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Habitos posturales que adoptan los estudiantes de la I.E. Instituto Nacional
Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023.
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Resumen

El propésito de la investigacion fue describir los hdbitos posturales de los estudiantes de la
I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023, con el fin de obtener un
diagnostico adecuado y preparar posteriormente algun programa de intervencion para

corregir y adaptar buenos habitos de postura.

El estudio fue descriptivo, ya que se buscaba analizar y conocer los habitos posturales de
los estudiantes de la I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023. Para
ello se tuvo un disefio no experimental, transversal y descriptivo. La poblacion estudiada
estuvo conformada por todos los estudiantes del quinto afio de secundaria, que ascendieron
a 169 de las secciones Ay B, de la I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas,
Piura, 2023.

Como resultados alcanzados, se confirma que los habitos posturales que adoptan los
estudiantes de la I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023 son
saludables y estan referidos a los habitos al transportar, al caminar, al estar sentado y al
dormir. Los resultados indican que la mayoria de los estudiantes tienen habitos posturales
regulares en general (79,1%), seguidos por aquellos con habitos posturales buenos (12,8%).
Un porcentaje de estudiantes muestra habitos posturales considerados malos en la variable
(8,1%).
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Abstract
The purpose of the research was to describe the postural habits of the students of I.E. Instituto
Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023, in order to obtain an adequate diagnosis

and subsequently prepare an intervention program to correct and adapt good postural habits.

The study was descriptive, since it sought to analyze and know the postural habits of the
students of the LE. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023. For this
purpose, a non-experimental, cross-sectional and descriptive design was used. The population
studied consisted of all the students in the fifth year of high school, which amounted to 169
fromsections A and B, of the I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023.

As results achieved, it is confirmed that the postural habits adopted by the students of I.E.
Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023 are healthy and are referred to
habits when carrying, walking, sitting and sleeping. The results indicate that most students
have regular postural habits in general (79.1%), followed by those with good postural habits

(12.8%). A percentage of students show postural habits considered bad in the variable (8.1%).
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1. Introduccion

El proposito de la investigacion es describir los habitos posturales de los estudiantes de
la LLE. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023, a fin de tener un
diagnostico adecuado y posteriormente preparar algin programa de intervencion para la

correccion y adaptacion de buenos habitos de postura.

Para mayor conocimiento se tuvo que buscar investigaciones anteriores en base a las

variables en estudio.

Ramirez y Ramirez (2021) examinaron en su tesis el impacto de las malas posturas de
la columna vertebral en el sistema musculoesquelético como consecuencia de
desequilibrios musculares y comportamientos humanos indeseables. El objetivo
principal de esta investigacion fue conocer si existen determinantes asociados a las
posturas de la columna vertebral en estudiantes de 11 a 14 afios de edad que asisten a la
Institucién Educativa Dora Mayer, ubicada en la Provincia del Callao, Peru. Se realizo
un estudio cuantitativo transversal de alcance correlacional utilizando un disefio no
experimental. La evaluacion comprendié una cohorte de 160 alumnos de secundaria
matriculados en la institucion educativa. Se utilizé un formulario de recoleccion de datos
y el cuestionario de nivel de actividad fisica PAQ-C para analizar un factor significativo,
pero poco estudiado a escala nacional, con un enfoque especifico en la regién del Callao.
Este cuestionario es econémico, no intrusivo y esta validado. Adicionalmente, se utilizé
la version 14 de Stata para el analisis estadistico. Segun los hallazgos de la investigacion,
el 83% de los participantes presentaba algun tipo de error postural de la columna
vertebral, mientras que el 12% mantenia una postura adecuada. La escoliosis fue la
postura mas prevalente, afectando al 46% de los alumnos. Le seguian la hipercifosis
dorsal y la hiperlordosis lumbar, con un 24% y un 22%, respectivamente. Se descubrio
que la forma de llevar la mochila esta asociada con la hipercifosis dorsal, la hiperlordosis
lumbar y la escoliosis (p<0,00). Por el contrario, se observo que el nivel de actividad
fisica estaba correlacionado con el nimero de posturas inadecuadas (p<0,04). Como
resultado, se encontrd que las posturas inadecuadas de la columna vertebral estaban
estadisticamente asociadas con las variables de llevar una mochila escolar y el nivel de

actividad fisica.

