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Programa educativo “PEPA” para el conocimiento de higiene

postural en estudiantes del Colegio 20827 Huacho.

Educational program "PEPA™ for the knowledge of
postural hygiene in students of the School 20827 Huacho.



RESUMEN

Programa Educativo “PEPA” Para El Conocimiento De Higiene Postural En
Estudiantes Del Colegio 20827 Huacho es una tesis motivada por la preocupacién en
mejorar la calidad de vida de los estudiantes en problemas que ocasiona la mala
higiene postural para su vida futura, teniendo como objetivo principal determinar si la
aplicacion PEPA Programa Educativo Postura Adecuada mejorara el nivel de
conocimiento de higiene postural en estudiantes del 5to afio de secundaria del colegio
20827  Mercedes Indacochea Lozano Huacho; 2018. Se aplicé el disefio
cuasiexperimental, con grupo control y experimental, La  poblacion  estuvo
constituida por 99 estudiantes del 5to afio de secundaria, la muestra fue de 36
estudiantes, muestreo no probabilistica por conveniencia del estudio determinando al
grupo experimental al 5to C (17 estudiantes) por su homogeneidad de sus estudiantes
y al 5to B (19 estudiantes) como grupo control. La técnica que se utilizo fue la
entrevista y el instrumento un cuestionario que ayudara a la recoleccién de datos el
cual se aplicara antes y después de la ejecucién del programa educativo. En base a los
resultados obtenidos a través de la Prueba T Student, al hacer la comparacion antes y
después, de la aplicacion del programa educativo PEPA. Se lleg6 a determinar que si
existe mejora significativa en el nivel de conocimiento en higiene postural en
estudiantes del 5to afio de secundaria del colegio 2087 Mercedes Indacochea Lozano

Huacho 2018 Pos test. t critico(18,76) > Pre test. t critico(1,7459).-
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ABSTRACT

Educational Program "PEPA" For The Knowledge Of Postural Hygiene In Students Of
The School 20827 Huacho is a thesis motivated by the concern in improving the
quality of life of students in problems caused by poor postural hygiene for their future
life, with the main objective determine whether the PEPA application of the Adequate
Posture Education Program will improve the level of knowledge of postural hygiene in
students in the 5th year of secondary school 20827 Mercedes Indacochea Lozano
Huacho; 2018. The quasi-experimental design was applied, with a control and
experimental group. The population consisted of 99 students from the 5th year of
secondary school, the sample was 36 students, non-probabilistic sampling for the
convenience of the study determining the experimental group at 5th C (17 students) for
their homogeneity of their students and 5th B (19 students) as a control group. The
technique that was used was the interview and the instrument a questionnaire that will
help the data collection which will be applied before and after the execution of the
educational program. Based on the results obtained through the Student T Test, when
comparing before and after, the application of the PEPA educational program. It was
determined that if there is a significant improvement in the level of knowledge in
postural hygiene in students of the 5th year of secondary school 2087 Mercedes

Indacochea Lozano Huacho 2018 Pos test. t critico1s,76) > Pre test. t critico(1,7459).-
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INTRODUCCION

El programa educativo sobre higiene postural juega un papel importante en el
conocimiento en higiene postural, ya que a través de esta disciplina se ensefian a hacer
las actividades cotidianas de modo seguro y con menor dafio para la espalda. Los
estudiantes aprenderdn, por medio de sesiones educativas que incidira en aspectos
ergonémicos y habitos posturales correctos que previenen lesiones y patologias del

aparato locomotor.

En el presente estudio se tuvo en cuenta los aspectos mas relevantes de investigaciones
realizadas y las bases tedricas que sustentan los planteamientos del presente proyecto
de investigacion. Entre las investigaciones consultadas con respecto al efecto de una
propuesta de un programa educativo en los estudiantes del colegio 20827 Mercedes
Indacochea Losano, se presentan algunos hallazgos encontrados en los ultimos afos,
cada uno con aportes valiosos en las experiencias de programas educativos o similares

en instituciones educativas, a continuacion presentamos algunas investigaciones

1.1. Antecedentes y fundamentacion cientifica.

1.1.1 Antecedentes.

Para la realizacion del presente trabajo de investigacion se hizo necesario la
revision de una serie de trabajos, articulos, tesis de investigacion previos
vinculados con el tema de estudio los cuales serviran de antecedentes. Entre

ellos se pueden mencionar los siguientes.

Alvarez, Mendoza, & Ocmin, (2019) en su tesis realizada en Peru que lleva
por titulo Efectividad de una intervencion educativa de enfermeria en el
conocimiento sobre higiene postural y prevencion de trastornos musculo
esqueléticos de espalda en operarios de la empresa INTERFOREST S.A.C.;
presentado a la Universidad Peruana Cayetano Heredia, investigacion realizada
en la ciudad de Lima cuyo objetivo fue determinar la efectividad de una
intervencion educativa de enfermeria en el conocimiento sobre higiene postural

y prevencion de trastornos musculo esqueléticos en operarios. El estudio es



cuantitativo, cuasi - experimental de dos grupos y de corte longitudinal. La
muestra fue de 166 operarios de Interforest S.A.C. La técnica fue la encuesta y
el instrumento un cuestionario disefiado por las investigadoras; ademas se
aplico un pre y post test. La informacion fue almacenada en el programa SPSS
25v, y para determinar la efectividad de la intervencion educativa se usé la
prueba no parametrica de Wilcoxon. Se obtuvieron como resultado previo a la
intervencion educativa que el 41% de los operarios presentan nivel de
conocimiento medio y posterior a la intervencion el resultado fue de 72.3% en
nivel alto de conocimiento con respecto al grupo experimental. Llegando a la
conclusion en la efectividad de la intervencion educativa es estadisticamente
significativa, ya que aumenta el conocimiento de higiene postural y prevencion

de trastornos musculo esquelético de espalda en los operarios.

Chacon, Ubago, La Guardia, Padial, & Cepero, (2018) en su investigacion
realizada en espafia titulada Educacién e higiene postural en el &mbito de la
Educacion Fisica. Papel del maestro en la prevencion de lesiones. Revision
sistemética; analizaron los documentos tedricos e investigaciones desde 2005
hasta 2017 que se han realizado sobre la educacion e higiene postural, se
consultaron diversos buscadores, como Web of Science, VBS o Google
académico, entre otros. Empleando palabras clave, tanto en inglés como en
castellano: «educacion fisica», «lesion postural», «higiene postural» y
«programa de educacién postural», ademas de utilizar los operadores boleanos
«and» y «or». El rango temporal de la publicacion de dichos articulos, fue desde
2005 a 2017. Obteniendo 15227 articulos. Para seleccionar la muestra de estudio
se utilizaron los siguientes criterios de inclusion para identificar los articulos
relevantes: estudios de naturaleza empirica; los sujetos evaluados habian de
encontrarse en edad escolar y en el ambito de la educacién fisica e
investigaciones que muestren resultados estadisticos; por ultimo, los textos

habian de estar escritos en espafiol o inglés. Solo 565 articulos cumplian con los



criterios de inclusion, se hizo una lectura sistemética del texto completo de 50
articulos de los cuales se excluyeron aquellos que solo tienen el resumen (16
articulos); siendo 34 articulos quienes cumplen todos los criterios de inclusion.
Loa autores concluyen que existen numerosos estudios de los ultimos afios en
los que se describen el problema, de forma general concluyen que efectivamente
en el contexto escolar se pueden producir numerosas lesiones o afecciones
posturales que tienen su origen en diferentes causas; que es posible y necesario
ocuparse de la educacién e higiene postural desde el &mbito escolar realizando
programas de prevencion especificos. A su vez, manifiestan que existen
diferentes propuestas de prevencion, actividades y formas de tratar las
afecciones posturales, asi como diferentes programas de intervencion, cuya
aplicacion en la escuela es muy necesaria para la educacion e higiene postural en
escolares. La revision sobre los programas de intervencion y actividades para el
trabajo de la educacion e higiene postural nos muestra que hay numerosas

opciones para abordar la educacion postural.

Ramos & Ocafia, (2017) en Per realizo su tesis que lleva por titulo Efectividad
del programa “Mi postura, mi salud” en los conocimientos y prdcticas para la
prevencion de trastornos musculo esqueléticos basado en la ergonomia
participativa en una empresa textil de Lima Este, 2016; presentado a la
Universidad Peruana Union de la ciudad de lima, el objetivo planteado fue
determinar la efectividad del programa educativo “Mi postura mi Salud” en los
conocimientos y practicas para la prevencion de trastornos musculo
esqueléticos en los trabajadores en la empresa privada “Exige”. El estudio fue
de disefio pre-experimental y de corte longitudinal. La muestra fue no
probabilistico y por conveniencia, conformada por 50 trabajadores. Los
instrumentos empleados para la recoleccion de datos fueron de elaboracion de
las autoras (cuestionario de conocimientos y guia de observacién) A través de
la prueba de Wilcoxon se comprueba que el programa “Mi postura, mi salud”

es efectivo en los conocimientos y practicas para la prevencion de trastornos



musculo esquelético con un p-valor de 0,000. Llegando a la conclusion general
que los programas educativos contribuyen en la mejora de los conocimientos y
practicas, e incentivan la adopcidn de habitos y estilos de vida favorables para

la salud.

Segun, Maldonado (2017), en su tesis realizado en Peru titulado Efectividad
de una Intervencién Educativa espalda sana en la prevencion de escoliosis de
escolares de 5° y 6 ° grado de primaria de la I.E Republica de Nicaragua ,
Villa el Salvador- Lima , Agosto- Diciembre 2014, presentado a la universidad
Alas Peruanas de la ciudad de lima para optar el titulo de Licenciado
Tecnélogo médico en Terapia Fisica y Rehabilitacion cuyo objetivo fue
determinar la efectividad de la intervencion Educativa “Espalda Sana “ en la
prevencion de escoliosis de escolares de 5° y 6° grado de primaria de la L.LE
Republica de Nicaragua ,Villa el Salvador. El estudio es de tipo Experimental
de disefio pre- experimental y de corte Longitudinal. La poblacién estuvo
constituida por 170 escolares de la Institucion Educativa N°6076 “Republica de
Nicaragua “ubicada en el distrito de Villa el Salvador. La técnica que se utilizo
fue la entrevista y el instrumento un cuestionario. EIl andlisis de estos
resultados revelo que el 56% de los nifios presentan un nivel de conocimiento
medio referente a la escoliosis, el 35% el nivel bajo y solo el 8% representan un
nivel alto. Y que el 65% presenta un nivel bajo en lo que concierne a
conocimientos acerca de las medidas preventivas de escoliosis, el 28% un nivel
medio y solo el 7% representa un nivel alto. Llegando a la siguiente conclusion
final que la efectividad de la efectividad del programa educativo “Espalda
Sana” en la prevencion de escoliosis de escolares es efectiva ya que
fortalecieron sus conocimientos acerca de la prevencion de escoliosis
.Logrando asi un cambio en la postura inadecuada de los nifios previniendo asi

la escoliosis.

Por otra parte, Gomez (2017), en Perl en su tesis de pregrado titulada

Efectividad del programa educativo de posturas saludables en el control del



dolor postural en el personal administrativo del Instituto Nacional De Salud
Mental Honorio Delgado — Hideyo Noguchi, 2016, presentado a la Universidad
Nobelt Wiener de la ciudad de lima, el cual su objetivo fue determinar la
efectividad del programa educativo de posturas saludables en el control del dolor
postural en trabajadores del Instituto Nacional de Salud Mental Honorio
Delgado — Hideyo Noguchi. Estudio de disefio cuasi-experimental longitudinal
cuya muestra fue de 74 trabajadores. La técnica usada fue la encuesta y el
instrumento la Escala visual andloga. Cuyo resultados fueron En la primera
etapa se encontr6é que el 71.6% presentaron un dolor leve, el 25.7% manifestd
tener dolor moderado; por ultimo, el 2.7% tuvieron dolor severo. En la segunda
etapa del estudio, se encontré que el 45.9% ya no presentaban dolor, el 40.5%
presentaron un dolor leve, el 10.8% manifest6 tener dolor moderado. Llegando a
la siguiente conclusion final que el programa educativo de posturas saludables
en el control del dolor postural en el personal administrativo del Instituto
Nacional De Salud Mental Honorio Delgado Hideyo Noguchi, tuvo una
efectividad favorable porque logro mejorar en los conocimientos y précticas y

asi se redujo los nimeros de casos.

Segun Ritter y De Souza (2015) en un estudio realizado en Brasil titulado
Programa de educacion postural para la escuela primaria: un estudio follow-up
de un afio; tuvo como objetivo verificar la efectividad a corto y largo plazo del
Programa Postural de la Escuela Primaria en el desempefio, la generalizacion y
la percepcion de las actividades escolares diarias. El estudio es de disefio cuasi-
experimental. La muestra final consistid en 61 sujetos dividido en experimental
(14 afios £ 0,93; Q@ = 22; & = 10) y grupo de control (15,38 afios = 0,97; Q = 16;
4 = 13), todos de una escuela de Porto Alegre, RS. El programa postural
consistio en 20 sesiones durante 10 semanas. Llegando a las siguientes
conclusiones: El grupo experimental fue significativamente mejor que el control
en corto plazo, pero no en largo plazo. Los nifios parecen tener una buena

respuesta de comportamiento con el programa postural, pero este conocimiento



no se ha sido incorporado mas de un afio. A pesar de todos estos esfuerzos, el
programa de educacién postural para la escuela primaria no fue completamente
exitoso en todas las tareas en el afio que siguio, pero si mostro que los nifios en
el grupo de edad objetivo fueron capaces de comprender y mostrar un

comportamiento postural mas saludable.

Por otra parte, Rivas (2014), en su tesis titulada Efecto de la unidad didactica
aprenda a cuidar su espalda en alumnos de educacion secundaria, presentado
en la universidad de Castilla La Mancha en Espafia, siendo problema de
investigacion el bajo nivel de conocimientos sobre el cuidado de la espalda en
todo el curso de ESO, cuyo objetivo fue determinar la influencia que tiene la
Unidad Didactica denominada “Aprende a cuidar tu espalda”. Para el desarrollo
de esta investigacion fue elaborado un disefio cuasiexperimental, con grupo
control y experimental. Con una poblacion de estudio de 749 conformando el
grupo experimental en 252 estudiantes (2 = 138; & = 114) y el grupo control
conformado por 497 estudiantes (9 = 225; & = 272) se excluyeron a 20
estudiantes. La realizacion de la Unidad Didacticas “Aprenda a cuidar tu
espalda”, de 8 sesiones de duracion dentro de las clases de educacion fisica, ha
sido efectiva para aumentar el nivel de conocimiento iniciales en todos los
grupos experimentales de todos los cursos de la ESO. Llegando a las siguientes
conclusiones:

Tras la evaluacion inicial, se constata un bajo nivel de conocimientos sobre
cuidado de la espalda en todos los cursos de ESO, tras la aplicacion de la Unidad
Didactica “Aprenda a cuidar tu espalda”, queda demostrado el efecto positivo de
la misma sobre el nivel de conocimiento general y especifico para el cuidado de

la espalda.

En tanto, Nzamio (2014) realizd una investigacién en Espafia titulada
Ergonomia en las actividades de la vida diaria en edad escolar; presentada a la

Universidad de la Laguna de la ciudad de San Cristobal como trabajo de fin de



1.1.2

grado, siendo su problema La ausencia de conocimientos y héabitos de los
escolares y sus familias en relacion con la ergonomia e higiene postural que
conlleva riesgos de dafios fisicos, cuyo objetivo de la investigacion fue poner de
relieve si la formacién de los escolares en conocimientos y habitos relativos a la
correcta  higiene postural es necesaria para prevenir patologias
musculoesqueléticas e influye en una mayor optimizacion de la calidad de vida.
El estudio es de tipo Experimental con enfoque cuantitativo, nivel aplicativo,
disefio pre- experimental con una poblacion muestral de 25 estudiantes de
secundaria de la localidad de San Cristobal de la Laguna. Llegando a una
conclusién final que efectivamente, hay una clara evidencia de que la formacion
de los escolares en temas de higiene postural y promocion de la salud, tanto en
sus actividades en el aula como en las de su vida diaria, influye no so6lo en la
prevencion de lesiones sino también en la optimizacion de su calidad de vida.
Asimismo, se deben proporcionar las suficientes nociones de ergonomia para

una correcta formacion de la espalda de los escolares.

Fundamentacion cientifica.

. Programa educativo.

Se considera programa educativo como un conjunto de actividades en el que se
emplean recursos con el propésito de generar aprendizaje en el individuo.
(Chavez, 2016)

El termino programa en el &mbito educativo se emplea para referirse al temario
de una asignatura, en otras palabras el programa es una serie ordenada de actos y
actividades con el fin de producir aprendizaje. (Pérez, 2006)

Después de leer diferentes conceptos sobre programa educativo establecemos:
Que es el proceso pedagogico que brinda orientacion al docente respecto a los
contenidos que debe impartir, la forma en que tiene que desarrollar su actividad

de ensefianza y los objetivos a conseguir.



a) Contenidos educativos
Se define como un conglomerado de saberes o conocimientos culturales
recolectados por la humanidad, en el que la asimilacién y apropiacion es valiosa
y esencial para el estudiante en su desarrollo y socializaciéon. En sintesis los
contenidos educativos son el QUE del proceso de ensefianza. (Universitario de
Produccion de Medios Didacticos CEUPROMED, 2008)
La organizacion de los contenidos se realiza segun el area de conocimiento o
asignatura, ya que todo lo que el estudiante hace y aprende es de caracter global
e integral. (Ministerio de educacion y ciencia, 1992)
Ya no se considera el contenido como un simple temario que se deben impartir
ensefarse, no es un listado de cursos a desarrollarse. Desde el punto de vista
conceptual todo lo que se aprende se puede ensefiar en consecuencia se convierte
en contenido educativo, con el nuevo enfoque se plantea una gama de contenidos
que no solo se refiere a conceptos (el saber) sino ademas los procedimientos y
técnicas (el saber hacer) y las actitudes (el saber ser) que el estudiante va
adquiriendo en su educacién. (Casanova, 2009)
Cuando se habla de contenidos por lo general se tiene en mente s6lo a uno de
ellos: lo conceptuales, sin embargo, podemos distinguir tres tipos:
Conceptuales
Los contenidos conceptuales es el saber acerca de. Son saberes concernientes a
los conceptos, datos, hechos y principios. (Universitario de Produccion de
Medios Didacticos CEUPROMED, 2008)
Procedimentales
Son habilidades y estrategias que ayudan a edificar el pensamiento y la conducta
moral. Es por ello que los contenidos procedimentales se incorporan un
componente valorativo. (Alonso, 2004)
Actitudinal.
En palabras sencillas es el saber ser, comprende los saberes y comportamiento

social y afectivo que siempre estan regidas por normas y valores. Las actitudes



b)

d)

son constructos tacitos es decir no se ve pero la existencia se deduce.
(Universitario de Produccion de Medios Didéacticos CEUPROMED, 2008)

Estrategia de educativa.

