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PROPUESTA DIDACTICA PARA MEJORAR HIGIENE POSTURAL POR MEDIO
DE LA ACTIVIDAD FiSICA EN ALUMNOS DE BACHILLERATO

AUTOR: JIMM OMAR VALLE BONILLA
TUTOR: Dra. MARIA VIRGINIA ORTEGA LEON Msc.

RESUMEN

El presente trabajo de investigacion esta relacionado con los problemas posturales
abordados a la actividad fisica, a consecuencia de tener unas practicas incorrectas
de como ejecutar los movimientos especificos en los ejercicios fisicos, como
también en sus rutinas diarias en levantar objetos, en su modo de caminar y el
sentarse, al estar de frente a una pantalla o leyendo, entre otras actividades. Los
efectos de tener problema en la columna que implica a la desviacion lateral
escoliosis, lordosis, entre otros relacionados a la columna o espalda, pueden
ocasionarle problemas a futuro. El propdsito de realizar una propuesta didactica
sobre la higiene postural es efectuar diferentes actividades fisicas a los
estudiantes de bachillerato, con un tiempo determinado de treinta y cinco
minutos, dando la parte tedrica y la practica de la posicién correcta del cuerpo para
cuidar la espalda, con un calentamiento y estiramiento apropiado para desarrollar
las actividades. El objetivo es fomentar una adecuada postura dentro del cual el
método utilizado es la descriptiva, la cual se aplicé técnicas e instrumentos de
observacién, encuesta en la cual se confirm6 resultados positivos que se
alcanzan y fomentan el planteamiento de una propuesta didactica basado en los
estudiantes que realizan actividad fisica adecuada.

PALABRAS CLAVES: HIGIENE POSTURAL, ACTIVIDAD FISICA,
PROPUESTA DIDACTICA.
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ANEXO 14

DIDACTIC PROPOSAL TO IMPROVE POSTURAL HYGIENE THROUGH
PHYSICAL ACTIVITY IN BACHELOR STUDENTS

AUTHOR: JIMM OMAR VALLE BONILLA
TUTOR: Dr. MARIA VIRGINIA ORTEGA LEON Msc.

ABSTRACT

The present research work is related to the postural problems addressed to
physical activity, as a result of having incorrect practices of how to execute specific
movements in physical exercises, as well as in your daily routines in lifting objects,
in your way of walking and sitting, facing a screen or reading, among other
activities. The effects of having a problem in the spine that involves lateral deviation
scoliosis, lordosis, among others related to the spine or back, can cause future
problems. The purpose of carrying out a didactic proposal on postural hygiene is
to perform different physical activities for high school students, with a determined
time of thirty-five minutes, giving the theoretical part and the practice of the correct
position of the body to take care of the back, with an appropriate warm-up and
stretching to develop the activities. The objective is to promote an adequate
position within which the method used is the descriptive one, which applied
observation techniques and instruments, a survey in which positive results were
confirmed that are achieved and encourage the approach of a didactic proposal
based on students who perform adequate physical activity.

KEY WORDS: POSTURAL HYGIENE, PHYSICAL ACTIVITY, DIDACTIC
PROPOSAL.
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INTRODUCCION

La finalidad de esta tesis es la de desarrollar, plantear, disefiar, examinar,
demostrar y edificar una propuesta que acceda entender varias dudas

relacion a la higiene postural.

Se interpone en una poblacidon que muestra dificultades posturales por
diversas causas ya sean innato, apropiado o psicoldgicos, son estudiantes
que la minima parte practica un deporte o ejercicio fisico, las edades

promedio entre los 15y los 17 afios y cursan los afios de bachillerato.

Se permite aumentar la significacion del tema y explicar los problemas en
vinculo de la misma manera en las unidades educativas como por parte del
estado es ineficiente al cuidado de la salud en este tema tan importante; se
intenta despejar dudas y dar una explicacion clara de la exhibicion corporal

de cada persona de estudio.

Como profesores se pretende promover al cuidado de la salud desde este
tema, conociendo de antemano el significado de la postura corporal en los
vinculos sociales, en los medios psicoldgicos y en la edificacion de

entendimiento en cualquier saber especifico.

El interés de un sistema corporal bien organizado es fundamental para la
ejecucion de ocupaciones diarias y mas aun de la importancia de vida que

determinemos tener en nuestra adultez.

Se ejecutd una indicacion minucioso de la poblacion y con este método de
recopilacion de informacion ademas de preguntas y un sondeo postural
(mirar anexos) se puede localizar la problematica que demostro que todo
el curso tiene malos habitos posturales y que mas del 40% 6sea mas de 16

estudiantes presenta alguna anomalia postural; desde el primer momento



en gue se tuvo contacto directo con los estudiantes se empezaron a
encontrar problemas posturales en muchos de ellos, y la manera como se
acostumbran a realizar sus diferentes actividades diarias, sin tener
conciencia del como lo hacen (sentarse, poner atencion, escribir, correr,

etc.)

Después de poseer la problemética ya determinado se desarrolla una
consulta que sitta contextualmente en la poblacion, y con esto una orden
de objetivos que accedan la decision de esta. Por relacionado se comienza
a dar una descripcion del porqué de la investigacion y ademas un apoyo

tedrico que sostiene cada uno de los temas abarcados en este trabajo.

Esta investigacion impulsara datos cualitativos y cuantitativos que
posibilitaran detallar a la poblacion y demostrar el desarrollo de
mejoramiento para cada sujeto de estudio y confirmar de esta forma que la
actividad fisica especifica y con una finalidad clara y concluyente

posibilitara mejorar la calidad de vida de una poblacién

En el primer capitulo se considera el planteamiento del problema, para la
formulacién y sistematizacién de la problematica, para lo cual se obtiene
los objetivos generales y especificos de la investigacion, se justifica por

medio de la hipétesis o premisas de indagacion.

En el segundo capitulo se abarcara sobre la higiene postural y actividad
fisica, se implementara los fundamentos cientificos, pedagdgicos,

psicoldgicos y legales y la definicion de términos.

En el siguiente capitulo se fundamenta la metodologia, técnicas, poblacion,
muestra y los analisis de resultados. Finalmente en el dltimo capitulo se
demostrara la propuesta didactica de la higiene postural en la actividad

fisica, las estrategias y las recomendaciones.



CAPITULO |

PROBLEMA DE INVESTIGACION

Tema
MEJORAR LA HIGIENE POSTURAL POR MEDIO DE LA ACTIVIDAD
FISICA EN ALUMNOS DEL BACHILLERATO.

Titulo

PROPUESTA DIDACTICA PARA MEJORAR HIGIENE POSTURAL POR
MEDIO DE LA ACTIVIDAD FiSICA EN ALUMNOS DE BACHILLERATO
EN LA UNIDAD EDUCATIVA PABLO HANNIBAL VELA EGUEZ.

Dominio Universidad de Guayaquil

Modelos Educativos Integrales e Inclusivos

Linea de Investigacién de FEDER
EVALUACION FUNCIONAL Y TECNOLOGICA DE LA ACTIVIDA FISICA
Y DEL DEPORTE

1. 1 Problemadeinvestigacién

En el progreso de las clases se aplicé una observacion especifica a los
estudiantes y se hizo una busqueda gracias al habito del campo, donde se
demostraron diversas causas posturales examinando los habitos
frecuentes y los habitos de esfuerzo fisico. Durante las clases, se realizo
una encuesta para manifestar el conocimiento general de los estudiantes

acerca de la postura corporal (mirar anexos).

Actualmente los estudiantes que estan en la clase de educacion fisica

tienen malos procedimientos posturales al momento de sentarse y caminar,



varios de estos sufren dolores de espalda y musculares, otros poseen
rendimiento menor y deficiente, siendo estos agudizados y afectados por
los malos habitos posturales. En la etapa de calentamiento los estudiantes
muestran dolores en diversas partes del cuerpo y no pueden elongar con
eficiencia algunos de los musculos grandes de su amplitud corporea,
también podemos identificar algunos problemas posturales a medida que

se asignan ejercicios de baja media y alta intensidad fisica.

1. 2 Planteamiento del problema

Contextualizacién

El presente trabajo examina la influencia que puede realizar la actividad
fisica en los problemas posturales de adolescentes enfrascado en la clase

de educacion fisica.

Se deduce por postura “un aspecto esencialmente erguido, afianzada
rapidamente por ciertos medios que reponen instantdneamente la posicion
del cuerpo cuando hay alteraciones” Amadio, A. y Duarte, M. (1996),
siendo interpretada la estabilizacién como un control alimentado por un flujo
de impulsos neurolégicos provenientes de los sistemas propioceptivos
motores cuyas informaciones son procesadas por el Sistema Nervioso

Central.

Se han ejecutado diversos estudios desde hace muchos afios sobre la
postura y la actividad fisica, pues es conocido que “mantener una postura
determinada, es esencial al momento de realizar actividades relacionadas
con la vida diaria, asi como en la realizacion de un gesto o actividad
deportiva” Pomes, M., (2008), explicando la diferentes estrategias para
mantener una postura adecuada y la importancia en el rendimiento del
deportista, evitando lesiones frecuentes en competiciones o0 practicas

atléticas.



A escala internacional las averiguaciones bibliogréaficas sobre los diferentes
problemas posturales en adolescentes que practican las diversas
actividades fisicas se muestran pocos, evidenciados mas a la parte

deportiva.

En Latinoamérica se muestran incrementos sistematicos de las llamadas
enfermedades del siglo XXI entre ellas se observan las variaciones de la
columna vertebral de forma singular en el nivel estudiantil, se considera que
el “70% de la poblacién escolar aqueja alguna variedad de problema de
espalda antes de cumplir los 16 afios de edad” (Gonzales, lzquierdo y
Martinez., 2004).