Vega (2021), llevo a cabo un estudio con el objetivo de determinar los factores que

contribuyen a la cervicalgia miégena en los docentes de la Institucion Educativa Galileo



Galilei durante el afio 2019. El problema planteado fue identificar los factores que
condicionan la cervicalgia midgena en estos docentes. La muestra consistio en 50
docentes y se utilizé un enfoque descriptivo, no experimental y prospectivo de corte
transversal. Se recopilaron los datos mediante una ficha de recoleccidn y se procesaron
utilizando el programa Excel, con la ayuda de la herramienta estadistica IBM SPSS 25.
Los resultados mostraron que la mayoria de los docentes tenian una antigiiedad laboral
de 20 a 30 afios, representando el 36% de la muestra. Ademas, el 56% de los docentes
tenia la necesidad de utilizar una computadora y el 56% presentaba problemas de vision.
Se observo que muchos docentes adoptaban posturas incorrectas, como estar de pie
frente a la pizarra en un 60% de los casos, sentarse en un 56% Yy estar a la altura de la
mesa en un 80%. Un gran ndmero de docentes experimentaba dolor moderado,
alcanzando el 50%, y este dolor podria empeorar y volverse severo, lo que llevaba a

modificar sus habitos posturales durante su jornada laboral.

En un estudio realizado por Uscamayta (2020), el objetivo fue investigar la correlacion
entre los habitos de estudio de los estudiantes de fisioterapia y rehabilitacion y su
comprension de las técnicas de postura corporal. La investigacion se realizé en la
Universidad Alas Peruanas de Pueblo Libre, Lima, durante todo el afio 2019. Veinte
estudiantes de Sexto Ciclo conformaron la muestra no probabilistica del estudio, que
emple6 una metodologia transversal, descriptiva correlacional y cuantitativa
fundamental. Mediante juicio de expertos, se evalud y analizé un cuestionario referido
al conocimiento de la postura corporal y habitos de estudio. La evaluacion de la
fiabilidad se realizé utilizando el coeficiente Alfa de Cronbach, y se emplearon técnicas
de analisis descriptivo e inferencial, asi como de induccidn, deduccidn, sintesis y SPSS,
para analizar estadisticamente los datos recogidos. Los resultados permitieron contrastar
las hipdtesis propuestas, dando lugar a las deducciones subsiguientes: Al ser el valor de
significacion de la hipotesis general (bilateral) inferior a 0,05, se aceptd la hipotesis
alternativa. Se observé una correlacién positiva sélida (rho = 0,851) entre las variables
mencionadas. La hipotesis alternativa se adopto en la primera hipétesis especifica debido
al descubrimiento de una relacion significativa, concretamente una correlacion positiva
moderada, entre la variable practicas de estudio y la dimension actitud postural. La
hipétesis alternativa también se adoptd en relacion con la segunda hipétesis especifica,
ya que se observO una correlacion positiva moderadamente fuerte entre la dimensién

higiene postural y la variable habitos de estudio.



