube las

cucaleras, pasea ol perg...

(Figura-01) Pirdmide de la accion fisica

Fuente: (Garcia, 1995)
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2.1.1.7. Beneficios fisioldgicos del ejercicios fisico

Estas consecuencias ventajosas del ejercicios en adolescentes son varios,
promueven un modo de vida agil, en cuanto aspectos fisicos, psiquicos, sociales y
culturales. La nutricion y los ejercicios fisicos, son dos claves esenciales para
mantener bien, una aportacion sanguinea, que estara escaso Si N0 se pone en
practica el ejercicio fisico. Hay una iniciacion que no se debe olvidar: una parte
gue no se confecciona se atrofia. Cuadro se trabaja un Organo este se conserva
en un estado de eutrofia, puesto que se encuentra en una buena fase de
funcionamiento y nutriciébn. En la etapa del adolecente existe un proceso de
reajuste, tanto de la estatura como la amplitud eficaz de la gran parte de los
organos. El ejercicio es de suma importancia en todas las edades.

Aumenta el volumen fisico

Asimismo promueve una buena energia intelectual, provee los momentos de
interaccién social, provocando un valor de bienestar.

Disminuye el trance de padecimiento y oprime la sefial de los estudios efectivos.

Advierte aludes y la consecuencia que estas causan.

En las personas de edad avanzada se pide la accion fisica de manera prudente
esta perfecciona la energia cardiovascular y el estar bien, puesto que la partida, la
bici y la zambullida. (25)

Apoya a conservar una excelente agilidad mental. Desarrolla el dominio de
concentrarse, relacion y equilibrio.

Somete el trance de padecimientos vasculares en funcidn al compromiso
ejecutado. Garantiza la consistencia mineral 0sea, papel preventivo sobre la
osteoporosis. Cambia propiciamente la homeostasis.

Oprime las tasas de depresion.

27



Asimismo el hecho en que todos los doctores estan de acuerdo en el bien que
posee para la salud, obvia los obstaculos secundarios a la pereza y el inmovilismo,
esta sea con una destreza usual y a diario los entrenamientos.

Se cambian la frecuencia cardiaca, presion arterial, uso de oxigeno. Consta de
una analogia contradictoria entre entrenamiento fisico y cardiopatia coronaria.
Estimula el deseo, por un deterioro de energia, el cual tiene que ser
proporcionada. El suefio es excelente, por la debilidad del organismo al ejecutar
ejercicios. Obvia la gordura, por la accion e inclinaciones. Prevalecer las
restricciones que llevan a no ejecutar ejercicios.(26)

El ejercicio da alineacién a un mayor uso de elementos nutritivos como son la
glucosa, los acervos grasos y el colesterol. Asimismo mejora la firmeza en el
trabajo de la insulina. Indudablemente, para lograr estos efectos se precisa un
ejercicio de un cierto requerimiento, en principio, no alcanza un simple paseo.

El efecto del en ejercicios sobre la situacién inmunitaria depende del tipo de
ejercicios que se realice, especialmente de su duracién. Un ejercicio intenso y de
corta permanencia causa un aumento de la inmunidad ms rapido y de minimo
tiempo que cuando el ejercicio es mas amplio ademas de menor energia. En el
entrenamiento agudo, estos efectos empezaran en 30 minutos y perduran entre 2
y 4 horas. Puesto que en caso de ejercicios amplios, los efectos inmunolégicos
duran durante unas 12 horas. La contestacion inmunitaria al ejercicio radica en el
aumento entre 2 y 3 veces, del numero de neutrdfilos, linfocitos y monocitos asi
como de citoquinas e inmunoglobulinas. Ademas expone que haya infecciones
gue son evitadas tras la practica de una accién o de una carrera.

La fatiga muscular y la sensacion de relax que induce el ejercicio, admite un
cambio de alivio del estado de nerviosidad y alteracion.

Oprime la relacion de los individuos de edad avanzada. (27).
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2.1.1.8. Acciones Fisicas

Existen ciertamente diversos tipos de accion fisica que se usan para extender
variados aspectos de la situacion fisica (28). Las caracteristicas mas
considerables de accion fisica para la energia de los pequefios y jovenes:

2.1.1.8.1. Acciones Cardiovasculares (aerébicas)

Las acciones cardiovasculares se califican con continuidad acciones
“cardiorrespiratorias” o “aerobicas”, ya que piden que el organismo envié oxigeno
utiizando el corazon y los pulmones. La firmeza cardiovascular es el
desplazamiento de nuestro cuerpo para transportar a cabo trabajos que solicitan el
uso de enormes grupos musculares, totalmente durante espacios de lapso
comparativamente alargados. Se logra aumentar la firmeza -cardiovascular
mediante la experiencia de acciones perpetuas, como caminar, circular, nadar,

montar en bicicleta, palear en una canoa, bailar, etc.

RECOMENDACIONES

Al realizarse estos tipos de movimientos es transcendental acordarse:

Que se debe prosperar de manera prudente: Si no se ha ejercido anteriormente
este tipo de acciones, se debe entablar sucesivamente con un impetu y una
permanencia respectivamente bajas, asimismo acrecentar sucesivamente a
régimen que se avance el estado fisico.

Ademas la accion selecta debera ser entretenida y de posible camino: este hecho
desarrolla las posibilidades de eternizar con la accion ademas ponerla en practica
de manera regular. Si no se goza de la accion, si ésta solicita mucha demanda de
equipos caro, o si requiere desplazamientos extensos para llevarla a cabo, esta

sera menos posible que el individuo permanezca con el dinamismo.
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2.1.1.8.2.  Accion de fuerza y Resistencia Muscular

El impetu muscular es el aforo del musculo para producir dureza y resaltar una
potencia inversa. La firmeza del musculo es el aforo del musculo para lograr su
elasticidad o sus conmociones durante una etapa prolongada de estacion. Estas
acciones valen para ampliar y mejorar los musculos y los huesos. Manejamos el
impulso y la firmeza muscular cuando empujamos, demolemos, alzamos o
trasladamos sucesos por ejemplo: bolsas de la obtencién de cuantioso masa.
Asimismo acciones de impulso y de firmeza muscular se consiguen ejercer:

Con la adecuada masa del individuo (saltar a la comba, escalada, fondos de
brazos, etc.).

Cuando se realizan acciones de fuerza y de firmeza muscular, se deben poseer en
cuenta los sucesivos criterios:

Que se debe adelantar de manera razonable: si se es nuevo en este tipo de
acciones, se debe entablar paulatinamente, asimilando en primer lugar el gesto o
la habilidad, y con una firmeza mas ligera, con el fin de obviar sufrimientos y
golpes musculares. Para las acciones de impulso no es forzoso alzar cargas:
existen muchas acciones que ponen a prueba la fuerza muscular sin necesidad de
utilizar masas. Entre los ejemplos, se incluyen acciones en que se ha de aguantar
el sobre masa fisico, estos son los fondos de brazos, el ascenso, acciones

atléticas como, por ejemplo, crear el pino, etc.

Las acciones de fuerza con una masa 0 una resistencia excesivas pueden ser
perjudiciales durante la infancia y se pueden dafar los huesos y los cartilagos de

crecimiento.

2.1.1.8.3. Accioén de Flexibilidad

La resistencia es el aforo de estas coyunturas para estremecer en cualquiera de
su rango de tendencia. Posee una forma determinada para partes especificas del

cuerpo y vive en situacion del prototipo de articulacion o articulaciones liadas y de

30



la flexibilidad de los musculos y del tejido conectivo (por ejemplo, los tendones y
los ligamentos) que envuelven la junta o coyunturas. Resulta conveniente para
varias acciones coherentes con variaciones, apartamientos, contracciones,
desenvolvimientos y estiramientos. Cuando se establecen acciones de resistencia
es significativo acordarse que:

Se debe ser flexible. Demanda tiempo lograr progresos significativos en factor de

resistencia, a imperceptible diversas lapsos o inclusive meses.

Jamas debemos estirarnos hasta el punto que hay dolor, y los movimientos se

realizan de manera controlada, sin brincos ni impulsos

Jamas se ha de exigir a otro individuo que sea mas elastico que nosotros

Se deben ejecutar ejercicios periddicos (preferente muchas veces a la semana o
inclusive a diario). Estas razones que explican esta periodicidad el cual no existe
flexibilidad facilmente si esta no se encuentra trabajando, que una buena
flexibilidad el cual pueda ayudar a impedir las lesiones asimismo la flexibilidad
disminuya a medida que la edad avanza.

Es una gran idea poner en practica ejercicios de elasticidad a edad temprana

(cuando somos mas elasticos) puesto que lo se ponga en practica toda la vida.

La manera més adecuada para realizar los estiramientos es cuando se encuentran

calientes los musculos y las articulaciones.

Es de suma importancia informarse que la flexibilidad es diferente en hombre y
mujeres (con reiteracion mas eminente en el caso de la mujer), durante las
primeras etapas de desarrollo resulta usual observar reducciones significativas de
la flexibilidad. A manera que a menudo nuestros huesos se desarrollan con mayor

prisa que los musculos y los tendones
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2.1.1.8.4. Accién de Relacion

La relacion motriz es el aforo para utilizar el cerebro y el sistema nervioso junto
con el sistema locomotor con el fin de llevar a cabo unos movimientos suaves y
precisos. Las acciones de relacion engloban:

Estas acciones de equilibrio fisico como por ejemplo: caminar sobre una barra de
equilibrio o mantener la proporcion sobre una pierna.

Acciones movidas tales como danzar.

Acciones que estén en relacibn con la conciencia Kinestésica y la relacion
espacial, como practicar un salto mortal o aprender un nuevo paso de danza
Acciones que estén en relacion con la relacion entre la vista y los pies (6culo-pie),
como las patadas al balén o los regates en el fatbol.

Asimismo acciones relacionadas con la relacion entre la mano y el ojo (6culo-

manual), como por ejemplo: deporte de raqueta, lanzar o recoger una pelota.

Asimismo en relacion con las acciones de relacion se debera tener en cuenta lo
siguiente:

Debemos ser precavidos para impedir los golpes y otros accidentes, porque los
nifos y niflas con continuidad estan tan absorbidos por estas acciones que
derrochan la razon de su entorno y de los otros individuos que los rodean.

Las acciones de relacion son excelentes para el progreso motor, en especial, de la

infancia.

2.1.2. Adolescentes
2.1.2.1. Concepto
La adolescencia es una etapa entre la infancia y la edad adulta, que
progresivamente se forma por el desarrollo puberal el cual se caracteriza por
extensas metamorfosis biolégicas, psicolégicas y sociales, varias de ellas son
creadoras de crisis, conflictos y contradicciones, pero basicamente positivos.

Puesto que no es simplemente un periodo de adaptacién al cambio corporal, sino

32



una etapa de grandiosas necesidades hacia un mayor individualizacion

psicologica, fisica y social. (29).

2.1.2.2. Tipos de Edades de los Adolescentes
2.1.2.2.1. Adolescencia Temprana (12 y 14 afios)

Comprende el periodo desde los 12 a los 14 afios de edad, correspondiente en el
transcurso de la educacion secundaria. La preocupacion principal va en torno a los
cambios rapidos que brotan en la constitucion fisica, la calidad y declaracion de
estos cambios ocasionan inquietud y dudas respecto de su indice normal o
anormal.

2.1.2.2.2. Adolescencia Media (15 y 17 afos)

Comprende desde los 15 hasta los 17 afos. En esta etapa la ansiedad por su
cuerpo no desaparece del todo, el adolescente esta lucido de que su apariencia
fisica es su mejor tarjeta de muestra y hacen lo imposible para corresponder a

ciertos grupos.

2.1.2.2.3. Adolescencia Tardia (18 y 21 afios)

Fase de resolucion de la adolescencia. Comprende desde los 18 hasta los 21
afos de edad correspondiente a la educacion universitaria casi por completo. La
preocupacion por la apariencia personal ya no es considerada como problema

principal, excepto en casos de anormalidades o defectos personales.
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2.1.2.3. Componentes de Riesgo relacionados a la Etapa de la Adolescencia
2.1.2.3.1. Gordura

El sobre masa es un mal determinado por almacenamiento de grasa en el cuerpo
esto se produce por un desbalance entre la ingesta enorme de calorias asimismo
un menor consumo energético. El cual hoy en dia es apreciado como una grave

dificultad en nuestra salud, perjudicando la vida de las personas.

Explica la Dra. Maria Magdalena Farias, nutriloga del Centro de Nutriciéon y
Padecimientos Metabdlicas de Clinica Las Condes, la prevalencia de gordura
en la adolescencia se ha aumentado en las ultimas décadas llegando a afectar al
9,2% de los adolescentes chilenos segun la dltima Encuesta Nacional de Salud
2010. “Esta cifra es alarmante ya que considerando que un 25,1% de los
adolescentes presenta sobre masa, tenemos que el 34,3% de nuestros
adolescentes se ve afectado por exceso de masa y las consecuencias negativas

que esto implica”. (30).