En nuestro pais Ecuador no existen cifras especificas sobre ésta
problemética postural en estudiantes en su fase de juventud. Con estos
antecedentes, es necesario ejecutar la actual investigacion para establecer
las consecuencias que contribuyan la recopilacion de cifras nacionales con

respecto a ésta problemética.
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ANALISIS CRITICO

En la Institucion educativa se demuestra un desconocimiento sobre la
higiene postural, especialmente a nivel de la espalda, en los estudiantes,
como causas Vvinculados con los dolores en la columna vertebral,

posiblemente lastimando las estructuras corporeas de los mismos.

Asi mismo se analiza en los estudiantes una inadecuada biomecanica en
la aplicacion de las actividades fisicas del movimiento especifico en cada
ejercicio fisico, lo que causa un aumento de modificaciones posturales

debido a la reiteracion inapropiada del gesto motor.

Otro de los motivos para los esenciales problemas enlazados con las
alteraciones posturales en los estudiantes surge de la limitada tonificacién
muscular demostrado por el incorrecto trabajo de la capacidad fisica de la
fuerza lo que provoca un desarrollo musculo esquelético anormal en los

implicados.

DELIMITACION

Delimitacion de contenidos: Mejorar de la higiene postural por medio de
la actividad fisica de los alumnos de bachillerato

Campo: Educacién Fisica

Area: Recreativa

Aspecto: Actividad fisica

Delimitacion Espacial

Estudiantes de bachillerato de La institucién educativa

Delimitacion temporal

El presente estudio se dirigira a cabo en el periodo 2019



1.3. Formulacién del problema

Mejorar la higiene postural por medio de la actividad fisica en alumnos del
bachillerato. Cémo actua la actividad fisica en los problemas posturales de

los estudiantes.

1.4. Sistematizacion del problema

¢, Como evaluar los problemas posturales en los estudiantes?

¢, Cudles son los primordiales problemas posturales que manifiestan los
estudiantes?

¢ Tienen determinado los problemas posturales que manifiestan los

estudiantes?

1.5. Objetivos

General:

Fomentar la actividad fisica adecuada para corregir la postura corporal en
los estudiantes del bachillerato.

Especificos:

1. Fundamentar los referentes tedricos de nuestra investigacion

2. Determinar los factores que inciden en la presencia de los habitos
posturales inadecuados de los estudiantes dentro de su cotidianidad.

3. Concienciar al estudiante sobre la importancia ejercicios funcionales

para mejorar los habitos de higiene postural



1.6. Justificacién

Este proyecto pretende hacer una propuesta didactica centrada en el
mejoramiento de la postura corporal en los estudiantes de bachillerato de

la Institucién educativa.

Contribuir a la orientacion sobre conceptos basicos y hacer reflexionar
sobre los cuidados del cuerpo, mejorando la postura corporal, por medio de
la visualizacion de las deficiencias en la postura y aplicando ejercicios y

consejos para mantener un buen estado fisico.

La causa que motiva este trabajo es la de brindar conocimiento a la
sociedad educativa sobre los problemas de salud que puede acarrear la
mala postura, por lo tanto, como asunto central sera mejora postural; esto
es cuestion de correctivo anticipado que alcanzariamos al aportar para
desarrollar un orden de principios que se fortalecen o se evidencian en el

autoestima de cada ser.

El motivo de la investigacion es tratar de hacer conocer este tema tan poco
discutido, por lo tanto desconocido en la comunidad educativa y en la
sociedad en general. Por Ultimo se pretende demostrar que con
conocimiento y adquiriendo una habilidad adecuada se puede mejorar la

higiene en lo que se refiere a la postura corporal.

Los beneficiarios serian la poblacién en general, tanto el universo finito de
los estudiantes de bachillerato como a los familiares de los antes
mencionados ya que, este conocimiento y aplicacién del mismo ayudara a
descubrir lo que seria la postura corporal adecuada y de qué forma
mejoraria la misma si presentara algun tipo de mala posicion postural;

ademas la seleccion de datos sobre lesiones a base de malas posturas,



impulsaréa el analisis de las muestras y con esto se contribuird a tener un

mejor diagndéstico de la problematica.

1.7. HIPOTESIS

Hipotesis
La aplicacion de la propuesta didactica para mejorar la postura de los
estudiantes de bachillerato sera suficiente para influir en un cambio radical

de actitud ante estas?

SENALAMIENTO DE LAS VARIABLES DE LA HIPOTESIS

Unidad de observacion: estudiante de bachillerato de la Unidad Educativa
Pablo Hannibal Vela Eguez

Variable Independiente: Deformidades en la columna vertebral de los
discentes de bachillerato

Variable dependiente: Corregir la higiene postural

Termino de relacion: 2019

1.8. Variables

Variable Independiente
Deformidades en la columna vertebral de los discentes de bachillerato

Variable Dependiente: Corregir la higiene postural
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1.9. Operacionalizacion de Variables
VARIABLES Conceptualizacion | Indicadores
Mediciones
Dependiente Corregir la | Es aprender una | Fuerza
higiene serie de normas Yy | Resistencia
postural habitos para ayudar | Flexibilidad
a proteger la
espalda a la hora de
realizar actividades
de la vida cotidiana.
Independiente | Deformidades | Es la presencia de | Aptitud
en la columna | una desviacion | muscular
vertebral de los | coronal mayor en

discentes de

bachillerato

una persona con
madurez
esquelética
completa. Pueden
ser secundarias a
escoliosis
del

no

una
idiopatica
adolescente

tratado.

Desequilibrio

muscular
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CAPITULO Il

MARCO TEORICO

2.1. ANTECEDENTES DE INVESTIGACION

Segun la condicion desarrollada como situaciones las abarcan Garcia, C.
y Lores, A. (2018) en su trabajo la educacion postural en el entorno
educativo y su ambiente social (Espafia), en su trabajo establecieron los

siguientes:

- Circunstancia de condicién emocional.
- Circunstancia de condicién laboral.
- Circunstancia de condicibn doméstico.

- Circunstancia de condicion climatoldgica.

Segun Garrido, B. (2011), en su analisis de habitos posturales
desaconsejados, propone una secuencia de problemas posturales de los
cuales se distinguen a altura de los establecimientos educativos los

siguientes:

e Los movimientos de descarga cervical ejecutados en la labor diaria
entrando a la prolongaciéon maxima del cuello. Estos casos ocurren con
frecuencia en los estudiantes cuando se colocan de frente en una
computadora.

e Esta vinculado con las actividades fisicas que se ordenen en las clases
de educacion fisica, esencialmente en los movimientos de gimnasia el
llamado vela. Si el estudiante lo ejecuta de manera correcta sin provocar
dolor en la parte lumbar esta bien realizado, pero si por lo opuesto sobre
el esfuerza esta zona o sencillamente no efectia un gesto apropiado

puede provocar dolor.
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e La hiper extension se realice cuando se inclina la cabeza hacia atras y
se exceda la posicion rigida.
e Los problemas de hiper-cifosis, este es una causa que encadena es el

ampliar del angulo de la curvatura dorsal.

Las situaciones de salud fisica a altura de Latinoamérica pueden ser
favorecidas y utilizadas por diversas causas, los cuales dirijan a la
disminucién de las actividades fisicas y mas a una cultura fisica que
interpreta salud en nuestro ambito. Segun Barra, E. (2006) “Estos causas
son estrés, confortamiento, depresion y apoyo social, sin apartar de margen
que para las comunidades de tercer mundo que se angustian mas por
obtener un trabajo, que les proporcione comodidad. Esta comodidad esta

agregado a tener algun elemento.

2.2. FUNDAMENTACION TEORICA

Desde la perspectiva estético y desde la perspectiva de la salud, una buena
postura corporal ayuda a nuestro cuerpo en todo aspecto; cuando nos
sostenemos erguidos con la espalda recta eludimos muchas veces dolores
lumbares. De acuerdo Alvarez, R. y Otros. (2001) en una buena postura,
es esencial una simetria 0 armonia del sistema musculo esquelético esto
los conseguiremos aclarar como “la alineamiento arménico y equilibrar de

los segmentos corporales alrededor del eje de la gravedad”.

Cada individuo tiene particularidades individuales de postura que
consiguen ser apoyados por diversos causas: congénitas o adquiridas, la
mala postura, el sobrepeso, la mala alimentacion, la actividad fisica, sin
orientacion, trastornos respiratorios, insuficiencia, desequilibrios

musculares, y enfermedades psicosomaticas.
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El funcionamiento corporal también puede salir ser dafiada por el ambiente
donde nos localicemos. Los movimientos y posturas que se ponen a parte
en el entorno laboral, doméstico y de ocio se unen varias veces, a procesos
no apropiados para el funcionamiento corporal. Levantar pesos y objetos
desde el suelo cominmente, arquear el cuerpo al elevar un objeto, hacer
extension exigidos, varios de estos movimientos ya los ejecutamos de
manera sistematica y ocasionan un trabajo en los segmentos musculares

gue tenemos en el cuerpo ocasionando dolores y cansancio.

En el proceso de la educacion fisica la postura corporal no ha tenido la
consideracion relevante, ni la didactica principal para instruir habitos y
practicas posturales que son de gran importancia en nuestro aprendizaje
como individuos que forman una sociedad. Segun la autora Simpson, E.
(1985) se comprende que los méritos son obtenidos por medios de los
desarrollos de socializacion y traspaso entre la humanidad. Tienen en
cuenta, que en toda manera se haga en el entorno de un nifio indicara el

desarrollo del aprendizaje de su personalidad.