Las estrategias educativas son una serie ordenada de procedimientos o
actividades, con el propoésito de ayudar en el proceso de aprendizaje adquisicion
— almacenamiento — utilizacion del conocimiento. Teniendo como finalidad la
asimilacion del nuevo conocimiento con los conocimientos previos. (Carrasco,
2004)

Las estrategias de aprendizaje facilita la asimilacion de la informacion en
conocimiento por medio de una secuencia de relaciones cognitivas. Al estudiante
le va a facultar organizar la informacion y relacionarla entre los diferentes

contenidos. (Gonzéles, 2001)

Materiales didacticos.

Los materiales didacticos son aditamentos auxiliares que ayudan en el proceso
de aprendizaje. Facilita la adquisicion y asimilacién del aprendizaje. Es béasico
para el aprendizaje constructivista ya que enriquece las experiencias sensoriales,
pues motivan el aprendizaje facilitando la comprension de los contenidos,
permite estimular la imaginacion, el analisis y abstraccion del estudiante.
(Garbancho, 2018)

Evaluacion del aprendizaje

La evaluacion educativa engloba toda la personalidad del estudiante no solo son
resultado del aprendizaje. Ya no se considera como la simple cuantificacion del
conocimiento aprendido en un cierto tiempo. (Saavedra, 2001)

En la educacion por competencia la evaluacion es un proceso formativo,
permanente y continuo le orienta al docente en el avance y dificultad de sus

estudiantes, por lo cual genera herramientas para gestionar los aprendizajes y



garantizarla. La evaluacion de las competencias logradas por el estudiante se
concentrard en la valoracion de los resultados individuales. (Cepeda, 2015)

. Conocimiento de higiene postural.

La postura se considera como la actitud que adopta el cuerpo durante reposo por
la inactividad muscular o cuando estd activo por medio de las acciones
coordinadas de los musculos para mantener estable o adaptarse al movimiento.
(Gardiner, 1997)

Diferenciando entre postura correcta e incorrecta se define la primera como toda
aquella postura que no sobre carga la columna y ninguna otra estructura del
aparato locomotor, y en su contra parte postura incorrecta es la que sobrecarga
los elementos del aparato locomotor como es la parte dsea, tendinosa, muscular,
vascular etc. Provocando desgastes o estrés en una o varias de sus componentes,
siendo la principal la columna vertebral. (Sainz, Rodriguez, Santoja, & Anddjar,
2006)

Higiene postural, son normas de buena postura y consiste basicamente en
aprender como adoptar posturas y ejecutar movimientos o esfuerzos de tal
manera que la columna vertebral no sufra mucho. La higiene posturales
fundamental en lo preventivo y en el tratamiento, puesto que puede aplicarse a
las personas sanas para prevenir lesiones y a los pacientes como parte de su
tratamiento para disminuir sus limitaciones y mejorar su padecimiento; teniendo
como idea principal que el paciente aprenda a salvaguardar su espalda al realizar
actividades y ejecutar esfuerzos. (Kovacs, Gestoso, & Vecchierini, 2001)

Con el concepto expuesto de higiene postural podemos concluir que el
conocimiento de higiene postural es el grado de entendimiento en lo que
respecta a posturas en decubito, en sedestacion, bipedestacion y durante
actividades de la vida diaria.

10



a)

b)

Columna vertebral

La columna vertebral llamado también raquis es una compleja estructura
compuesta por elementos rigidos constituido por las vértebras y elementos
elasticos conformados por los discos intervertebrales; estos elementos son los le
confieren las cualidades de resistencia y elasticidad. La columna vertebral debe
absorber las presiones que ejercen sobre ella durante los movimientos de las
actividades de la vida diaria. (Miralles, 2000)

La columna vertebral se considera el eje principal del cuerpo, y para ello debe
poseer dos imperativos contradictorio que son la rigidez y la flexibilidad para
cumplir con su funcion. Se puede comparar a la columna vertebral como un
mastil de un barco en el que descansa sobre la base del barco (pelvis) y si
continua hacia arriba se encontrara sosteniendo una gran vara horizontal que
equivale a la cintura escapular, y para que este mastil este sujeto al barco existen
cuerdas tensoras para unir al mastil a su base este seria su equivalente a los

ligamentos y musculos. (Kapandji, 1998)
Normas de Higiene postural

En decubito o tumbado

En decubito supino es decir acostado boca arriba se debe mantener la flexion de
rodilla se puede colocar una almohada debajo de las rodillas esto permitira
bascular la pelvis y la lordosis lumbar disminuya y que la columna repose sobre
el colchon; si mantenemos las piernas en extension es decir estiradas
aumentamos la curvatura lumbar esto impide que la columna lumbar repose
sobre el colchon por lo que facilita las contracturas. Ademas se recomienda el
uso de una almohada relativamente fina sobre la cabeza asegurandose el
alineamiento de la columna a ese nivel, una almohada alta provocaria que el
cuello se flexione exageradamente y acostarse boca arriba sin almohada
provocaria que el cuello este en extension. (Kovacs, Gestoso, & Vecchierini,
2001)
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El decubito lateral es decir acostarse de lado es la posicion mas recomendable
para el descanso para lo cual se coloca una almohada en el cuello cuyo tamafio
de la almohada guarde siempre la alineacion de la columna y otra almohada
entre las rodillas para alinear los miembros inferiores con el raquis. (Martinez,
2014)

El declbito ventral o acostarse boca abajo no es recomendable, al
realizarlo se modifica las curvaturas de la columna vertebral sobre todo la zona
lumbar, ademas por instinto se tiende a mantener la cabeza de lado durante

largo tiempo para facilitar la respiracion. (Fundacion Kovacs, 2003)

Sentado

Cuando estamos de pie o caminando el peso se distribuye en la columna y
miembro inferiores es decir la carga de peso se equilibra tanto en la columna y
miembros inferiores. Cuando estamos sentados, nuestras piernas dejan de
soportar el peso corporal. Pero nuestra columna vertebral, no. Al estar sentado
ese equilibrio se rompe. Si al estar sentado nos encorvamos 0 no nos sentamos
con la espalda apoyada puede aumentar hasta en un 40% la carga que soporta el
disco intervertebral. (Kovacs, Gestoso, & Vecchierini, 2001)

Las sillas o muebles que utilizamos para sentarnos deben poseer una altura
adecuada que permita el apoyo de los pies en el suelo y que las rodillas estén
alineadas si es necesario utilizar un aditamento para colocar los pies. (Arcas,

Galvez, Ledn, Paniagua, & Pellicer, 2004).

Para estar sentado correctamente lo recomendaciones son que los pies deben
apoyar el suelo paralelos y al mismo nivel en todo caso usar un reposapiés, las
rodillas deben estar en flexion de 90°, no cruzar las piernas al realizarlo produce
compresion de vasos sanguineos y los puntos de apoyos se alteran y hay mas

presién entre uno y otro, mantener los gluteos al fondo de la silla, la espalda
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debe estar apoyada en el respaldo, alinear la zona cervical manteniendo la
cabeza recta, etc. (Subiela, 2014)

De pie y al caminar

Debemos interrumpir la bipedestacion, no permanecer en una misma posicién
por largo tiempo. Si es necesario estar de pie por largo tiempo, es Util aumentar
la base de sustentacion separando los pies ademéas de flexionar el miembro
inferior con un reposapiés e iriamos alternando un lado y el otro cada cierto

tiempo. (Kovacs, Gestoso, & Vecchierini, 2001)

La bipedestacion sostenida produce sobrecarga estatica de los miembros
inferiores y tensiones musculares que se repercute no solo en miembros
inferiores sino también en la espalda, hay una tension constante de los madsculos
del equilibrio, los musculos erectores del tronco, y esto se incrementa si la
postura de pie conlleva la inclinacién del tronco. Ademas se producen

disminucidn en riego sanguineo a nivel de miembros inferiores. (Prada, 2010)

Para caminar con una buena postura debemos caminar con la espalda y cabeza
erguida respetando las normas para una buen alineacion; la mirada en horizontal,
el mentdn levemente retraido, los dedos de los pies derechos, no debemos
encorvarnos los hombros deben estar en antepulsion. Debemos usar zapatos

comodos, de horma ancha y taco bajos. (Kovacs, Gestoso, & Vecchierini, 2001)

Actividades de la vida diaria

Al levantar objetos

Al levantar objetos es recomendable evitar encorvarnos si es un objeto pequefio
es aconsejable colocar un pie delante de otro agacharse flexionando las rodillas
colocar una mano en la rodilla de su lado y con la otra recoger el objeto. Para
objetos grandes colocar el objeto mas cerca del cuerpo, aumentar base de

sustentacion separando los pies en paralelo y flexionar las rodillas para
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agacharse. Para recoger objetos debemos utilizar movimiento de otras
estructuras con la minima participacion posible de la columna. (Prado, 2014)

Barrer y fregar suelo

Barrer y fregar el suelo son tareas domestica mas comun y que producen gran
esfuerzo para la columna vertebral si no lo realiza correctamente o no se esta
usando el material correcto. Se recomienda que la escoba o fregona sea de lo
suficiente mente largo para que alcance el suelo sin necesidad de encorvarse, las
manos deben sujetar la escoba o fregona una a la altura de su pecho y el otro a
la de su cadera, al barrer o fregar, se debe mover lo més cerca de sus pies
asegurarse de no encorvar la espalda. (Fundacion Kovacs, 2003)

Ir de compras

Para transportar las cosas, bienes o productos alimenticios se aconseja utilizar un
carrito o aditamento de transporte que simplifique la accion. Si no se cuenta con
esas alternativas se recomienda usar bolsas repartiendo el peso por igual entre
ambos brazos, evitando transportar mas de dos kilos en cada brazo. (Kovacs,
Gestoso, & Vecchierini, 2001)

Planchar ropa

Se recomienda que la tabla de planchar sea relativamente alta que llegue a la
altura del ombligo o ligeramente por encima. Como va estar de pie, mantenga un
pie en alto con el apoyo de un reposapies o algo similar y alternarlo un pie tras
otro. En esa postura, emplee sus brazos y no su peso, para presionar la plancha.

Recuerde no encorvar la espalda. (Fundacién Kovacs, 2003)
Lavar los platos

Para lavar los platos, se aconseja que el lavadero este aproximadamente a la

altura del ombligo, de tal manera que pueda sujetar los platos en el con la
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columna recta y los codos en 90°. Mantener un pie en alto apoyado en un
reposapiés o similar. Al pasar los platos u otros utensilios del lavadero a al lugar
del secado se debe hacerlo con los brazos sin mover la cintura. Recuerda nunca

encorvar la espalda. (Fundacion Kovacs, 2003)

Ergonomia.

Etimoldgicamente la palabra ergonomia se origina de los términos griegos Ergos
(trabajo) y Normas (principio, regla, ley). Su significado etimoldgico expresa el
conjunto de principios que rigen el trabajo. En la actualidad se concibe gran
variedad de definiciones para la ergonomia, entre las mas aceptadas tenemos
que: “la ergonomia es el conjunto de investigaciones y conocimientos cientificos
relativos al hombre y su interaccion con el entorno y su trabajo, necesarios para
concebir herramientas, maquinas y dispositivos que puedan ser utilizados con el
maximo confort, satisfaccion y eficacia procurando el bienestar del usuario”.

(Arcas, Galvez, Ledn, Paniagua, & Pellicer, 2004)

. Teorias del Aprendizaje.

En esta investigacion se tomaron teorias de autores, pedagogos y psicélogos con
el objetivo de fundamentar nuestro trabajo.

La teoria del Aprendizaje Significativo

La idea de aprendizaje significativo con la que trabajé Ausubel es la siguiente: el
conocimiento verdadero solo puede nacer cuando los nuevos contenidos tienen
un significado a la luz de los conocimientos que ya se tienen, los nuevos
conocimientos conectan con los anteriores; ya que guardan relacion de un modo
y se crea un nuevo significado. Es decir la informacion nueva y la que ya posee
(concepto relevante ya existente en la estructura cognitiva) se asocia reajustando

y reconstruyendo ambas informaciones en este proceso. Por eso el conocimiento
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nuevo encaja en el conocimiento viejo, pero este ultimo, a la vez, se ve
reconfigurado por el primero. (Torres, s.f)

La investigacion se apoyo en los planteamientos de Ausubel ya que es activo,
pues depende de la asimilacion de las actividades de aprendizaje por parte del
alumno. Es personal, ya que la significacion de aprendizaje depende los recursos
cognitivos del estudiante. Y para conseguir este aprendizaje se debe tener un
adecuado material, las estructuras cognitivas del alumno, y sobre todo la
motivacion.

La teoria cognitiva de Bruner:

Es una teoria del aprendizaje de indole constructivista, conocida como
aprendizaje por descubrimiento. La caracteristica principal de esta teoria es que
promueve que el alumno adquiera los conocimientos por si mismo.

Para Jerome Bruner uno de los elementos principales a la hora de conocer es la
participacion activa del sujeto que aprende. Es decir, no se trata de que el
individuo coja la informacion del exterior sin mas, sino que para que esta se
transforme en conocimiento debe ser procesada, trabajada y dotada de sentido
por el sujeto. (Castillero , 2008)

Considerando la necesidad de contar con programas educativos participativos
centrados en la vida préactica cotidiana y la complejidad de los problemas que se
relacionan con las malas posturas, resulta necesario conocer un enfoque
cognitivo que promueva que el estudiante en vez de recibir los conocimientos
de forma pasiva lo va descubriendo y lo reordenada en el esquema cognitivo y
asi construir su propio aprendizaje.

Teoria de las inteligencias multiples

La teoria de las inteligencias multiples de Gardner plantea una vision plural de la
inteligencia, reconociendo en ella diversas facetas, deduciéndose asi que cada
persona posee diferentes potenciales cognitivos. En el ambito educativo, esta
teoria proporciona informacién relevante sobre estilos de aprendizaje,
contribuyendo a percibir a los estudiantes como entidades que aprenden de

maneras diferentes, lo que debiera generar estrategias metodoldgicas diversas
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para un mismo contenido, potenciando en el estudiante la posibilidad de
reconocer y utilizar sus capacidades cognitivas al maximo. (Suarez, Maiz, &
Meza, 2010)

Gardner propone que la inteligencia es una capacidad que se puede desarrollar
en un entorno educativo adecuado, en el que multiples destrezas, capacidades e
intereses concurren, de manera sinérgica, en la resolucion de una tarea.
(Contreras, 2011)

Por consiguiente, el disefio de sesiones de aprendizaje para el programa
educativo “PEPA” debe diseflarse en bases a teorias deberd integrar,
igualmente, al menos de manera implicita, procesos de sensibilizacion
(Inteligencia Emocional), de planificacion, organizacion Yy elaboracion
(Inteligencia Analitica), de construccion del conocimiento y formulacion de
hipotesis (Inteligencia Creadora), de trabajo colaborativo (Inteligencia Social) y
de aplicacion (Inteligencia practica).

Promocion de salud escolar.

Una escuela saludable es un centro educacional organizado donde la comunidad
educativa desarrolla conocimientos, habilidades, destrezas, actitudes vy
responsabilidades respecto del cuidado de la salud (personal, familiar y
comunitaria), favoreciendo los factores protectores de la salud (alimentacion
saludable y actividad fisica, entre otros) y atenuando los factores de riesgo, con
el Fin de que cada nifio construya un proyecto de vida sano y feliz. ( Ippolito-
Shepherd, Cerqueira, & Ortega, 2005)

Se concibe como una estrategia para fortalecer el desarrollo de la promocién de
la salud en el &mbito escolar, partiendo del concepto de que la Institucion
Educativa es la encargada del desarrollo integral de los nifios y adolescentes del
sistema educativo, y por ende de aspectos relacionados a la salud, siendo el
accionar del sector salud basicamente de asistencia técnica. (Ministerio de Salud,
2006)
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1.2. Justificacion de la investigacion

El presente estudio de investigacion se argumenta porque contribuye con demostracion
empirica a una linea de investigacion teorica que en el ambito escolar no ha adquirido
la relevancia suficiente como para identificar su valor en la formacion integral del
estudiante, las alteraciones posturales es cada vez mayor debido a diferentes factores
siendo la causa principal atribuidos a los malos habitos posturales, que dan lugar a
complicaciones en el sistema musculo esquelético, ha despertado el interés en dar
solucion al problema y buscar formas preventivas. Es por ello que el motivo que me ha
llevado a la realizacion la investigacion son, entre otras, la oportunidad de intervenir
a nivel educativo ante un problema detectado entre la poblacion escolar.

Es fundamental una buena educacion y concienciacion postural precoz, ya que cuando
las alteraciones posturales estan en su inicio son susceptibles de corregirlo facilmente
y evitar de esta manera la aparicion de manifestaciones clinicas. EI impacto de las
intervenciones educativas estd involucrada en desarrollo de la salud publica, Para
prevenir los problemas de salud que se acrecienten, es necesario realizar acciones y
estrategias preventivo-promocionales que contribuyan a mejorar la salud de la
poblacion, ya que el objetivo es lograr cambios a través de la educacion y
concientizacion de la poblacidn, para la prevencion, diagnéstico y tratamiento precoz.
Es por este motivo que la investigacion se justifica en su relevancia social porque
contribuye a la calidad de vida de los estudiantes, ademas, beneficia y contribuya a la
sociedad porque reduce el costo que ocasiona las alteraciones musculo esqueléticas
como son el ausentismo laboral y aumento de las discapacidad.