2.1.2.3.2. Desnutricion

Es un padecimiento que es fruto de una dieta inadecuada, puesto que el
organismo no accede la absorcion de los alimentos precisos para mantener la
proporcion. Esto sucede cuando no se consumen alimentos y falta de consumo de
nutrientes hace que el cuerpo de un individuo derroche energias caldricas de las

gue ejecute. (31)

2.1.2.3.3. Falta de Accion Fisica

La falta de accion fisica en los adolescentes puede ser unos de los componentes

de riego dentro de su crecimiento , nos topamos con una poblacion de adolecente
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cada vez mas sedentaria, resulta agobiante puesto que los nifios y adolescentes
se hallan en una etapa primordial para la toma de habitos activa y
saludables(Cavill, biddle y sallis 2001)(32).

2.1.2.3.4. Masa de indice Corporal (IMC)

El indice de masa fisica (IMC) es la cantidad que se prevé del masa y la estatura
de un niflo. Es una sefial de la corpulencia que es confiable para la totalidad de
los nifilos y adolescentes. También puede examinarse una opcion para medidas
directas de la grasa del cuerpo. También, es un procedimiento econémico y facil
de realizar para manifestar condiciones de sobre masa que consiguen llevar
dificultad en la salud.

Para los nifios y adolescentes, el IMC es determinado en relacion a la edad vy el

sexo, Yy con reiteracion se conoce como el IMC por edad. (33)

Para calcular el indice de masa corporal (IMC), se divide el masa (en kilogramos)

por la talla (en metros) al cuadrado

Para hallar el masa se empled el modelo de la bascula Seca 881con capacidad
maxima de 220 Kg. Y una sensibilidad de 50 kg. Los adolescentes se situaron con
ropa deportiva liviana descalzos y sin visualizacion de display, siguiendo el

protocolo de valoracion

Procedimiento:

Se hizo evacuar a los adolescentes antes del pesaje

Se coloca al adolescente en la balanza con los brazos colgando lateralmente y el
cuerpo erguido.

Se apunta el masa que se observa para su posterior calculo del IMC

Se coloca de forma erguida al estudiante y se realiza la medida de su estatura
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Se calcula la informacion y se establecen las siguientes categorias segun Serra

(2013, y Salas, Rubio, Barban y Moreno (2007).

Tabla. Categoria IMC

Bejo Peso Hormopsso =obrepeso Obesos
Ahos 1
Masculine | Femening Masculino Femening | Masculing | Femenino ME:““"I Femenino

w7 « 1374 <1274 13.74- 1523 1192 10,30-20,87 19,35-20,95 =2 AT » 20,05
4 18 <12 Hi 94 A LR TRV N BT R SR TR IR B 1P e e e T
Il <1485 <3492 14,8222 16 14922121 | 2217-M'51 | 21207 22451 225,27
1213 <1 S L Tt 1R 0F 2720 | s vs i | wranma s ST >
1415 <1877 7,16 16, 77-25,00 17.16-23./% | 25,10-23,058 | 23402550 »23. 03 » 25,30
i 17 =14 Rl =17 E T KO 2 LT RV B P BT T R T e 2 T B

14 | P 243 252958 =235

(Figura-02)
Fuente: Serra (2013, y Salas, Rubio, Barban y Moreno (2007).
2.1.3. Defectos Posturales
2.1.3.1. Postura

En lo que se refiere a “positura”. Procede de latin accion, figura, situacion, entorno
o modo en que esta puesta un individuo, animal o cosa. La posicion es la
correlacion del posicionamiento de toda las articulacién corporal y la analogia
entre el lugar de las extremidades en relacion al tronco y reciprocamente 6sea, es
la postura corporal en relacion al espacio que gira y la manera en que se relaciona
el sujeto con ella y estd influenciada por elementos: cultural, patrimoniales,
expertos, habitos (pautas de comportamiento), modas, psicoldgicos, fuerzas

flexibles, etc.

La postura es el efecto del esquema corporal el cual se da por el entendimiento
desarrollado corporal en reposo o en movimiento, Sefialando las partes y el todo;
Es una herramienta que esta vinculada con el entorno externo el cual acoge

dominio. De acuerdo a los criterios mecanicos la posicion perfecta se precisa a
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manera gue usa una minina rigidez y rigor, el cual permite la maxima validez.
Permite a la vez un consumo de energia minimo, es aquella que para acceder una
cargo pronunciar eficaz, necesita flexibilidad competente en las articulaciones de
censo donde la formacién sea buena, esta afiliado a una buena relacion y al

efecto de felicidad.

Esta se consigue suspender la cabeza recta en situacion de equilibrio sin torcer el
tronco, la cadera en posicion neutral y las extremidades menores ordenadas de
manera que el masa corporal quepa apropiadamente. Con respecto al exterior
psiquico, se visualiza que la actitud mental y el estado de bienestar, confianza y
satisfaccion cooperan a la posicion erecta; y la depresién al contrario se opone a
ella. (34)

2.1.3.2. Clasificacion de las Posturas
2.1.3.2.1. Postura Estatica

Es la proporcion de la persona en el enfoque parada (de pie, sentado, o echado), y
ella no origina perjuicio a ninguna estructura osteo-muscular. La posicion detenida
de pie es apropiada cuando la persona se conserva con la mirada en el espacio,
hombros distendidos, abdomen no prominente, pies separados entre si, estando
dentro de los componentes hereditarios que se declara en la encajadura de los

huesos y combinaciones corporales.
2.1.3.2.2. Postura Dinamica
Se refiere al equilibrio adecuado para la ejecucion de las tendencias y

desplazamiento corporal, sin causar dolencias ni desgastes. La persona a traves

de sus distribuciones dinamicas se mueve de una posicion hacia otra.
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2.1.3.3. Higiene Personal

Al hablar de higiene corporal nos referimos a la posicion adecuada que debemos
acoger, puede ser entrenamiento detenido (estar fijos), como en uno dinamico

(elevar un objeto pesado).

Esta palabra prevencion, significa conservar, perfeccionar o recuperar nuestra
energia para luego implicar el pensamiento de dicha fisica y psiquico. Orientado la
palabra prevencion enfocado desde el punto de vista de Higiene Postural,
asimismo se define como el conjunto de normas, consejos y actitudes postulares
ya sean como estaticas o dinamicas, enfocadas a conservar una alineacién de
todo el cuerpo a modo que evite futuros golpes. La higiene postural ejerce de manera
primordial corrigiendo posturas viciosas, erroneas y dando consejos anticipado y
ergondmicos con el fin de prescindir consecuencias como es la fatiga, los dolores

musculares en la y piernas entre otros.

Por ende a través de una adecuada educacidon de posicion, se tiene que cambiar
las malas posturas a partir de la infancia, ensefiando movimientos y posturas
apropiadas durante las acciones cotidianas, puesto que se consiga lograr que
sean de manera natural y espontaneas. Asimismo tenemos que tener en cuenta
que la condicién corporal no solo esta establecida por el tono muscular o fortaleza
de los ligamentos y musculos erectos de la pilastra vertebral, esto se debe
asimismo por la personalidad de la persona. Esto quiere decir que la depresién es
decir la depresion y el agotamiento mental dafia el perfil de la postura y, por lo

inverso la alegria y el triunfo de mejorar.
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2.1.4. Variaciones Posturales

Estas variaciones postulares son una dificultad, trastornos, o patologias del
aparato locomotor esto es origen de las posturas inapropiadas es decir logran
establecerse por regeneracion a causa de los llamados habitos corporales
perjudiciales o vicios corporales, el cual proceden de la siguiente manera:

Los desequilibrios musculo-tendinosos inducidos por el desarrollo fulminante en
los estudiantes

La escasa pericia de accion fisica apropiada para mejorar las organizaciones que
resguardan al raquis.

Los movimientos impropios en flexion o extension del tronco.

Conductas de sedestacion erroneos y muy extensos.

Deterioro de elasticidad de ciertos grupos musculares

2.1.4.1. Valoracion de las Posturas deficientes

El estudio de las posturas deficientes puede ser: (35)
1. Historia clinica
2. Evaluacién corporal en 4 fases: Lateral izquierdo, lateral derecho, plano anterior

y plano posterior.

Se registran la informacion del atendido como nombre, sexo, profesion, fecha de
nacimiento, masa y talla, edad, direccion, teléfonos, antecedentes patoldgicos,
padecimientos actuales como hipertension o diabetes y se le preguntara el nivel
del dolor, en el cual se localiza (35)

Valoracion de las posturas deficientes: El material que se necesita para el examen
posturales es una cuadricula de dimensién del cuerpo humano, una mesa de
exploracién una plomada, y sabanas. La hoja cuadricula estara adherida en una
pared y la plomada colgada en el techo al frente para que la persona se ubique

atras de la plomada en las posiciones que le muestre el fisioterapeuta (35).
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Lo que hemos observado en enfoque de bipedestacién en el plano posterior: Se
ejecuta la apreciacion céfalo-caudal, asimismo el especialista toma como informe

el perfil media de la cuadricula y la cuerda de la plomada.

Se debe observar:

Inclinacion a un lado, de un segmento postural de todo el cuerpo del paciente y
ver si se sigue de una rotacion.

Omoplatos nivelados y simetria de la masa muscular de la musculatura trapecio.
Escapulas aladas, en aduccion, elevadas o deprimidas, asimétricas o simétricas.
Formacion rectilinea de la pilastra vertebral se valua con apoyo de la linea de la
plomada

Igualacion de las espinas iliacas.
Igualacion de los pliegues glateos
Rodilla, nivel de los pliegues popliteos
Volumen y simetria de las pantorrillas

Alineacion de los tobillos (35)
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(Figura-03)
Plano de la vista lateral (derecha e izquierda)
Fuente: Ayatka, 2012
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Se trabajan las curvas fisioldgicas de la pilastra vertebral, las situaciones de la
linea de la plomada que sigue la influencia del eje de la gravedad divide el cuerpo
en 2 porciones: posterior y anterior. La linea debe de atravesar por el conducto
auditivo externo, el acromion y el trocanter mayor, y pasa levemente al frente del

eje articular de la rodilla y el maléolo del peroné (35)

Posicion de la cabeza en relacion a linea de referencia

Posicion de los omoplatos, si hay predominio hacia adelante,

Estudio de las arqueas fisiologicas de la pilastra vertebral: lordosis cervical y
lumbar y cifosis toracica.

Alineacion y forma del térax

Vientre sobresaliente

Rodilleras en posicion neutra

Altura y alineacién de la boveda plantar (35)

(Figura-04)
Figura 1. Plano anterior

Fuente: Ayatka, 2012

41



El Método del estudio de la postura en panorama del antepuesto es ratificar los
estudios de la vista posterior y estudio de los segmentos que no se pueden

observar en nuevas vistas.

Mantener la cabeza enderezada en relacion al torax

Simetria facial

Igualacién de los omoplatos

Igualacion de las crestas iliacas

Orientacion espacial de las rodillas

Ordenacion del pie altura dos arcos longitudinales mediales (35)

Ordenacion de los cortejos del pie, presencia de callosidades en los cortejos de
los pies

Es significativo al hacer esta observacion de valoracion, anotar todas las
anomalias 6seas de los tejidos blandos.

Posturas deficientes a encontrar en la valoracion:

Escoliosis; Es la curvatura lateral del raquis y el resarcimiento en direccion
contrapuesta Cifosis:(del griego kyphosis, joroba) incremento o angulacion de la
curvatura posterior del raquis, asimismo distinguida como giba joroba., CIFOSIS:
Desviacion, congénita o alcanzada, del plano anteroposterior de la pilastra
vertebral y concavidad anterior, cuya deformidad mas evidente suele empezar en
la parte alta del dorso (cifosis dorsal), que se curva excesivamente hacia atras,

facilitando la zona a lo que es conocido vulgarmente como chepa o joroba (35).

2.1.4.2. Importancia de ejecutar una evaluacion Postural en edad Temprana

Es importante la realizacién de evaluaciones postural en edad temprana en nifios

y adolescentes, puesto que cuando estos trastornos son detectados en edades

tempranas, tienen un gran porcentaje de éxito en su control y correccion a travées

del programa de seguimiento y rehabilitacion (36.)
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Esto consiste en un andlisis exhaustivo de la postura tanto en forma estatica
como en forma dindmica, detectando precozmente trastornos musculo-
esqueléticos y des alineamientos de pilastra vertebral, en plano anterior, posterior
y lateral (36).

Importancia:

Detectar prematuramente alineamientos inconsiderados que afecten de forma

directa a diferentes estructuras del aparato locomotor.

Promover una buena higiene postural y educar al participante de aspectos

mecanicos Y fisioldgicos que influyen en su actitud corporal.

Derivar oportunamente al niflo y/o adolescente con riesgo de padecer trastornos

posturales y/o musculo-esqueléticos a los especialistas adecuados (36)

2.1.4.3. Tipos de Defectos Posturales en Adolescentes

En el lapso del colegio a partir de los 6 a 15 afios es muy importante ejecutar
descubrimientos de malos habitos de posturas. EI estudio de la postura, la
formacion vertebral, la postura de las rodillas de la misma manera la planta del pie
el cual son la base de un buen descubrimiento ya que cualquier variacion a estas
eminencias puede ocasionar un desarrollo desigual con el riesgo viable de

desarrollase. Imperfecciones tal como pie plano, pie cavo y la actitud escoliotica.