Cuando la sociedad no tengan entendimiento ante la postura nosotros
como educadores fisicos conseguiremos apoyar y participar en el
desarrollo correctivo de la misma; la mejora de la postura se consigue
mejorar con impulsos de preparacion, ejercicio fisico, juegos y con intencién
que es la causa mas importante en este desarrollo participando asi todos y

cada uno de los segmentos corporales.

Se estima una postura mala o inapropiada, aquella que requiere un impulso
excesivo que provoca un desequilibrio corporal ocasionando cansancio y
diversas lesiones musculares u osteomusculares que en momentos

pueden ser invariable.
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Segun Simpson, E. (1985), cualquiera postura que exigen nuestro cuerpo
a admitir una posicion inapropiada, intensifica la presion muscular y el
peligro de percepcion de los nervios dela zona del cuello y los hombros, lo
gue puede implicar a padecer problemas en la columna vertebral, brazo,

mano; convirtiéndose en un peligro latente para la salud.

Se estima una buena postura a la alineacion simétrica y equilibrada de las
secciones corporales cercanas del eje de la gravedad. La postura perfecta
de un individuo es la que no aumenta o incrementa la curva lumbar, dorsal
0 cervical; es decir cuando se sostienen las curvas fisiologicas de la

columna vertebral.

De acuerdo al autor Castillo, J. (2012), los individuos estan proyectados
para desplazarse pero el mundo actual provoca que estén en una misma
postura por tanto tiempo en esencial sentados. La postura corporal tiene
dos integrantes: el primero es educativo y el segundo es fisico. Cuando no
se proporcionan atencién a las malas posturas, el cuerpo se inclinaran a
relacionarse con ellas, los inicios de afios no se sentiran estas, se hacen

ver a largo plazo.

COLUMNA VERTEBRAL

La columna vertebral esta conformado por 33 vértebras sus relativos discos
intervertebrales, asimismo de ligamentos y masas musculo tendinosas que
unen y soportan éstas estructuras. Se expande desde la base del craneo
hasta el céccix y su distancia es diverso segun el nivel de sus curvaturas y
la altura de la persona (70 cm. hombres y 60 cm. mujeres). Su distancia va
reduciendo con la edad exigido a la disminucion del grosor de los discos
intervertebrales y a la aumentacion de las curvaturas, esencialmente en la
zona toracica. La permanencia de la columna vertebral es suministrada por
la forma y fuerza de las vértebras individuales y por los discos

intervertebrales. La zona mas fragil de la columna vertebral es la zona
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cervical, ya que traslada escaso peso y necesita mucho de la manera del
empleo de la fuerza.

Las veértebras se dividen en 5 regiones: cervical, toracica, lumbar, sacra y
coccigea. Segun cada vértebra tienen el nombre de la regién a que se

relacionen. Ellas son:

7 vértebras cervicales (C1 a C7)
12 vértebras toracicas (T1 a T12)
5 vértebras lumbares (L1 a L5)

5 vertebras sacras (S1 a S5)

3 a 5 vértebras coccigeas (Col a Cob5)

Movimientos de la columna vertebral

El conjunto de los movimientos restringidos entre vértebras cercanos
acceden un considerable nivel de movilidad a la columna vertebral en

agrupacion. Son los siguientes movimientos:

* Flexion

» Extension

* Flexion lateral
* Rotacién

* Circunduccion

Estos movimientos suceden con mayor habilidad en la columna cervical y
lumbar requerido a las siguientes razones: (1) en las zonas los discos
intervertebrales son mas gruesos (2) los procesos espinosos de estas
regiones son mas cortos y estan mas separados entre si (3) no existe
sujecion a la caja toracica (4) existe una disposicion favorable de las

articulaciones facetaria”
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Cuando tratamos de malas posturas y sus efectos podemos reconocer
distintas anormalidades tales como:

e Hiperlordosis lumbar

e Cifosis dorsal

e Escoliosis

Todas estan localizadas en la parte de la espalda, segun el autor Moe, J.
(1982), si reside angustiado por el dolor de espalda, pregunte al doctor para

empezar el correspondiente procedimiento.

LA HIPERLORDOSIS LUMBAR

De acuerdo al autor Moe, J. (1982), lo interpreta como el incremento
excesivo y avanzado de la curvatura lumbar anterior. Esta puede ser

desarrollada cuando la persona se mantiene erecto.

La Hiperlordosis puede modificarse por medio de ejercicios que tonifiquen

el abdomen y al conservar la estabilidad pélvica. (ANEXOS)

Causas de la Hiperlordosis lumbar

a) Decaimiento de la parte lumbar, por trastornos como “distrofia muscular”
y poliomielitis

b) Impulsos constantes, traumas o cambios en el perfil corporal y fracturas
lumbares

c) Excesos mecanicos, Cifosis dorsal pronunciada

ESCOLIOSIS

Es la anormalidad de la columna vertebral con relacion al medio del tronco,

es decir, la anormalidad lateral del raquis si miramos en forma frontal, la
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columna en esta manera debe ser recta varios expertos acceden 5 grados

de desviacion.

Caracteristicas mecanica de la escoliosis:

Del lado concavo o donde existe mayor fuerza o potencia muscular
[1Disminuye la altura del disco intervertebral

[JAusencia del cartilago epifisario

[1Se juntan las costillas

[lLas vértebras al girar lleva consigo a la apdfisis espinosa y pediculos

[JCanal vertebral estrechado

Posibles complicaciones

1 Problemas respiratorios (escoliosis grave)
[1Problemas cardiacos

[Dolor persistente si hay desgaste y ruptura de las vértebras

Tipos de escoliosis

La escoliosis idiopatica

Es de motivo desconocida. Podemos dividirla en 3 tipos:

La escoliosis infantil: aparece desde el nacimiento hasta los 3 afios.

La escoliosis juvenil: aparece desde los 3 hasta los 9 afos.

La escoliosis adolescente: aparece desde los 10 hasta los 18 afios y es la

mas frecuente.
La escoliosis congénita:

Es la que se presenta al momento del nacimiento. Generalmente esta

asociada a la malformacion de alguna vértebra.
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La escoliosis degenerativa o del adulto

Es aquella escoliosis que pasa desapercibida durante la juventud y que
debido a lesiones propias de la edad adulta (como la osteoporosis, la
degeneracion discal, las fracturas por compresion, Etc.,) desarrollan la
escoliosis durante la etapa adulta.

La escoliosis neuromuscular

Es la escoliosis que se desarrolla acompafiando a algunas afecciones

neuroldgicas como la pardlisis cerebral o la distrofia muscular.

DESARROLLO DEL ADOLESCENTE

El desarrollo rapido puede estar en un costado del cuerpo humano mas alto
gue otro. Segun Canto, R. y Jiménez, J. (1997) un estudio cuidadoso de
la postura suele indicar con precision la escoliosis, se aconseja observar al

alumno de espaldas.

EXPLORACION FISICA

Hay 4 etapas las cuales son las siguientes:
[1 Control local

[1 Tactacion muscular

[1 Estudios de la postura

(] Verificacion de movimiento

CIFOSIS DORSAL

Segun Canto, R.y Jiménez, J. (1997) La curvatura toracica de convexidad
posterior es provechosa porgue incrementa la amplitud pulmonar, implica

la abdominal, estas curvaturas convexas dorsalmente se denominan cifosis
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y el incremento de la curvatura funcional por enfermedades llamada cifosis

patologica se utiliza de forma comun cifosis dorsal.

Segun Moe, J. (1982) La columna vertebral no es recto cuando detallamos
una parte sagital, en un andlisis biomecanico de cifosis dorsal, debe
estimarse la columna vertebral compuesta en elementos primarios y

secundarios de la flexion y la presion.

CAUSAS DE LA CIFOCIS

[1 Cargas o sobrecargas

[J Herencia

1 Motivos diversos.

[ Fracturas o tumores

1 Degeneracion de discos intervertebrales

[J Crecimiento

VALORACION DE LA CURVA

Para valorar la curva debemos conocer que comunmente se ubica en la 6
y 7 vertebra dorsal, donde se hacen constantes dolores. La cifosis es una
curva general que va de la 4 a la 8 dorsal, las apo6fisis espinosas estan mas

dispersos.

ACTIVIDAD FISICA

Segun el autor Willet, W. & Manson, J. (1995) sefialan que la ausencia de
actividad fisica de manera metédico, mas el incremento importante hacia
trabajos sedentarias son causas autonomas de gran peligro para mostrar

sobrepeso.

Segun el Grupo de Estudio Kinesis (2003), la actividad fisica es uno de

las causas mas esenciales en la conservacion de la salud, por lo que su
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hébito debe ejecutarse en toda su vida, ademas procede sencillamente
sobre el cerebro y las bases superiores de la corteza cerebral, corazon,
pulmones, pancreas, musculo, vinculando el sistema digestivo que
Gnicamente, es fuerte practicamente después de las actividades fisicas. El
objetivo que se abarca esta investigacion fue una orientacién hacia el
desarrollo postural, proponiendo actividades como el yoga que utiliza
diferentes posturas que mejoran la misma, y mientras el trabajo se ideo una

actividad fisica con un propdsito y finalidad.

Considerando en las diferentes edades en los alumnos, las actividades se
cumplian para todos, ademas se les considera que lo ejecutaran de una
forma adecuada y no competicibn en una potencia media para eludir
lesiones o diversos accidentes; se ejecutaron trabajos con gestos técnicos
de diferentes deportes de agrupacién que adaptan diversas posturas.

Es cierto que por medio que avanza el tiempo vamos disminuyendo nuestra
habilidad de ejecutar ciertos trabajos, ya sea por la disminucién constante
de la flexibilidad, o la reduccion de la habilidad cardiovascular que son utiles
a la hora de ejecutar actividad fisica, todo esto acata al estilo de vida que
se haya llevado, ya que el incremento o reduccion de la disminucion de las
habilidades humanas esta inmediatamente vinculada con la practica de

actividad fisica.