El proposito de la investigacion realizada por Caton (2018) fue delinear el riesgo postural
que experimentan los educadores que laboran en centros educativos especiales. Se utiliz6
un disefio descriptivo transversal para evaluar a ochenta educadores de la Institucion
Educativa Kallpa y CEBE 12 Beato Edmundo Rice. Para evaluar el riesgo postural se
aplico la técnica REBA (Rapid Whole Body Assessment). Ademas, se recogieron datos
a través de un documento de datos que englobaba diversos factores como el sexo, la
edad, los afios de servicio, las horas de trabajo diarias y los afios de servicio. Los datos
recogidos se sometieron a analisis utilizando el programa SPSS version 23.0. Los
resultados revelaron que el nivel mas alto de riesgo postural era el mas prevalente, ya que
fue clasificado por un total de 41 profesores (51,2%). Posteriormente, doce educadores
(15,0%) y veintisiete instructores (33,8%) alcanzaron el nivel muy alto. Los resultados
mencionados demostraron la urgencia, necesidad e inmediatez de tomar medidas en
respuesta a los peligros posturales identificados. Los resultados del estudio indican que
la profesion docente conlleva riesgos posturales como consecuencia del uso de posturas
insuficientes, prolongadas y repetitivas. Ademas, se hizo hincapié en la necesidad de

realizar mas investigaciones sobre este tema en el pais.

El objetivo de la investigacion realizada por Lévano (2018) fue conocer la frecuencia y
los atributos de las molestias en el cuello entre los cajeros de los supermercados ubicados
en Lima, Perd. La investigacién empleo un disefio transversal, y los participantes fueron
elegidos entre cajeros empleados en cinco locales diferentes de una cadena de
supermercados situada en Lima. Los datos relativos a los atributos generales de la
ocupacion de las cajeras se recogieron mediante una encuesta, mientras que las molestias
cervicales se evaluaron utilizando una escala numérica. Se emple6 un analisis de varianza
de una via (ANOVA) para evaluar la correlacion entre las variables de interés, tras un
andlisis descriptivo. Los resultados revelaron que la edad media de las cajeras
examinadas era de 24 afios. Trabajaban una media de 38,3 horas semanales, es decir, 8,3
horas diarias, y la mayoria llevaba 12 meses como cajera. Se determin6 una prevalencia
puntual de molestias en el cuello del 69,3% en los tres meses anteriores y del 30,2% en
el momento de la entrevista. No se observaron correlaciones estadisticamente
significativas entre el dolor de cuello y variables como el tiempo acumulado de servicio
como cajera, las semanas trabajadas, las horas trabajadas al dia o la edad. En resumen,
existe una incidencia significativa de molestias cervicales entre las cajeras de

supermercado debido a los movimientos repetitivos y prolongados en los



que incurren. En consecuencia, es fundamental que las empresas establezcan un
departamento de salud laboral que lleve a cabo medidas preventivas para mitigar la

probabilidad de molestias cervicales asociadas a esta ocupacion concreta.

En un estudio de Pachas (2018) cuyo objetivo principal fue investigar la correlacion
entre las modificaciones de la columna vertebral y la postura inadecuada entre los
trabajadores estibadores del mercado Arenales de Ica, Peru, en el afio 2018. Se empleo
un disefio metodolégico compuesto por elementos correlacionales, prospectivos,
transversales y observacionales. Se empled un procedimiento de muestreo censal para
seleccionar la muestra, la cual estuvo conformada por 68 estibadores pertenecientes al
mercado Arenales. Para la recogida de datos se utilizo la escala visual analdgica (EVA)
y un instrumento de evaluacién postural. Los resultados indicaron que, segun la
exploracion fisica de las vértebras, cada empleado presentaba diversos grados de
molestias lumbares. Como indicaba la escala analdgica visual, el 34,71% de los casos
presentaba dolor moderado y el 35,3%, dolor intenso. ElI 75,0% de los trabajadores
declararon dolor cervical, que fue la segunda alteracion mas prevalente. La cifosis fue
sefialada por el 57,4% de los trabajadores, seguida de la lordosis (66,2%) y la escoliosis
(61,8%). En conclusion, se encontrd una correlacion estadisticamente significativa entre
las alteraciones de la columna vertebral y la mala postura en los trabajadores de la estiba
del mercado Arenales de Ica en el afio 2018. Con estos resultados se resalta la
importancia de abordar y prevenir las alteraciones de columna en este grupo

ocupacional.