Los principales problemas de actitud a detectar son:

2.1.4.3.1. Escoliosis

La escoliosis es el desvio del eje longitudinal en la pilastra formando una

inclinacién del tronco. En el plano frontal la pilastra debe ser recta y estar
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equilibrada, sin apariencia de desviaciones hacia la derecha o izquierda. Si no se
descubre a tiempo pueden surtir dificultades en el futuro

Estas dificultades pueden surtir durante el desarrollo. El aspecto méas significativo
es su perfil creciente con el periodo. Asimismo muestra con un desarrollo
esquelético exclusivamente rapido durante el desarrollo. Surgen cambios
secundarios en las vértebras y costillas por el cambio progresivo del desarrollo. El
procedimiento integral logra ser interdisciplinario conteniendo las especialidades
de Ortopedia, Rehabilitacion y Pediatria. (37)

2.1.4.3.2. Cifosis

Se conoce como cifosis a la torsion de la pilastra vertebral que produce una
deformidad en la postura denominada jorobada o agachada.

Se extiende en la parte superior de la pilastra vertical (cifosis dorsal), pero
también es posible que lo haga en la pilastra cervical, especificamente en el cuello
(cifosis cervical), o en la zona lumbar, en la parte baja de la espalda (cifosis
lumbar). (38)

2.1.4.3.3. Pie Plano

Es una imperfeccibn como consecuencia del declive del arco longitudinal interno
de la planta del pie. Este arco longitudinal es la concavidad desarrollada por
huesos y articulaciones el cual se aprecia en la parte interna de la planta del pie.
Esta encargada de la reparticion adecuada de la masa creando un soporte
uniforme sobre los pies

El pie plano se debe a agotamiento de la musculatura flexor de los dedos e
inversora del tobillo el cual induce el declive antes comentado. En el lapso escolar
es muy frecuente hallar este dafio corporal. Es importante sefialar que no todos

los pies planos piden tratamiento. (37)
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2.1.4.3.4. Pie Cavo

Es lo contrario al pie plano, es decir, el arco de pie es muy pronunciado haciendo
que el apoyo plantar predomine sobre las estructuras del talon y la parte delantera
del pie. También se relaciona con mayor apoyo del masa corporal sobre el borde
lateral de la planta, fascitis plantar y dolor.

Si este defecto se presenta desde la etapa infantil se logran generar otros defectos
corporales como el genu varo. Al igual que en el pie plano, no todos los ocasiones

requieren de un tratamiento. (37)

2.1.4.3.5. Genu Valgo y Genu Varo

El termino genu es relativa a la articulacion de la rodilla. Decir genu varo o valgo
se representa la angulacion entre el hueso fémur y la tibia que se unen a la rétula.

Genu valgo es la angulacion que estimula que el muslo y la pierna se hallen
extraviados, en el plano frontal, de tal forma que las rodillas se acercan hacia la
linea media, es decir, los talones de los pies viven espaciados y las rodillas juntas.
Genu varo es el extravio hacia afuera, a modo que las rodillas se vean separadas
entre si y dando un aspecto de piernas arqueadas. Las causas y de cada una de
estas ocasiones son numerosas, en ciertas momentos consiguen ser una secuela
de un defecto plantar (pie plano o cavo respectivamente). En otras ocasiones la
desviacion de las rodillas llega a ser tan excesivo que obstaculiza la deambulacion

por lo que el procedimiento quirdrgico seria una excelente eleccién. (37)

2.1.4.3.6. Genu Recurvatun

Es una postura en que las rodillas manifiestan inclinarse hacia atras en el pie. La
aparicion recurvatum se debe a las rodillas. Se determina como la hiperextension

de la rodilla. Este estado es a menudo bilateral, simétrico, de origen constitucional

y asintomatico. (39)
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2.1.4.3.7. Lumbalgia

La lumbalgia es el sufrimiento ubicado en la parte inferior o baja de la espalda,
cuyo principio tiene que ver con la estructura musculo-esquelética de la pilastra
vertebral. (40)

2.1.5. Test de Lateralidad Manual

Ampliamente utilizando en indagacion, aplicando el inventario de lateralidad
manual de Edinburgh en Oldfield. 197 (41.)Modificado por Bryden 1977 (42)
evalla la preferencia manual a través de 10 items. Se presenta un atabla con diez
filas donde se describen diez acciones y dos pilastras; una para sefalar la
dominancia manual diestra y otra para la representacion de la dominancia manual
zurda, asi el sujeto marca la casilla correspondiente al item que se esta valorando
con una cruz (+) si es la mano que manipula de manera muy dominante y le es
muy dificultoso ejecutarlo con la otra mano. Con una cruz (+) en las dos casillas
del item correspondiente cuando logre hacerlo con la misma habilidad con ambas

Manos, este test ha sido utilizado en investigaciones dentro del ambito escolar.

Fernandez-Sanchez, 2012 y Zurita, Fernandez, Rojas & Capero, 2010 (43).
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Hoja de registro del inventario de Lateralidad Manual

¢ QUE MANO UTILIZA PARA? Derecha lzquierda

1.Trazar

2.Disefar

3.Arrojar un objeto

4.Cepillarse el cabello

5.Utilizar con cuchillo (sin tenedor)

6.Cortar con tijeras

7 .Batir una masa

8.La mano superior que se pone en

la escoba para barrer

9.Encender una carilla

10.Para tender ropa

La valoracion por tantos de cada item para la cumplimentacion de la tabla es la
siguiente:

5 puntos se adjudican dos cruces (++) solo en la casilla correspondiente a la mano
izquierda.

4 puntos si se adjudica una cruz (+) en la casilla de la mano izquierda.

3 puntos si se adjudica una cruz (+) a cada una de las casillas (izquierda y
derecha).

2 puntos si se adjudica una cruz (+) en la casilla de la mano derecha.

1 punto si adjudican dos cruces (++) solo en la casilla correspondiente a la mano
derecha.

La valoraciébn de sujeto sobre la lateralidad manual diestra o zurda se hara

mediante la sumatoria de las puntuaciones por cada una de las casillas; siendo
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consistentemente ambidiestro si se obtiene una puntuacion de 30 puntos. La
puntuacion para definir cada una de estas categorias fue la siguiente:

— Diestro/a (10-25 puntos).

— Zurdo/a (36-50 puntos).

— Ambidiestro/a (26-35 puntos).

2.1.6. Test Talla Sentado

La talla sentada es la distancia que va de vértex craneal hasta la superficie donde
se encuentran apoyados los isquiones del sujeto (44).

El sujeto se coloca en sedestacion en un banco con una altura conocida, la
cabeza en plano de Frankfurt, tronco recto creando un angulo de 90° con los
muslos y estos a su vez de 90° con las rodillas y las manos del sujeto sobre los
muslos. El procedimiento a seguir es idéntico que para la estatura, es decir, se le
solicitaba que tomara aire de manera profunda, a la vez que se ejercia una leve
traccion hacia arriba del maxilar inferior (44)

La medida de esta variable se expresa en centimetros y se ejecuta tomando como
cero la superficie del banco sobre el que estaban sentados, para ello hay que
restar a la lecturas final la altura del banco Garrido, 2005 (44)

La valoracion de dicho test estd en establecer el inicio del avance de un sujeto
teniendo en cuenta que la pubertad en el nifio se inicia a partir de los 78cm en
sedestacion y en la nifia a partir de los 75cm (Molano, Rengifo & Montenegro,
2006 y Zurita, Linares, Zurita & Zurita, 2009) (45)

Para esta variable se establecieron cuatro categorias en funcion del inicio del
desarrollo y el género de los sujetos.

— Masculino sin desarrollar (VI). Dentro de esta categoria estan los sujetos de
género masculino con indice de talla sentado inferior o igual a 78cm; sin

desarrollar indica que es etapa de la nifiez.
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— Femenino sin desarrollar (FI). Dentro de esta categoria estan los sujetos de
género femenino con indice de talla sentado interior o igual a 75cm; sin desarrollar
indica que es etapa de la nifiez.

— Masculino con inicio de desarrollo (VII). Dentro de esta categoria estan los sujetos
de género masculino con indice de talla sentado interior o igual a 78cm.

— Femenino con inicio de desarrollo (FII). Dentro de esta categoria estan los sujetos

de género femenino con indice de talla sentado superior a 75cm.

2.1.7. Test de Adams

Para la elaboracion del test en la presente el alumno se coloca en la enfoque de
bipedestacion, con la espalda desnuda, descalzo, las rodillas extendidas, los pies
juntos y los brazos se ubican con las palmas de ambas manos en oposicién. Se
solicita al individuo que realice una flexion anterior de tronco de 50 grados — 65

grados.
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(Figura-05). Test de Adams
Fuente: Santoja, Arribas y Castello, 2007
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2.1.8. Test o Maniobra de Adams

La investigacion de la postura bipeda estatica se observa una desviacion de la CV,
El cual se ejecutd un Test de Adams para acordar el orden de dicha desviacion y
de modo que se pueda distinguir las posturas escolticas de las escoliosis.

Con el estudiante en bipedestacion estatica se le pidié que realice una flexién
preliminar de la pilastra con las rodillas desarrolladas, miembros superiores
péndulos, manos a igual altura y con sus caras palmares en contacto. Se puede
examinar la espalda del adolecente por delante y posteriormente. Con respecto al
Tés este ayuda con informacién referente a las curvas escolticas, cifoticas,

lordosis y flexibilidad o rigidez de la CV.

El hallazgo mas importante en el test de Adams es la aparicion de una giba costal,
dorsal o lumbar, expresion de una rotacion vertebral y signo patognomonico de la
escoliosis estructurada, ya que las escoliosis funcionales corrigen su curva con
esta maniobra. . La existencia de una desviacion de la pilastra, no es suficiente
para diagnosticar una escoliosis, si en el examen tangencial de su tronco no se
demuestra una giba costal. Una vez descubierta la desviacién de la CV se sefiala
el nivel del arco escolidticas y su direccion (izquierda o derecha) en funcion del
lado de la curva. Estas gibosidades costales se cuantifican con un escolidmetro
anotandose si se intimaba soOlo de forma escolidtica, si era una escoliosis
estructurada.

Test de Adams lateral

Con lo que respecta a los cambios del raquis en el plano sagital (cifosis e
hipercifosis), asimismo se hizo uso del test de Adams examinando en vision
lateral. En la pilastra dorsal el cual se aprecio la figura de hipercifosis toracica. Se
observé la simetria del arco de la curvatura de la espalda (test negativo), o una
desventaja del arco de curvatura normal de la pilastra dorsal, siendo verdadero.
También se observo variaciones en la lordosis lumbar con extenuacion, o inclusive

prominente a ello. (46).
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2.1.9. Test de la Plomada

El test de la plomada es el instrumento mas utilizado para disponer si los puntos
de mencion del individuo se hallan enderezados del mismo modo que sus puntos
convenientes en el modelo corporal. El desvio de los diferentes puntos de
observacion revelan el grado de incorrecion de la pilastra del sujeto.

Para efectuar este estudio se sitla al lado de una plomada colgada de una cuerda.
Visto desde atras, debe pasar por un punto empleado seguidamente delante del
maléolo externo.

Estas desviaciones en relacion al perfil de la plomada se definen como ligeros,
ponderadas o peligrosas, en grado o en centimetro.

2.1.10. Componentes de Riesgo de Desalineaciones Posturales

Ante estos componentes externos que se atafien con la adopcién de malos
habitos de postura los cuales se hallan: posturas impropias en el ambito del
colegio, el cual son progresivas durante amplios tiempos; masa y el mal uso del
morral, gastos equivocados, condiciones de vida en correlacion a la accion fisica y
al sedentarismo.

Asimismo se atafien los componentes con la iniciacion de cuadros doloridos mus
musculo-esqueléticos, contexto que se logra padecer en la edad avanzada. Sin
embargo existe bastante discusion en la literatura, crean que la masa exagerada
en los morrales y sus posiciones inadecuadas logran causar un cambio en la
altura de los discos intervertebrales y en la curvatura lumbar y desligar dolor
lumbar. Asimismo atafien con permutas corporales en esta poblacion escolar,
fundamentalmente vulnerable por hallarse en tiempo de desarrollo y madurez de
su aparato locomotor.

La AAOS aconseja que la gravedad del morral escolar no supere el 15% de la
masa corporal del nifio, mientras que la CGCOM recomienda que la masa de los
morrales no supere el 10% de la masa corporal del estuante. Ramprasad, en su

tesis se recopilo cambios en el angulo craneo-vertebral cuando el masa de las
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morral se incrementaba por encima del 15% del masa del nifio; cambios en los
angulos cabeza-cuello, cuello-tronco, cuando la masa de los morral se
desarrollaba por arriba del 10% del masa del nifio y cambios en el angulo tronco-

EEIl cuando el aumento de masa era tan soélo del 6%, esto indica que, manifestd
el aspecto de cambios en todos los angulos estudiados cuando la abundancia de
masa era del 16%, de ahi que se recomiende no superar ese limite. Asimismo de
tener un masa considerada, los morrales deberan estar precisas en tamafio, no
excediendo jamas el volumen que la espalda del nifio; el cual se transporte de
forma adecuada ubicadas, con el fin de obtener una reparticion apropiada del peso
en la espalda del estudiante, es decir, situada entre 3 y 6 cm por encima de los
hombros, y no mas de 11 cm por encima de la cintura. La AAOS188 afirma que
estas reglas de distribucion son de suma importancia, porque el morral tiene que
tener un disefio ergondmico perfecto, si no se coloca apropiadamente no

marchara.