Al disefar el requisito de la poblacién de desarrollar actividad fisica
ocasionamos la reduccion esencial de patologias crénicas en todos los
apariencias de la persona, tanto en la parte funcional y psicologico, y
acogemos como docentes fisicos un papel significativo en el proceso fisico
motriz, socio motriz y psico motriz de los alumnos que disponemos a cargo,
ya que direccionaremos sus enseflanza con el objetivo de que acojan
habitos de vida saludable durante su vida y mejor aun que transmitan ese

mensaje a sus familias amigos y comunidad.
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Somos encargados de desarrollar el estilo de vida de diferentes individuos
desde lo que indica a lo corporal y ocasionar una charla de reflexion y
cuidado por el cuerpo, solo con las destrezas y habilidades didacticas
ensefiadas por el docente.

También son diversos las ayudas de la actividad fisica, como se detalla lo

siguiente:

Beneficios fisioldgicos.

Incremento de la densidad 6sea

¢ Incremento de la fuerza muscular

e Desarrollo del cargo de la insulina

e Desarrollo del movimiento articular

¢ Rangos apropiados de la presion arterial.

e Desarrollo de la coordinacién, reflejos y tono muscular.

e Dominio del peso corporal

Beneficios psicosociales.

e Desarrollo de la autoestima.

e Desarrollo del auto perfil

e Desarrollo de la autonomia.

¢ Reduccion de los rangos de estrés.

e Reduccién de los retiros sociales.

Beneficios académicos

¢ Incremento de la funcién académico y vocacional.

e Desarrollo del empleo de los valores.

e Disminucion de la conducta inadecuada.
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HABITOS POSTURALES

Los habitos son estimados como una ordenacion estable conseguida para
actuar. Lo cual sefiala que es un hecho individualista donde el individuo que
alcanza una costumbre lo adaptdé por una anticipacion del aprendizaje,
ademas de esto un individuo no tiene la misma rutina de otro este lo edifica
por medio de sus practicas. Sabiendo esto el individuo que en constantes
situaciones hace una misma actividad esta formando una rutina que puede

ser parecido a una accion que haya ocurrido antes.

Segun la autora Aldrete, M. (2004), todos los hechos que realicemos tienen
un apunte en nuestras células dejando sefias no significa que sea bien o
mal quedara anotado, de forma que entre mas constante un acto es mas

avanzado sea su declinacién a insistir esta accion.

Los habitos son basicos para poder alcanzar una buena muestra personal
hacia los otros individuos, siendo una actuacion integral en las partes

cognitivos, motor y emocional.

Cada individuo tiene rutinas muy diferentes a los otros pueden ser iguales,
pero nunca pueden ser idénticos porque cada ser tiene una identidad la
cual los hace diferentes y con sensaciones diversas, estas rutinas se

forman de dos maneras las cuales son:
Para conservar una buena postura requerimos:
1. Cambiar los entornos laborales y académicos: Se aconseja una silla

de altura 65 y 75 centimetros; con capacidad interior relevante para que se

puedan extender las piernas y éstas se asientan en el piso.
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2. Eludir una vida sedentaria: Para contener una postura adecuada es
primordial mejorar la musculatura, por lo cual se aconseja realizar reposos
de ejercicios en un arduo trabajo, y mejorar la actividad fisica.

3. Tonificar los musculos: Las zonas medias son las partes del cuerpo
gue menos se trabajan en nuestra rutina diaria, y por lo cual es apropiado
fortalecer durante ejercicios localizados.

4. Mantener el peso: ElI problema del sobrepeso se cambian

adecuadamente en un problema de postura corporal.

De acuerdo Gonzalez, G. (2008) indica que la mala costumbre nutricional,
con dietas considerados a una mayor consistencia energética, muy bajo en

frutas y hortalizas, afiadido al proceder equivocado como:

- No alimentarse
- Dietas radicales de reserva
- Farmacos deduccion de grasa, cooperan a un beneficio avanzado de

masa grasa.

Lo ensefiado por el autor sefiala que la actividad fisica suplementada con
rutinas saludables de alimentacion puede alcanzar eficazmente en reducir

el sobrepeso.

FUNDAMENTACION PEDAGOGICA

Segun indica la educacion para la salud radica en cada actividad
seleccionada adecuadamente por el individuo para ejecutar de una
ensefianza indicada a la salud, en otros sentidos que se induce una
modificacion radical de las aptitudes y habilidades del individuo. La
educacion para la salud deriva eficiencia y puede ocasionar cambios de
rango cognitivo, a la vez actla en las aptitudes, lo cual ayuda el interés de

duelos.
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El papel del individuo que destina estos trabajos debe estar en la
probabilidad de guiar, dirigir, conocimiento al individuo de la consideracion
de la rutina de actividad fisica como un cambio de vida saludable. La
metodologia y pedagogia se ejecutard, ayudard para alcanzar las
finalidades.

FUNDAMENTACION PSICOLOGICA

Segun el autor Tercedor, P. (2001) asegura que la destreza adecuada de
la actividad fisica estd vinculada a servicios psicoldgicos, reduciendo
etapas de ansiedad y depresion, por la cual presenta una vinculacién
asertiva con la autoestima, bienestar mental y percepcién de la propia
habilidad. Por esta causa, en un propésito de verificar hasta qué punto el
hecho de tener una finalidad de grado que puede actuar en la superior 0
inferior consistencia a la actividad fisica y en las posturas hacia la practica

fisica.
FUNDAMENTACION SOCIOLOGICA

Segun los autores Pérez & Devis, (2016) La actividad fisica se la estima
esencialmente como un intento personal y un hébito sociocultural,
especificAndose por la atencién que efectla la practica de actividad fisica
en el placer del individuo, las sociedades y el medio ambiente que nos

rodea.

El que los adolescentes adquieran actitudes y habitos adecuados en
relacion a la higiene personal, asi como del entorno, es un clasico
dentro de las actuaciones de Educacion para la salud que se deben

realizar en los centros educativos, sobre todo con los mas pequefios.
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En la adquisicion de estos habitos juega un papel fundamental la familia.
El adolescentes tiende a hacer aquello que ve, aunque en el colegio se
hable sobre higiene y se tenga establecida una serie de habitos,
dificilmente llegaran a formar parte de su estilo de vida si sus padres con
su actitud y comportamiento no contribuyen a ello, por ello la importancia
de educar tanto a maestros y padres de familia; ya que, son ellos

quienes pasan con el nifio/a la mayor parte del tiempo.

Los padres y educadores se encuentran con frecuencia con el problema
de que los nifios no quieren lavarse. Hay que abandonar posiciones
moralistas, en las que la limpieza es buena y la suciedad es mala, es
necesario insistir en la higiene del entorno y el aseo personal como fuente
de bienestar; y, vivencias agradables. Lavarse no es un deber ingrato
impuesto, sino algo que puede hacer que el nifio/a se sienta a gusto.

FUNDAMENTACION LEGAL

De acuerdo a las leyes que funcionan en la Constitucién de la Republica
del Ecuador, se expresa en el Titulo VIl Régimen del Buen Vivir lo siguiente:

CONSTITUCION DE LA REPUBLICA DELECUADOR
TITULO VII
CAPITULO REGIMEN DEL BUEN VIVIR
SECCION SEXTA
CULTURA FISICA Y TIEMPO LIBRE

Art. 381.- El Estado protegera, promovera y coordinara la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades
gue contribuyen a la salud, formacién y desarrollo integral de las personas;

impulsara el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas.
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Art. 383.- Se garantiza el derecho de las personas y las colectividades al
tiempo libre, la ampliacion de las condiciones fisicas, sociales y
ambientales para su disfrute, y la promocion de actividades para el

esparcimiento, descanso y desarrollo de la personalidad.

LEY DEL DEPORTE
CAPITULO |
LAS Y LOS CIUDADANOS

Art. 11.- De la practica del deporte, educacion fisica y recreacién.- Es
derecho de las y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacion fisica
y acceder a la recreacion, sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion

de la Republicay a la presente Ley.

Art.87. Las instituciones y organismos del sector publico procuraran
realizar una pausa activa a las labores diarias de quince minutos, con la
finalidad de disminuir los niveles de estrés laboral y ayudar a alcanzar una

mejor salud y calidad de vida.

2.3. CATEGORIAS CONCEPTUALES

Propuesta
Idea o proyecto sobre una raz6n o negocio que se muestra ante una o

varios individuos que tienen potestad para aceptarlo o negarlo.

Actividad
Es el compuesto de hechos que se llevan a cabo para ejecutar los objetivos
de un trabajo, que actia en la realizaciébn de ciertos medios o labor

designados a la actividad
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Actividad fisica
Es el movimiento que contiene de manera definitiva a la actividad humana,
al proceder evidente y notable de su anatomia por desacuerdo a las

acciones mentales.

Postura corporal
Es la vinculacion apropiada de las diversas zonas del cuerpo, de tal forma
gue casi no requiere esfuerzo para sostenerla, es racional que se note (el

cuerpo en buena postura) como una etapa agradable y calmado.

Didéctica.
Es un terreno de sabidurias, indagaciones, practicas que se relinen sobre

todo en los desarrollos de ensefianza.