Asimismo el programa quedara como un aporte a las instituciones para un estudio en
lo posterior, con la elaboracidn de un médulo educativo que incluya la higiene postural
ya que a traves de estas disciplinas se ensefian a hacer todo tipo de actividades del
modo mas seguro Yy liviano para la espalda, Los escolares conoceran esta disciplina,
por medio de una educacion para la salud que incidird en aspectos ergonémicos y
habitos posturales correctos que eviten lesiones y patologias del aparato musculo

esquelético.
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1.3. Problema

La investigacion que aqui se presenta ha sido llevado a cabo en el colegio
20827 Mercedes Indacochea Lozano huacho. ElI problema de origen de esta
investigacion surge en el afio 2017 en el cual se realiza una investigacion titulada
“Alteraciones de la columna vertebral en estudiantes 4to y 5to de secundaria del
colegio 20827 Mercedes Indacochea Lozano Huacho 20177, cuyo objetivo fue
determinar el porcentaje de las alteraciones de la columna vertebral en estudiantes del
4to y 5to de secundaria del colegio 20827 Mercedes Indacochea Lozano, Huacho
2017, Los resultados obtenidos fueron que el 76% de los estudiantes evaluados
presentan alteraciones de la columna vertebral mientras que un 24% no presentan
alguna alteracion. Llegando a la conclusion final que el porcentaje de alteraciones de
columna vertebrales es alto, siendo la alteracion mas frecuente la hipercifosis dorsal,
en los estudiantes del 4to y 5to de secundaria del colegio Mercedes Indacochea
Lozano Huacho 2017.

Detectado la problematica, que el alto porcentaje de estudiantes presentan alguna
alteracion de la columna vertebral, se establecid asi el punto de partida para iniciar

la investigacion para dar solucién al problema.

Si hiciéramos una pregunta a un grupo de personas incluido adolescentes, jovenes y
adultos ¢han sufrido alguna vez dolor de espalda?, la mayoria por no decir todos, nos
responderian que si. Si analizaramos las causas vamos a encontrar que la principal

causa se atribuye a una mala higiene postural.

Por tanto, los estilos de vida y los habitos posturales adquieren una gran importancia
en la prevencion del dolor de espalda. Es asi, que las personas que cuentan con poca
informacién y preparacion sobre el tema de higiene postural son mas propenso de
padecer dolencias y/o alteraciones musculo esqueléticas. Esta falta de preparacion y
desconocimiento de higiene postural ha conllevado al investigador ejecutar un

programa educativo de higiene postural como medida para dar solucién del problema.
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Todo esta problemética conduce a investigar sobre la eficacia que tendré el programa
educativo de Higiene Postural en los estudiantes del 5to de secundaria del colegio
20827 Mercedes Indacochea Lozano huacho. Esto lleva a formular el problema de
investigacion.

Las inconsecuencias propuestas en el planteamiento del problema motivan a formular

la siguiente pregunta:
Problema general.

¢De qué manera la aplicacion de programa educativo “PEPA” mejora el nivel de
conocimiento de higiene postural en alumnos del 5to afio de secundaria del colegio
20827 Mercedes Indacochea Lozano, 2018?
1.4. Conceptuacion y operacionalizacion de las variables
1.4.1. Definicién conceptual
Variable Independiente: Programa educativo.

Proceso pedagdgico que brinda orientacién al docente respecto a los contenidos que
debe impartir, la forma en que tiene que desarrollar su actividad de ensefianza y los

objetivos a conseguir.
Variable Dependiente: Conocimiento de Higiene Postural

Es el grado de entendimiento en lo que respecta a posturas en decubito, en

sedestacion, bipedestacién y actividades de la vida diaria

1.4.2. Definicién operacional
Variable Independiente: Programa educativo.

Son un conjunto integrado y sistematico de acciones de desarrollo que recurren a
multiples formas de aprendizaje. Se opercionalizo asi:
Efectivo: si hay incremento significativo.

Inefectivo: si no hay incremento significativo
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Variable Dependiente: Conocimiento de Higiene Postural

Suma de informacion o conocimiento que se tiene sobre higiene postural. El

nivel de conocimiento se sobre higiene postural sera medido en:

Nivel alto: 16 - 20
Nivel medio: 11 — 15
Nivel bajo: <11

1.4.3.Operacionalizacion de las variables

a) Variable independiente

interes del alumno sobre la
higiene postural.

e Presenta un lenguaje adecuado y
una secuencia légica acorde del
perfil del estudiante.

e Contiene informacion favorable
para el nivel de aprendizaje del
estudiante sobre higiene postural.

e Los contenidos estan organizados
adecuadamente.

e Incentiva el auto aprendizaje y a la
investigacion sobre higiene
postural.

VARIABLE DIMENSIONES INDICADORES ITEMS
V1: Contenidos e Utiliza contenidos apropiados al ~ [*Sesion 1: conociendo
Programa Educativos nivel del grado. nuestra columna.
educativo e Contiene temas adecuados y *Sesion 2: como funciona
P.E.PA motivadores que despierta el nuestra columna.

+Sesidn 3: alteraciones de
nuestra columna.

*Sesion 4: posturas
inadecuadas

+Sesién 5: normas
posturales para las
actividades de la vida
diaria.

+Sesidn 6: ergonomia:
ayudamos a nuestra
columna.

Estrategias

Utiliza la Metodologia activa en la

Metodologia del

educativas gjecucion de las sesiones de | aprendizaje
aprendizaje:Sociodramas, actividades
Ludica, Demostraciones y
redemostraciones, Juego de roles, Lluvia de
ideas para el conocimiento de higiene
postural.
Evaluacioén Diagndstico pre test e  Sesién 0: antes de

Del aprendizaje

Diagndstico post test

empezar.
e Sesidn 6: final
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b) Variable Dependiente

VARIABLE | DIMENSIONES INDICADORES ITEMS
Reconoce las partes y ¢Qué funciones cumple la columna vertebral?
V2: sus funciones de la . ool ol
- p ; Cuantas vértebras forman la columna vertebral?
Conocimie | Anatomia de columna vertebral. ¢
nto de columna Entre vértebra y vértebra hay:
higiene vertebral
g | Reconoce las La curvatura de la zona lumbar se llama:
postura curvaturas naturales de
la columna vertebral.
Relaciona su ¢Cuantas curvaturas tiene la columna vertebral, si
corporalidad con ladel | miro a la persona de lado?.
otro y reconoce sus
semejanzas y
diferencia
Normas Reconoce posturas De las siguientes posturas ¢cudl consideras méas
Posturales correctas y lo que debe | adecuada para descansar la espalda cuando te
evitar cuando esta en tumbas boca arriba?
decubito. Si dormimos de lado, debemos:
Reconoce posturas Para estar sentado escribiendo con el ordenador:
correctas y lo que debe o cual |
evitar cuando esta de P_ara_ estar sentado en una silla, ;cua d;e as
en sedente. siguientes posturas consideras mas adecuada’
Reconoce posturas ¢ QUE posicion consideras mas adecuada para estar
correctas y lo que debe | de pie?
evitar cuando estade ' tenemos que estar mucho tiempo de pie, lo
pie mejor es:
Reconoce posturas Para lavarme la cara la postura mas correcta sera:
correctas y lo que debe
evitar en actividad de Para recoger un objeto del suelo, la postura
la vida diaria. correcta sera:
Para barrer o trapear, la postura més correcta seré:
Ergonomia Reconoce los riesgos Para barrer y fregar el suelo como debe ser el palo

ergondmicos en

actividades que realiza.

de escoba o trapeador:

¢Cual de las siguientes conductas consideras mas
importante para transportar 4 kilos de peso?

Reconoce los riesgos
ergondmicos en
materiales que emplea
en su_indumentaria

El mejor calzado para permanecer varias horas de
pie es:

El peso de la mochila:

Reconoce los riesgos
ergondmicos de los
materiales que emplea
en el colegio.

Para estudiar debemos utilizar una silla que

Para evitar el dolor en la parte alta de la espalda
es convenientemente que el monitor este
ubicado:
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1.5. Hipotesis

1.5.1. Hipotesis general.
La aplicacion de “PEPA” Programa Educativo Postura Adecuada mejorara
significativamente el nivel de conocimiento de higiene postural en estudiantes del
5to afio de secundaria del colegio 20827 Mercedes Indacochea Lozano, Huacho
2018

1.5.2. Hipotesis especificas.

e EIl nivel de conocimiento de higiene postural en estudiantes del 5to afio de
secundaria del colegio 20827 Mercedes Indacochea Lozano Huacho 2018, antes
de la aplicacion de “PEPA” Programa Educativo Postura Adecuada, es medio.

e EIl nivel de conocimiento de higiene postural en estudiantes del 5to afio de
secundaria del colegio 20827 Mercedes Indacochea Lozano Huacho 2018,
después de la aplicacion de “PEPA” Programa Educativo Postura Adecuada, es
alta.

e EIl nivel de conocimiento de higiene postural en estudiantes del 5to afio de
secundaria del colegio 20827 Mercedes Indacochea Lozano Huacho2018, varia
en el antes y después de la aplicacion de “PEPA” Programa Educativo Postura
Adecuada.

1.6. Objetivos
1.6.1. Objetivo general
Determinar si la aplicacion “PEPA” Programa Educativo Postura Adecuada
mejorara el nivel de conocimiento de higiene postural en estudiantes del 5to afio de
secundaria del colegio 20827 Mercedes Indacochea Lozano Huacho; 2018

1.6.2. Objetivos especificos

« Identificar el nivel de conocimiento de higiene postural en estudiantes del 5to afio
de secundaria del colegio 20827 Mercedes Indacochea Lozano Huacho 2018, antes

de la aplicacion de “PEPA” Programa Educativo Postura Adecuada.
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Identificar el nivel de conocimiento de higiene postural en estudiantes del 5to afio
de secundaria del colegio 20827 Mercedes Indacochea Lozano Huacho 2018,

después de la aplicacion de “PEPA” Programa Educativo Postura Adecuada.

Comparar el nivel de conocimiento de higiene postural en estudiantes del 5to afio
de secundaria del colegio 20827 Mercedes Indacochea Lozano Huacho2018, el
antes y después de la aplicacion de “PEPA” Programa Educativo Postura

Adecuada.
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II. METODOLOGIA.

2.1 Tipoy disefio de investigacion

2.1.1. Tipo de investigacion.

Es de tipo Aplicada; esta investigacion se distingue por tener propositos practicos
inmediatos bien definidos, es decir, se investiga para actuar, transformar,
modificar o producir cambios en un determinado sector de la realidad (Carrasco |,
2018)

2.1.2. Disefo de investigacion.

Para la investigacion se empled el disefio cuasiexperimental. Se denomina
disefios cuasiexperimentales, a aquellos que no asignan al azar los sujetos que
forman parte del grupo de control y experimental, ni son emparejados, puesto que
los grupos de trabajo ya estan formados; es decir, ya existen previamente al
experimento. (Carrasco, 2018). Cuyo esquema es:

Grupo Experimental 01 X 02

Grupo Control 03 - 04

O1y O3 : Pre test

02y O4 : Post test

X : Aplicacion del programa educativo

- : No Aplicacion del programa educativo

2.2 Poblacién y muestra
2.2.1. Poblacion.

Para el enfoque cuantitativo, una poblacion es el conjunto de todos los casos que
concuerdan con una serie de especificaciones (Hernandez, Fernandez, & Baptista,

2006). Es decir poseen caracteristicas comunes.
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La poblacién de esta investigacion estd conformada por los estudiantes del
quinto grado del colegio 20827 Mercedes Indacochea Lozano Huacho 2018,

siendo un total de 99 estudiantes.
2.2.2. Muestra.

La muestra segun el enfoque cuantitativo es un subgrupo de la poblacion del cual
se recolectan los datos y debe ser representativo de dicha poblacion. (Hernandez,
Fernandez, & Baptista, 2006). La muestra para la investigacion fue 36
estudiantes, el muestreo es de tipo no probabilistica, por conveniencia del
estudio, se eligio el 5to grado “C” (grupo experimental) del colegio 20827
Mercedes Indacochea Lozano con un equivalente de 17 estudiantes y el 5to “B”
(grupo control) con 19 estudiantes. Para calculo de la muestra se valoré que la
poblacién es finita, es decir conocemos el total de la poblacion y deseasemos

saber cuantos del total tendremos que estudiar, la formula seria:

N“‘Ejp*q
1:?:
d**(N-1)+Z2*p*q

Donde:

* N = Total de la poblacion =99

» Zo=1.96 al cuadrado (si la seguridad es del 95%)

* p = proporcion esperada (en este caso 5% = 0.05)
*q=1-p(en este caso 1-0.05 = 0.95)

* d = precision (en la investigacion se usara un 5.8%)

99  1.962 * 0.05 = 0.95

™= 0.0582 % 98 + 1.96% * 0.05 * 0.95
18,07
=051
n =36
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2.3 Técnicas e instrumentos de investigacion.

Se realizd la técnica de observacion y encuesta. El instrumento utilizado fue un
cuestionario (Ver anexo) el cual consta de presentacion, introduccion, datos
generales en relacion a los estudiantes, el cuestionario consta de 20 preguntas con
opciones multiples sobre Higiene postural que ayudaran a la recoleccién de datos el
cual se aplicé antes y después de la ejecucion del programa educativo. El
instrumento sera sometido a validez de contenido mediante juicio de expertos,
considerandose para ello 3 docentes de la universidad San Pedro que tengan
experiencia en el area de Investigacion y en el area de Estadistica. Tras la
sugerencia, recomendaciones de los jueces expertos y ajustes necesarios para
realizar prueba piloto con el fin de someter a validez mediante el Coeficiente de
Alfa de Cronbach y la confiabilidad estadistica mediante la prueba Kuder

Richardson.

2.4 Procesamiento y analisis de la informacion.
2.4.1. Técnicas de procesamiento de datos.
Los datos fueron procesados mediante el programa Excel pero para ello se realizé
previamente una tabla de codigos y una matriz asignada segun respuesta deseada.
Para la medicion de la variable se asign6 1 punto a la respuesta correcta y 0 a la
respuesta incorrecta, luego se realizo la tabulacién respectiva tanto para el grupo
experimental como para el grupo control, posteriormente se hall6 el promedio
aritmético y la desviacion estandar lo que permitié clasificar los datos en alto,

medio y bajo utilizando la Técnica de percentiles para categorizar la variable.

2.4.2. Técnicas de analisis de datos.
Para comprobar la hipétesis se aplicara la prueba estadistica de T de Student, a fin
de determinar la diferencia entre los conocimientos antes y después de la
aplicacién del programa educativo. Finalmente los resultados fueron presentados
en tablas y/o graficos estadisticos para su analisis e interpretacion considerando al

marco tedrico y los objetivos propuesto.
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RESULTADOS.

Para la presentacion, de los datos obtenidos en la investigacion acerca del
Programa Educativo PEPA para el conocimiento de higiene postural en estudiantes
del colegio 20827 Huacho 2018, se usan cuadros estadisticos donde se indican
los puntajes obtenidos, la cantidad de alumnos que obtuvieron dichos puntajes y
los porcentajes respectivos, esto se presenta tanto para el grupo control (G.C.)
como también para el grupo experimental (G.E.), en la respectiva pre — pos test,

acompafandose.

Luego con el grafico de diagrama de barras para percibir las diferencias que
existen entre ambos grupos. Seguidamente se analiza y se interpreta dichos resultados
mediante los estadigrafos que caracterizan a cada grupo, para luego
interpretar los mediante la estadistica inferencial, mediante la prueba de hipétesis de la
t de student para diferencia de medias

3.1. Descripcion de los resultados

3.1.1. Anélisis porcentual de los resultados en el pre test.

Se presentan los resultados de las pruebas de entrada, en primera instancia los
resultados del grupo control, los estadigrafos que lo caracterizan a través de
una tabla y el uso de grafico para dar una imagen mas clara del nivel de
conocimiento de higiene postural en el pre test, y en segunda instancia los
resultados del grupo experimental con los estadigrafos y grafico que lo

caracterizan.
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a) Resultado de grupo control.

TablaN° 1

Distribucién de estudiantes del grupo control de acuerdo a su nivel de
conocimiento de higiene postural pre-test

NIVEL DE CONOCIMIENTO FRECUENCIA PORCENTAJE
Bajo 13 68,4
Medio 6 31,6
Alto 0 0
Total 19 100,0

Fuente: Pre-test aplicado a los Estudiantes del grupo control.

De los 19 estudiantes del grupo control evaluados en el pre-test, el 68,4% (13)

presentan un nivel de conocimiento en higiene postural bajo, ademas el 31,6%

(6) tienen un nivel de conocimiento en higiene postural medio y ningln

estudiantes presentan un nivel de conocimiento en higiene postural Alto 0%.

Lo anterior se visualiza en la siguiente figura:

80.0%
70.0%
60.0%
50.0%
40.0%

PORCENTAIJE

30.0%
20.0%
10.0%

0.0%

PORCENTAJE DE ESTUDIANTES DEL GRUPO CONTROL DE
ACUERDO A SU NIVEL DE CONOCIMIENTO DE HIGIENE

POSTURAL PRE-TEST

68.4%

31.6%

0.0%

BAJO MEDIO ALTO

Figura 1: Nivel de conocimiento en higiene postural en el pre test del grupo control

Fuente: Tabla 1
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Tabla 02
Estadigrafos que caracterizan al Pre-test del grupo control

ESTADIGRAFOS

MEDIA 9.4
MEDIANA 9
MODA 9
DESVIACION ESTANDAR 2.73
VARIANZA DE LA MUESTRA 7.47
MINIMO 5
MAXIMO 15
N 19

Fuente: Pre-test aplicado a los Estudiantes del grupo control.

En la tabla N° 2 se presentan los estadigrafos que caracterizan a los puntajes
obtenidos por el grupo control en el pre test, la media de puntajes es nueve (09)
siendo un puntaje bajo, el puntaje que mas se repite es nueve (09). La

fluctuacion de los puntajes es de 05(puntaje minimo) a 15 (puntaje maximo).
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b) Resultado de grupo experimental.