La consecuencia de la accion sobre la actitud detenida se deben al descenso de la
flexibilidad y movimiento articular que transforma la inmovilidad, y a la hipotrofia
muscular. Esto tendrAd ademas consecuencias en dindmica, disminuyendo la
destreza y la capacidad de reaccién. También, el ocio y la sedestacion ayudan los
dolores lumbares, los golpes del sistema de soporte y las inadecuadas posturas,

debido al poco progreso del tono de la concerniente masa muscular.

Luego, la accién fisica, tanto por abundancia como por defecto, logra causar
inestabilidad muscular, exigiendo a proceder a estas sintesis pasivos en el
sustento dla proporcion, lo que aumenta el estrés de esos tejidos y predispone a
cuadros de disfuncion musculo-esquelética de distinta fuerza. En este sentido,
para conservar una adecuada postura, es de suma importancia ejecutar ejercicios
de estiramiento musculo-nervioso y elasticidad y, juntamente, de ganar de
potencia, para conservar el RDM de las articulaciones vy fortificar los grandiosos

grupos musculares de los diferentes fragmentos posturales. (48).
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2.1.11. Antecedentes
2.1.11.1. Antecedentes Internacionales

En un estudio de Villegas, C; México 2016, designado “Determinacion de
variaciones corporales y su asociacion con elementos de peligro en chicos de nivel
medio superior de la UAEM”, la finalidad universal fue reconocer la prevalencia de
las variaciones corporales en chicos de nivel medio superior de la UAEM vy afiliar
con elementos de riesgo fisico. Las muestra del estudio (n=69) se consiguié por
beneficio en chicos de nivel medio superior de la UAEM vy el aprendizaje fue
prospectivo, no experimental transversal, descriptivo y de asociacion cuantitativa.
Se planteo, estandar y validez una herramienta para determinar la aparicion de

Variaciones corporales y elementos de peligro para consecutivamente examinar
su corporacion. El estudio estuvo conformada por 72% damas, con una edad
media de 13,6. El = 0,4 afos. La predominancia total de variaciones corporales
fue del 22%, mostrando lateralizaciéon y giro de la cabeza (63%), ante proyeccion
de cabeza y hombros (59%), escoliosis y declive de hombros (47%) cifosis (39%),
pie cavo (40%), genu recurvatum (24%), genu valgum (13%), pie plano (12%) y
valgo del tobillo (4%). Se relacion6 el uso de conectores electrénicos con
presencia de lateralizacion de cabeza e hiperlordosis; el uso de morrales con
escoliosis y el tipo de calzado y gordura con variaciones en rodilla y tobillo. Se
determindé que las variaciones corporales mas habituales estuvieron en parte
superior posiblemente por reduccion del pectoral menor, estando lateralizado y
giro de cabeza, en cuanto al predominio de cabeza y hombros, escoliosis y declive
de hombro mientras que para el miembro pélvico fue pie cavo, genu recurvatum,
genu valgum, pie plano y valgo de tobillo; asimismo esta representado de manera
universal el 22% de variaciones corporales en estos grupos de jovenes. Asimismo
tuvo similitud en cuanto a la apariencia de genu valgum, valgo de tobillo y pie cavo
con la apariencia de gordura; la escoliosis y el declive de hombro poseen una
analogia real con el uso de morrales muy cargantes como también las asas que
cargan todo la masa en un solo hombro y el cuan no esta distribuido en la espalda

como lo haria un morral de dos. El procedimiento habitual de terapia fisica para
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corregir variaciones corporales y reducir dolor y desenlaces encierra instrucciones
de aseos de pilastra, cuidado del medio fisico tres veces por semana y un
programa de casa soélido en una rutina de ejercicios determinados durante al
menos cuatro semanas, no obstante el mejor procedimiento es prevenir, obviar
que estas sean desarrolladas y estructuradas en cuanto a las variaciones ; es por
ello que es significativo propagar los efectos entre autoridades y padres de familia
para ampliar estrategias de salud puesto que disminuya la prevalencia mediante

la disminucion de los elementos peligrosos.(49)

En un estudio de Zaleta L; (México) 2013 denominado “Atencion de un programa
de entrenamiento postural con el fin de ver mejoras fisicas en los estudiantes de
10 a 13 afos de Ciudad del Carmen”. Cuya finalidad fue determinar los contornos
sociodemogréficos, corporales, antropométricos, de lateralidad y plantares de los
escolares sedentarios de 10 a 12 afios de la ciudad del Carmen (México), y
establecer las posibles relaciones que existen entre todo el conjunto de las
variables, e intervenir con un programa de accion fisica en los escolares
sedentarios. Ademas de responder a un cuestionario sociodemografico, se les
aplicé el test de Adams, valoracion de la postura segun Kendall, IMC, talla
sentado, Test de Edimburgo y Plantograma. De corte longitudinal, a los que se les
aplicé un programa de intervencion (dimensiones fisica, corporal y nutricional).
Disefio cuasi experimental. Resultados, en primer lugar se determind los
descriptivos, detectandose que un 53,5% presentaban gordura (gordura y
sobremasa), un 41,7% tenian postura anémala y un 14,2% tenian escoliosis, una
vez realizado el programa de intervencion, se detectd un 45.8% de gordura, 31,2%
de postura alterada y 12,2% de escoliosis. Por lo tanto se concluye que un
programa de intervencion con dimensiones fisicas, corporales y nutricionales
oprime los indices de alteraciébn corporal, gordura y desviacion lateral de la
pilastra. (50)

Otro estudio de San Martin O; Ecuador 2013 denominado “Valoracion de la

postura nifio(s) nifia(s) de la escuela fiscal mixta Republica de Alemania, y

54



programa de Mediacion Educativa. Cuenca 2012. Cuyo objetivo fue establecer la
frecuencia de variaciones corporales, asimismo ofrecer procedimiento apropiado y
pertinente. Interiormente de los medios usados para cambiar el proceder de los
chicos frente al como acoger posturas para aprender, mirar transmision, asimismo,
la alimentacion apropiada que debemos cuidar, el aseo que se debe conservar
todo los periodos, todos estos temas son desarrollados en talleres
educomunicacionales, ademas las capacitaciones de aseo corporal, mecanismo
corporal, alimentacidon sana e importancia de la accion corporal se lograron
apreciar a traves de los Caps., aplicados antes y después de los talleres siendo
posible constatar la validez de los mismos. Del total de participantes, el 83,7%
presenta algunos tipos de alteracion corporal en una o0 mas partes del cuerpo. Las
mas habituales atafien a hiperlordosis lumbar (19,28%), ante version pélvica
(19,17%) y abdomen abombado (19,17%), en su generalidad de los asuntos se
mostraron en grupo, el cual muestra el aspecto de mayor prevalencia. (51)

Suarez, Y; Cuba 2012, en su estudio denominado “Correccion Corporal, en
pesistas 15 — 16 afios masculinos de la EIDE Héctor Ruiz de Villa Clara. La
investigacion presenta un estudio relacionado con la influencia de la correccion de
la postura, en el perfeccionamiento técnico de los entrenamientos competitivos en
pesistas del equipo 15 — 16 masculino de la EIDE Héctor Ruiz Pérez de Villa
Clara, la que tuvo precisamente como problema cientifico ¢Como corregir la
postura para contribuir al perfeccionamiento técnico de los equipos competitivos
en dicho equipo? cuyo objetivo fue Valorar la influencia de entrenamientos
consideradores de postura sobre el perfeccionamiento técnico de los
entrenamientos competitivos en dichos pesistas. Para dar cumplimiento a este
objetivo se utilizdé como método fundamental de la investigacion el pre
experimento, a partir de la realizacion de un test corporal que arrojo las principales
deformidades corporales de los atletas, a partir de las cuales se disefié y uso en
practica un plan de entrenamientos consideradores para la parte principal de la
clase, los cuales mejoraron sustancialmente las condiciones fisicas de los atletas

desde el punto de vista corporal. Concluye que:
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1. Las deformidades mas frecuentes son la espalda cifotica, la escoliosis asi como
las deformidades en las rodillas.

2. Las deformidades responden principalmente a la adopcion de posturas
inadecuada s fuera y dentro del entrenamiento.

3. La seleccion de los entrenamientos se realizé a partir de los propios del deporte
en funcion de la deformidad encontrada en cada atleta.

4. El plan de entrenamientos aplicados contribuyé a mejorar la postura de los
sujetos estudiados, aumentando la verticalidad del tronco y la posicion de las
rodillas. (52).

2.1.11.2. Antecedentes Nacionales

En ofro estudio de Tufoque R; v Alites J; Tarapoto —Pend 2016 denominado
“Wariaciones Posturales de la pilastra veriebral en los chicos que cursan el cuarto

v quinto afio del nivel secundario de la Institucion Educativa Ofelia Velasquez, julio
— noviembre, Tarapoto, 2016 cuyva finalidad es esiablecer las wvariaciones
posturales de la pilaztra vertebral en chicos del cuaro vy quinto ano del nivel
secundario de ia Institucion Educativa Ofelia Velasquez. Concluye que muchos
adolescentes presentan algin tipo de alleracion y gue es necesario la oporftuna
deteccion v el fratamiento precoz de esta para evitar complicaciones mas drasticas
a futurc. Ademas =e planted como recomendaciones chardas a los padres,
apoderados y docentes de la institucion educativa asi como incentivar nuevos

estudios v asi poder lograr una mejor cultura corporal en los chicos.(53)

Montoya, A; et al. Lima 2016, en su estudio denominado Nivel de accién fisica
segun el cuestionario PAQ-A en escolares de secundaria en dos colegios de San
Martin de Porres — Lima “, cuyo objetivo general fue Determinar el nivel de accion
fisica en escolares de secundaria de edades entre los 14 -17 afios en dos colegios
del distrito de San Martin de Porres; asi como, el nivel de accion fisica en relacién
al tipo de colegio, género, edad, a las acciones fisicas, participacion en las clases
de educacion fisica, acciones del tiempo libre, acciones del fin de semana y
frecuencia diaria. Material y métodos: Estudio descriptivo, comparativo,

observacional y transversal. Se tomé la poblacion universo de 690 escolares del
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nivel secundario de 3er, 4to y 5to afio del colegio entre las edades de 14-17 afios,
375 eran del colegio estatal I.E. N° 3037 Gran Amauta, y 315 del colegio privado
Institucion Educativa Parroquial “San Columbano” del Distrito de San Martin de
Porres. Asimismo, existi0 diferencia entre ambos colegios respecto al nivel de
accion fisica moderado e intenso (Estatal 30,1% - Particular 18,4%). Conclusiones:
Segun el Cuestionario PAQ — A, en esta poblacién de escolares de edades entre
14 y 17 afios de ambos colegios de San Martin de Porres, el nivel de accion fisica
fue bajo. (54)

Paredes, 5 Tacna 2016, en su estudio denominado “Relacion entre la Escoliozis
Corporal y el indice de Masa Corporal (IMC); en escolares del nivel primario de la
Institucion Educativa Modesto Molina; Tacna - Diciembre 2016". Cuyo objetivo;
Determinar Ia relacion entre 1a Escoliosis Corporal y el indice de Masa Postural en
escolares del nivel primario de Ia |. E. Modesto Molina. Metodologia: Se encontro
relacion entre el indice de Maza Corporal v la Escoliosis Corporal presentando
valor — p (0.000160) v r= 0.346. Segun frecuencia del indice de Masa Corporal se
encontro gue el 45.54% de los evaluados se encuenfran en l@ escala de
“zobremasa” mientras que solo el 0.97% en |la escala “delgadez”. Se obtuvo que &l
55 34% presentd escoliosis corporal, mientras que el 44 66% no. Mo se demostro
relacion enfre la escoliosis corporal v el género en los escolares evaluados
presentando valor - p= 0.426 v r=0.079. No se enconfro relacion entre la presencia
de escoliogis corporal v la edad de los escolares evaluados, con un valor — p
=0.551 v r= - 0.067 .Mo =& evidencio refacion enfre la presencia de escoliosis
corporal v |a talla en los escolares, valor — p=0.641 y r= - 0.013. Conclusiones; La
investigacion encontro que; existe relacion entre Ia escoliosis corporal v indice de
masa corporal en los escolares def nivel primaric de |a Institucion Educativa
Modesto Molina; Tacna - Diciembre 2016. (535).

Thorndike, J; Trujillo 2015, en su estudio denominado “Prevalencia de Variaciones

Corporales de pilastra en escolares de primero a tercer grado de educacion
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secundaria del distrito de Moche”, cuyo objetivo general fue determinar la
prevalencia de trastornos postulares de pilastra en escolares de educacién
secundaria del distrito de Moche. La poblacion objeto de estudio fueron de 262
alumnos del primer al tercer afio de educacion secundaria. El instrumento utilizado
fue el test de Adams con la prueba de la plomada, los cuales fueron evaluados los
alumnos de los diferentes grados en estudio, determinandose la presencia y las
variaciones postulares y su asociacion entre si, teniendo como variables el sexo y
el grado en curso. Los resultados obtenidos fueron que el 68.32% de la muestra,
esto es un total de 179 estudiantes sometidos al estudio, presentan algun tipo de
trastorno corporal, contra el 31.68%, un total de 83 alumnos que presentaron una
buena postura. Concluye que la alteracion caporal mas frecuente fue la
cifolordosis con un total de 68 alumnos (25.95%), seguida por la pilastra arqueada
con 56 alumnos comprometidos (21.37%), la escoliosis ocupa el tercer lugar con
36 alumnos (13.74%) vy la alteracion corporal de menor prevalencia fue la pilastra
aplanada con 19 alumnos (7.25%). Estos resultados fueron consistentes con otros

estudios similares de trastornos postulares. (56).
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CAPITULOQO Il



3. METODOLGIA

3.1. Hipotesis

3.1.1. Hipotesis General

—Los ejercicios fisicos son efectivos para disminuir las posturas deficientes en

adolescentes de 14 a 16 afos en la |.E.P santa lucia de Lambayeque

3.1.2. Hipdtesis Especificas

—Los ejercicios fisicos son efectivos para disminuir las posturas deficientes en

adolescentes segun edad y sexo

—Los ejercicios de mesa de tres patas disminuye la escoliosis en los
adolescentes de 14 a 16 afos en la |.E.P Santa Lucia de Lambayeque.