Higiene postural

Es el conjunto de normas, cuyo objetivo es mantener la correcta posicion
del cuerpo, en quietud o en movimiento y asi evitar posibles lesiones
aprendiendo a proteger principalmente la columna vertebral, al realizar las
actividades diarias, evitando que se presenten dolores y disminuyendo el

riesgo de lesiones.
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CAPITULO IlI

METODOLOGIA

3.1. Modalidad y Disefio de la investigacion.

Disefio investigativo

El disefio de la investigacion es de campo que, segun Suarez, M. (2002)
Es una manera de estudiar, inspeccionar, realidad social, en nuestro asunto
es educativa, con el proposito de mejorarla, en la que se conllevan como

investigadores en la accion indagada y comprenda las siguientes etapas:

e Etapa diagnostica: Esencialmente se desarrolla por medio de la
indicacién que se adapto en las clases y hace relacion también al
estudio postural, determinacion inicial y las encuestas destinadas para

colaborar el problema.

e Fase aplicativa: Abarca de la propuesta didactica que esta destinada a
la actividad fisica que es el apoyo principal del desarrollo y de la
atencion de una busqueda de las postura que los estudiantes adaptan
y que es una causa importante en el alcance de las patologias
posturales ya demostradas.

e Fase evaluativa: Empleo del test postura corporal final que permitira

confirmar el desarrollo o no de la postura
3.2. Tipo o Nivel de la investigacién.
La investigacion es de tipo descriptiva; quiere decir que el investigador
inicio a mirar y explicar cada una de las cualidades del problema bajo el

supuesto origen — secuela, es asi que se refiri6 como origen la mala postura

en la actividad fisica, el déficit de conocimiento de la higiene postural sobre

29



la utilidad cognitiva. Estos origenes posibilitaron decidir al investigador la
consideracion de fijar una propuesta didactica de actividad fisica para

alcanzar dicho logro.

3.3. METODOS Y PROCEDIMIENTOS A APLICAR.

Métodos Tedricos

Método Analitico — Sintético Este método se relata al analisis de los casos
especificos que han ocasionado que las poblaciones de la unidad educativa
presenten dolores en la columna vertebral. En esta forma se detallé que no
se ejecuta actividad fisica apropiada y por qué se practica malos habitos
posturales; de esta manera se puede constituir qué clase de propiedades

se deben detallar en la propuesta didactica de actividad fisica.

Método Inductivo — Deductivo Este método comienza su desarrollo desde
el anadlisis de las conclusiones que han sido conseguidos de las
consecuencias de las secuelas realizados por la mala postura y que
alcanzan en la alineacion postural. Las diversas causas de columna
vertebral que enfrentan los alumnos debido a lo sefialado, ha causado que

se sugiere el analisis, indagando dar resultado por medio de la propuesta.
Métodos Empiricos

Observacion: Este método es esencial ya que de ahi comienza el
desarrollo de recopilacion de datos para el trabajo. En este motivo el

investigador ejecutd una indicacion inicial para especificar la condicion

problematica.
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3.4. POBLACION Y MUESTRA.

Poblacién: La poblacién comprende al grupo de individuos que conforman
parte de un sitio establecido y que poseen particularidades comunes
analizables en algun instante por el investigador. En este hecho la muestra
esta conformada en las edades desde los 15 a 17 afios, siendo un total de
50 estudiantes de la Unidad Educativa Pablo Hannibal Vela Egues que

participan de manera directa e indirecta en la investigacion
Muestra: La muestra en el proyecto, es el subgrupo de la poblacién, esta
muestra sera porcion de una encuesta y estudio, cuyos resultados van a

determinar la propuesta del trabajo.

Tabla No. 1 Poblacién y Muestra

Estrato Frecuencia | Porcentaje | Descripcion
Directivos 4 4% Poblacion
Docente Ed. Fisica 2 3% Poblacion
Estudiantes 222 76% Poblacion
Estudiantes 50 17% Muestra

3.5. Técnicas de analisis y procesamiento de la informacion

En este proyecto hemos utilizado diversos instrumentos que almacenan

informacién como la encuesta.

Encuesta: usamos este recurso para diagnosticar los datos que contienen

los estudiantes acerca de la postura en la actividad fisica y su cuidado.

Al utilizar la encuesta vamos a detallar qué clase de informacion tienen los
discentes acerca de la postura corporal y los resultados de sostener una
mala postura, ademas confirmar las variables del trabajo y los que las

ocasionan.
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Encuesta a los discentes

1. ¢Sefale cuantos estudiantes de sexo masculino y femenino estan

cursando el bachillerato?

ALTERNATIVAS | FRECUENCIA | PORCENTAJE

Masculino 24 48%

Femenino 26 52%

Total 50 100%
GENERO

B MASCULINO
® FEMENINO

Analisis:
La muestra de estudiantes que estan cursando el bachillerato es la

siguiente: 24 son masculino que da un 48 por ciento y 26 son femenino con
52 por ciento
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2. Indique usted cual es su edad cronolégica

Analisis:

ALTERNATIVAS | FRECUENCIA | PORCENTAJE
15 - 17 48 96%
18 -20 2 4%
Total 50 100%
EDAD

m15-17

H18-20

Los resultados que dio la encuesta es la siguiente: que 48 estudiantes estan

entre la edades de 15 a 17 afios dando un 96 por ciento y 2 estudiantes

entre 18 y 20 dando un 4 por ciento
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3. ¢Tiene usted algun conocimiento sobre higiene postural?

ALTERNATIVAS | FRECUENCIA | PORCENTAJE

Si 20 40%
No 30 60%
Total 50 100%

HIGIENE POSTURAL

SI mNO

Andlisis:
El 60 % de los estudiantes no conocen el sobre la higiene postural lo que

conlleva a emplear malos movimientos al realizar ciertos ejercicios. El 40

% si conoce el término.

34



4. ¢Con que frecuencia realiza actividad fisica en la Unidad

Educativa?
ALTERNATIVAS FRECUENCIA | PORCENTAJE
3 0 mas veces por semana | 5 10%
1 0 mas por semana 10 20%
Ocasionalmente 35 70%
Total 50 100%

FRECUENCIA

B 3 0 mas veces por semana

B 1 0 mas por semana

Analisis:

Los estudiantes detallan que el 70% que ocasionalmente practica actividad
fisica, mientras el 20% realiza 1 o0 mas veces por semana y el 10 % los

realiza 3 0 mas veces por semana.
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5. ¢Conoce usted la correcta “postura” que debe tener el ser

humano?

ALTERNATIVAS | FRECUENCIA | PORCENTAJE

Si 20 40%

No 30 60%

Total 50 100%
POSTURA

uS|
mNO

Andlisis:
El 60 % de los discentes no conocen el termino postural lo que conlleva a

emplear malos movimientos en ciertos ejercicios. El 40 % si conoce el

término.
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6. ¢Considera usted que adopta buenas posturas durante el

transcurso de sus rutinas diarias?

ALTERNATIVAS FRECUENCIA | PORCENTAJE

SI 15 30 %

NO 35 70 %

Total 50 100%
ADOPTA

uS|
mNO

Andlisis:
En la pregunta el 70% de los estudiantes consideran que no adoptan

buenas posturas corporales durante la rutina de ejercicios. El 30% si adopta
posiciones adecuadas.
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7. ¢Conoce las consecuencias que conlleva tener unainadecuada

postura en sus actividades diarias?

ALTERNATIVAS FRECUENCIA | PORCENTAJE

Si 10 20%

No 40 80%

Total 50 100%
CONSECUENCIA

Analisis:

m S|
HNO

Conoce las consecuencias que conlleva tener una mala posicion corporal

40 estudiantes, que corresponde al 80% no tienen conocimiento de este

tema. El 20% (10) de los discentes, si sabe qué consecuencias pueden

tener.
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8. ¢Conoce usted cuales son los beneficios de realizar actividad

fisica diariamente?

ALTERNATIVAS FRECUENCIA | PORCENTAJE

Si 50 100%

No 0 0%

Total 50 100%
BENEFICIOSO

LN
mNO

Andlisis:
El 100% de los estudiantes detallan que realizar actividad fisica es

beneficioso porque ayuda al cuerpo humano a mantenerse en un adecuado

fisico.
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9. ¢Conoce usted cual es la manera mas adecuada de llevar una

mochila?

ALTERNATIVAS FRECUENCIA | PORCENTAJE

Hombro 10 20%

Mano 10 20%

Los dos hombros | 30 60%

Total 50 100%
LLEVAR

B Hombro
B Mano

Los dos hombros

Analisis:
El 60% de los estudiantes detallan que la mejor forma de llevar la mochila

es por los dos hombros, mientras el 20% indica que llevarla en un lado del
hombro y el otro 20% llevarlo en la mano.
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10.¢ Realiza usted calentamiento antes de realizar actividad

fisica?

ALTERNATIVAS FRECUENCIA | PORCENTAJE

Siempre 10 20%

A veces 10 20%

Nunca 30 60%

Total 50 100%
CALENTAR

B Hombro
B Mano

Los dos hombros

Andlisis:
El 60% de los estudiantes detallan que no calientas antes de realizar

actividad fisica, mientras el 20% indica que a veces realizan un

calentamiento y el otro 20% siempre realiza un calentamiento adecuado.
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11.;Conoce la técnica adecuada de como se debe realizar la

flexion del tronco?

ALTERNATIVAS FRECUENCIA | PORCENTAJE

rodilla estiradas 20 40%

rodilla flexionadas | 10 20%

rodilla flexionadas | 20 40%

y un pie adelantado

Total 50 100%
FLEXION

M rodilla estiradas
Ila flexionadas

rodilla flexionadas y un pie
adelantado

Andlisis:
El 40% de los estudiantes detallan que para flexionar el tronco debe tener

las rodillas estiradas, mientras el otro 40% tiene la rodilla flexionada y un

pie adelantado, mientras el 20% debe flexionar las rodillas
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3.6. DISCUSION DE RESULTADOS

El trabajo de investigacion se centra en la actividad fisica en la postura
corporal, intervencion educativa a los estudiantes de bachilleratos de la
Unidad Educativa Pablo Hannibal Vela Eglies mediante la participacion de
los estudiantes quienes colaboraron con el desarrollo de esta actividad,

para asi lograr los objetivos de esta investigacion.