Tabla 03
Distribucién de estudiantes del grupo experimental de acuerdo a su nivel de

conocimiento de higiene postural pre-test

NIVEL DE CONOCIMIENTO FRECUENCIA PORCENTAJE
Bajo ) 52.9%
Medio 8 47.1%
Alto 0 0.0%
Total 17 100%

Fuente: Pre-test aplicado a los Estudiantes del grupo experimental.

Los estudiantes del grupo experimental (17) en su mayoria (52,9%)
obtuvieron un nivel de conocimiento en higiene postural bajo, el 47.1%
obtuvieron un nivel de conocimiento en higiene postural medio y ningun
estudiantes 0% obtuvo nivel de conocimiento en higiene postural alto. Lo

anterior se visualiza en la siguiente figura:

PORCENTAJE DE ESTUDIANTES DEL
GRUPO EXPERIMENTAL DE ACUERDO A SU
NIVEL DE CONOCIMIENTO DE HIGIENE
POSTURAL PRE-TEST

60.0%

52.9% 47.1%
50.0%
w
. (]
3 40.0%
§ 30.0% H BAJO
§ 20.0% = MEDIO
10.0% 0.0% mALTO
0.0%
BAJO MEDIO ALTO

NIVEL DE CONOCIMIENTO HIGIENE POSTURAL

Figura 2: Nivel de conocimiento en higiene postural pre test grupo

experimental.

Fuente: Tabla 3
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Tabla 04
Estadigrafos que caracterizan al Pre-test del grupo experimental

ESTADIGRAFOS

MEDIA 9.8
MEDIANA 10
MODA 12
DESVIACION ESTANDAR 3.107155
VARIANZA DE LA MUESTRA 9.654412
MINIMO 2
MAXIMO 15
n 17

Fuente: Pre-test aplicado a los Estudiantes del grupo experimental.

En la tabla 04 se presentan los estadigrafos que caracterizan a los
puntajes obtenidos por el grupo experimental en el pre test la media de
puntajes es 9,8 siendo un nivel de conocimiento en higiene postural bajo, el
puntaje que mas se repite es trece (12). La fluctuacion de los puntajes es de

02(puntaje minimo) a 15 (puntaje maximo).

3.1.2. Analisis porcentual de los resultados en el pos test:

Se presentan los resultados de las pruebas de salida, en primer lugar los resultados
del grupo control, los estadigrafos que lo caracterizan, y en segundo lugar los

resultados del grupo experimental y los estadigrafos que lo caracterizan.

32



a) Resultado de grupo control.

Tabla 05

Distribucion de estudiantes del grupo control de acuerdo a su nivel de
conocimiento de higiene postural Pos-test

NIVEL DE CONOCIMIENTO FRECUENCIA PORCENTAJE
Bajo 12 63.2%
Medio 7 36.8%
Alto 0 0%
Total 19 100%

Fuente: Pos-test aplicado a los Estudiantes del grupo control.

De los 19 estudiantes del grupo control evaluados en el pos-test, el 63,2% (12)
presentan un nivel de conocimiento en higiene postural bajo, ademas el 36,8%
(7) tienen un nivel de conocimiento en higiene postural medio y ningln
estudiantes presentan un nivel de conocimiento en higiene postural Alto 0%.

Lo anterior se visualiza en la siguiente figura:

PORCENTAIJE DE ESTUDIANTES DEL GRUPO
CONTROL DE ACUERDO A SU NIVEL DE
CONOCIMIENTO DE HIGIENE POSTURAL POS-

TEST

70.0% 63.2%
60.0%
w 50.0%
< 36.8%
E 40.0%
i m BAJO
< 30.0%
g ® MEDIO
2 20.0%
B ALTO
10.0%
0.0%
0.0%
BAJO MEDIO ALTO
NIVEL DE CONOCIMIENTO DE HIGIENE POSTURAL

Figura 3: Nivel de conocimiento en higiene postural pos test grupo control.
Fuente: Tabla 5
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Tabla 06
Estadigrafos que caracterizan al Pos-test del grupo control

ESTADIGRAFOS

MEDIA 9.26
MEDIANA 10
MODA 10
DESVIACION ESTANDAR 3.87
VARIANZA DE LA MUESTRA 14.98
MINIMO 3
MAXIMO 15
n 19

Fuente: Pos-test aplicado a los Estudiantes del grupo control.

En la tabla se presentan los estadigrafos que caracterizan a los puntajes
obtenidos por el grupo control en el pos test, la media de puntajes es 9,26
siendo un nivel de conocimiento en higiene postural bajo, el puntaje que mas se
repite es trece (10). La fluctuacion de los puntajes es de 03 (puntaje minimo)

a 15 (puntaje maximo).
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b) Resultado de grupo experimental.

Tabla 07
Distribucién de estudiantes del grupo experimental de acuerdo a su nivel de

conocimiento de higiene postural pos-test

NIVEL DE CONOCIMIENTO FRECUENCIA PORCENTAJE
Bajo 0 0%
Medio 2 11.8%
Alto 15 88.2%
Total 17 100%

Fuente: Pos-test aplicado a los Estudiantes del grupo experimental

Los estudiantes del grupo experimental (17) en su mayoria (88,2%)
obtuvieron un nivel de conocimiento en higiene postural alto, el 11,8%
obtuvieron un nivel de conocimiento en higiene postural medio y ningdn
estudiantes 0% obtuvo nivel de conocimiento en higiene postural bajo. Lo

anterior se visualiza en la siguiente figura:

PORCENTAJE DE ESTUDIANTES DEL
GRUPO EXPERIMENTAL DE ACUERDO A
SU NIVEL DE CONOCIMIENTO DE
HIGIENE POSTURAL POS-TEST

100%

9% 88.2%
0
80%
W 70%
< 60%
§ 50% m BAJO
§ 40% = MEDIO
30%
oy = ALTO
10; 11.8%
0 OO
oo : [ ]
BAJO MEDIO ALTO

NIVEL DECONOCIMIENTO - HIGIENE POSTURAL

Figura 4: Nivel de conocimiento en higiene postural pos test grupo experimental
Fuente: Tabla 7
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Tabla 08
Estadigrafos que caracterizan al Pos-test del grupo experimental

ESTADIGRAFOS

MEDIA 18.2
MEDIANA 19
MODA 19
DESVIACION ESTANDAR 2.351470128
VARIANZA DE LA MUESTRA 5.529411765
MINIMO 11
MAXIMO 20
N 17

Fuente: Pos-test aplicado a los Estudiantes del grupo experimental

En la tabla se presentan los estadigrafos que caracterizan a los
puntajes obtenidos por el grupo experimental en el pos test, la media de
puntajes es 18 siendo un nivel de conocimiento en higiene postural alto,
el puntaje que més se repite es trece (19). La fluctuacion de los

puntajes es de 11 (puntaje minimo) a 20 (puntaje maximo).

3.1.3. Comparacion de los resultados.

Una vez expuesto los resultados, se presentan las distintas comparaciones de los
resultados obtenidos por los grupos control y experimental tanto en las pruebas de
entrada como de salida (pre test — post test); a través de tablas y graficos

estadisticos.
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a) Del prey pos test del grupo control:
Tabla 09
Comparacion de estadigrafos del pre y pos test del grupo control
ESTADIGRAFOS PRE TEST POS TEST
MEDIA 9.37 9.26
MEDIANA 9 10
MODA 9 10
DESVIACION ESTANDAR 2.73 3.87
VARIANZA 7.47 14.98
n 19 19
Fuente: Pre y Pos-test aplicado a los Estudiantes del grupo control
En la tabla se aprecia que la media aritmética de los puntajes del grupo control
en el pre test es muy ligeramente inferior a la media aritmética del pos test,
por lo que se piensa que hubo una ligera y no significativa mejoria en el
nivel de conocimiento en higiene postural sin la aplicacién del programa
educativo PEPA . Asimismo hay una ligera mejoria en la mediana a favor
del pos test, también en lo concerniente a la moda. En lo relacionado a la
dispersion los puntajes del Pos test tienen una mayor dispersién con respecto a
los puntajes de del pre test.
b) Del prey pos test del grupo experimental:

Tabla 10

Comparacion de estadigrafos del pre y pos test del grupo experimental

ESTADIGRAFOS PRE TEST POS TEST
MEDIA 9.8 18.2
MEDIANA 10 19
MODA 12 19
DESVIACION ESTANDAR 3.1 2.35
VARIANZA 9.65 5.53

n 17 17

Fuente: Pre y Pos-test aplicado a los Estudiantes del grupo experimental
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En la tabla se aprecia que la media aritmética de los puntajes en conocimiento
en higiene postural del grupo experimental en el pre test (9.8) es muy inferior
a la media aritmética a la del pos test (18.2), por lo que se piensa que hubo una
mejoria significativa en el conocimiento en higiene postural con la aplicacion

del programa educativo PEPA.

Asimismo hay una mejoria considerable en la mediana a favor de post
test (de 10 a 19), también en lo concerniente a la moda (de 12 a 19). En
lo relacionado a la dispersion los puntajes del pos test (2,35) tienen una

menor dispersién con respecto a los puntajes del pre test (3,1).

c) Del pos test del grupo control y experimental.

Tabla 11
Comparacion de estadigrafos del pos test del grupo control y experimental

ESTADIGRAFOS POSTEST G.C G.E
MEDIA 9.26 18.2
MEDIANA 10 19
MODA 10 19
DESVIACION ESTANDAR 3.87 2.35
VARIANZA 14.98 5.53

n 19 17

Fuente: Pos-test aplicado a los Estudiantes del grupo control y experimental

En la tabla se aprecia que la media aritmética de los puntajes en conocimiento
en higiene postural en el pos test del grupo experimental (18) es muy
superior a la media aritmética del post test del grupo control (9,5), por lo
que se piensa que hubo una mejoria significativa en el conocimiento en
higiene postural con la aplicacion del Programa educativo PEPA en el grupo
experimental y no aplicacion en el grupo control. Asimismo hay una mejoria

considerable en la mediana a favor del pos test (de 10 a 19), también en lo
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concerniente a la moda (de 10 a 19). En lo relacionado a la dispersion los
puntajes del pos test del grupo experimental (2,35) tienen una menor dispersion

con respecto a los puntajes del pos test del grupo control (3,87).

La diferencia observada en la comparacién anterior, nos hace
sospechar que la aplicacion del Programa educativo PEPA en el grupo
experimental mejora el conocimiento en higiene postural en los estudiantes

con respecto al grupo control.
3.2.Prueba de hipdtesis.
3.3.1 Prueba de hipdtesis general.

Los resultados obtenidos en la comparacion nos hacen pensar que la aplicacion
del Programa educativo PEPA mejora el nivel de conocimiento de higiene
postural en los estudiantes del quinto grado de secundaria de la |.E 20827
“Mercedes Indacochea Losano” de Huaura — Huacho, para comprobar lo anterior

se realiza la prueba de hipétesis respectivas.
a) De los resultados del grupo control.

Planteamiento de Hipotesis:
Ho: Pre test = Pos test

H;: Pre test # Pos test

La hip6tesis nula (Ho) nos indica que el puntaje promedio del pre test, de los
estudiantes del grupo control no difieren significativamente del puntaje
promedio de la pos test, de los estudiantes del grupo control, del quinto grado de
secundaria del colegio Mercedes Indacochea Losano

La hipotesis alterna (H;) nos indica que el puntaje promedio de la prueba de
entrada, de los estudiantes del grupo control difieren significativamente del
puntaje promedio de la prueba de salida, de los estudiantes del grupo control, del

quinto grado de secundaria del colegio Mercedes Indacochea Losano.
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Nivel de significacion del trabajo efectuado.

Prueba estadistica: distribucién t de estudent para grupos pareados (antes —
después).

Nivel de significacion: 0,05

Distribucion de la muestra t de student con 18 grados de libertad.

t critico(0,05;18) — 1.7341 B
X,

Célculo de la t de student : t=

n—1

Reemplazando los valores en la formula se tiene:

t calculada = - 0.193

Conclusion estadistica:

Como la t calculada con los datos muestrales (-0,193 < 1,7341) es menor que la t
de tabla no existen pruebas suficientes para rechazar la hipotesis nula con 5 % de
nivel de significancia, esto nos quiere decir que: el puntaje promedio de la
prueba de entrada, de los estudiantes del grupo control no difieren
significativamente del puntaje promedio de la prueba de salida, de los
estudiantes del grupo control, del quinto grado de secundaria del colegio 20827

Mercedes Indacochea Losano

b) De los resultados del grupo experimental.
Planteamiento de Hipotesis:
Ho: Pre test = Pos test

Hi: Pre test # Pos test

La hipdtesis nula (Hp) nos indica que el puntaje promedio del pre test, de los
estudiantes del grupo control no difieren significativamente del puntaje
promedio del pos test, de los estudiantes del grupo experimental, del quinto

grado de secundaria del colegio Mercedes Indacochea Losano
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La hipdtesis alterna (H;) nos indica que el puntaje promedio de la prueba de
entrada, de los estudiantes del grupo control difieren significativamente del
puntaje promedio de la prueba de salida, de los estudiantes del grupo
experimental, del quinto grado de secundaria del colegio Mercedes Indacochea

Losano.

Nivel de significacion del trabajo efectuado.

Prueba estadistica: distribucion t de estudent para grupos pareados (antes —
después).

Nivel de significacion: 0,05

Distribucion de la muestra t de student con 16 grados de libertad.

t critico(0,05;16) — 1,7459

X,

L=
Célculo de la t de student : S,

n—1

Reemplazando los valores en la formula se tiene:

t calculaga = 18.76

Conclusion estadistica:

Como la t calculada con los datos muestrales ( 18,76 > 1,7459) es mayor que la t
de tabla se rechaza la hipdtesis nula con 5 % de nivel de significancia, y como
consecuencia de ello se acepta la hipotesis alterna, esto nos quiere decir que: el
puntaje promedio del pre test, de los estudiantes del grupo experimental difieren
significativamente del puntaje promedio del pos test, de los estudiantes del
grupo control, del quinto grado de secundaria del colegio Mercedes Indacochea
Losano.

Lo anterior significa que el Programa educativo PEPA mejora
significativamente el nivel de conocimiento de higiene postural en estudiantes
del quinto de secundaria del colegio Mercedes Indacochea Losano Huaura —

Huacho.
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c) De la comparacion del pos test del grupo control y grupo experimental.
Planteamiento de Hipotesis:
Ho: uG.E = uG.C
Hi: uG.E # pG.C

La hipotesis nula (Hp) nos indica que el puntaje promedio del pos test, de los
estudiantes del grupo experimental no difieren significativamente del puntaje
promedio del pos test, de los estudiantes del grupo control, del quinto grado de
secundaria del colegio Mercedes Indacochea Losano

La hipdtesis alterna (H;) nos indica que el puntaje promedio del pos test, de los
estudiantes del grupo experimental es mejor significativamente del puntaje
promedio del pos test, de los estudiantes del grupo control, del quinto grado de

secundaria del colegio Mercedes Indacochea Losano.

Nivel de significacion del trabajo efectuado.

Prueba estadistica: distribucién t de student para dos muestra suponiendo
varianzas iguales..

Nivel de significacién: 0,05

Distribucion de la muestra t de student con 34 grados de libertad.

t critico(0,05:34) = 1,69 s
Calculo de la t de student : = S,

n—I1

Reemplazando los valores en la formula se tiene:

t calculada = 8.23

Conclusion estadistica:

Como la t calculada con los datos muestrales (8,23> 1,69) es mayor que la t de
tabla se rechaza la hipotesis nula con 5 % de nivel de significancia, y como
consecuencia de ello se acepta la hipotesis alterna, esto nos quiere decir que: el
puntaje promedio del pos test, de los estudiantes del grupo experimental es

mejor significativamente que el puntaje promedio del pos test, de los estudiantes
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del grupo control, del quinto grado de secundaria del colegio Mercedes

Indacochea Losano.

Lo anterior significa que el Programa educativo PEPA mejora significativamente

el nivel de conocimiento de higiene postural en estudiantes del quinto de

secundaria del colegio Mercedes Indacochea Losano Huaura — Huacho.

3.3.2. Prueba de hipotesis especificos.

Hipotesis especifica 1.

HZ1: El nivel de conocimiento de higiene postural en estudiantes del 5to afio
de secundaria del colegio 20827 Mercedes Indacochea Lozano Huacho 2018,
antes de la aplicacion de PEPA Programa Educativo Postura Adecuada es

baja.

HO: El nivel de conocimiento de higiene postural en estudiantes del 5to afio
de secundaria del colegio 20827 Mercedes Indacochea Lozano Huacho 2018,
antes de la aplicacion de PEPA Programa Educativo Postura Adecuada no es

baja.

La hipdtesis especifica H1 se comprueba con los resultados de la tabla y
grafica N°1 en el que el mayor porcentaje (68.4%) tiene un nivel de
conocimiento bajo en grupo control, asi como en la tabla 3 y grafico 2 tiene
un mayor porcentaje (52.9%) de bajo nivel de conocimiento de higiene

postural en el grupo experimental. por lo que se rechaza la hipotesis nula.
Hipotesis especifica 2

H1: El nivel de conocimiento de higiene postural en estudiantes del 5to afio
de secundaria del colegio 20827 Mercedes Indacochea Lozano Huacho
2018, después de la aplicacion de PEPA Programa Educativo Postura

Adecuada es alta.
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HO: EI nivel de conocimiento de higiene postural en estudiantes del 5to afio
de secundaria del colegio 20827 Mercedes Indacochea Lozano Huacho
2018, después de la aplicacion de PEPA Programa Educativo Postura

Adecuada no es alta.

La hipdtesis especifica H1 se comprueba con los resultados de la tabla N° 7
y grafica N° 4 en el que el mayor porcentaje (88.2%) tiene un nivel de
conocimiento de higiene postural alto. Por lo que se rechaza la hipotesis

nula.

Hipotesis especifica 3

H1: El nivel de conocimiento de higiene postural en estudiantes del 5to afio
de secundaria del colegio 20827 Mercedes Indacochea Lozano Huacho2018,
varia en el antes y después de la aplicacion de PEPA Programa Educativo
Postura Adecuada.