"Habitos posturales de las estudiantes de la Institucion Educativa Secundaria Villa
Fatima de Puno en el afio 2017" fue el titulo de un estudio realizado por Quispe (2018).
El objetivo general de la investigacion fue conocer los patrones posturales exhibidos por
las estudiantes durante diversas actividades relacionadas con la escuela. Para construir
el marco teorico, se realizé un examen sobre diversos autores que habian abordado la
temética. La poblacion diana del estudio estaba formada por 210 alumnas de edades
comprendidas entre los 11 y los 17 afios. Se utilizdé un analisis basado en el programa
SPSS 22 para identificar una muestra de 136 alumnas, que abarcaban los cursos de
primaria a quinto de secundaria. La investigacion se llevd a cabo utilizando una
metodologia cuantitativa descriptiva. Se delinearon las practicas posturales de las

alumnas en diversas situaciones, como la postura estatica sentada, la postura reclinada,



la postura al caminar y la postura al transportar objetos. Segdn los resultados, el 82% de
los estudiantes, es decir, 109 personas, mantenian una postura saludable en decubito
prono. En cuanto a la postura estatica sentados, el 76,5% mantenia una postura saludable.
En cuanto al aspecto del habito de caminar, el 77,2% de las alumnas mostraba un
movimiento inadecuado. Por Gltimo, en cuanto a sus précticas de transporte de objetos,
el 87,4% mostraba un comportamiento deficiente. En resumen, los resultados indicaron
que los alumnos matriculados en la Escuela Secundaria Villa Fatima de Puno poseian
conocimientos previos sobre la postura correcta a lo largo de la jornada académica.
Futuras investigaciones que utilicen estos hallazgos podrian resultar beneficiosas para
investigaciones comparables a nivel local y regional en otros establecimientos

académicos.

En un estudio realizado por Rosado (2018), el objetivo fue investigar la correlacion entre
los factores posturales y el dolor cervical en alumnos de secundaria que asisten a una
institucién educativa de San Juan de Lurigancho. La investigacion se realizé utilizando
una muestra de 300 estudiantes de secundaria y emple6 un disefio descriptivo,
transversal y correlacional. Para evaluar los factores posturales se utiliz un cuestionario
de 19 preguntas titulado "Identificacién de factores posturales asociados al dolor de
cuello en estudiantes de secundaria”. Once expertos llevaron a cabo un proceso de
validacion de este cuestionario, evaluando su adecuacién, clarificacion, coherencia y
relevancia con respecto a cada item. Se utiliz6 el estadistico V de Aiken para calcular el
valor de 0,91, y se realizd un andlisis del coeficiente Alfa de Cronbach para evaluar la
fiabilidad del instrumento; el resultado fue de 0,826. Los resultados indicaron que existia
una correlacion estadisticamente significativa (p=0,001) entre el dolor cervical y la edad,
el nivel de estudios, la educacion sanitaria (p=0,001) y el dolor cervical. El

87,7% del alumnado de la institucién académica declar6 dolor cervical, y el 85,9% de
los estudiantes varones declaré el mismo porcentaje. En resumen, la pronta deteccion
de los elementos posturales vinculados a las molestias cervicales permitira desarrollar y
ejecutar iniciativas preventivas que animen a los alumnos a adoptar posturas saludables,
lo que resultara beneficioso para quienes padecen esta dolencia. Los alumnos de
secundaria podrian beneficiarse de una mejora postural y de la prevencién del dolor

cervical como consecuencia de estos hallazgos.