En los resultados se hizo la discusion y salieron las siguientes deducciones:
en la clasificacion segun el género de los estudiantes se detallan que el 52
% representa a los masculinos y el 48% representa el femenino, segun la

edad del 96 % representa a los 15 - 17 afios.

Después los discentes expresan que el 70% que ocasionalmente practica
actividad fisica, los que representa que pocas veces realizan actividad o

ejercicio fisico lo que puede ocasionar sedentarismo 0 malos habitos.

En la pregunta sin conocen el termino postural el 60 % de los estudiantes
no conocen el termino postural lo que conlleva a emplear malos

movimientos en ciertos ejercicios.

Los datos obtenidos en la investigacion corroboran los resultados de este
estudio, ya a que asi mismo se pudo determinar que una gran cantidad de

la poblacion escolar presenta alteraciones posturales

Cuando realizan cierta actividad fisica lo hacen en una buena (70%) y mala
(30%) posicion durante la rutina de ejercicios. Lo cual solo poco conocen a
gue conlleva si no se adoptan posiciones correctas, las consecuencias que
conlleva solo el 80% no conocen por conveniente se implementada la

propuesta didactica de postura corporal en la actividad fisica.
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Se detectd habitos negativos, las posturas incorrectas que mantienen
los estudiantes cuando estan en clases o pasando el tiempo detras de una
pantalla, la falta de ejercicio fisico, evitar el sedentarismo, usar el tipo

de mochila adecuada, transportar la mochila de la manera correcta.

Por cuestiobn como trasladan la mochila en la espalda, se le consulto solo
el 60% de los alumnos afirman la forma correcta es en los dos hombros y
no de un solo lado. Cuando hacen actividad fisica solo poco 20% hacen un
calentamiento y lo demés no realizan por lo que ocasionan ciertas lesiones

o desgarro.

El 100% de los alumnos detallan que realizar actividad fisica es beneficioso

porque ayuda al cuerpo humano a mantenerse en un adecuado fisico.
En los alumnos el 40% detallan que para flexionar el tronco debe tener las

rodillas estiradas, mientras otros deben la rodilla flexionar y un pie

adelantado.
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3.7. Cronograma

Actividades por etapas Febrero Marzo Abril Mayo Julio

Aprobacion del Anteproyecto

Problema de la Investigacion

Objetivos

Justificacion

Antecedentes de Estudio

Fundamentacién Tedrica

Categorias Conceptuales

Metodologia

Técnicas

Discusion de los Resultados

Propuesta

Objetivos de Propuesta

Descripcion

Conclusiones - Recomendaciones
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3.8. PRESUPUESTO

Partida Cantidad Costo
Impresiones 160 $0.00
Pen drive 1 $0.00
Resmas 1 $0.00
Empastado 2 $0.00
Cd 1 $0.00
Total $0.00
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CAPITULO IV

PROPUESTA

4.1. TITULO

PROPUESTA DIDACTICA PARA MEJORAR HIGIENE POSTURAL POR
MEDIO DE LA ACTIVIDAD FiSICA

4.2. JUSTIFICACION

Por la propuesta se trabaja desde la Educacion Fisica y con charlas teorica-
practicos en mejorar la salud postural, aconsejables desde la composicion
de actividades ordinales continuas con ejercicios a su vez con el
entendimiento teorico, que consiste de movilizacion y relajacion articular y
ejercicios de refuerzo muscular, con las normas adecuadas en cualquier

otra actividad fisica.

Comenzando de la razén que la actividad fisica puede formar un beneficio
para la salud, en esta propuesta se tratara sobre actividades que ayuden a
los estudiantes a la postura adecuada que se debe adoptar tanto en
ejercicios estaticos, dinamicos desarrollando higiene postural de este modo

tener un beneficio para su salud postural.

La practica de deportes o actividades fisicas, cada vez mas asidua entre la
poblacién, se produce por causas diferentes que, en la mayoria de los
casos, tienen su origen en razones personales originadas por el estilo de
vida y la busqueda de la salud integral (fisica, psiquica y social), aspectos
muy importantes para comprender la conducta de los seres humanos en

relacién con la salud.
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Este habito que debe crearse desde las edades de escolarizacion, permitira
al sujeto desarrollar un proceso de entrenamiento a lo largo de su vida, con
la consiguiente mejora sistematica y progresiva de sus capacidades fisicas
y/o sociales, incluso en la tercera edad, etapa esta a la que actualmente se

esta dedicando mas atencion, dada la mayor calidad y esperanza de vida.

El mantenimiento de la actividad fisica es una necesidad humana para
conservar la salud, que es definida no simplemente, como la ausencia de
enfermedad, sino como la sensacion de bienestar, la capacidad de ejercer
toda clase de funciones, e incluso, la de contribuir a la felicidad propiay a

la de los semejantes.

Es por este motivo que las administraciones publicas dedican, cada vez
mas tiempo al fomento de la actividad fisica como medida preventiva de la
salud, que se desarrolla por medio del modelo que denominamos

mantenimiento o reactivacion.

4.3. OBJETIVO

OBJETIVO GENERAL
Elaborar una propuesta didactica para corregir la higiene postural por medio

de la actividad fisica diaria.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Ensefiar al discente la importancia de tener una adecuada higiene
postural en la vida diaria.

e Mejorar por medio de la actividad fisica las deformaciones posturales
existentes en los educandos.

e Demostrar con rutina de ejercicios apropiada como se puede disminuir

la presencia de incorrectas posturas en los estudiantes del bachillerato.
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4.4. DESCRIPCION

SECUENCIACION DE CONTENIDOS

Evidencia los contenidos o tematicas direccionados al mejoramiento
postural en la poblacion desde la clase de educacion fisica, mostrando el
paso a paso de la propuesta metodoldgica desde la mirada mejoradora de

la actividad fisica

METODOLOGIA

e EIl calentamiento se trabajard en todas las sesiones de clase, se
implantara la manera de ejecutar movimientos articulares, musculares y
formas de activar el cuerpo mediante instruccién y ejecucién, se buscara
realizar juegos de competencia para la activaciéon muscular

e Se ejecutaran trabajos de fuerza y elasticidad en las metodologias
propuestas en las sesiones de actividad fisica.

e Ejercicios especificos para fortalecer los diferentes grupos musculares

UNIDAD DIDACTICA

Presentacion: indica por 3 contenidos de aprendizaje: salud postural,
patologias y prevencion los cuales estan unificadas por tres maneras
didacticas en el aprendizaje las cuales son: comunicativo, praxiolégico y
conceptual, sobre los cuales abarcara en lo pedagogica dentro de la clase

de educacion fisica.
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Unidades de
aprendizaje

Preguntas
orientadoras

Comunicativo

Praxiologico

Conceptual

Salud ¢ Qué es salud corporal? Socializacion Calentamiento corporal. Higiene
Corporal

Postural s . . o
¢Como es la posicion | Carteleras realizadas por | Respiracion.
bipeda, yacente, sedente? | alumnos Habitos de

Fortalecimiento muscular. | postura
¢, Como debe transportar y | Exposicion del tema con
manejar objetos pesados? | figuras y funcionamiento Estiramiento y flexibilidad.
de los sistemas
esqueléticos y musculares.
Patologias ¢, Cuales son las patologias | Imagenes y folletos de Respiracion. Habitos
gue son comunes en la patologias posturales de inadecuados
salud postural? los alumnos. Fortalecimiento muscular. | para la
postura

¢, Qué es Cifosis, Técnicas adecuadas de su

Escoliosis, lordosis? alineacion corporal. Patologia
posturales

Prevencion ¢, Cudles son las patologias | Socializacion Respiracion. Habitos de
gue afectan el esquema salud
corporal Imagenes de ejercicios de | Estiramiento y flexibilidad. | postural

¢, Qué ejercicios permiten
la adquisicion de posturas
apropiadas

Prevencion

Técnicas adecuadas de su
alineacion corporal.
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EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

EJERCICIOS

ZONA CERVICAL

1. Mirar a los lados.

Sentados en la silla, con la mirada al frente y sin
bajar ni subir la cabeza, mirar hacia la derecha,
mantener la postura, mirar al frente, mantener la
postura, y mirar hacia la izquierda, manteniendo de
nuevo la postura. Los brazos deben de estar

relajados apoyados en las piernas.

2. Mirar hacia abajo.

En la misma posicidén de antes, bajar lentamente la
cabeza hasta que notemos que nos tira de atras y

mantenemos la postura.

3. Llevar oreja al hombro.

En la misma posicion de partida que en los otros
dos ejercicios anteriores trataremos de llevar la
oreja al hombro sin levantar el hombro hacia el que
vamos. Primero lo haremos hacia un lado,
mantendremos la postura en el momento que

notemos que no podemos llegar mas y después
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pasaremos por el centro, descansaremos e iremos a continuacion hacia el

otro lado, haciendo lo mismo.

ZONA DORSAL
(ZONA MEDIA DE LA ESPALDA)

1. Movimiento con los brazos hacia

arriba.

Sentado en la silla, llevar los brazos
simultaneamente hacia el techo cruzando las
manos cuando lleguemos arriba y desde ahi
hacer como si quisiéramos tirar mas hacia

arriba y mantener esa postura.

2. Movimiento con los brazos hacia atras.

Sentados en la silla, las manos a la nuca y
desde ahi llevaremos los codos hacia atras
todo lo que se pueda, una vez que

lleguemos, mantendremos la postura.