HO: EI nivel de conocimiento de higiene postural en estudiantes del 5to afio
de secundaria del colegio 20827 Mercedes Indacochea Lozano Huacho2018,
no varia en el antes y después de la aplicacion de PEPA Programa

Educativo Postura Adecuada.

La hipotesis especifica 3 se comprueba con los resultados de la tabla 10
donde se aprecia variaciones como en la media aritmética de los puntajes
en conocimiento en higiene postural del grupo experimental en el pre test es
muy inferior a la media aritmética a la del pre test (9.8 a 18.2) Asimismo
hay una mejoria considerable en la mediana a favor de post test (de 10
a 19), también en lo concerniente a la moda (de 12 a 19). En lo
relacionado a la dispersion los puntajes del pos test (2,35) tienen una
menor dispersion con respecto a los puntajes del pre test (3,1). Por lo que

se rechaza la hipdtesis nula.
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ANALISIS Y DISCUSION

El programa educativo PEPA mejora el nivel de conocimiento de higiene postural, asi
como Chacén et all (2018), Maldonado (2017), Gomez (2017), Rivas (2014), Nzamio
(2014), llegamos a la conclusion que un programa educativo o similar ayudan a
mejorar el nivel de conocimiento de higiene postural esto demuestra que una

intervencion oportuna podria mejorar conductas y habitos.

En la tabla 03 apreciamos que el grupo experimenta, el pre test se observa que en su
mayoria (52,9%) obtuvieron un nivel de conocimiento en higiene postural bajo, el
47.1% obtuvieron un nivel de conocimiento en higiene postural medio y ningln
estudiantes 0% obtuvo nivel de conocimiento en higiene postural alto; en tanto en el
la tabla 07 se visualiza que los estudiantes del grupo experimental en su mayoria
(88,2%) obtuvieron un nivel de conocimiento en higiene postural alto, el 11,8%
obtuvieron un nivel de conocimiento en higiene postural medio y ningln estudiantes
0% obtuvo nivel de conocimiento en higiene postural bajo, lo que significa que con el

programa educativo PEPA se ha incrementado el conocimiento en higiene postural.

Alvarez, Mendoza, & Ocmin, (2019), Ramos & Ocafia, (2017) y Gomez (2017),
realizaron investigaciones similar a esta investigacion pero con diferencia en su
poblacion, la unidad de investigacion varia en grupo etario, el objetivo fue el mismo
determinar si el uso de un programa educativo de posturas saludables era efectivo, al
evaluar sus resultados antes de la intervencion del programa educativo, se
evidencio que no tienen un nivel de conocimiento adecuado sobre higiene postural
e inclusive se determina que tiene algunas patologias musculoesquelética. Al evaluar
después de la intervencion del programa educativo, los resultados fueron

favorables, esto refleja el buen funcionamiento del programa educativo.

Por otro lado se encontrd que en el estudio de Ritter y De Sousa (2015) Programa de
educacion postural para la escuela primaria: un estudio follow-up de un afio; tuvo

como objetivo fue verificar la efectividad a corto y largo plazo del Programa Postural
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de la Escuela Primaria en el desempefio, la generalizacion y la percepcion de las
actividades escolares diarias. Tuvo resultado como que el grupo experimental fue
significativamente mejor que el control en corto plazo, pero no en largo plazo. Los
nifios parecen tener una buena respuesta de comportamiento con el programa postural,
pero este conocimiento no se ha sido incorporado més de un afio, el programa de

educacion postural para la escuela primaria no fue completamente exitoso.
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V.

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

Después de haber realizado el estudio se arribaron a las siguientes conclusiones:

Al hacer la comparacion antes y después, de la aplicacion del programa educativo
PEPA  Se lleg6 a determinar que si existe mejora significativa en el nivel de
conocimiento en higiene postural en estudiantes del 5to afio de secundaria del
colegio 2087 Mercedes Indacochea Lozano Huacho 2018 tal como se demuestra

con la T studens. t critico(18,76) > T 1(1,74509).

De acuerdo al anélisis porcentual, en pre test la mayoria de los estudiantes tanto del
grupo control (68.4 %) y del grupo experimental (52,9%) obtuvieron un nivel de

conocimiento en higiene postural bajo.

Tras los resultados porcentuales obtenidos en el pos test los estudiantes del grupo
experimental se determin6 que con un 88,2% el nivel de conocimiento de higiene
postural es alto después de aplicar el programa, en cambio en los estudiantes del
grupo control se aprecia que el nivel de conocimiento de higiene postural es bajo
con un 63.2%.

De acuerdo a los resultados del post test, los estudiantes del grupo experimental hay
variaciones como en la media aritmética de los puntajes en conocimiento en
higiene postural del grupo experimental en el pre test es muy inferior a la media
aritmética a la del pre test (9.8 a 18.2) Asimismo hay una mejoria considerable
en la mediana a favor de post test (de 10 a 19), también en lo concerniente a
la moda (de 12 a 19). En lo relacionado a la dispersion los puntajes del pos test
(2,35) tienen una menor dispersion con respecto a los puntajes del pre test
(3,1). Por lo que se concluye que hay variacion, luego de la aplicacion del
Programa Educativo PEPA.
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5.2. Recomendaciones

Se debe aplicar el programa educativo PEPA en el proceso de ensefianza -
aprendizaje ya que permite elevar significativamente el nivel de conocimiento de

higiene postural, por lo que los docentes deben incluir en sus programaciones.

Evidenciando el bajo conocimiento de higiene postural con el pre test se
recomienda capacitar a los docentes en este tema y que asi promuevan la higiene

postural para lograr en los estudiantes la respectiva importancia

Con el notorio impacto que tuvo el programa con el post test, podria tomarse de
modelo, ademas La aplicacion del programa educativo PEPA no s6lo debe ser
una propuesta a nivel de educacion secundaria, sino también a nivel primario,
nivel inicial y nivel universitario a fin de formar estudiantes con alto nivel de

conocimiento en Higiene postural.

Difundir las mejoras implementadas en esta investigacion para otras
instituciones educativas del estado, lo planteado en la investigacion ya que es
solo una de tantas investigaciones que sirven para mejorar la educacion y

simultaneamente promover salud.
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ANEXO 1
SOLICITUD DE PERMISO DE LA INVESTIGACION

Huacho, 04 de Julio del 2018

Seftor:

JULIO CESAR AVILA FRUCTOSO
Director del COLEGIO 20827 MERCEDES INDACOCHEA LOZANO HUACHO
Presente.-

REFERENCIA: SOLICITUD DE PERMISO
PARA REALIZAR UN ESTUDIO DE
INVESTIGACION EN LA INSTITUCION
EDUCATIVA.

De mi mayor consideracion:

Yo Alexander Huamani Serrano identificado con DNI 41099006 egresado de la
Universidad San Pedro en la carrera profesional de Tecnologia Médica En Terapia
Fisica y Rebabilitacion, por medio de la presente, le hago llegar saludos muy afectuosos
desedndole éxitos en la labor que desempefia.

El motivo por ¢l cual me dirijo a su persona es el solicitarle un permiso para
poder llevar a cabo un estudio de investigacion en la institucion educativa a su cargo,
dicha investigacion se titula “PROGRAMA EDUCATIVO PEPA PARA EL
CONOCIMIENTO DE HIGIENE POSTURAL EN ESTUDIANTES DEL COLEGIO
20827 HUACHO" cuyo objetivo Determinar si la aplicacién de PEPA Programa
Educativo Postura Adecuada mejorara el nivel de conocimiento de higiene postural en
estudiantes del 5to aflo de secundania del colegio 20827 Mercedes Indacochea Lozano
Huacho; 2018. El estudio se realizara en ¢l periodo comprendido entre los meses
Agosto - octubre del presente afio.

Seguro de contar con una respucsta positiva, ya que cOnocemos su espiritu
altruista que apoya a la juventud estudiosa, desde ya le reiteramos nuestro
agradecimiento y alta estima

Atentamente.

Huamani Serrano Alexander
DNI 41099006

ANEXOS: Idea de Investigacion.
Programa P.EP. A
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ANEXO 2 ,
CARTA DE APROBACION DE LA INVESTIGACION

A Deg 3
Q‘t‘\. "'c, LE. N* 20827 "MERCEDES INDACOCHEA LOZANO"
LEY N*® 15442 Fecha: 03051965 Wek: indacocheahwocko odu.pe

Cod Poma2ra2 Cdd. S~ ozssayr?

Av. Mercodes Indocechea 657 Hisxha, Telélons 2305454 w

“Afio del Dialogo y la Reconciliacién Nacional®

Huacho, 13 de Agosto del 2018

Sr. Huamani Serrano Alexander.
Lic. TM. En Terapia Fisica y Rehabilitacién
Universidad San Pedro — Huacho

Estimado sefior.

Reciba usted el saludo institucional de la |.E N° 20827 Mercedes
Indacochea Lozano Huacho, asi mismo sirva el presente para manifestarle que
con mucho gust;» habremos de brindarle nuestra autorizacidon para que pueda
llevar a cabo su estudio de investigacion titulada “PROGRAMA EDUCATIVO
PEPA PARA EL CONOCIMIENTO DE HIGIENE POSTURAL EN
ESTUDIANTES DEL COLEGIO 20827 HUACHO’. La Profesora Lupe del
Carmen Escalante Ames habré de ofrecerles las facilidades y coordinaciones

que usted necesita.

Le deseo mucho éxito en su investigacion y confiamos que de la misma
resulte una aportacion valiosa al mejoramiento de la educacion.

Atentamente.
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ANEXO 3

MATRIZ DE CONSISTENCIA LOGICA

TITULO: “PROGRAMA EDUCATIVO PEPA PARA EL CONOCIMIENTO DE HIGIENE POSTURAL EN ESTUDIANTES DEL COLEGIO 20827 HUACHO”

PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES
¢;De qué manera la aplicacion de programa | General: General:
educativo PEPA mejora el nivel de conocimiento | Determinar si la aplicacion de “PEPA” Programa | La aplicacion de PEPA Programa Educativo
de higiene postural en estudiantes del 5to afio de | Educativo Postura Adecuada mejorard el nivel de | Postura Adecuada mejorard | Variable 1:
secundaria del colegio 20827 Mercedes Indacochea | conocimiento de higiene postural en estudiantes del | significativamente el nivel de conocimiento | Programa
Lozano, Huacho 2018? 5to afio de secundaria del colegio 20827 Mercedes | de higiene postural en estudiantes del 5to afio | Educativo
Indacochea Lozano Huacho; 2018 de secundaria del colegio 20827 Mercedes
Indacochea Lozano Huacho; 2018.
Objetivos especificos Hipétesis especificos Variable 2:
o Identificar el nivel de conocimiento de higiene |  El nivel de conocimiento de higiene postural | Conocimiento
postural en estudiantes del 5to afio de secundaria en estudiantes del 5to afio de secundaria del | de higiene
del colegio 20827 Mercedes Indacochea Lozano colegio 20827 Mercedes Indacochea Lozano | postural

Huacho 2018, antes de la aplicacion de “PEPA”
Programa Educativo Postura Adecuada.
Identificar el nivel de conocimiento de higiene
postural en estudiantes del 5to afio de secundaria
del colegio 20827 Mercedes Indacochea Lozano
Huacho 2018, después de la aplicacién de
“PEPA” Programa Educativo Postura Adecuada.
Comparar el nivel de conocimiento de higiene
postural en estudiantes del 5to afio de secundaria
del colegio 20827 Mercedes Indacochea Lozano
Huacho2018, el antes y después de la aplicacién
de “PEPA” Programa Educativo Postura
Adecuada.

Huacho 2018, antes de la aplicacion de
“PEPA” Programa Educativo Postura
Adecuada, es medio.

« El nivel de conocimiento de higiene postural
en estudiantes del 5to afio de secundaria del
colegio 20827 Mercedes Indacochea Lozano
Huacho 2018, después de la aplicacion de
“PEPA” Programa Educativo Postura
Adecuada, es alta.

« El nivel de conocimiento de higiene postural
en estudiantes del 5to afio de secundaria del
colegio 20827 Mercedes Indacochea Lozano
Huacho2018, varia en el antes y después de
la aplicacion de “PEPA” Programa
Educativo Postura Adecuada.
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ANEXO 4

MATRIZ DE CONSISTENCIA METODOLOGICA
TITULO: “PROGRAMA EDUCATIVO PEPA PARA EL CONOCIMIENTO DE HIGIENE POSTURAL EN ESTUDIANTES DEL COLEGIO 20827 HUACHO”
AUTOR: Huamani Serrano Alexander

y TECNICASE TECNICASE
TIPO Y DISENO DE LA INSTRUMENTOS INSTRUMENTOS DE
VARIABLES INVESTIGACION POBLACION Y MUESTRA PARA RECOJQ DE PROCESAMIENTQ DE
INFORMACION INVESTIGACION
TIPO DE INVESTIGACION: POBLACION: Técnicas: Técnicas:
Aplicada; esta investigacion se distingue por Son 99 estudiantes del Quinto afio del nivel e Encuesta: Calculo de la muestra.

Vi tener propdsitos practicos inmediatos bien secundario del colegio 20827. “Mercedes Indacochea Codificacién De Datos
Programa De | definidos, es decir, se investiga para actuar, Lozano” Huacho, matriculados en el afio académico -Crg?#[l)?glboar::ilgfl (Ijjeaﬁispétesis
Aprendizaje | transformar, modificar o producir cambios en 2018. Anélisis estadisticos.

un determinado sector de la realidad (Carrasco
S., 2018).
DISENO DE INVETIGACION MUESTRA: Instrumentos: Instrumentos:
Investigacion Cuasiexperiental Calculadora muestral
La muestra fue establecida con 36 estudiantes, | ¢ Cuestionarios: Hoja de procesamiento de

V2:
Conocimiento
de higiene
postural

Los disefios Cuasiexperimentales también
manipulan deliberadamente, al menos, una
variable independiente para observar su efecto y
relacion con una o mas variables dependientes,
solo que difieren de los experimentos “puros”
en el grado de seguridad o confiabilidad que
pueda tenerse sobre la equivalencia inicial de
los grupos. (Hernandez, Ferndndez & Baptista
2006)

muestreo de tipo no probabilistica, intencionada, se
elegid el 5to grado “C” (grupo experimental) con un
equivalente de 17 estudiantes y el 5to “B” (grupo
control) que consta de 19 estudiantes del colegio
20827 Mercedes Indacochea Lozano.

N*Z:p*q
.=
d’*(N-1)+Z;*p*q

La férmula fue:

Test sobre higiene
postural.

datos EXCEL
SPSS

STUDENT.

T de students
Media aritmética &
varianza




‘ l l s P FACULTAD DE EDUCACION Y HUMANIDADES

UNIVERSIDAD SAN PEDRO SECCION DE POSGRADO
ANEXO 5

“CUESTIONARIO SOBRE HIGIENE POSTURAL”

DATOS PERSONALES
NOMBRE
COLEGIO:
EDAD : GRADO: SECCION: SEXO:| F | M
ANATOMIA.

1. {Qué funciones cumple la columna vertebral?
1 Proteccion.
'] Soporte.
1 Insercion.
1 TA
2. ¢Cuantas vértebras forman la columna vertebral?
24
1 28
1 33
1 36
3. Entre vértebray vértebra hay:
71 Discos intervertebrales.
1 Mdsculos.
] Hueso.
1 Nada
4. La curvatura de la zona lumbar se llama:
71 Cifosis.
71 Lumbalgia.
71 Lordosis.
1 Cervical.
5. ¢Cuantas curvaturas tiene la columna vertebral, si miro a la persona de lado?.
02
13
04
15
NORMAS POSTURALES
6. De las siguientes posturas ¢cual consideras mas adecuada para descansar la
espalda cuando te tumbas boca arriba?
71 Boca arriba, con una almohada media para apoyar el cuello y la cabeza y las
piernas estiradas.
] Boca arriba, sin almohada y con las piernas estiradas.
] Boca arriba, con una almohada gruesa para el cuello y la cabeza y una
almohada debajo de las rodillas.
] Boca arriba, con una almohada media para apoyar el cuello y la cabeza y una
almohada debajo de las rodillas.
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7. Si dormimos de lado, debemos:

[

[
[
[

Utilizar una almohada fina que permita inclinar el cuello hacia la cama.

No utilizar almohada.

Utilizar una almohada en la zona lumbar.

Utilizar una almohada de tamafio medio que permita alinear el cuello con la
columna.

8. Para estar sentado escribiendo con el ordenador:

0

tJ
tJ
tJ

Debemos apoyar los antebrazos en la mesa y la cadera y rodillas en angulo
recto (90°)

Debemos apoyar los pies en el suelo y mantener los antebrazos sin apoyar.
Debemos flexionar la columna y mantener las piernas estiradas.

Debemos apoyar los antebrazos y flexionar la columna hacia delante para
llegar bien a la mesa.

9. Para estar sentado en una silla, ¢cual de las siguientes posturas consideras mas
adecuada?

0

[

10.

|

|

J

11.

[ I I

12.

O O

O O

13.

Sentado en el borde del asiento, con la espalda inclinada hacia atras y las
piernas estiradas.
Sentado en el fondo del asiento, con la espalda relajada y los antebrazos en los
reposabrazos.
Sentado en el fondo del asiento, con la espalda recta y la planta de los pies
apoyada en el suelo.
Sentado en el fondo del asiento, con la espalda recta y las piernas estiradas, con
los talones apoyados en el suelo.
¢ Qué posicion consideras mas adecuada para estar de pie?
De pie, con los pies juntos y espalda recta.
De pie, con los pies separados y doblando la espalda.
De pie, con los pies separados, rodillas un poco flexionadas y con un pie
ligeramente adelantado.
Cualquiera.
Si tenemos que estar mucho tiempo de pie, lo mejor es:
Mantener la misma postura durante todo el tiempo.
Permanecer con las piernas totalmente estiradas.
Cambiar la postura de vez en cuando.
Flexionar un poco la columna.
Para lavarme la cara la postura mas correcta sera:
Frente al lavabo, inclinado el tronco con la espalda doblada.
Frente al lavabo, con un pie adelantado, rodillas ligeramente flexionadas y con
la espalda recta.
Frente al lavabo, con los pies juntos y piernas estiradas.
Frente al lavabo, con un pie adelantado, rodillas ligeramente flexionadas y con
la espalda doblada.
Para recoger un objeto del suelo, la postura correcta sera:
Con las rodillas estiradas, flexionaremos la columna hasta alcanzar el objeto.
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14.