—Los ejercicios de estiramientos de gato mejora la cifosis en los adolescentes

de 14 a 16 afos en la I.E.P Santa Lucia de Lambayeque.

3.2. Diseno de Estudio

La investigacion estd basada en Descriptivo, observacional, transversal
porque identificara la efectividad de entrenamientos fisicos en los adolecente
de 14 a 16 afios.

Disefio de investigacion: Descriptivo, observacional, transversal.

Transversal: porque se recolectara datos en un solo momento y en un tiempo
Unico como es estudiar la efectividad de entrenamientos fisicos para disminuir
las posturas deficientes en adolescentes de 14 a 16 afios de la instituciéon

educativa particular santa lucia de Lambayeque.
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3.3.Poblacién

La poblacién esta determinada por 38 Alumnos de 14 a 16 afios en la

Institucién Educativa Particular Santa Lucia de Lambayeque.

3.3.1. Criterios de Inclusioén

1. Estar matriculados en los cursos objeto de estudio

2. Escolares hombres o mujeres de entre 14 a 16 afos

3. Estado cognitivo que permita una comunicacion fluida

4. Ser sedentario, con una practica de accion fisica interior a 4horas

semanales

3.3.2. Criterios de Exclusioén

1. Ser un escolar fisicamente atleta
2. No presentar el consentimiento informado
3. No localizarse en el lugar de la recogida de datos el dia determinado

para el primer estudio
3.4.Muestra
La seleccion del tamafio de la muestra (38) se ha tenido en consideracion
al tamafio de la poblacion, por lo que el tamafio de la muestra coincide con

el tamafio de la poblacion, en la cual se evidencia que se trabaja con la

poblacién muestral.
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3.5.Operacionalizacion de Variables

VARIABLES

DIMENSIONES

INDICADORES

TECNICA

INSTRUMENTOS

VARIABLE

INDEPENDIENTE

Ejercicios fisicos

Fisica

Sexo (myf)

Edad (14 a 16 afios)

Entrenamientos

fisicos

La hoja

La flor

El grillo

El Buho

El pajaro

La ardilla

La ardilla rayada
La mecedora

La foca

Saludo

Serpiente

La tortuga
Estiramiento de gato
Mesa de tres patas
Columpio
Flexibilidad
Estrella del mar

Energética

Postural

Ergonomia y habito

Programa de
entrenamientos

La cama y las cojines
El suelo

Los sillones

El tocador

El sofa

lluminacion

Calzado

Morral

Nutricional

Capacitacién en
nutricion

Analisis
documental

Charlas informativas

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 1. Operacionalizacion variable dependiente

VARIABLES

DIMENSIONES

INDICADORES

TECNICA

INSTRUMENTOS

VARIABLE
DEPENDIENTE

Posturas
deficientes

Postura

Literalidad
manual (diestro
0 zurdo)

Encuesta

Test de lateralidad
manual

Test de Plomada
posterior

Escoliosis

Adams positivo

Adams
negativo

Encuesta

Test de Adams

indice de Masa
Corporal (IMC)

indice de
desarrollo

Madurativo:

o [l
femenino
sin
desarrollo,

o VI: varon
sin
desarrollo,

e FIl:
Femenino
con
desarrollo,

e VIII: vardn
con
desarrollo

Encuesta

IMC

Fuente: Elaboracién propia
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3.6. Procedimiento y Técnicas

La recoleccion de datos se realizara a través de métodos de la encuesta y la
observacion

Observacion: en su modalidad de observacion directa y sistematica; mediante
instrumentos como: formatos de observacion sisteméatica, para recolectar

informacion referida a los habitos postulares de los adolescentes.

Encuesta: mediante al guia de encuesta respectiva, para recolectar informacion
referida a los habitos posturales de los adolescentes.
La técnica consistira en:
- Eleccion del espacio y los sujetos a observar.
- Presentacion del consentimiento al estudiante del sujeto de estudio.
- Autorizacién del estudiante para la realizacion del estudio.
- Recoleccion de datos a través de la aplicaciéon de encuestas al estudiante
del sujeto de estudio.
- Retirada del escenario con los datos recolectados para su posterior analisis
e interpretacion.
La presente investigacion tuvo una duracién de 6 meses, desde el mes de mayo al
mes de octubre del afio 2018.
Fue wuna investigacion multidisciplinario porque participaron nutricionistas,
tecndlogo médico, padres de familia y docentes, permitiendo la realizacion de un
trabajo efectivo.
Cada sesion fue individual, con una secuencia de 3 veces por semana y una
duracion de 20 a 30 minutos.
El nimero total de participantes fue de 38 alumnos los cuales fueron sometidos a
una evaluacion inicial fisioterapéuticos con el test Adams y test de la plomada
donde se queria ver los defectos posturales en los alumnados.
Todo ejercicio fisico se realizd bajo la supervision y relaciéon de la Institucion
educativa privada santa lucia de Lambayeque. Los ejercicios a ejecutar fueron los

siguientes:
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Ejercicio 1: La hoja

Ljercicio de la hoje

Descripoion
A partir la postcion de sedestacion se

cjocute ¢l catrenamicnte con la cclumna

erguida, las plantas de los pies juntas,
manos sobre loz tobillos v suavemente
redondea la columna v regresandc a la

actitid inicial

Ejercicio 2: La flor

Ejercicio la flor

Descripcion

A partir de la posicidon de sedestacion se
gjecuta el ejercicio con la columna erguida, las
plantas dc los pica juntas, manos sobrc los
tobillos. se produce, un descenso de las rodillas
durante tres segundos v relajando uno para

volver a bejar las rodillas, este movimiento se

bese ejecutar con gracia

Ejercicio 3: El grillo

Ejercicio el grillo

Descripcion

Desde la posicion de detestacion se cjecuta <l
sjercictn con A colomna eronida, laz piernaz
cruzadas, las manes sobue los tobillos, la cabeza v
los ojos hacia el frente despés haria arriha, luego
al fente. Despues, lleva la vigga derecha bacia el
hombro derecho. Endereze la czbeza v lleva la
oreja izquierda hacia el hombro izquierdo, luego

sndereza de nueve la cabeza.
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Ejercicio 4: El buho

Ejercicio el buho

Descripcion

En posicion de sedsstacion con las piernas
cruzadas, brazos en extension apovados sobre el
suelo, v después hacia el otro lado; gira el cuerpo
avudandote de las manos para generar un mayor

impulso

Ejercicio 5: El pajaro

Ejetcicio el pdjaro

Diescripcion

En posicion de sedestacion con las piernas

cruzadas, la columna totalmente ergaida, v las

manos entrzlazadas por defras de la columna
(parte baja), realiza movimientos ntentando
unir lo: omoplatos v moviendo la cabeza hacia
atras (exftension) v con la mirada arriba,
manten la postcion v despues relaja hombros v

mirada acdelante.

Ejercicio 6: La ardilla

Ejercicio la ardilia

Descripcion

En posicion de sedestacién con las piernas
cruzadas, la columna totalmentz erguida con
ambos brazos por encima de la cabsza v estira salo
uno de los brazos, despacio hacia el techo, mirando
hacia arriba. Después estira el brazo hacia el lado,
haciendo circules con el brazo hacia adelante v
liacia atras. de grande a pequeiio, murande al freate.
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Ejercicio 7: La ardilla rayada

Ejercicio la ardillz ravada

Dreseripeadn

Ejercicio 8: La mecedora

En posicién de sedestacion com las plermas
cruradas v bos brazos hacia los lado:, spaveni=nte
vy despacio gira la pame sugeror del cuerpo de
un lado 3 ctro, La cabeza pura Lacia el brazo de
at-ds, regresa a la posicion de pamida A
coptinuacion catira los brazes sobre la czbhoza.
Dabladeos hacia un lade, leezo hocta el otro lado. E1

cusrpo v los ojos sermanecen mirando al fr=nte.

Ejercic:o la mecedera

Descripeion

9 @

En posicion de sedestacidn con las piernas
cruzadas, v los brazes colocados al lado del
cuzrpo, apovando las palmas de las manos
sobre el suelo, realiza uwn movimiento de
mecerte, de tal forma que se produzoa el

balance d= adelante atras.

Ejercicio 9: La foca

Bjercizio la focz

Degcrpeion

En posicién de sedastacion con las piemcs extend:das
v abuertas, con la cobamna vertebral srevida, teata
aleanzar la puima del pie dereche v después la del
izquierde, como se muestra en la dustracion. Usa
ambas raaneos parar agarras la pieroa. contando hasta
cuatte 7 fealiza 13 micms maniobez con la otras
piema, deszpues v muando hacia el trente sujata ambasz

Clomas.
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Ejercicio 10: El saludo

Fier e el ssaloelos

TIesemipacim

Ejercicio 11: La serpiente

F'Il T H‘i'il'.';ﬂ.rlli 11‘". ‘Jl".l.{"!-'uliﬂ"ii-'ﬂ'l Lemn !iff‘i 'l!:ﬂ.""lT I L l:'..‘q{ﬂl:l'ill:‘l!:
prero ra kensas (sin comtraccian’ voabiertas, con la
columna verrelhral crguida. simia laz palmas doe las
manaes junras presiotande a modo de saludo. vna vz
realirandn este peetn, extiencde Ine hrazns 2in separar
laz mancs bhacia asriba, v voa wvez sitcadoe o seta
poslclon, eepara los brazos realizande ana extensrbn
-l:'l ¥ | H! ¥ !i"'.f':l'lll-.’l'liiﬂ" sy erreTile IJ.I': ATl N e T 1:'.!:
prithrnas o= rosmaes bescai st Resr=a o s possionon

wucial de oracidn.

Ejercicio la serpiente

Descriocion

En posicion de decobito supino con las pierras
flexionadas v apovando las plamtas de los pes
sobre el suelo v con los brazos a lo largzo del
rierpo, &8 pide nung presion de la rona de 1a
cintura hacia <l suelo quedando la espalda
rclagada; ac sclicita al musmo ticmpo una
IISPIACIOn, Inanlen esd pusiclon  nuinstando
hasia wes v relaja. Realiza latarea entre 10 v 13

VECES.

Ejercicio 12: La tortuga

Ljercicio la toruga

Descrpoion

Ea pogicion de dectbito supino con las piernss
flexionadas v apovande las plantas de los ples
sobre el suelo v con los braros estirados por
encima de la cabeza extiende completamente las
pictnas hacia el cielo con les pres en punla v las
rodillas extendidas, baja lac pizmas juntas tanto
come sea posible sin soliarlas hacia =1 piso,
levanta las piernas flexionadas ¥  repite,
comienza intentando hacer tres series de 5 o 10

1epellciones.
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Ejercicio 13: Estiramiento de gato

Ljercicio estiramiznto de gato

Descrnpeion

En posicion de cuadrupedia, apovado sobre las
rodillas v las palmas de las manos realiza una
elevarion de columra de tal forma que la cabeza
va hacia el pecho v szgudamente rzaliza vn
dezscenzso de la espalda quedando la mirada al

frente.

Ejercicio 14: Mesa de tres patas

Ejercicio mesa de tres patas

Descripcion

En posicion de cuadrupedia, apovado sobre las
rodillas v las palmas de las manos, eleva un
brazo al frentz v aun lado de la cabeza, subiendo
v bajando el brazo rinmicamente. manteniendo la
espalda alineada, después repite con el brazo

puesto. Fepitz de 10 a 15 veces porcada lado

Ejercicio 15: Columpio

Ejercicio columpio

Descripeion

"~ R

f v

s

En posicion de bipedestacior con las pieraas
zseparadas v flexionadas ligeramente a la altura
de los hombros, se alargan los brazos paralelos
a la cabeza moviéncose suavemente de lado a

lado quedandote parado equuilibradamente
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Ejercicio 16: flexibilidad

Ljercicio flexibalidad

Descripeidn

Lin posicién de bipedestacion con las plemnas
separadas. v los brazos extendidos por cncuna
de la cabeza se solicita que realice una
lateralizacidn de columna hacia la derecha. vna
vez mantenida dicha posicion scvuclve ala zona
micial ¥ se realiza una flexion, de columna hacia
adelante. s vuelve a parte nicial v se mclina

hacia ¢l lado 1zquicrde.