3. Movimiento con los brazos hacia

adelante.

Sentados en la silla, espalda apoyada en el
respaldo, llevaremos los brazos hacia
adelante con las palmas de las manos

mirando al frente, como si quisiéramos

empujar una pared imaginaria. Esto lo
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haremos de forma que notemos como tira la parte posterior de la espalda,

una vez llegado a este punto mantendremos la postura.

4. Movimiento con los brazos en cruz.

De pie mirando al frente, colocar los brazos en
cruz, pies ligeramente separados, a
continuacion, se realiza un giro con el tronco
hacia un lado, de manera que una mano se
quede ligeramente mas baja que la otra, como si
imitara el vuelo de un avién al girar, ni los pies ni
las piernas se tienen que mover. Voy primero
hacia un lado hasta encontrar el tope fisico,
mantenemos la postura y de nuevo volvemos al

centro, descansamos y volvemos hacia el otro

lado.

5. Rotacién dorsal.

Sentados en la silla mirando al frente, los
pies apoyados en el suelo, giramos como
si fuéramos a coger algo que tuviéramos
detras sin mover los pies y sin levantar las
nalgas del asiento, dirigiendo los brazos
hacia el respaldo, una vez que notemos
tension, nos agarraremos con las manos
en el respaldo, siempre que no exista dolor
al hacer el giro. Mantendremos la postura 'y
después volveremos lentamente a la

posicion de partida.

53



ZONA LUMBAR

1. Giro de piernas tumbado

Tumbados boca arriba, con los brazos en cruz y con las piernas estiradas,
elevamos una pierna con flexion de rodilla a 90 grados, a continuacion,
cruzamos esa pierna sobre la otra dejandola caer hacia el lado, de manera
gue gire nuestra zona lumbar, pero el tronco y los brazos permanezcan en
la posicién de partida. Mantenemos la postura, volvemos hacia la posicion

inicial, descansamos y realizamos el mismo ejercicio con la otra pierna.

2. Flexiéon de la columna lumbar

Tumbados boca arriba, piernas estiradas, llevamos las rodillas al pecho y

nos las cogemos, abrazandolas. Mantenemos la postura.
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3. Ejercicio Lumbar.

Nos tumbamos en el suelo con las rodillas flexionadas y con la parte baja
de la espalda descansando contra el suelo. Elevamos la pelvis unos dos
centimetros, manteniendo la espalda en la zona dorsal pegada al suelo.

Mantenemos esta posicion durante cinco segundos.

BRAZOS

1.- Sentados en un silla, espalda apoyada
en el respaldo, con los dedos de las
manos entrelaza-dos y los brazos
relajados, empezamos lentamente a estirar
y llevar los brazos hacia adelante hasta
colocarlos completamente horizontales al
suelo, con las palmas de las manos
mirando hacia adelante, sin llegar a
separar los dedos. Llegaremos a la
posicion de maxima tensiéon, mantenemos

la postura y seguidamente relajamos.

2.- En el suelo en posicion cuadripeda (a
cuatro patas). Apoyar las palmas de las
manos en el suelo con la punta de los
dedos mirando hacia atrds, con el codo

completamente estirado, llevar el peso

del cuerpo hacia atras como si
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quisiéramos sentarnos sobre los talones, sin despegar las manos del
suelo. Llegaremos a la posicion de maxima tensién, mantenemos la postura

y seguidamente relajamos.

MANQOS

1.- Sentados en la silla juntamos las palmas
de las manos y los dedos, colocamos los
hombros a 90 grados y los codos horizontales al
suelo, desde aqui, despegaremos la palma de
las manos manteniendo los dedos pegados
pero abriéndolos hacia los lados. Llegaremos

a la posicion de maxima tension,
mantenemos la postura y seguidamente
relajamos.

2 .- Sentados con la mano derecha llevar los
dedos de la mano izquierda hacia atras con los
brazos delante del pecho. Repetir el mismo
gesto cambiando las manos. Llegaremos a la

posicion de maxima tension, mantenemos la

postura y seguidamente relajamos.

POSTURA DE PIE

Es una postura de vital importancia, ya que la mantenemos a lo largo de
una gran cantidad de tiempo durante el dia. Puede acabar definiendo un
centro de gravedad diferente al que en un principio tenemos y que
obligaria a la espalda a conformar un tipo de curvas distintas a las que

poseemos y definimos como normales. Por tanto:
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Evitaré:

e Mantener la cabeza mirando al suelo ya
que disminuiria la curvatura de la region
cervical provocando una rectificacion de la
misma.

e Postura con los hombros caidos vy
echados hacia delante, asi como todo lo
contrario, hombros excesivamente
elevados y echados hacia atras.

e Dejar que el estbmago se vaya hacia

delante, por falta de tono muscular a nivel

de la musculatura abdominal. Esto

conllevaria un aumento de la curvatura lumbar y dorsal.
e Mantener una posicion en parado con los pies demasiado juntos, lo que
disminuiria nuestro espacio de equilibrio y obligaria a mantener un

tono muscular para no caernos demasiado excesivo.

Intentaré:

e Mantener en la medida de lo posible la mirada al frente.

e Mantener una de las rodillas extendidas cuando nos mantenemos
parados largo rato y la otra semiflexionada e ir alternandolas, para
cambiar el peso.

e Mantener los hombros relajados.

e Mantener el cuerpo alineado.

e Moverse de vez en cuando un poco si nos mantenemos en una cola o
esperando en esta posicion.

e Si estamos mucho tiempo parados por postura en el trabajo o en casa
por ejemplo planchando o lavando, intentar elevar una de las piernas

sobre un taburete bajo o un peldafio.
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POSTURA SENTADA

En esta posicibn estamos sobre todo durante las horas de trabajo en
oficina, mas del 80% de la jornada laboral, por lo tanto es una postura

a valorar y atener muy en cuenta.

Nuestra espalda deberd estar apoyada en la mayor superficie posible,
por lo tanto no son recomendables las sillas con respaldos bajos.
Deberemos intentar tener una silla que se pueda inclinar el respaldo para
adaptarlo al contorno de nuestra espalda asi como la altura del mismo.

Evitaré:

e Tener el cuello demasiado flexionado al leer o escribir.

e Estar con los codos en una posicion demasiado elevada, obligando a
los hombros a tener una postura encogida, asi como demasiado bajos
obligandonos a arquear la espalda para poder apoyarnos en la mesa.

e Tener el monitor a una altura demasiado baja o alta.

¢ Que las mesas tengan angulos o bordes cortantes, para evitar que se
claven en mufiecas o antebrazos y produzcan una presion excesiva en

esta zona.
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Mantener el teclado muy alejado del cuerpo, lo que nos obligaria a
despegar la espalda del respaldo durante la gran mayoria del tiempo
que estuviéramos escribiendo.

Mantener las piernas cruzadas una sobre otra, 0 estar sentado sobre
una de las piernas, ya que dificultaria la circulacion sanguinea, que ya

de por si es deficiente cuando estamos mucho tiempo sentados.

Intentaré:

Tener el monitor a una altura correcta, esto es, de manera que nuestra
mirada al frente esté alineada con la mitad hacia abajo del monitor.

La mesa debera estar a una altura de forma que nuestro brazo y nuestro
antebrazo forme un angulo de 90 grados con los hombros relajados, y
apoyando sobre todo al escribir o manejar el raton, la mayoria del
antebrazo dentro de la mesa o en los brazos de la silla.

Las piernas deberan formar una angulacion de, al menos. 110 grados
con la cadera y de 80 a 90 grados con las rodillas.

Si tenemos que copiar un escrito deberemos tener un atril para que
podamos mantener la mirada al frente la mayor parte del tiempo.

En la medida de lo posible tener un reposapiés para mantener una
flexion de rodillas adecuada y un apoyo menos directo en la columna

lumbar, asi como un buen apoyo con los pies.

POSTURA TUMBADA

Durmiendo

Siempre que se pueda, evitar la postura de dormir boca abajo. Es

preferible boca arriba o lateral (posicion fetal).
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Si dormimos boca arriba, seria conveniente mantener una pequefia
flexion de rodillas con una almohadita fina debajo de éstas.

Si dormimos de lado seria conveniente la almohada colocarla entre las
dos piernas, o mantener una pierna ligeramente mas flexionada que la
otra.

Si vamos a estar tumbados en el sillén durante mucho tiempo, colocar
un almohaddn debajo de las rodillas para mantenerlas ligeramente

flexionadas.

Al levantarnos

Si despertamos boca arriba o boca abajo, antes de levantarnos,
pasaremos a una posicion de lado, hacia el lado que vayamos a
levantarnos, y desde esta posicion, sacaremos las piernas por fuera de
la cama y nos levantaremos ayudados de los dos brazos apoyandonos
con estos en el colchon.

Nunca deberemos levantarnos directamente desde la postura de boca
arriba a ponernos sentados en la cama tirando directamente con
musculatura abdominal y lumbar, ya que esto puede producir a la larga
molestia lumbar y alguna posible lesion.
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POSTURA CONDUCIENDO

Evitar conducir con un respaldo en una posicion demasiado tumbada, ya
gue esto ocasionaria un mal apoyo de la columna lumbar sobre el respaldo,
gue al final provocaria un sobre carga en la zona y un agotamiento excesivo
de la misma. Deberé existir entre respaldo y banqueta como maximo una
angulacion de 100-110 grados.

Los brazos, una vez apoyadas las manos en el volante, deberan quedar en
una semiflexion, nunca estirados del todo, ya que provocaria aumento de
tension en brazos, antebrazos hombros y en la zona cervical.