[
[

Con las rodillas flexionadas, flexionaremos la columna hasta alcanzar el objeto.
Con las rodillas estiradas y la espalda recta, flexionaré la columna hasta
alcanzar el objeto.

Flexionareé las dos rodillas, apoyando una rodilla en el suelo y cogeré el objeto,
manteniendo la espalda recta.

Para barrer o trapear, la postura méas correcta sera:
Sostener la escoba o trapeador a cualquier altura. Realice los movimientos lo
mas lejos para ahorrar tiempo y flexionamos la espalda.
Sostener la escoba o trapeador es con una mano a la altura del pecho y la otra a
la altura de la cadera. Realice los movimientos lo mas cerca que se pueda de
sus pies y asegurese que su espalda se mantiene recta
Realizarlo con movimiento de todo el cuerpo, flexionando la espalda.
Cualquier forma.

ERGONOMIA.

15.

Para barrer y fregar el suelo como debe ser el palo de escoba o

trapeador:

tJ
(]
(]
(]

16.

Elige un palo largo y flexiona la columna.

Elige un palo corto, flexiona las rodillas y dobla la espalda.
El palo debe medir lo suficiente para no tener que inclinarse.
Cualquiera

¢Cual de las siguientes conductas consideras mas importante para

transportar 4 kilos de peso?

]

O

17.

[ B B O

18.

OO0

Introducir 3 kilos en una bolsa y 1 kilo en otra bolsa, y transportar la bolsa mas
pesada con la mano fuerte y la otra con la mano débil.

Introducir los 4 kilos en una bolsa y transportarla cargada sobre un hombro.
Introducir los 4 kilos en una bolsa y transportarla sujetandola con una mano.
Introducir 2 kilos en una bolsa y los otros 2 en otra y transportar cada bolsa en
una mano.

El mejor calzado para permanecer varias horas de pie es:
Zapatos con tacon alto.
Zapatos planos.
Zapatos con un poco de tacon ancho.
Cualquiera.

El peso de la mochila:
No importa siempre que la mochila se coloque adecuadamente.
Debe estar entre el 20 y el 30% del peso de nuestro cuerpo.
No debe exceder el 10% del peso de nuestro cuerpo.
No importa siempre que no la transportemos durante mucho tiempo.
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|

20.

Para estudiar debemos utilizar una silla que:

Nos permita tener los pies apoyados en el suelo y la espalda recta apoyada en
el respaldo.

Utilizar una silla baja que permita flexionar la columna y apoyar los antebrazos
en la mesa.

Una silla alta que permita estirar las rodillas y doblar la espalda para relajarnos.
Una silla con un asiento grande que no permita que la espalda se apoye en el
respaldo.

Para evitar el dolor en la parte alta de la espalda es convenirntemente

gue el monitor este ubicado:

[

[
[
[

A una altura superior a la vista.

A una altura mas bajo que la vista.
Horisontalmente a la vista.
Ninguna de las anteriores.
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ANEXO 6
PRUEBA ALFA DE CROMBACH
VALIDEZ DE INSTRUMENTO

CRITERIOS EXPERTOS SUMA
1 2 3
1. ¢(El cuestionario tiene buena relacion con 5 5 5 15
el problema?
2. ¢(El cuestionario facilita la comprensién
5 5 5 15
de los encuestados?
3. ¢El nimero de preguntas de la encuesta 5 5 5 15
es adecuado?
4. ¢La formulacion de las preguntas del
. : 5 5 5 15
cuestionario es la correcta?
5. ¢El disefio del cuestionario facilitara el
e ) 5 5 4 14
analisis y su procesamiento de los datos?
6. ¢Todos los items del cuestionario estan
: 5 5 5 15
bien formulados?
7. ¢Agregaria algun item? 1 1 1 3
8. ¢(El disefio del instrumento sera accesible
5 5 5 15
a tomar la muestra?
9. ¢la r_edaccmn de las preguntas es clara y 5 5 5 15
sencilla?
10. ¢(Existe coherencia interna entre las
: 5 5 4 14
preguntas del instrumento?
VARIANZA DE CADA EXPERTO 1.6 1.6 1.6
SUMA DE LAS
VARIANZA 4.8 | VARIANZA DE LA SUMA | 14.04
K 10 4.8 10
a=—-9I1- = 1-— a=—x(1-034)a= 0.73
K-1 10-1 14.04 9
Con este indicador de alfa de Cronbach se indica que el cuestionario tiene un  73% de

validez. Lo que indica que el cuestionario es valido para medir los objetivos planteados en

la investigacion.
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ANEXO 7: CONFIABILIDAD DEL INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS
KUDER RICHARDSON 20

ITEMS

ALUMNOS | 01 [ 02 [ 03 [ 04 | 05 [ 06 | 07 [ 08 | 09 | 10 | 11 [ 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20 | TOTAL
Alumno 1 0 0 1 0 0 0 0 1 1 0 1 0 0 1 0 0 0 0 1 0 6
Alumno 2 0 0 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2
Alumno 3 1 1 1 0 0 0 1 1 1 0 1 0 1 1 1 1 0 1 0 0 12
Alumno 4 0 0 1 0 0 0 1 1 1 0 0 0 1 1 1 1 0 0 1 1 10
Alumno 5 0 0 0 0 0 0 1 1 1 0 0 1 0 1 1 0 0 0 1 1 8
Alumno 6 0 0 1 0 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 0 0 1 1 11
Alumno 7 1 1 1 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 1 1 1 0 1 0 0 9
Alumno 8 1 0 1 0 0 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 1 1 0 0 1 12
Alumno 9 0 0 1 0 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 0 0 0 0 9
Alumno 10 1 0 1 0 0 0 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 0 0 1 1 12
Alumno 11 0 0 1 0 0 0 1 0 0 1 0 1 1 1 0 1 0 0 1 1 9
Alumno 12 1 0 1 0 0 0 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 13
Alumno 13 0 0 0 0 0 0 1 0 1 0 1 0 0 1 1 0 0 0 1 0 6
Alumno 14 0 1 1 0 0 0 1 1 1 0 1 1 1 0 0 0 0 0 1 1 10
Alumno 15 0 1 1 0 0 0 1 1 1 0 1 0 1 1 1 1 0 0 0 0 10
Alumno 16 1 1 1 0 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 15
Alumno 17 1 0 1 0 0 0 0 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 11
VARIANZA 0.26 | 022 | 015 | © 0 |006|015 019|006 | 011|026 | 026|022 011|026 | 022|011 | 0.19 | 0.24 | 0.26
P 041 ] 0.29 [ 0.82 [ 0.00 | 0.00 | 0.06 | 0.82 | 0.76 | 0.94 | 0.12 [ 0.53 [ 0.53 [ 0.71 | 0.88 | 0.59 | 0.71 [ 0.12 | 0.24 | 0.65 | 0.53
Q=(1-P) 059 [ 071 [ 0.18 [ 1.00 | 1.00 | 0.94 | 0.18 | 0.24 | 0.06 | 0.88 | 0.47 [ 0.47 [ 0.29 | 0.12 | 0.41 [ 0.29 [ 0.88 | 0.76 | 0.35 [ 0.47
P*Q 0.24 [ 021 ] 0.15 0 0] 006[015]018] 006 ] 010]025]025]021]010][024]021]010]018]023]025

SUMATORIA DE P*Q 3.16 VARIANZA TOTAL (COLUMNA) 9.35

A continuacion vamos a aplicar la siguiente formula:

Donde

K = Namero de items del instrumento

S
2e -1 o2

p= Porcentaje de personas que responde correctamente cada item

q= Porcentaje de personas que responde incorrectamente cada item

o2 = Varianza total del instrumento

Reemplazando de la siguiente manera:
Kr20 = (20/20-1)*((9.4-3.2)/9.4)

Kr20 = (1.1) (0.7)

Kr20=0.77

El valor de los indices de consistencia interna se interpreta de
la siguiente manera, cuanto mas cerca esté al valor de 1 habra
una mayor consistencia interna; se considera adecuado a partir

de 0.7




ANEXO 8 PRUEBA DE HIPOTESIS - GRUPO EXPERIMENTAL

PRUEBA T STUDENT
ALUMNO 1 12 |3 |4 |5 |6 |7 [8 |9 |10|11/12|13|14|15|16 |17
PRE-TEST 6| 212|112 8|11| 9|12 9] 9|12|13| 6]10|10|15|11
POST-TEST |1411|19]18|17]19|18]19/20|18]20(20/19[19]19|20 19
DIFERENCIA
DE NOTAS 8/ 9] 7| 6] 9] 8] 9| 7]11] 9| 8| 7[13] 9| 9] 5| 8
DATOS
SUMA DE DIFERENCIA DE MEDIAS: 142
MUESTRA: 17

PROBABILIDAD: 95%

GRADO DE LIBERTAD: 16

VALOR TABLA T: 1.7459

CALCULOS PREVIOS

MEDIA DE DIFERENCIAS DE MEDIAS: 8.3529
DESVIACION TIPICA: 1.78

RAIZ CUADRADA DE 16: 4

DESICION:
Como valor calculado es mayor que valor tabulado, se rechaza la hipotesis nula
La interpretacion seria que el programa es efectivo e incrementa la eficacia
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ANEXO 9 PRUEBA DE HIPOTESIS GRUPO CONTROL

PRUEBA T STUDENT

ALUMNO 112 3| 4] 5/6| 7| 8] 9]10(11|12|13]14|15]|16|17]18|19
PRE-TEST 9/5[13]10| 7|5|12) 911|112 9| 7| 8| 6]10] 8|12]10]|15
POST-TEST [10|/6/13| 9]|10|3|11]10|14(15| 7| 6] 9| 5|13] 3|12| 5|15
DIFERENCIA -
DE NOTAS 11, 0]-1)3]2]-1]1|3]3]-2|-1]1-1] 3|]-5/]0]-5]0

DATOS

SUMA DE DIFERENCIA DE MEDIAS: -2

MUESTRA: 19

PROBABILIDAD: 95%
GRADO DE LIBERTAD: 16
VALOR TABLA T: 1.7341
CALCULOS PREVIOS

MEDIA DE DIFERENCIAS DE MEDIAS: -0.105

DESVIACION TIPICA: 2.31
RAIZ CUADRADA DE 16: 4.24

FORMULA:
f= Xy
=

n—1
—0,105

T 231
V18

T = —0,193

DESICION:

Como valor calculado es menor que valor tabulado, se rechaza la hipotesis nula.

La interpretacion seria que las notas pre test no difieren significativamente de las

notas del pos test.
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ANEXO 10 PRUEBA DE HIPOTESIS - G.E/G.C
PRUEBA T STUDENT

GRUPO CONTROL

ALUMNO 112 |3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 |[10]11)12]13]14|15|16

POST-TEST 10| 6]13] 9/10| 3/11]10[14/15] 7] 6] 9] 5|13 3

GRUPO EXPERIMENTAL

ALUMNO 112 |3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 |[10]11/12]13]14|15|16

POST-TEST |14|11]19)18|17(19/18]19[20/18]20]20|19]19]19|20

DATOS
SUMA DE DIFERENCIA DE MEDIAS: 153

MUESTRA: 36

PROBABILIDAD: 95%

GRADO DE LIBERTAD: 34

VALOR TABLA T: 1.69

CALCULOS PREVIOS

MEDIA DE DIFERENCIAS DE MEDIAS: 9
DESVIACION TIPICA: 4,17

RAIZ CUADRADA DE 35: 5.9

FORMULA:
= Xy
=
n—1
9
T=an
V35
T = 8.23
DESICION:

Como valor calculado es mayor que valor tabulado, se rechaza la hipotesis nula
La interpretacion seria que el programa es efectivo hay mejora significativa
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HUAMANI SERRANO ALEXANDER
BACH. TM. TERAPIA FiSICA Y REHABILITACION



JUSTIFICACION.

El cambio en los estilos de vida de las familias, el avance de la tecnologia que
simplifica la actividad fisica pero ha aumentado las actividades de ocio sedentario
motivo por el cual en la actualidad los nifios y niflas tengan muchas menos
oportunidades para moverse porqué los escolares de hoy son mas sedentarios que en el
pasado. Este sedentarismo, asi como la adopcion de héabitos posturales incorrectos,
puede contribuir al aumento de dolor de espalda inespecifico que se observa en
escolares. Los malos habitos posturales se adquieren de modo inconsciente desde
edades tempranas, y son los causantes de diversos desequilibrios musculares, que
desencadenan dolores de espalda, existiendo relacion directa entre el dolor de espalda
en edad escolar y el posterior en edad adulta esto quiere decir que los estudiantes que
padecen dolor de espalda a diario, pueden padecerlo de forma crénica en la edad adulta.
Ensefiar buenos habitos de higiene postural que puedan ser recordados a lo largo del
desarrollo de los estudiantes se constituira de gran importancia para crear una higiene

postural consolidada en la edad adulta

OBJETIVOS DIDACTICOS.

Generales:

Concienciar a los escolares de lo importante que es cuidar bien la espalda, asi como las
consecuencias que tienen los malos habitos posturales.

Especifico:

e Adquirir nociones anatdmicas basicas de la columna vertebral.

e Aprender cudles son las posturas correctas a la hora de: sentarse, escribir con el
ordenador, levantarse, agacharse, coger objetos del suelo, etc.

o Definir el concepto de Higiene Postural en el aula.

e Saber que es y como funciona la espalda.

o Identificar y explicar los problemas mas frecuentes de espalda en el alumnado.
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e Aprender a analizar las necesidades del alumnado en clase para obtener una
buena higiene postural (mobiliario, iluminacién, traslado del material escolar
etc).

o Identificar y exponer las condiciones adecuadas para el estudio en casa.

e Saber identificar las posturas adecuadas en las actividades de la vida diaria.

e Ser capaz de buscar soluciones a los diferentes supuestos practicos que pueden

presentarse en el aula.

CONTENIDOS:

Las sesiones de aprendizaje de que consta la EI Programa Educativo son las

siguientes:

e SESION 0: ANTES DE EMPEZAR. Evaluacion diagndstica del nivel
de conocimiento a través de un Cuestionario.

e SESION 1: CONOCIENDO NUESTRA COLUMNA. Aprendizaje
didactico de la columna vertebral y sus estructuras.

e SESION 2: COMO FUNCIONA NUESTRA COLUMNA. Aprendizaje
didactico de la fisiologia y principales funciones

e SESION 3: ALTERACIONES DE NUESTRA COLUMNA. Permitira
obtener una nocion bésica sobre las principales patologias y trastornos
que afectan a la espalda.

e SESION 4: POSTURAS INADECUADAS
Se analizara nuestra postura para la prevencion de lesiones musculo-
esqueléticas derivadas de posturas inadecuadas.

e SESION 5: NORMAS POSTURALES PARA LAS ACTIVIDADES
DE LA VIDA DIARIA.
Permitira aprender a realizar los esfuerzos de la vida cotidiana de la
forma mas adecuada posible, disminuyendo el riesgo de padecer
problemas de espalda e intentando reducir y prevenir la carga y dafos
en la columna vertebral.

e SESION 6: ERGONOMIA: AYUDAMOS A NUESTRA COLUMNA.
Capacita al estudiante para poder proponer correcciones a problemas

70



ergondémicos. Que sepan realizar sus actividades de una forma segura
y correcta, detectando riesgos para posteriormente evitarlos, prevenirlos
0 minimizarlos.

e SESION 7: FINAL DEL PROGRAMA Evaluaciéon diagnostica del

nivel de conocimiento a través de un Cuestionario

COMPETENCIAS BASICAS
» Competencia comunicacion lingistica.
» Autonomia e iniciativa personal.
» Aprender a aprender.

» Tratamiento de la informacion.

METODOLOGIA

Las actividades se desarrollaran de manera interdisciplinar, (Fisioterapeuta, profesor de
tutoria), intercalando contenidos tedricos, y practicos. El total de las sesiones seran 7,
con una duracion de 40 minutos, cuatro sesiones al mes, siendo la Sesion 0 y la Gltima
sesiones de valoracion.

Para asegurar la comprensién y una adquisicion de aprendizajes significativos
optaremos por trabajar estas sesiones con estilos que dotan mayor participacion a
proceso cognitivo del alumno. Por ejemplo, descubrimiento guiado y resolucion de

problemas.

MATERIALES Y RECURSOS

Los contenidos tedricos se trabajaran en clase, junto a un esqueleto humano, con la
musculatura correspondiente, se llevara a cabo anélisis de actitudes con videos y otros
recursos educativos.

Los contenidos practicos se trabajaran en el aula, con colchonetas, balones grandes,
pequerios, pesas, pafiuelos y mobiliario escolar para practicar las distintas posturas.
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ACTIVIDADES DIDACTICAS
De motivacion
Lluvia de ideas del Higiene Postural enfocandolo al ambito escolar.

Dibujo del tronco sano, y de las diferentes patologias que conozcan, explicandolo
después.

Debatir en grupo.

Proponer un debate a los alumnos sobre el mobiliario adecuado del aula y cémo
influyen las distintas posturas adoptadas en nuestro cuerpo.

Juego de rayos X; consiste en el que el alumno imagine ser una maquina de rayos X,
para asi poder ver la columna en cada una de las imégenes. Una vez analizada la
posicion tiene que decir al menos un motivo por el que identifica esa posicion como
correcta o incorrecta.

De desarrollo:

Desconocimiento de algunas de las palabras que se presentan en el programa de
Vocabulario puede impedir la realizacion de alguna actividad. Asegurarse de que los
alumnos conocen el significado de las palabras que se proponen.

Ejercicios donde el alumnado tenga que explicar con sus palabras que es la Higiene
Postural.

Analisis de espaldas de personas que han tenido una mala Higiene Postural (mediante
videos, y dibujos).