Ejercicio 17: Estrella de mar

Ejercicio estrella de mar

Descripcion

En posicion de decubito supino con las piernas
extendidas v con los brazos a lo largo del cuerpo,
realiza elevaciones alternativas de pie 1zquierdo
con brazos derechos v pie derecho con brazos

1zquierdo

Ejercicio 18: Energética

Ejercicio energética

Descripcion

En posicion de bipedestacion, v con los brazos
en cruz con las palmas de las manos extendidas
se solicita que haga pufios contando hasta 12 v

volviendo a abrir las palmas de las manos.
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3.7. Plan de Andlisis de Datos

Los resultados obtenidos en la indagacion se tabularon y graficaron utilizando
Microsoft Office Excel 2007 y el tratamiento estadistico de la informacion se
obtuvo utilizando el paquete estadistico SPSS version 20.0.

En primer lugar se realiz6 un analisis descriptivo previo, con tablas de frecuencia
absolutas y porcentajes asi como estadisticos descriptivos. Las cuales permitiran
obtener los resultados y procesarlos con mayor exactitud, estos programas
permiten la obtencion de frecuencias de las variables, las cuales pueden ser

analizadas desde los criterios de la estadistica descriptiva.

3.8. Aspectos Eticos

El investigador se responsabilizé acatar las normas éticas. La investiga esta sujeta
a normas éticas gue sirven para promover y aseguras el respeto a todos los seres
humanos y para proteger su salud y derechos individuales, el bienestar del sujeto
deben prevalecer sobre los intereses de las ciencia o la sociedad.

La igualdad de acceso a la investigacion no solo es una exigencia ética y social
para el crecimiento del ser humano sino que ademas constituye una necesidad
para orientar el progreso de tal manera satisfacer las necesidades de la

humanidad y explotar plenamente el potencial de las comunidades especificas.
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CAPITULO IV



4. RESULTADOS
4.1.Resultados

En este bloque se establece el analisis de los resultados de este frabajo de
investigacion. este apartado va a estructurarse en cuatro apartados, en
primer lugar se realiza un estudio descriptivo de las variables de este
estudio, seguidamente se establecen las relaciones enfre wvariables
dependientes y el resto de vanables; en tercer lugar se realizara un analisis
denominado regresion logistica lineal y por Oifimo se muestran los

resultados obtenidos tras la aplicacion del programa de accion fisica.
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TABLA 1

EFECTOS DE LOS EJERCICIOS FiSICOS PARA DISMINUIR LAS POSTURAS
DEFICIENTES EN ADOLESCENTES DE 14 A 16 ANOS DE LA .E.P SANTA
LUCIA DE LAMBAYEQUE

Entrenamientos fisicos Fa Fr
Excelente 9 23.68%
Muy bueno 23 60.53%
Bueno 2 5.26%
Regular 4 10.53%
total 38 100%

Efectos de los ejercicios fisicos para disminuir las posturas
deficientes en adolescentes de 14 a 16 afios en la I.E.P Santa
Lucia

10.53%

~\

= Excelente = Muy bueno = Bueno Regular

Fuente: Encuesta para medir los efectos de los entrenamientos fisicos
Interpretacion: En la Tabla N°1, se observa que la proporcion mas alta de los
efectos de los ejercicios fisicos MUY BUENO en adolescentes de 14 a 16 afos
con posturas deficientes es del 60.53%. Por lo contrario, se observa que el
porcentaje mas bajo en los ejercicio fisicos BUENO en los adolescentes de 14 a
16 afos con posturas deficientes es de 5.26%
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TABLA 2

EFECTOS DE LOS EJERCICIOS FiSICOS PARA DISMINUIR LAS POSTURAS
DEFICIENTES EN ADOLESCENTES DE 14 A 16 ANOS SEGUN SU SEXO DE

LA I.LE.P SANTA LUCIA DE LAMBAYEQUE

EJERCIOS SEXO
TOTAL
FISICOS FEMENINO MASCULINO
Fa 5 4 9
EXCELENTE Fr 13.16% 10.53% 23.69%
Fa 13 8 20
MUY BUENO Fr 34.21% 21.05% 55.26%
Fa 2 1 3
BUENO Fr 5.26% 2.63% 7.89%
Fa 4 1 6
REGULAR Fr 10.53% 2.63% 13.16%
Fa 24 14 38
TOTAL
Fr 63.16% 36.84% 100%
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40.00%

30.00%

20.00%

10.00%

0.00%

Fuente: Encuesta para medir los efectos de los entrenamientos fisicos

Efectos de los ejercicios fisicos para disminuir las posturas
deficientes en adolescentes de 14 a 16 afios segun su sexo en la

I.E.P Santa Lucia
34.21%

21.05%

0,
13'16/10.53%

V)
5'2662.63%

EXCELENTE MUY BUENO BUENO

B FEMENINO m MASCULINO

10.53%

2.63%
|

REGULAR

Interpretacion: En la Tabla N°2, como observamos en la tabla de los 38

adolescentes evaluados, la calificacion BUENO y REGULAR se da en la misma

proporcién para mujeres con un 2.63%, ademas observamos que no hay una

diferencia significativa entre ambos sexos en la calificacion EXCELENTE (13.16%

para mujeres y 10.53% para masculino).
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TABLA 3

EFECTOS DE LOS EJERCICIOS FiSICOS PARA DISMINUIR LAS POSTURAS
DEFICIENTES EN ADOLESCENTES DE 14 A 16 ANOS SEGUN SU EDAD DE

LA I.LE.P SANTA LUCIA DE LAMBAYEQUE

EDAD
EJERCICOS
MASCULINO | TOTAL
FISICOS FEMENINO .
. 14 A 16 ANOS
14-16 ANOS
EXCELENTE Fa 5 4 9
Fr 13.16% 10.53% 23.69%
MUY BUENO Fa 13 7 20
Fr 34.21% 21.05% 55.26%
BUENO Fa 2 1 3
Fr 5.26% 2.63% 7.89%
REGULAR Fa 4 1 6
Fr 10.53% 2.63% 13.16%
TOTAL Fa 24 14 38
Fr 63.16% 36.84% 100%
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Efectos de los ejercicios fisicos para disminuir las posturas deficientes en
adolescentes de 14 a 16 afos segun su edad en la |.E.P Santa Lucia

40.00%
34.21%
35.00% °
30.00%
25.00%
21.05%
20.00%
15.00% 13.16%
10.53% 10.53%
10.00%
5.26%
5.00% 2.63% 2.63%
0.00% I ]
EXCELENTE MUY BUENO BUENO REGULAR

®m FEMENINO ®m MASCULINO
14 a 16 ANOS 14 a 16 ANOS

Fuente: Encuesta para medir los efectos de los entrenamientos fisicos

Interpretacion: En la Tabla N°2, como observamos en la tabla de los 38
adolescentes evaluados, la calificacion REGULAR se la da misma proporcion para
ambos sexos 7.89%, ademas observamos que no hay una diferencia significativa
entre ambos sexos en la calificacion MUY BUENO (21.05% para mujeres y
18.42% para masculino)
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TABLA 4
EFECTOS DE LOS EJERCICIOS DE MESA DE TRES PATAS EN LA
ESCOLIOSIS DE LOS ADOLECENTES DE 14 A 16 ANOS DE LA I.LE.P SANTA
LUCIA DE LAMBAYEQUE

ENTRENAMIENTOS FISICOS Fa Fr
Ejercicio el grillo 10 26.32%
Ejercicio la flor 2 5.26%

Ejercicio de la hoja 1 2.63%
Ejercicio el baho 1 2.63%
Mesa de tres patas 15 39.47%
Ejercicio el pajaro 7 18.42%
Ejercicio la ardilla 2 5.26%
total 38 99.99%

EFECTOS DE LOS EJERCICIOS DE MESA DE TRES PATAS EN LA ESCOLIOSIS DE LOS
ADOLECENTES DE 14 A 16 ANOS EN LA I.E.P SANTA LUCIA DE LAMBAYEQUE

5.26%

‘ 5.26%

2.63%
2.63%

Mesa

El buho o detres
patas

= Grillo = Laflor Hoja ® Pijaro W La ardilla

Fuente: Encuesta para medir los efectos de los entrenamientos fisicos
Interpretacion: En la Tabla N°4, se observa que la proporcion mas alta en efectos
de ejercicios fisicos mas frecuentas en adolescentes de 14 a 16 afios en escoliosis
es el ejercicio mesa de tres patas en un 39,47%, Por lo contrario, se observa que
el porcentaje mas bajo son los que presentan ejercicio de la hoja y el ejercicio del
buho.
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TABLA S
EFECTOS DE LOS EJERCICIOS DE EJERCICIOS DE GATO EN LA CIFOSIS
DE LOS ADOLECENTES DE 14 A 16 ANOS CON POSTURAS DEFICIENTES
DE LA I.LE.P SANTA LUCIA DE LAMBAYEQUE

ENTRENAMIENTOS FISICOS Fa Fr
Ejercicio de gato 20 52.63%
Ardilla rayada 12 31.58%
Mecedora 6 17.79%
total 38 100%

EFECTO DE LOS EJERCICIOS DE EJERCICIO DE GATO EN LA CIFOSIS DE LOS ADOLECENTES DE
14 A 16 ANOS CON POSTURAS DEFICIENTES DE LA I.E.P SANTA LUCIA DE LAMBAYEQUE

Estiramient Ardilla

u o de gato L] | Mecedora

ravada

Fuente: Encuesta para medir los efectos de los entrenamientos fisicos

Interpretacion: En la Tabla N°5, se observa que la proporcién mas alta en efectos
de ejercicios fisicos mas frecuentas en adolescentes de 14 a 16 afios en cifosis 1o
constituye los ejercicio de estiramiento de gato con un 52,63%, Por lo contrario, se
observa que el porcentaje mas bajo en adolescentes de 14 a 16 afios es del

17.79% siendo este el ejercicio mecedora.
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4.2.Contrastacion de Hipotesis

Contrastacion de Hipotesis

H1: Los ejercicios fisicos son efectivos para disminuir las posturas deficientes

en adolescentes de 14 a 16 afos de la |.E.P santa lucia de Lambayeque

HO: Los ejercicios fisicos no son efectivos para disminuir las posturas

deficientes en adolescentes de 14 a 16 afios de la I.LE.P santa lucia de

Lambayeque.

APLICACION DEL METODO CHI — CUADRADO PARA LA HIPOTESIS

TABLA N°6

GENERAL

Calificacion del avance de un adolescente que

realiza ejercicios fisicos

Chi — cuadrado
Gl

Sig. asintotica

18.2602
3
,000

Se puede apreciar en la Tabla a través del método Chi — Cuadrado para la

hipotesis alternativa planteada y aplicando la evaluacion determinamos que el

resultado del p_valor = 0, 000, por lo que podemos afirmar que esta diferencia

significativa para este planteamiento por lo tanto se acepta la hipotesis alternativa.
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Hipotesis Especifica 1:

H1: Los ejercicios fisicos son efectivos para disminuir las posturas deficientes

en adolescentes segun edad y sexo.

HO: Los ejercicios fisicos no son efectivos para disminuir las posturas
deficientes en adolescentes segun edad y sexo.

TABLA N°7

APLICACION DEL METODO CHI — CUADRADO PARA LA HIPOTESIS

ESPECIFICA 1
Valor Gl Sig. Asintotica
Chi-cuadrado de Pearson | 2, 755° 3 A15
Razon de verosimilizad 4 103 3 245
Alineacion fineal por 2 361 1 112
lineal 38
N de casos validos

Se puede apreciar en la tabla, a través del método Chi-cuadrado para la hipotesis
alternativa planteada y aplicando la evaluacion determinamos que como p_valor =
0, 412 > 0. 05, no rechazamos Ho, por lo que concluimos que la efectividad para

las posturas deficientes es independiente del sexo y edad.
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Hipotesis Especifica 2

H1l: Los ejercicios de mesa de tres patas disminuye la escoliosis en los
adolescentes de 14 a 16 afos de la |.LE.P Santa Lucia de Lambayeque..

HO: Los ejercicios de mesa de tres patas no disminuye la escoliosis en los

adolescentes de 14 a 16 afos de la |.E.P Santa Lucia de Lambayeque.

TABLAN° 8

APLICACION DEL METODO CHI — CUADRADO PARA LA HIPOTESIS

ESPECIFICA 2
Valor Gl Sig. Asintotica
Chi-cuadrado de Pearson | 19, 2017 3 221
Razon de verosimilizad 20, 021 3 434
Afineacion  fineal por|1, 734 1 169
lineal 3G
M de casos validos

Se puede apreciar en la Tabla, a través del método Chi-Cuadrado para la hipotesis
alternativa planteada y aplicando la evaluacién determinamos que como p_valor 0,
532 > 0, 05 No rechazamos HO por lo que concluimos la efectividad de los

ejercicios fisicos es independiente de las posturas deficientes en cada adolescente
de 14 a 16 afios.
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Hipotesis Especifica 3:

H1: Los ejercicios de ejercicios de gato mejora la cifosis en los adolescentes de

14 a 16 afios de la I.E.P Santa Lucia de Lambayeque

HO: Los ejercicios de ejercicios de gato no mejora la cifosis en los adolescentes
de 14 a 16 afos de la I.LE.P Santa Lucia de Lambayeque

TABLAN° 9

APLICACION DEL METODO CHI — CUADRADO PARA LA HIPOTESIS

ESPECIFICA 3
Valor Gl Sig. Asintotica
Chi-cuadrado de Pearsoen | 10, 2317 3 021
Razon de verosimilizad 11, 021 3 015
Alineacion  fineal por| 7, 785 1 001

lineal 33

M de casos validos

Se puede apreciar en la Tabla, a través del método Chi Cuadrado para la
Hipotesis alternativa planteada y aplicando la evaluacion determinamos que como
p_valor = 0,021 Rechazamos Ho, por lo que concluimos que la efectividad de los

ejercicios fisicos es dependiente del tipo de posturas deficientes.
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4.3.Discusion de Resultados

Diferentes estudios han demostrado que los efectos de ejercicios fisicos para
disminuir las posturas deficientes en adolescentes de 14 a 16 afos, provoca una

mejoria del estado fisico.