Las piernas deberan de tener en apoyo en los pedales una ligera flexién, al
apretar el embrague la pierna nunca debe llegar a extension completa.

El reposacabezas para evitar lesiones a nivel craneal debera de estar con
un semiapoyo en la zona de detras de la cabeza (occipital) de manera que
la mitad del reposacabezas esté a esta altura.

Al entrar en el coche una vez que hayamos introducido el cuerpo y estemos
sentados, nunca deberemos meter las dos piernas a la vez dentro del
coche, primero una y después la otra. Lo mismo deberemos hacer al salir.
Cuando salgamos del coche ayudarnos con un apoyo con las manos para

tirar de nosotros y no solo tirar con la musculatura extensora

COGER PESO

Del Suelo

e Antes de ir a coger el peso, pensar en la
direccion hacia la que lo vamos a trasladar,
para salir de frente y no tener que girar con el
peso cogido. Si el peso esta colocado pegado

ala pared, separarlo un poco, y meternos entre

la pared y el bulto.
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Al ir a coger el peso flexionar las piernas con la espalda lo mas recta

posible, sin arquearla, hasta gue nuestros brazos puedan abrazar

el bulto.

Una vez cogido con las manos en cuanto lo levantemos del suelo,

pegarlo al cuerpo, y una vez pegado, levantarnos tirando de las piernas.

De Altura

o Intentaremos subirnos a un taburete
estable para que el bulto quede a la altura de
nuestro pecho, o lo méas cercano posible.

o Una vez colocados a la altura pegarnos

el bulto al pecho y con sumo cuidado bajar del

taburete
o En ningdn caso cogeremos el bulto de
puntillas con los brazos estirados

completamente.

Bolsas

e Alira comprar o mover pesos en bolsas,
hay que intentar repartir el peso entre los dos
brazos.

e En el caso de llevar bolso pesado, cartera
pesada, ordenador portétil, estos deberian ir
con una cincha cruzada sobre el pecho para
repartir el peso entre los dos lados del

cuerpo.
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ENTRENAMIENTO EN RESPIRACION DIAFRAGMATICA

EJERCICIO 1. EXHALAR A TRAVES DE LOS LABIOS

¢ Inhalamos lenta y profundamente y hacemos una pequefa pausa.

e Y expulsamos el aire lentamente por la boca, como si estuviéramos
soplando la llama de una vela para hacerla oscilar, pero sin apagarla.

e Seguimos exhalando, vaciando todo el aire de nuestro estdbmago y
pecho.

e A continuacion inhalamos por la nariz.

e Seguimos respirando de este modo, tratando de que el aire que
expulsamos por la boca y los labios sea tan suave y lento como sea

posible.

EJERCICIO 2. INSPIRACION ABDOMINAL

Coloca una mano encima del vientre, o bien tapando el ombligo o debajo
del ombligo, y la otra encima del estbmago para que puedas percibir
mejor los efectos de cada ciclo inspiracién-espiracion. A continuacion
dirige el aire en cada inspiracion a llenar la parte inferior de los pulmones,
lo que debe producir que se mueva la mano colocada abajo, pero no
la colocada arriba en el estbmago

La inspiracion no debera ser forzada, es decir, no debes exagerar al coger
aire

DURACION: Repite el ejercicio 3-4 veces

EJERCICIO 3. INSPIRACION ABDOMINAL VENTRAL

Se parte del ejercicio anterior. Dirigir primero el aire a la parte inferior, y

después en la misma inspiracién pero marcando el tiempo definido, dirigirlo
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a la parte media, notando como ahora se hincha la zona de debajo de la
segunda mano (la del estémago).
DURACION: Repite el ejercicio 3-4 veces

EJERCICIO 4: INSPIRACION ABDOMINAL, VENTRAL Y COSTAL

Se parte del ejercicio anterior. Dirige el aire de cada inspiracion, en primer
lugar, a la zona del vientre, luego a la del estbmago y por udltimo el
pecho, y en esta accion, echa un poco los hombros hacia atrds para
favorecer la inspiracion. Es importante aqui hacer 3 tiempos diferentes en
la inspiracion, una en cada zona.

DURACION: Repite el ejercicio 3-4 veces

EJERCICIO 5: ESPIRAR

Se parte del ejercicio 4. Tras la inspiracién en tres tiempos se centra
en la espiracion comenzando a realizarla cerrando bastante los labios
a fin de que ésta produzca un ruido suave. Ayudandose del feed-back
que le produce el ruido puede regular su espiracion, haciendo que sea

pausada y constante, no brusca.

EJERCICIO 6: RITMO INSPIRACION-ESPIRACION

Este ejercicio es similar al ejercicio 5 en cuanto implica inspiracion e
inspiracion completa, pero aqui se avanza un poco mas. Por un lado la
inspiracion, aunque se mantiene el recorrido habitual, ya no se hace en
tres tiempos sino en uno. Por otro lado, la espiracion es similar, aunque

progresivamente se va haciendo mas silenciosa.

64



EJERCICIO 7: SOBREGENERALIZACION

Consiste en repetir el ejercicio 6 varias veces en diferentes posiciones
y situaciones, para aprender a utilizar la técnica en condiciones habituales.
Para ello se cambia la posicién (sentado, de pie, andando...), se cambia
también la modalidad, (ojos abiertos, ojos cerrados) y las condiciones

(en presencia de otras personas, con ruidos,...).

EJERCICIO 8: RESPIRACION DIAFRAGMATICA SENTADOS
APRETANDO EL ESTOMAGO

Nos sentamos en una silla y abrimos las manos y los dedos, y los
colocamos sobre el estdmago.

Separamos los dedos comodamente para que puedan cubrir todo el
estdbmago, poniendo los pulgares justo debajo del pecho.

Ahora con lentitud, hacemos una inspiracibn completa, llenando
enteramente el estbmago y el pecho. Y cuando estamos preparados para
expulsar el aire, presionamos firmemente con nuestros dedos,
empujando hacia el interior como si quisiéramos sacar todo el aire del
abdomen.

Cuando estamos preparados para inhalar, gradualmente descansamos
nuestros dedos y dejamos que nuestro estbmago se relaje e inhalamos

como si el estbmago se estuviese llenando de aire.
EJERCICIO 9: EJERCICIO DE SUSPIROS
Acabar el entrenamiento en respiracion diafragmatica con este ejercicio

Sacamos el Co2 sobrante, llenando el pecho de aire y sacandolo con

un leve suspiro
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4.5. IMPACTO

El mejorar la higiene postural en los alumnos vamos a tener mejor
predisposicion en desarrollar actividades fisicas y de recreacion, ademas

esto se replicard a su entorno familiar.

Impacto social
Las nuevas capacidades, dotaran a los estudiantes de nuevas
herramientas que aplicaran en sus précticas diarias, dentro y fuera de la

Institucion
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4.6. CONCLUSIONES

Por medio de la recoleccion de informacion y el analisis de los mismos se

concluye que:

1. Se evidencia la necesidad de realizar mejoramiento notable en la
poblacién con respecto a los habitos posturales que son fundamentales
tanto en la adquisicion de patologias posturales como en el

mejoramiento de las mismas.

2. Falta de conocimientos de conceptualizacion respecto al tema por parte

de los estudiantes

3. Se necesita la ayuda de la institucion y concientizacion de los padres de

familia para poder realizar cambios en los habitos posturales.
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4.7. RECOMENDACIONES

Implementar la guia con los docentes de educacion fisica para
concienciar a los estudiantes sobre una adecuada apropiada postura.

Realizar charlas continuas a los docentes de cultura fisica para
incrementar el conocimiento sobre la Higiene Postural y asi concientizar

a los discentes de los problemas que pueden tener en un futuro.
Concienciar a las autoridades de la Institucion y a los docentes de la

importancia de instruir a los educandos, impartiendo clases sobre

Higiene Postural para reducir los casos de mala postura.
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LICENCIATURA EN CULTURA FISICA
ENCUESTA: POSTURA CORPORAL
PRACTICA DOCENTE
UNIDAD EDUCATIVA: PABLO HANNIBAL VELA EGUEZ

La siguiente encuesta esta enfocada en investigar el conocimiento de los
estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativa Pablo Hannibal Vela
acerca de la tematica postura corporal, consta de 11 preguntas en las que

debes tachar con una “X” segun creas correspondiente.

¢Sefale cuantos estudiantes de sexo masculino y femenino estan

cursando el bachillerato?

Masculino

Femenino

Indigue usted cual es su edad cronoldgica

15-17
18 -20

¢ Tiene usted algun conocimiento sobre higiene postural?

Si
No

¢,Con que frecuencia realiza actividad fisica en la Unidad Educativa?
3 0 mas veces por semana

1 o mas por semana

Ocasionalmente
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¢Conoce usted la correcta “postura” que debe tener el ser humano?

Si
No

¢Considera usted que adopta buenas posturas durante el trascurso

de sus rutinas diarias?

Si
No

¢Conoce las consecuencias que conlleva tener una inadecuada

postura en sus actividades diarias?

Si
No

¢c.Conoce usted cuales son los beneficios de realizar actividad fisica

diariamente?

Si
No

;Conoce usted cual es la manera mas adecuada de llevar una

mochila?
Hombro

Mano

Los dos hombros
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¢ Realiza usted calentamiento antes de realizar actividad fisica?

Siempre
A veces

Nunca

.Conoce latécnica adecuada de codmo se debe realizar la flexion del

tronco?
Rodilla estirada

Rodilla flexionada

Rodilla flexionada y un pie adelantado
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Ejercicio Lumbar

Giro de piernas tumbado

77



Rotacion dorsal

78



<+

)

“awimas
ESTUDIANTE

Movimiento con los brazos hacia atras
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Movimiento con los brazos hacia arriba
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