Identificar malos habitos entre los propios comparieros.

Explicaciones de los propios alumnos de que es la espalda, con el esqueleto, y como se
compone la columna vertebral.

Analizar el mobiliario del aula y la iluminacion de la misma.
EVALUACION

En las sesiones de valoracion se determinaran los conocimientos iniciales y finales con
respecto al tema a tratar con un pre test y post test, ademas de llevar a cabo una
valoracion con una lista de cotejo, con el objetivo de ver la repercusion final de las
sesiones de tratamiento.
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LISTA DE COTEJOS

EVALUACION DE ALUMNOS

ALUMNO:
GRADO SECCION:
ELEMENTOS A OBSERVAR INICIO | PROCESO | FINAL

Distingue una figura correcta de una

incorrecta.

Adquiere habitos posturales saludables.

Toma conciencia de la importancia de una

adecuada higiene postural.

Demuestra interés por el cuidado de su

cuerpo.

Muestra autonomia y confianza en sus

propias habilidades.

Ayuda, esta dispuesto a ser ayudado y

muestra afecto a sus comparfieros.

Tiene una correcta disposicion durante las

actividades planteadas en clase.

Respeta las normas que se establecen.

INICIO - FINAL
S: SIEMPRE

F: FRECUENTE.
A: A VECES.

R: RARAMENTE.
N: NUNCA

PROCESO:

Se toman anotaciones relativas a la evolucion en relacidon con cada criterio.




e
PROGRAMA EDUCATIVO
“P.E.P.A”

“PROGRAMA EDUCATIVO POSTURA ADECUADA”
PLANIFICACION DE SESION DE APRENDIZAJE

1° SESION
l. DATOS INFORMATIVOS.
P.EPA |

NUMERO DE
1/6

TITULO DE LA SESION: CONOCIENDO NUESTRA COLUMNA

Intencion del aprendizaje. Conozca los principales aspectos de las estructuras
anatomicas y funcional de la columna vertebral.

1. APRENDIZAJES ESPERADOS.

COMPETENCIAS CAPACIDADES INDICADORES INTRUMENTO DE
EVALUACION

Analiza, describe = |dentificala = Conoce los principales componentes Lista de cotejos
a la columna morfologia y de la columna vertebral.
vertebral desde el L . . .

. fisiologia = Caracteriza la anatomia de |las
punto de vista
morfoldgico 0 estructuras de la columna vertebral.

estructural.

I1l.  SECUENCIA DIDACTICA DE LA SESION

& Estrategias Materiales y
recursos

El docente da la bienvenida a los estudiantes. dinamica

Invita forma grupos de trabajo utilizando una dinamica que | inicial
consiste en armar rompecabezas referidos a los temas a | Caja
tratarse en la unidad. Cada estudiante toma una pieza del | Rompecabez
Inicio Motivacién rompecabezas (anexo 1) de una caja pequefia y busca a los | g
comparieros que tienen una pieza semejante para armar el
rompecabezas que les toco.

Observan las imagenes. Responden las siguientes
interrogantes: ¢ Qué observan en la imagen? ; Qué
caracteristicas tienen?

Recursos
humanos.
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Momentos

Saberes previos

Estrategias

¢ Qué es la columna vertebral? ; Cuales son sus
componentes? ; Qué caracteristicas tienen?

Conflicto ¢, Como esta compuesta la columna vertebral?
cognitivo
Propdsito Define y describe la anatomia de la columna vertebral.
didactico
ANALIZAMOS LA SITUACION.
En grupo clase.
Se pide a los estudiantes que realicen una lluvia de ideas
sobre las preguntas planteadas en la problematizacion.
Anotamos las ideas expresadas en la pizarra. Solicitamos
que lean las respuestas anotadas en la pizarra y que
agrupen las respuestas que se parecen.
Invita a los estudiantes a formar un circulo, de tal manera
que todos puedan verse y escucharse.
Se colocara en el centro una maqueta de la columna
vertebral.
En forma individual.
Motive a los estudiantes a describir y las caracteristicas de
Desarrollo ella y anotar en una hoja de descripcion de la
columna.(anexo 2)
En pequeiios grupos.
Se pide a los estudiantes que se agrupen de acuerdo a la
dindmica anterior (anexo 1). Una vez agrupados se le
proporciona a cada grupo vertebras reales (anexo 3) e
incentivar a los estudiantes agrupados que discutan y
analicen las caracteristicas de cada vertebras y lo anoten
en una hoja de descripcién de la vértebra (anexo 4). Para
luego leer sus anotaciones y comparar con los demas
grupos.
En grupo clase.
Pedimos a los estudiantes prestar atencion.
A través de un organizador visual se explica la estructura y
funcion de la columna vertebral.
Propiciamos en los nifios la reflexion: sobre lo que han
aprendido: ¢ Qué aprendimos hoy? .
Cierre

Invita a los estudiantes a responder ;, Como se han sentido
durante el desarrollo de la sesién? ; Les gusto hablar de la
columna vertebral? ; Por qué?

Tarea o trabajo en casa

Solicita a los estudiantes que conversen con sus padres
sobre la importancia de la columna vertebral?

Evaluacion

Se evalua a través de una ficha de evaluacion

Materiales y
recursos

Maqueta de
columna
vertebral.

Huesos reales
de
vertebras.

Fichas
elaboradas
para la
descripcion
dela
columna y
vértebras.

Recursos
humanos.
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el
ROMPECABEZAS D€ IMAGENES

REFERENTES A

LA COLUMNA VERTEBRAL"
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FICHA DE DESCRIPCION

“LA COLUMNA ERTEBRAL"

APELLIDOS Y NOMBRES: .......c.ccuueniiniiniiiiiiniiiiiiiieiieiieietttactacscnccacnnes

GRADO YV S€CCION: ............ccuveueeune FECOHA : .....oeeeeeeeeeeeeeeanernennns

Anotaremos Lag caracterigticas resaltantes de La colummna vertebral
LA COIUMNGA VEIEEDIAI @5 ..ottt et e e et eeeeeeee s eeesenenenes
También es 1lamada: ..oooeeeeveeeiee e eeeeeeeeeeeeeeeeene

Situada en

Entre cada vertebra existe una almohadilla
fibrosa lamado: .....ccceeeeeviiveeier e

Que funciones cumple la columna vertebral:
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FICHA DE DESCRIPCION
“Lag Vertebrag”

APELLIDOS Y NOMBRES:

GRADO Y S€CCION: .............cccvuuunnnn.. FECHA : .......cnveenvenvniinennnnnnen,

Describir las caracteristicas de Las vértebras que constituyen a cada region:

Regién Su numero Caracteristicas.

==
Y
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2° SESION
l. DATOS INFORMATIVOS.
P.EP.A |

NUMERO DE
2/6

TITULO DE LA SESION: COMO FUNCIONA NUESTRA COLUMNA

Intencion del aprendizaje. Conozca la fisiologia y principales funciones de la
columna vertebral.

1. APRENDIZAJES ESPERADOS.

COMPETENCIAS CAPACIDADES INDICADORES INTRUMENTO DE
EVALUACION

Analiza, describe a = Identifica = Conoce la funcionalidad de la columna Lista de cotejos

la fisiologia vy fisiologia de vertebral.

funciones de la la columna = |dentifica las caracteristicas fisioldgica

columna vertebral de la columna vertebral.

vertebral.

I1l. SECUENCIA DIDACTICA DE LA SESION

Materiales y

Estrategias
recursos

Momentos

El docente saluda a los estudiantes y les pide comentar lo
Motivacion | visto en la sesion anterior.

Expdn la maqueta de la columna vertebral.

Saberes | Estimula la participacion de los estudiantes con estas
previos  Preguntas ;Por qué es importante la columna vertebral?

Inicio ¢ Qué funciones tiene? ;Por qué tiene esa forma?
. , Maqueta de la
Conflicto | ;Es importante la columna vertebral? columna
cognitivo vertebral.
Propésito | Define y describe la fisiologia de la columna vertebral.
didactico
ANALIZAMOS LA SITUACION.
En grupo clase. Proyector
Desarrollo multimedia.

Se pide a los estudiantes que realicen una lluvia de ideas
sobre las preguntas planteadas en la problematizacién.
Anotamos las ideas expresadas en la pizarra. Solicitamos
que lean las respuestas anotadas en la pizarra y que
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Materiales y
recursos

Momentos Estrategias

agrupen las respuestas que se parecen.
En pequefios grupos.
Se les pide formar grupo de dos.
Se entregara una ficha de evaluaciéon (anexo 1) y se Ficha de
explicara las instrucciones de la evaluacion

AN . evaluacion.
En posicion bipeda se procederd el uno al otro a
evaluarse.
El estudiante evaluado se colocara de perfil y el evaluador
al frente de su compafiero.
Se observara las curvaturas que presenta su compafiero y
se anotaran las caracteristicas de las curvaturas.
En grupo clase.
Pedimos a los estudiantes prestar atencion. Proyector
A través de un organizador visual se explica la fisiologia y multimedia.
funcion de la columna vertebral.
En grupo clase. Recursos
humanos

Propicia la reflexion: ; Qué pasaria si se altera estas
curvatura? ; Como seria si la curvatura aumentan o
disminuyen?

Se pide a los estudiantes que realicen una lluvia de ideas
sobre las preguntas planteadas.

A través de un organizador visual se explica las
consecuencia de las alteraciones de la funciones de la
columna vertebral asi como las alteraciones de sus curvas.

Promueve la metacognicion mediante las siguientes
preguntas:

Cierre ¢ Qué hemos aprendido hoy? ¢ Es importante las funciones
de la columna vertebral? ; Pueden reconocer las
curvaturas fisioldgicas de la columna vertebral?

Tarea o trabajo en casa | Solicita a los estudiantes que evallen las curvaturas de la
columna vertebral de algun familiar o amigo?;

Evaluacion Se evalla a través de una ficha de evaluacion
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FICHA DE eVAIUACION
“COMO ESTA NUESTRA COLUMNA’

APELLIDOS Y NOMBRES: ......c.ccouvieiiiiniiniiiiiiiniiiiieiiiitieiiececaiiecsecscaes

GRADO Y S€CCION.: ..............ccccuuuue.. FEOHA : ........ooeeeeeeeennnns
A continuacién procederemos a evaluar las curvaturas de nuestros compafieros:

Con lapicero de color rojo completar las curvatura de la espalda del dibujo simulando las curvatura
de tu compaiiero (a)

Cuantas curvaturas se aprecia en nuestro comparfero(a) de
(ol - 1Y

Describir las caracteristicas de la curvatura

Cervical:
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SESION DE APRENDIZAJE N° 3
l. DATOS INFORMATIVOS.
P.EPA |

NUMERO DE
3/6

TITULO DE LA SESION: ALTERACIONES DE NUESTRA COLUMNA

Intencion del aprendizaje. Poseer una nocidn bdsica sobre las principales patologias
y trastornos que afectan a la espalda.

1. APRENDIZAJES ESPERADOS.

COMPETENCIAS CAPACIDADES INDICADORES INTRUMENTO DE
EVALUACION

Identifica y = Distingue y las principales = Reconoce las | Lista de cotejos

describe las deformaciones de la caracteristicas de la cifosis

deformidades de columna vertebral. Lordosis y escoliosis.

la columna

vertebral

I1l. SECUENCIA DIDACTICA DE LA SESION

Materiales y
recursos

Momentos Estrategias

Saluda amablemente a los estudiantes.

Se les entrega a cada estudiante un papel (anexo 1) donde
habréa un juego muy conocido el crucigrama donde a un
extremo habra preguntas (por ejemplo: como se llama la
curvatura dorsal de la columna vertebral “cifosis”). Para luego
poder ubicar en los casilleros correspondiente segun el
numero de la pregunta que podria estar en sentido vertical u
Motivacion horizontal. Se dard un tiempo prudencial para que lo
desarrollen y luego lo desarrollaran juntos.

.siguiendo la tematica se les entregara a cada alumno una | Cartas de
carta (anexo 2) para desarrollar el taller el juego de cartas de |  alteraciones
alteraciones de la columna vertebral. posturales.

Observan las imagenes. Responden las siguientes
interrogantes: ¢ Qué observan en la imagen? ; Qué
caracteristicas tienen?

) ¢ Qué es la columna vertebral? ; Cuales son sus
Saberes previos | componentes? ;Qué caracteristicas tienen?

Hoja de
crucigrama.

Inicio

Conflicto ¢ Cuales son las alteraciones de la columna vertebral?

cognitivo
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Momentos

Propdsito
didactico

Estrategias

Materiales y
recursos

Saber cudl es el aspecto de una columna vertebral sana y una

alterada.

Desarrollo

ANALIZAMOS LA SITUACION.

En grupo clase.

Invita a los estudiantes a formar un circulo, de tal manera que
todos puedan verse y escucharse.

Se pide a los que se agrupen de acuerdo al tipo de carta que
les toco y que realicen una lluvia de ideas sobre la descripcidn
de la carta que les toco. Anotaran las ideas expresadas.
Solicitamos que uno lea las respuestas anotadas y den su
conclusion final de normal o anormal.

A través de un organizador visual se les ensefia a los
alumnos fotografias y dibujos de cdmo es una columna
vertebral sana.

Después se les explica, también mediante fotografias, cuales
son las enfermedades mas comunes que pueden estar
causadas entre otros factores por posturas incorrectas y se
describen sus consecuencias Yy signos de alerta. A
continuacion se deja un turno para comentarios y pregunta.

En forma individual.

Motive a los estudiantes a describir mediante una ficha de
descripcion (anexo 3) las caracteristicas de las posturas y la
columna de los personajes que se plasman en la ficha de
descripcion.

Cierre

Como actividades de cierre se pregunta: ¢ Les gusto las
actividades? ¢ Les resultd dificil describir las caracteristicas
de las imagenes? ¢ Coincidieron con sus comparieros
algunas carcteristicas?

Tarea o trabajo en casa

Solicita a los estudiantes que conversen con sus padres
sobre la importancia de la columna vertebral?

Evaluacion

Se evalua a través de una ficha de evaluacion

Proyector
multimedia

Ficha de
descripcion
de postura.

Recursos
humanos.

83




el ~s
CRUCTGRAMA

“CONOCIENDO LA COLUMNA VERTEBRAL’

APELLIDOS Y NOMBRES: ......c.ccouvieiiiiniiniiiiiiiniiiiieiiiitieiiececaiiecsecscaes

GRADO YV S€CCION: .............couueuneen FECOHA : .....eeeeeeeeeeeeeeeeeeenennanns

¢Cémo se llama la curvatura de la regién dorsal?
¢Cuantas vértebras tiene la columna vertebral?

Entre cada vértebra hay un...

¢Cuantas vértebras cervicales son

¢Coémo se llama la primera vértebra cervical?

A la columna vertebral también se le llama: .....

La curvatura lumbar se le llama: .....

Son 5 vértebras fusionadas que forman un tridangulo ...

W oo N R WNPRE

¢Cuantas vértebras tiene la columna dorsal?
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FICHA DE eVAIUACION
“@UALUAMOS LA POSTURA’

APELLIDOS Y NOMBRES: .......cccouviuiiiiiiiniiiiiiiiiiniiiiiiiiieiietiececaciacnscnns

GRADO Y S€CLION: ..............cccvvvuunnn FECHA : ......c.convenvenvniniinennnnnnn,

PERSONAIJE CARACTERISTICAS
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SESION DE APRENDIZAJE N° 4
l. DATOS INFORMATIVOS.

EE |

NUMERO DE
4/6 |
TITULO DE LA SESION: POSTURAS INADECUADAS
Intencion del aprendizaje. | Analizar nuestra postura para la prevencion de lesiones
musculo-esqueléticas  derivadas de las  posturas
inadecuadas.

1. APRENDIZAJES ESPERADOS.

COMPETENCIAS CAPACIDADES INDICADORES INTRUMENTO DE
EVALUACION

Identificar y " Reconocer las = Conocer las posturas inadecuadas Lista de cotejos

prevenir las posturas que influyen en el dolor de espalda,

posturas inadecuadas. asi como, profundizar en aquellos

inadecuadas.

relacionados con el ambito personal
y familiar.

I1l. SECUENCIA DIDACTICA DE LA SESION

Materiales y
recursos

Momentos Estrategias

Saluda amablemente a los estudiantes.

Se les entrega a cada estudiante un papel (anexo 1) donde
habra un juego conocido el pupiletra que consiste en una
cuadricula u otra forma geométrica rellena con diferentes
letras para formar palabras. A un extremo habra preguntas
(por ejemplo: como se llama al aumento de la curvatura
lumbar ‘“lordosis”). Para luego poder ubicar las respuestas | Hoja de
enlazando estas letras de forma horizontal, vertical o diagonal |  pupiletra.
Inicio Motivacion |y en cualquier sentido, tanto de derecha a izquierda como de
izquierda a derecha, y tanto de arriba abajo, como de abajo
arriba. Se dara un tiempo prudencial para que lo desarrollen y
luego lo desarrollaran juntos.

.Siguiendo la tematica se les presentara una imagen con

ayuda de un organizador visual. Proyfit‘?tord.
Ny o multimedia.

Observan las imagenes. Responden las siguientes

interrogantes: ¢ Qué observan en la imagen? ;Como creen

que se origind la alteracién?
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Momentos

Saberes previos

Estrategias

¢ Qué es postura? ; Qué ocurre con nuestra columna? ; Qué
consecuencia trae una mala posturas?

Conflicto
cognitivo

¢La postura que adoptamos sera la adecuada?

Propdsito
didactico

Saber cuél es el aspecto de una columna vertebral sana y una
alterada.

Desarrollo

ANALIZAMOS LA SITUACION.

En grupo clase.

Invita a los estudiantes a formar un circulo, de tal manera que
todos puedan verse y escucharse.

Se pide que realicen una lluvia de ideas sobre las preguntas
realizadas y crear un debate de las respuestas.

A través de un organizador visual se les explica, mediante
fotografias e imagenes, que es la postura? ;cuales son las
consecuencias de una mala postura? Y cuales son las
posturas inadecuadas en las diferentes posiciones que
adoptamos durante nuestra actividades de la vida diaria? A
continuacion se deja un turno para comentarios y pregunta.