Lo resultados que hemos obtenido EI'Il el estudic apovan la influencia positiva de
efectos de entrenamientos fisicos, aplicados en los estudiantes, tiene 1a relacion
de la varable grado de mejoria fisica en los adolescentes con las diferenies
variables estudiadas resulta posifiva como se discute a confinuacion. Han

presentado una mejoria buena aungue algunes de los casos la mejoria fuera leve,

Somos conscientes del nimere de muesira, 38 sujetos, pero la intencionalidad de
este estudio fue realizado, como una experiencia piloio de la que aprender para
futuros estudios de investigacion sobre el efecto beneficios de los ejercicios fisicos

para mejora de calidad de vida.

El lugar donde de realizacion de este estudio fue en la I.E.P Santa Lucia de
Lambayeque, por considerarse que es el mejor lugar para llevar a cabo la
ejecucion de este estudio en adolescentes con posturas deficiente. Ademas la

institucion nos facilitos los ambientes necesario para esta evaluacion.

De acuerdo a los resultados obtenidos de la presente investigacion tuvo como
objetivo general” determinar los efectos de los entrenamientos fisicos para
disminuir las posturas deficientes en adolescentes de 14 a 16 afios en la L.E.P
santa lucia de Lambayeque” y como objetivos especificos, Determinar el efecto de
los ejercicios de mesa de tres patas en la escoliosis de los adolescentes de 14 a
16 afnos en la |.LE.P Santa Lucia de Lambayeque , Determinar el efecto de los
ejercicios de estiramiento de gato en la cifosis de los adolescentes de 14 a 16
afos en la I.E.P Santa Lucia de Lambayeque teniendo como problema principal
¢, Cual es el efecto de los ejercicios fisicos para disminuir las posturas deficientes
en adolescentes de 14 a 16 afos en la I.LE.P santa lucia de Lambayeque? a
continuacion se estara discutiendo los principales resultados de investigacion.
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A través de las encuestas que se realiz6 al 100% a los adolescentes con posturas
deficientes la cual asisten en la Institucion Educativa Particular Santa Lucia de
Lambayeque, en los adolescentes se obtuvo como resultados los efectos de los e
ejercicios fisicos para disminuir las posturas deficientes en adolecentes es muy
buena en adolescentes con 60,53%, excelente con el 23,68%, regular con el
10.53% y buena con el 5.26%.

Favoreciendo en la efectividad del desarrollo de los ejercicios fisicos, para mejorar
las posturas en adolescentes de 14 a 16 afios con deficiencia posturales.

En los adolescentes se obtuvo como resultados segun sexo que no hay diferencia
significativas entre ambos 34.21% para mujeres y 21.04% varones en la

calificacion de Muy Bueno.

La proporcion mas alta en efectos de ejercicios fisicos mas frecuentas en
adolescentes de 14 a 16 afios con escoliosis es el ejercicios mesa de tres patas
en un 39,47%, Por lo contrario, se observa que el porcentaje mas bajo son los que
presentan ejercicios de la hoja y el ejercicios del buho.

La proporcion mas alta en efectos de ejercicios fisicos mas frecuentas en
adolescentes de 14 a 16 afos con cifosis lo constituye los ejercicios de
estiramiento de gato con un 52,63%, Por lo contrario, se observa que el porcentaje
mas bajo en adolescentes de 14 a 16 afos es del 17.79% siendo este el ejercicios

mecedora.

Nuestro estudio escogi6é 18 ejercicios. Unos de los aspectos que se tuvo en cuenta
es la influencia del factor psicoldgico, el temor de realizar los ejercicios lo que

condiciona muchos aspectos de la vida cotidiana en los adolescentes.

86



Se escogio la postura de mesa de tres patas, para transmitirle diversion, seguridad

y autoconfianza.

El ejercicios debe ser voluntario y deseado por los participantes, para ellos es muy
importantes el estimulo que se les pone en cada accion. Cabria recordar que
nuestra voz debe ser adecuada para darle confianza durante el ejercicios de
estiramiento o en la explicacion se debe utilizar una voz melodiosa y serena, en
los momentos de ejecucion la voz debe aumentar el tono, en los casos que se
desee estimularle porque van perdiendo la fuerza en cada ejercicios y la confianza

al concluir el ejercicios.

Lo mas importante en el adolecente es la cantidad y la demanda de gasto
energético de los ejercicios que produce, ademas la voluntad que tiene para
realizar los ejercicios fisicos es ensefiarle a encontrar el motivo y el objetivo de

realizar unos buenos en ejercicios fisicos.
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4.4.Conclusiones

En el estudio de la tesis titulada efectos de los ejercicios fisicos para disminuir las
posturas deficientes en adolescentes de 14 a 16 afios en la I.LE.P santa lucia de
Lambayeque se concluye lo siguiente.

Los efectos de los ejercicios fisicos en adolescentes con posturas deficientes es
muy buena 60.53%, excelente 23.68%, regular 10,53% bueno 5,26%,
favoreciendo en su desarrollo habilidades y destrezas contribuyendo al maximo en

la realizacion para mejorar los defectos posturales.

Los efectos de los ejercicios fisicos en adolescentes para disminuir las posturas
deficientes segun sexo se observa que no hay diferencia significativas entre
ambos 34.21% para mujeres y 21.05 para varones en la calificacion muy bueno.
Los efectos de los e ejercicios fisicos en adolescentes para disminuir posturas
deficientes segun edad son muy bueno con 34.21% mujeres y 21.05% masculino.

Los efectos de los ejercicios de mesa de tres patas en la escoliosis disminuye un
39,47% en los adolescentes de 14 a 16 afos, Por lo contrario, se observa que el
porcentaje mas bajo son los que presentan ejercicios de la hoja y los ejercicios del
buho

Los efectos de los ejercicios fisicos de estiramiento de gato en la cifosis
disminuyen un 52,63% en los adolescentes de 14 a 16 afios, Por lo contrario, se
observa que el porcentaje mas bajo en adolescentes de 14 a 16 afos es del

17.79% siendo este el ejercicios mecedora.
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4.5.Recomendaciones

1. Se recomienda las acciones fisicas ya que son muy beneficiosas para
prevenir el desarrollo de padecimientos cronicas degenerativas de los
adolescentes.

2. Se recomienda realizar ejercicios fisicos en adolescentes que tienen
posturas deficientes fomentando al maximo la buena salud y calidad de

vida.

3. Serecomienda a la I.E.P Santa Lucia de Lambayeque poner en practica los

ejercicios fisicos para prevenir posturas deficientes en los adolescentes.

4. Los docentes motivar a los adolescentes a las acciones fisicas para

disminuir los componentes de riesgo en los adolescentes.
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ANEXO N° 01

1.

2.

ENCUESTA

TITULO DE INVESTIGACION

EFECTOSDE LOSEJERCICIOS FISICOSPARA DISMINUIR LASPOSTURAS
DEFICIENTESEN ADOLESCENTESDE 14 A 16 ANOSDE LA INSTITUCION

EDUCATIVA PARTICULAR SANTA LUCIA DE LAMBAYEQUE

Esta encuesta, es dirigida a los alumnos de nivel secundaria I.E.P Santa Lucia
de Lambayeque para conocer los efectos de los entrenamientos fisicos para
disminuir las posturas deficientes.

La informacion que nos facilite es andénima y la mejor manera de colaborar con
nosotros es siendo analitico y veraz en sus respuestas, para que estas reflejen
los problemas reales que se afrontan al respeto.

Finalmente queremos agradecerle su disposicion a colaborar en este empefio
el cual puede ayudar a solucionar los problemas que mas afectan tanto a las
estudiantes de secundaria como a los docentes.

INSTRUCCIONES

Al responder este cuestionario debe tener en cuenta lo siguiente:

Lea detenidamente cada pregunta, antes de contestarla, asi como sus

posibles respuestas.

Marcaras con (X) la respuesta adecuada.

Género:

a) Masculino b) femenino

Edad:
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3. ¢Los ejercicios fisicos son efectivos en tu adolescencia?

a) Excelente c) bueno

b) Muy bueno d) regular

4. ¢Los ejercicios fisicos son movimientos corporales para mejorar el

bienestar fisico?

a) Si b) no

5. ¢Los ejercicios fisicos previenen los padecimientos cronicos y

degenerativos?

a) Si b) no

6. ¢Los ejercicios fisioterapéuticos son efectivos para mejorar el sistema

locomotor, neuromuscular, cardiovascular y respiratorio?

a) Si b) no

7. ¢Los ejercicios fisicos son recomendables a adolescentes de 14 a 16

afios para disminuir dolencias musculares?

a) Si b) no

8. ¢En los ejercicios fisicos son mas eficientes en el sexo Femenino o

Masculino?

a) Masculino b) femenino
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9. ¢Crees que la gordura, desnutricion y falta de accion fisica son riesgos en

la adolescencia?

a) Si b) no

10.¢Te duele normalmente la espalda?

a) Si b) no

11.¢La escoliosis, cifosis, pie plano y lumbalgia son defectos posturales?

a) Si b) no

12.Cuando llevas la morral ¢ Te duele la espalda?
a) Si b) no

13.¢Conoce usted los defectos posturales de tus compaferos?

a) Si b) no

Cuales son los defectos posturales que conoces en tus comparieros:

a) Escoliosis

b) Pie plano

c) Pie cavo

d) Genu valgo y varo
e) lumbalgia

f) Cifosis

g) Genu recurvatum
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14. ;La forma como descansamos también incide en la Postura?

a) Si b) no

15. ¢ Sabes que significa el término higiene posturales?

a) Si b) no

16. ¢ Usted es diestro o surdo?

17.¢:Con que mano lanzas una pelota?

a) Derecha b) izquierda

18.¢Con que pie pateas una pelota?

b) Derecha b) izquierda

19. ¢La gordura puede afectar nuestra salud?

a) Si b) no

20. ¢crees que la desnutricion es un factor de riesgo en adolescentes?

a) Si b) no
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21. ¢la falta de accion fisica es un factor de riesgo durante tu desarrollo?

a) Si b) no

22. ¢Presentas algun problema en la pilastra vertebral relacionado con tu

postura?

a) Si b) no

23.Para tu escoliosis con cual en ejercicios fisicos te sentiste mejor:

a) Mesa de tres patas
b) La hoja

c) El grillo

d) La flor

24. Para tu cifosis con cual ejercicios te sentiste mejor:
a)La ardilla
b)Mecedora

c) Estiramiento de gato

d)serpiente
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ANEXO N° 02

FACULTAD DE MEDICINA HUMANA'Y CIENCIAS DE LA SALUD

ESCUELA DE TECNOLOGIA MEDICA

CONSENTIMIENTO INFORMADO

“EFECTOS DE LOS EJERCICIOS FISICOS PARA DISMINUIR LAS
POSTURAS DEFICIENTES EN ADOLESCENTES DE 14 A 16 ANOS DE LA
INSTITUCION EDUCATIVA PARTICULAR SANTA LUCIA DE LAMBAYEQUE”

INFORMACION AL PACIENTE

Realizar una Encuesta de ejercicios fisicos , que consiste en saber cuales son los
efectos de ejercicios fisicos para disminuir las posturas deficientes en
adolescentes de 14 a 16 afos de la institucion educativa particular santa
lucia de Lambayeque, y luego de un proceso de analisis identificar cuales son

esos efectos Asociados.
PROPOSITO DEL ESTUDIO:

La presente investigacion se enfocara en estudiar los efectos de los ejercicios
fisicos para disminuir las posturas deficientes en adolescentes de 14 a 16
afos de la institucion educativa particular santa lucia de Lambayeque ya que

a la fecha no hay estudios acerca de este tema.

Este estudio determina y asegura estimar los efectos de los ejercicios fisicos para
disminuir las posturas deficientes, reconocer los tipos de defectos e identificar la

prevalencia de los componentes de riesgo en los adolescentes de 14 a 16 afos.

PROCEDIMIENTOS DEL ESTUDIO:
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Si usted acepta participar, debera responder una encuesta (ficha de recoleccion
de datos) donde se han consignado datos personales, preguntas sobre el
desenvolvimiento de Usted como paciente u acompafiante a la institucién

educativa particular santa lucia de Lambayeque.
BENEFICIOS:

Si usted acepta participar no recibira un beneficio directo de los resultados de este
estudio.

Con la informacién obtenida, se adoptaran medidas que conlleven a mejorar los
las posturas deficientes mediante ejercicios fisicos en la Institucion Educativa

privada de Lambayeque

RIESGOS:

NINGUNO

CONFIDENCIALIDAD:

Sdlo los investigadores saben que Usted esta participando de éste estudio.
FIRMA DEL CONSENTIMIENTO:

Usted entiende que su participacion en la encuesta es VOLUNTARIA. En cualquier
momento usted puede retirar su consentimiento a participar en la encuesta, sin
que su tratamiento fisioterapéutico o consulta posterior se vea afectado. Su
investigador también podra detener el estudio por razones médicas u otras
razones. Al firmar este consentimiento usted acepta permitir al  investigador
recoger la informacién proporcionada por usted. Usted recibird una copia de este
consentimiento informado que esta firmando; aqui encontrara la informacién que le

permita contactar al investigador y a su equipo de trabajo para cualquier inquietud.
PERSONAS A CONTACTAR:

Si tiene dudas con respecto a los derechos y deberes que tiene por su
participacion en este estudio, puede comunicarse con el bachiller en Tecnologia
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Médica Lucia Villalobos Veliz responsable de la Investigacion asesorada por la

Dra. Francisca Silva Medina.

Yo he leido la informacion brindada en el texto anterior y voluntariamente acepto
participar en el estudio respondiendo al llenado de la ficha y de recoleccién de
datos, ejecutan do la encuesta descrita y permitiendo a los investigadores usar la

informacion acerca de mi.

Fecha: ...

Nombre, firma y del paciente o la persona que permite consentimiento:
Firma del investigador .......................

Retractacion

FeCNa: .o

Nombre, firma y del paciente o la persona que permite consentimiento:
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ANEXO N°03

ENCUESTA

ADOLECENTE DE 14 ANOS CON EVALUACION DE PERFIL EN LA
MANIOBRA DE ADAMS. MUESTRA CIFOSIS PARTE DERECHA DEL TRONCO
EN BIPEDESTACION
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ADOLECENTE DE 16 ANOS CON EVALUACION DE PERFIL EN LA
MANIOBRA DE ADAMS. MUESTRA UNA NOTABLE CIFOSIS DORSAL DEL
TRONCO EN BIPEDESTACION
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CIFOSIS DORSAL DEL TRONCO EN BIPEDESTACION

INDICE DE MASA CORPORAL (EXCESO DE MASA)
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MATRIZ DE CONCISTENCIA

“EFECTOS DE LOS EJERCICIOS FISICOS PARA DISMINUIR LAS POSTURAS DEFICIENTES EN ADOLESCENTES DE 14
A 16 ANOS DE LA INSTITUCION EDUCATIVA PARTICULAR SANTA LUCIA DE LAMBAYEQUE “

PROBLEMA PRINCIPAL

OBJETIVO GENERAL

HIPOTESIS GENERAL

VARIABLES DEL ESTUDIO

¢,Cuales son los efectos de
los ejercicios fisicos para
disminuir las posturas
deficientes en adolescentes

de 14 a 16 afios de la LLE.P

santa lucia de Lambayeque?|

Determinar los efectos de los
ejercicios fisicos para
disminuir las posturas
deficientes en adolescentes
de 14 a 16 afos de la I.E.P
santa lucia de Lambayeque.

Los ejercicios fisicos son
efectivos para disminuir las
posturas  deficientes en
adolescentes de 14 a 16
afos de la I.LE.P santa lucia

de Lambayeque

INDEPENDIENTE

Efectos de ejercicios
fisicos

DEPENDIENTE

Posturas deficientes.

PROBLEMAS
SECUNDARIOS

OBJETIVOS
SECUNDARIOS

HIPOTESIS ESPECIFICAS

METODOLOGIA

¢,Cuales son los efectos de
los ejercicios fisicos para
disminuir las posturas
deficientes segun edad vy
sexo?

Estimar los efectos de los
ejercicios fisicos para
disminuir las posturas
deficientes segun edad y
sexo

Los ejercicios fisicos son
efectivos para disminuir las
posturas deficientes en
adolescentes segun edad y
sexo.

TIPO Y DISENO DE

INVESTIGACION:

Descriptivo, y
Observacional

transversal.
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¢,Cual es el efecto de los
ejercicios de mesa de tres
patas en la escoliosis de los
adolescentes de 14 a 16
afos de la I.E.P Santa Lucia
de Lambayeque?

¢,Cual es el efecto de los
ejercicios de estiramiento de
gato en la cifosis de los
adolescentes de 14 a 16
afios de la I.E.P Santa Lucia
de Lambayeque?

Determinar el efecto de los
ejercicios de mesa de tres
patas en la escoliosis de los
adolescentes de 14 a 16
afnos de la I.LE.P Santa Lucia
de Lambayeque

Determinar el efecto de los
ejercicios de estiramiento de
gato en la cifosis de los
adolescentes de 14 a 16
afnos de la I.LE.P Santa Lucia
de Lambayeque

Los ejercicios de mesa de tres
patas disminuye la escoliosis
en los adolescentes de 14 a
16 afos de la LLE.P Santa
Lucia de Lambayeque.

Los ejercicios de
estiramientos de gato mejora
la cifosis en los adolescentes
de 14 a 16 afos de la I.E.P
Santa Lucia de Lambayeque.

TECNICA:

Encuesta

INSTRUMENTOS:
Cuestionario
Test de Adams.

Test de la plomada

indice de masa corporal.
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o ) Institmeltn Bducativa _EEEm
SANTA LUCIA Misiteiod e ci

LI R = T
8, Lamb R L AAME
“ARO DE LA LUCHA CONTRA LA CORRUPCION E IMPUNIDAD"
LA DIRECTORA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA PARTICULAR
“SANTA LUCIA® DE LAMBAYEQUE.
HACE CONSTAR:
Que la Direccidn de esta institucién, autorize la ejecucidn de este
provecto de investigacion que se detalla, el mismo gue ha sido revisado y aprobado
_ “EFECTOS DE LOS EJERCICIOS FISICOS PARA DISMINUIR LAS POSTURAS
TITULO DEFICIENTES EN ADOLESCENTES DE 14 Al6 AROS DE L4 INSTITUCION
EDUCATIVA PARTICULAR * SANTA LUCIA * DE LAMBAYEQUE®
AUTOR BACH.TEC.MED LUCIA DEL CARMEN VILLALOBOS VELIZ
ASESOR ORAFRANCISCA SILVA MEDINA
UNIVERSIDAD | UNIVERSIDAD ALAS PERUANAS
FACULTAD MEDICINA AUMANA ¥ CIENCIAS DE LA SALUD
ESCUELA TECNOLOGIA MEDICA -AREA TERAFIA FISICA Y REHABILITACION,
MOTIVO DE LA | OETAR EL TITULO DE TECNOLOGO MEDICO
INVESTIGACION
LEP "BANTA LUCIA *-LAMBAYEQUE
HORARIO #*.m-12p.m
PERIODO 07DE MAYO AL 12 DE OCTUBRE 2018

.A=i mismo, la autora del mencionado provecto alcenzara al drea de biblioteca
un gjemplar de la tesis presentada
Se le expide la presente constancis, para fines convenientes ante las instancias
correspondientes,
[
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ALAS PERUANAS

FACULTAD DE MEDICINA HUMANA Y CIENCIAS DE LA SALUD

ESCUELA PROFECIONAL DE TECNOLOGIA MEDICA

AREA DE TERAPIA FISICA Y REHABILITACION

INFORME SOBRE JUICIO DE EXPERTO DEL INSTRUMENTO DE MEDICION

|- DATOS GEMERALES:
LLAPELLIDOS ¥ NOMBRES DEL EXPERTD

?‘\e\méﬁz Galordo Sndp & (awmen

1.2.INSTITUCION DONDE LABORA YOSH-a) &L&F@ﬂ%@ﬂ B
13.INSTRUMENTO MOTIVO newm.um Ehlcues
L4.AUTOR DEL INSTRUMENTO ,EMAIL‘:_.,.,,QMED% NV EYN
Il. ASPECTOS DE EVALUCION;
CRITERIDS INDICADORES INACEFTABLE MINIMAMENTE ACEPTABLE
ACEPTABLE 3
4 | 28 50 55 75 B0 &S 90 | 85 100
L. CLARIDAD Exta formulade con languaie apropiado }(
L OBJETVO Esta sdecuado 3 [z leyes y principios
cimntificos :’(
3. ACTUALIDAD Extn wfecusde o bos obiethos v las
necesidates raales de |2 ivestigacida }{
4, DRGANIZACION Exizte una orggnizacion Apc X
5. SUFICIENCIA Comprende aspectos cusntitativos v
cualitativos ?:.
6. INTENCIONALIDAD Esta adecuado pare valorsr las varlables
do las hipditesis X
T. CONSISTENCIA Se redpalds en fundamentos técnicos
yi'o cantifios K
B. COHERENCIA Existe coherencia entre los problemas,
nityEtivns, hipdtEdii, vatlables, | J{
gimensiones, indicadores con los ems. |
3. METODOLOGA la  estralegla responde @ una
metodologn v disefio aplicado: para | 'X
| lograr las hipdtesi |
10, PERTINENGIA | B Initrumnto mestra 1 elacién anirs i
| los componentss de 8 investigacién v su X
| adecusdidn ai método clentificn. |
Il. OPINION DE APLICABILIDAD:
&) El instruments cumple cor los requisiios pars su aplicacion.

b) El mstrumenta no cumple con los requisitos para su aplicacion.

IV. PROMEDIO DE VALORACION:

[Te ]

i il e DA e

:

!

_
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INFORME SOBRE JUICIO DE EXPERTO DEL INSTRUMENTO DE MEDICION

2ot

|- DATOS GENERALES:

1.1.APELLIDOS ¥ NOMBRES DEL EXPERTO
L.ZINSTITUCION DONDE LABORA
1.3.INSTRUMENTD MOTIVO DE EVALUACION 1
14.AUTOR DEL INSTRUMENTD

=
ool M hlla\olﬁs Vel

&

Il. ASPECTOS DE EVALUCION:
CRITERIOS |NDICADDRES INACEFTABLE MINIMAMENTE ACEPTABLE
ACEPTABLE
45 |50 |55 |60 |65 |70 [75 [B0 HRES
1. CLARIDAD Esta formubads con lenguaje aproplade x
1
2. ORIETIVD Esta adecumdo a los leyes y principles | K
centificos
3. ACTUALIDAD Ests adecusco 2 los ohjethos y las
necetidades rexles da bz Inwegtigaddn ){ |
| |
4. ORGANIZACION Exlste Unz organiacion ogica | % l
5. SUFKIENCIA Comprends aspectod  cuantitatves v X
cualitativos |
B, INTENCIONALIDAD Esta adecuado para valorar kas variables |
ce las hipftess
7. CONSISTENCIA 52 mipaida en fundamenios EECNiCDS "C
/o centificos
#. COHERENCIA Existe cohefencla entre o problemas,
objetivas,  hipitesis,  variables, X
dimensiones, indrssdores con 161 ems,
5, METODOLOGIA La estrategia respande 8 una
matodolagia v disefio aplicados para .-:{
lograr las hipdtetis
10, PERTINENCIA El mstrumento misestta ln relpcion entra
los componentes de la investigacion y su K
adecuacitn al mitodo ciantifico.
1. OPINION DE APLICABILIDAD:

a) El insirumenio cumple cen los requisitos para su aplicacién,
b Elinsirumenio no cumple con los requisitos para su aplicacian.

IV, PROMEDIO DE VALORACION:

mmﬁg&mmlﬁnn

33

k... fOTA 53 5.4, FIRMA DEL EXPERTO:
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INFORME SOBRE JUICIO DE EXPERTO DEL INSTRUMENTO DE MEDICION

|- DATOS GENERALES:
1.LAPELLIDOS ¥ NOMERES DEL EXPERTO _{",ﬁﬂb:-‘. Apeato muinol ﬂ"[t"‘{ﬂ-{

LZINSTITUCION DONDE LABORA . Hoseiyol 60 dMgl Wﬂdffm;

1.3.INSTRUMENTO MOTIVO DE EVALUACION 1. =AML 2574
1.4.AUTOR DEL INSTRUMENTO LJLtae il Adane  Nelo

Il. ASPECTOS DE EVALUCION:

CRITERIOS I INDICADORES INACEFTARLE MINIMAMENTE
ACEFTABLE

ACEPTABLE

a0 |45 |50 |55 |60 |65 |0 (75 (80 l&s

100

1, CLARIDAD Eta formulado con lenguake apropiado |

1, DRIETVO Esta adecuado & las leyes v principeos
clentificos

3. ACTUALIDAD Este sdecuado a los objetives y las
necesidaces reales de la investigacidn

4. DRGANIZACION Existe una organitacion kigica

5. SUFICIENCIA Comprende aipectos cuantitstivas y
cualitativos

& INTENCIONALIDAD Esta adecuado pars valorar [as varables
de laz hipdtesh

7. CONSISTERCIA Se respalda en Ffundesmentos técnlcos
y/o clentificos

B. OOWERENCIA Exizta coherencia entre los problemas,
oibjEtivas, hipdtesis, variadles,
dEmarsionas, indicadores con los iema

9. METODOLOGEA s estraiegis responde 8 una
metodologia v deefo aplicados para
lograr las hipdtesis

10, PERTINENCIA El inftrumanta miasira la refacedn antre
los eomponentas de fa investigacion ¥ &l
acecuacion a3l métode centifion. |

Il. OPINION DE APLICABILIDAD:

=
8) Elinstrumento cumple con los requisitos para su aplicacion,

b) Elinstrumanto no cumple con log requisitos para su aplicacidn.

IV. PROMEDIQ DE VALORACION: a9

o~ /
pECHAL 0 02/ 201D onid S BRI 3CR v o1 BxpERTO:
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