En forma individual.

Motive a los estudiantes a analizar y describir las postura
mediante un juego “Vision de Rayos X (anexo 1) en el cual el
estudiante simulara ser una maquina de rayos x para asi
poder la columna en cada una de las imagenes y realizar una
representacion grafica de como esta la columna vertebral.
Una vez analizada la posicion tiene que decir al menos un
motivos por que identifica esa posicidn correcta o incorrecta
(por ejemplo: esta postura es correcta por tiene la espalda
recta y porque flexiona la rodilla para cargar el objeto)

Cierre

Se pregunta a los estudiantes: ; Qué hemos aprendido?; ¢ Por
qué es importante reconocer las posturas inadecuadas?;
¢ Podemos ayudarnos a mejorar nuestra postura con estos
conocimientos?, ;Como?; ;Nos resulta dtil para la vida lo
aprendido hoy en clase? Escuchamos sus respuestas y los
felicitamos por los aprendizajes logrados.

Tarea o trabajo en casa

Como actividad de extension se solicita que cada estudiante
le pregunte a sus padres lo siguiente: ;Qué postura adopta
para dormir, sentarse y lavar los platos o barrer? Indicamos
que registren las respuestas en su cuaderno.

Evaluacion

Se evalua a través de una ficha de evaluacion

Materiales y
recursos

Proyector
multimedia

Hoja del juego
ludico
“Vision de
rayos x’

Recursos
humanos.

88




78

PUPILETRA
“"ALTERACION D€ LA COLUMNA VERTEBRAL’
APEILIDOS Y NOMBRES: ...........ccvovverrerresreersessesssssssssssesssssessessssassans
GRADO Y SECCION: .............ooeeveve FEOHA : ....cooeevereererrreeresrsrans

¢Cémo se llama a la desviacién lateral de la columna en forma de “S” o “C"?

El aumento de la curvatura dorsal se le conoce como:

Es el aumento de la curvatura lumbar:

A la columna vertebral también se le conoce como:

La curvatura de la columna pueden ser de tipo .....ccccecveveecvcerrennnn O ettt raenans
La segunda vértebra cervical se le llama:

¢Cuantas curvaturas tiene la columna vertebral?

FIY E|T|Y|O|P|S|G|H|I|P|L
F/| G|J|S|R|C|U|/A|T|R|O|NJO
S|S|P|U|C|/O|N|C|A|V|O]|KIR
Y/ M| L|Il |O|O|/H|J|L|T|H|B|D
R|A|lQ|U|I|S|L|B|P|F|M|D|O
FIK|L|R|T|U|C|I|F|O|S|1]S
| |[E/H|K|H|U|A|V|O|D|N|V]|I
R|IC|O|/ N|V|E|X|O|A|S|NJ]C]|S
G|E|S|U/M|P|Il|L|O|S|I|X|E
| T F |1 | J]|A] 1 |S|V| N|T|L|S|F
FIE|M|L|O|U|F|H|P|Y|]Y|O|G

AlV D|/A|S|G|U|F|H|K|IJ|B
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"VISION DE RAYOS X’
APELLIDOS Y NOMBRES: .............ooovveerresrressressrssssssssssssssssssssssssssssans
GRADO Y S€COTON: ..............o.eoeeoenn FECHA : ..o
POSTURA RAYOS X JUSTIFICACION

CORRECTO ( ) INCORRECTO ( )

¢
|
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POSTURA RAYOS X JUSTIFICACION

CORRECTO ( ) INCORRECTO ( )

91




e

e

SESION DE APRENDIZAJE N° 5
l. DATOS INFORMATIVOS.
P.EPA |

NUMERO DE
5/6

TITULO DE LA SESION: ‘ NORMAS POSTURALES PARA LAS ACTIVIDADES DE VIDA DIARIA.

Intencion del aprendizaje. | Aprender a realizar los esfuerzos de la vida cotidiana de la
forma mds adecuada posible, disminuyendo el riesgo de
padecer problemas de espalda e intentando reducir y
prevenir la carga y dafios en la columna vertebral.

1. APRENDIZAJES ESPERADOS.

COMPETENCIAS CAPACIDADES INDICADORES INTRUMENTO DE
EVALUACION

Adquirir nociones = Aprender a realizar * Reconoce y describir las posturas Lista de cotejos
utiles de Normas los esfuerzos de la incorrectas que  habitualmente
de higiene

vida cotidiana de la adoptan los escolares ya sea tanto
postural en el

) forma mas adecuada en su vida diaria como en el aula y

cuidado de Ia disminuira |
se isminuira e en casa.

espalda
Reconociendo los riesgo de sufrir de = Adopta habitos posturales correctos
gestos  posturas dolores de espalda. y se adecua convenientemente el
fundamentales de estilo de vida o actividad.
la vida diaria

I1l. SECUENCIA DIDACTICA DE LA SESION

& Estrategias Materiales y
recursos

Saluda amablemente a los estudiantes y recordamos junto
con ellos la sesidn anterior.

Se les entrega a cada estudiante un papel (anexo 1) donde
habra un juego conocido ‘busca la diferencias” El juego
consta de dos imagenes que se colocan una junto a la otra El
objetivo general es simple: encontrar todas las diferencias
entre dos imagenes. Cada escena puede parecer idéntica,
pero siempre hay discrepancias diminutas. Los jugadores
deben mirar cuidadosamente para revelar colores incorrectos,
objetos omitidos, y formas extrafias. En cada juego, el
objetivo es develar cada elemento unico tan rapido como sea
posible y luego lo desarrollaran juntos analizando con ayuda
de un dispositivo visual.

Hoja de juego
“Busca
diferencias”.

Inicio Motivacion
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Momentos

Estrategias

Siguiendo la tematica se les presentara una imagen con
ayuda de un organizador visual.

Observan las imagenes. Responden las siguientes
interrogantes: ¢ Qué observan en la imagen? ¢ Ud. Creen que
esa actividad la estan haciendo correctamente? ; porque?

Saberes previos

¢ Qué es una postura correcta? ; Cuando realizamos una
postura incorrecta? ;Qué consecuencia trae posturas
incorrecta?

Conflicto
cognitivo

¢ Realizamos las actividades de la vida diaria de la manera
més adecuada?

Propésito
didactico

Aprender a proteger la espalda al realizar las actividades de la
vida.

Desarrollo

ANALIZAMOS LA SITUACION.

En grupo clase.

Invita a los estudiantes a formar un circulo, de tal manera que
todos puedan verse y escucharse.

Se pide que realicen una lluvia de ideas sobre las preguntas
realizadas y crear un debate de las respuestas.

A través de un organizador visual se les explica, mediante
fotografias e imégenes, /Qué y cuéles son las normas
posturales al realizar actividades de la vida diaria? §Como
debemos realizar las AVD para proteger la espalda?

Realizar una actividad ludica con ayuda de un dispositivo
visual un juego de “;Cual es la postura correcta” el juego
consistira pasar imagenes de una persona haciendo una
misma actividad de dos formas diferentes donde el alumno
deberd elegir la respuesta y sustentar ;Por qué?. A
continuacion se deja un turno para comentarios y/o debate
con sus demas comparieros.

En forma individual.

Motive a los estudiantes a analizar y describir las postura
mediante un juego “Vision de Rayos X (anexo 2) en el cual el
estudiante simulara ser una maquina de rayos x para asi
poder analizar la forma de la columna en cada una de las
imagenes y realizar una representacion grafica de cdmo esta
la columna vertebral. Una vez analizada la posicion tiene que
decir al menos un motivos por que identifica esa posicion
correcta o incorrecta (por ejemplo: esta postura es correcta
por tiene la espalda recta y porque flexiona la rodilla para
cargar el objeto)

Cierre

Se pregunta a los estudiantes: ; Qué hemos aprendido?; ¢ Por
qué es importante realizar una buena postura al realizar las
AVD?; iComo ayudarnos a proteger a nuestra columna
vertebral?,; ;Nos resulta util para la vida lo aprendido hoy en
clase? Escuchamos sus respuestas y los felicitamos por los
aprendizajes logrados.

Materiales y
recursos

Proyector
multimedia.

Proyector
multimedia.

Hoja del juego
“Visién de
rayos X’

Recursos
humanos.
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Materiales y
recursos

Momentos Estrategias

Como actividad de extensién se solicita que cada estudiante
Tarea o trabajo en casa | analice a sus padres y familiares sobre la forma como realizan
las actividades de la vida diaria y comenten con ellos la forma
correcta de realizar esas actividades.

Evaluacion Se evalla a través de una ficha de evaluacion
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"BUSCA LA DIFERENCIAS’

APELLIDOS Y NOMBRES: .........cuuviuiniiiiniiiiiiiniiniiiiiiiiinetettecactaccncencnns

GRADO Y S€CCION: .............cccvuuunnnn.. FECHA : .......cnveenvenvniinennnnnnen,

Buscaremos Las diferencias de estas imagenes:




“YISTON D€ RAVOS X’

APELLIDOS Y NOMBRES: .........cuuviuiniiiiniiiiiiiiiiiiiiieiitinetetiesactacsacasnnns

GRADO Y S€CCION: .............cccvuuunnnn.. FECHA : .......cnveenvenvniinennnnnnen,

POSTURA RAYOS X JUSTIFICACION

CORRECTO ( ) INCORRECTO ( )
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POSTURA RAYOS X JUSTIFICACION

CORRECTO ( ) INCORRECTO ( )
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SESION DE APRENDIZAJE N° 6
. DATOS INFORMATIVOS.
P.EP.A

NUMERO DE
6/6

TITULO DE LA ERGONOMIA; AYUDAMOS A NUESTRA COLUMNA.

SESION:

Intencion del Capacitar al estudiante para poder proponer
aprendizaje. correcciones a problemas ergondmicos. Que sepan
realizar sus actividades de una forma segura y
correcta, detectando riesgos para posteriormente
evitarlos, prevenirlos o minimizarlos

1. APRENDIZAJES ESPERADOS.

COMPETENCIAS CAPACIDADES INDICADORES INTRUMENTO
DE
EVALUACION
Identificar, = Reconocer las = |dentifica los factores de | Lista de cotejos
analizar y reducir principales riesgo y seguir medidas de
los riesgos factores prevencion
Iabora,les. ergonémicos » Analiza criticamente y
ergonomicos. : .
» Plantea determinar
correcciones  a recomendaciones de su
problemas entorno de acuerdo a las
ergonémicos que necesidades del que
se presentan. ejecuta la tarea

= Adecua los diferentes
equipos y elementos que
constituyen a su entorno.
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I1l. SECUENCIA DIDACTICA DE LA SESION

Momentos

Estrategias

[ EACHE Y

recursos

Motivacion

Saluda amablemente a los estudiantes y recordamos junto
con ellos la sesion anterior.

.Siguiendo la tematica se les presentara una imagen con
ayuda de un organizador visual.

Observan las imagenes. Responden las siguientes
interrogantes: ;,Qué observan en la imagen? Y luego de ello
escribes en la pizarra la palabra ERGONOMIA

Inicio ¢ Qué es Ergonomia? ; Como aporta para nuestra salud?
Saberes previos | ;Qué consecuencia puede ocurrir si no adaptamos los
equipos?
Conflicto ¢ Qué medidas de ergonomia e higiene postural nos pueden
cognitivo ayudar?
Adquirir conocimientos practicos que les permitan adecuar los
Propésito diferentes equipos y elementos que constituyen el nuestro
didactico entorno, a fin de disminuir tanto la carga fisica como la
mental.
ANALIZAMOS LA SITUACION.
En grupo clase.
Invita a los estudiantes a formar un circulo, de tal manera que
todos puedan verse y escucharse.
Se pide que realicen una lluvia de ideas sobre las preguntas
realizadas y crear un debate de las respuestas.
A través de un organizador visual se les explica, mediante
fotografias e imagenes, ;Qué es la egonomia? ;Cuales son
sus objetivos?
En forma individual.
El docente proporciona a los estudiantes la ficha de lectura:
Desarrollo “‘Uso de las mochilas en el adolescente” (anexo 1). Pide que

den lectura aplicando estrategias y técnica para la
comprension; el docente orienta que subrayen palabras
nuevas, que hagan un resumen en cada parrafo y que hagan
un circulo alrededor de las ideas principales.

Finalizada la lectura, el docente lleva a la reflexion a los
estudiantes y realiza las siguientes preguntas

¢ Qué comodidades encuentran los adolescentes en el uso de
mochilas?

¢ Cual es la causa principal del uso incorrecto de las
mochilas?

¢ Qué problemas en la columna nos trae el uso incorrecto
de las mochilas?

Proyector
multimedia.

Pizarra
Plumén
Papelotes.

Proyector
multimedia

Ficha de
lectura “uso
de mochilas
en el
adolescente

”

Video de
ergonomia.
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& Estrategias Materiales y
recursos

¢ En qué partes del cuerpo se generan dolores por el mal

uso de las mochilas? Video de
Siguiendo con la tematica ergonomia
Con ayuda de un dispositivo visual transmitimos un video enla

de como adecuar nuestro ordenador al realizar nuestras escuela.

tareas (https://www.youtube.com/watch?v=4njQLNZEW 8
https://www.youtube.com/watch?v=No2BEYNSQNg ) en el
cual se entregara una ficha previa a los estudiantes en
donde anotaran las medidas que se deben hacer para
prevenir riesgos ergondmicos cuando estemos frente al
ordenador. Se pide a los estudiantes que realicen una lluvia
de ideas sobre las preguntas planteadas en la
problematizacion.

Luego se procedera a reproducir un video de ¢ Qué tipo de
zapato debo usar?
(https://www.youtube.com/watch?v=05LpMiDsQpo ). Se
pide a los estudiantes que realicen una lluvia de ideas
sobre las preguntas planteadas en la problematizacién.

Triptico de
Se pregunta a los estudiantes: ;Qué hemos ~ ergonomia
Cierre aprendido?;¢ Nos resulta Util para la vida lo aprendido hoy | enla
en clase? Escuchamos sus respuestas y los felicitamos por | escuela.
los aprendizajes logrados. Recursos
Como actividad de extension se entrega un triptico de humanos

Ergonomia de la escuela.
http://www.ergonomia.cl/eee/Noticias_anteriores/Entradas/201
4/11/3_Ergonomia_en_la_escuela._Trabajo_y_Prevencion%2
C_Junta_de Castilla_y Leon.html

Se le pide que lo lean y reflexionen

Tarea o trabajo en casa

Evaluacion Se evalla a través de una ficha de evaluacion
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https://www.youtube.com/watch?v=4njQLNZEW_8
https://www.youtube.com/watch?v=No2BEYN5QNg
https://www.youtube.com/watch?v=O5LpMiDsQpo
http://www.ergonomia.cl/eee/Noticias_anteriores/Entradas/2014/11/3_Ergonomia_en_la_escuela._Trabajo_y_Prevencion%2C_Junta_de_Castilla_y_Leon.html
http://www.ergonomia.cl/eee/Noticias_anteriores/Entradas/2014/11/3_Ergonomia_en_la_escuela._Trabajo_y_Prevencion%2C_Junta_de_Castilla_y_Leon.html
http://www.ergonomia.cl/eee/Noticias_anteriores/Entradas/2014/11/3_Ergonomia_en_la_escuela._Trabajo_y_Prevencion%2C_Junta_de_Castilla_y_Leon.html

P.E.P.A

EL USO DE LAS MOCHILAS EN
LOS ADOLESCENTES

No hay nada mejor que las mochilas para
mantenerte organizado. Los multiples
compartimientos te permiten encontrar facilmente
tus utiles y apuntes.
Las mochilas también ofrecen algunos
Beneficios para la salud. En comparacion con los
bolsos de hombro o las carteras, las mochilas son
mejores para cargar todos los libros y Utiles porque
el peso de la mochila se distribuye uniformemente
por todo el cuerpo y es soportado por sus musculos
més fuertes: los muasculos de la espala y los
abdominales.

Sin embargo, las mochilas cargadas con un
peso excesivo Yy usado incorrectamente pueden
ocasionar algunos problemas de salud importantes.

¢Pueden las mochilas causar
problemas?

La columna vertebral estd formada por 33 huesos Ilamados vértebras, y entre las
vertebras hay discos que actuan como amortiguadores naturales. Cuando colocas
incorrectamente un gran peso sobre los hombros, como una mochila repleta de libros y
otros objetos, la fuerza del peso puede tirarte hacia atras. Para compensar, es posible
que te inclines hacia adelante a la altura de las caderas o que encorves la espalda; esto
puede hacer que la columna vertebral se comprima de un modo poco natural.

Los adolescentes que llevan mochilas pesadas a veces también compensan el
peso extra inclindndose hacia adelante; con el tiempo, esta situacion puede hacer que
los hombros se redondeen y la parte superior de la espalda se encorve. Debido al gran
peso, existe la posibilidad de que desarrolles dolor de hombros, cuello y espalda.

Si usas la mochila solamente en un hombro, o si llevas los libros en un bolso
de mensajero, puede que termines inclinandote hacia un lado para compensar el peso
extra. Podrias desarrollar dolor en la parte alta y baja de la espalda. El uso inadecuado de
la mochila puede provocar una mala postura.
¢ Tu mochila te afecta los nervios? Podria hacerlo. Las correas ajustadas y angostas que
se hunden en los hombros pueden comprimir los nervios e interferir en la circulacion,
podrias sentir hormigueo, adormecimiento y debilidad en los brazos y las manos.

http://es.dreamstime.com/fotos-de-archivo-libres-de-regal%C3%ADas-ni%C3%B10os-
adolescentes-felices-con-las-mochilas-image28689118

http://kidshealth.org/teen/en espanol/escuela/backpack esp.html

101



http://es.dreamstime.com/fotos-de-archivo-libres-de-regal%C3%ADas-ni%C3%B1os-adolescentes-
http://es.dreamstime.com/fotos-de-archivo-libres-de-regal%C3%ADas-ni%C3%B1os-adolescentes-
http://es.dreamstime.com/fotos-de-archivo-libres-de-regal%C3%ADas-ni%C3%B1os-adolescentes-felices-con-las-mochilas-image28689118
http://kidshealth.org/teen/en_espanol/escuela/backpack_esp.html