Santiago (2018) investigé los efectos de la mala postura en la columna vertebral de los
alumnos de cuarto grado que asisten al 1182 El Bosque, colegio de educacion basica
ubicado en San Juan de Lurigancho, Lima, durante el afio 2016. La investigacion se
realiza en el contexto de estudios descriptivos de corte transversal. 66 individuos
conformaron la muestra utilizada en la investigacion. Utilizando un cuestionario tipo
Likert, se recolectaron los datos. Para evaluar la validez del instrumento se utilizo la
prueba de concordancia del juicio de expertos, que arrojo un valor de 0,876. La
fiabilidad del instrumento se evalué mediante el coeficiente Alfa de Cronbach, que arrojo
un valor de 0,931. Los resultados del estudio indicaron que la mayoria de las
modificaciones posturales de la columna vertebral observadas en los alumnos se
clasificaron como de nivel alto. El apoyo estadistico a esta conclusion lo proporciond el
Chi-cuadrado, que calcul6 un valor de 22,9 a un nivel de significacion de p < 0,05. En
resumen, la investigacion reveld una correlacion entre las alteraciones de la columna
vertebral y la postura inadecuada entre los alumnos de cuarto grado matriculados en la
escuela 1182 El Bosque. Los resultados de este estudio subrayan la importancia de la
intervencion precoz y la promocion de una postura correctiva para evitar trastornos

posteriores de la columna vertebral.

El objetivo principal de la investigacién realizada por Tufioque y Alvites (2018) fue
conocer las alteraciones posturales de la columna vertebral en adolescentes matriculados
en el cuarto y quinto afio de educacién secundaria de la Institucion Educativa Ofelia
Velasquez de Tarapoto, entre julio y noviembre de 2016. El tema de las alteraciones
posturales y los factores predisponentes entre los adolescentes constituyeron la base de
la investigacion. El fundamento de este enfoque fue la correlacion entre el entorno en el
que se desarrolla un individuo y la importancia de la postura corporal. A lo largo de la
practica clinica, se observé que un nimero considerable de adolescentes presentaban
modificaciones posturales que dificultaban su capacidad para mantener determinadas
actividades durante periodos prolongados. Utilizando una metodologia de investigacion
descriptiva y aplicada, se utilizé para el estudio un disefio transversal no experimental.
La muestra estuvo conformada por 234 adolescentes de cuarto y quinto afio de
secundaria de la Institucion Educativa Ofelia Velasquez de Tarapoto. Para evaluar las
alteraciones posturales se utilizaron métodos como la rejilla y la plomada, ademas de un
cuestionario con preguntas sobre practicas posturales. Segun los resultados del estudio,

un numero significativo de adolescentes presentaba algun tipo de alteracién postural, lo



que subraya la importancia de la deteccion y el tratamiento tempranos para prevenir el
desarrollo de complicaciones mas graves en el futuro. Se sugirié que se mantuvieran
conversaciones con los padres, tutores y profesores de la institucion educativa, ademas
de promover la realizacion de nuevas investigaciones para avanzar en el campo de la
educacion postural de los adolescentes. El estudio concluy6 demostrando la significativa
incidencia de alteraciones posturales entre los adolescentes y enfatizando la criticidad de
la identificacion oportuna y la intervencion adecuada. Ademas, se hizo hincapié en la
necesidad de poner en marcha iniciativas educativas y fomentar nuevas investigaciones

para mejorar la salud postural de los adolescentes.

En cambio, Guerrero (2017) emple6 un enfoque cuantitativo en su investigacion titulada
"Valoracion de la postura corporal en relacion al peso de la mochila en escolares de la
Unidad Educativa Manuel Ignacio Monteros Valdivieso Loja-Ecuador." El objetivo
principal del estudio fue conocer la incidencia del peso de la mochila en las alteraciones
de la postura corporal de los 146 estudiantes que componen la muestra de la Unidad
Educativa Manuel Ignacio Monteros Valdivieso. Se realizd una encuesta de estudio
piloto previamente validada para adolescentes y el test de Adams, arrojando los
siguientes resultados: El 71,2 por ciento lleva una mochila con un peso superior al 10
por ciento de su peso corporal; el 84,2 por ciento de esta poblacion lleva una mochila
con un peso superior al 10 por ciento de su peso corporal. Dentro de este mismo grupo
demografico, el 84,62% de los individuos se dedica a caminar y el 65,06% experimenta
fatiga. Ademas, el 70,19% afirma sufrir dolor a nivel del hombro de tres a cuatro veces
por semana, con una intensidad de cuatro veces por semana. En la exploracién fisica, el
56,7% presentaba hipercifosis, lo que corrobora la nocion de que la naturaleza onerosa

de la mochila puede contribuir a la manifestacion de molestias y cambios posturales.
Como fundamentacion cientifica se obtuvo la siguiente informacion:

Los habitos ejercen una influencia significativa en nuestras vidas. Constante y cotidiano,
nuestro caracter se manifiesta a traves de estos patrones, que con frecuencia son

inconscientes y consistentes (Covey, 2015).

La postura es la posicion habitual del cuerpo. Adoptamos determinadas posturas cuando
estamos sentados, de pie o corriendo, y en ellas influyen diversos factores, como el

agotamiento, el tono muscular, la herencia, las posturas incorrectas, las emociones (por



ejemplo, la tristeza y la ansiedad) y la herencia. La postura sirve como forma indirecta

de comunicacion (Castro, 2008).

Muchos individuos no son conscientes de los efectos perjudiciales que una mala postura
tiene sobre su salud; con frecuencia provoca molestias en la espalda, los hombros vy el
cuello, ademés de en los musculos y las articulaciones. El trabajo sedentario, las posturas
forzadas prolongadas (a menudo sin darse cuenta), el uso de elementos de descanso
inadecuadamente anatomicos (almohada y colchén) y un calzado inapropiado son
factores que contribuyen a las dolencias corporales. De estas circunstancias pueden
derivarse importantes modificaciones tanto de caracter funcional como anatémico
(Uriarte, 2008).

La postura alineada se define como la posicién en la que una linea recta atraviesa el
pliegue inter gluteo, la séptima vértebra cervical, el centro de la linea alba occipital y el
pliegue Inter gliteo cuando el sujeto esta de pie erguido con los talones juntos en una

vista posterior.

Una linea imaginaria debe atravesar el cuerpo lateralmente, pasando por el trocanter

mayor del fémur, el centro del hombro y el timpano, con el maléolo peroneo por delante.

Una postura inadecuada es el resultado de una utilizacion incorrecta de las capacidades
que proporciona el cuerpo. No solo dara lugar a problemas estéticos, sino también a
molestias fisicas, dolor y deterioro. EI aumento de la atencion prestada a la postura
corporal puede atribuirse a la creciente prevalencia del dolor de espalda, las deformidades
de la columna vertebral (incluidas la hipercifosis, la hiperlordosis y la cifolordosis) y
afecciones crénicas como la hipertensién y la cifolordosis; asi como la escoliosis y el
sindrome isquiosural corto. Ademas de otros factores, los comportamientos posturales
perjudiciales contribuyen a la aparicion de estos problemas del aparato locomotor en la

infancia (Rodriguez y Casimiro, 2000).

Habitos al transportar o Habitos al cargar: Como sugiere la fisioterapeuta Allende (2010),
no es aconsejable inclinar el tronco con las piernas extendidas ni girar mientras se separa
el peso del cuerpo. En su lugar, hay que mantener la espalda recta, flexionar las rodillas
y las caderas, agarrar el objeto de transferencia de peso lo méas cerca posible del cuerpo
mientras se realiza el esfuerzo para levantarlo, abstenerse de realizar esta accion con la

espalda inclinada hacia delante y evitar levantar el peso.



Habitos al caminar o Practicas de marcha: Esta ampliamente aceptado que mantener el
tronco erguido es esencial para el equilibrio corporal. Al caminar hacia delante, el peso
del cuerpo es soportado por los musculos lumbares y abdominales. Para conservar la
energia, evite levantar los hombros al acelerar; si lo hace, desperdiciara movimiento.
Balancear los brazos de esta manera requerird menos esfuerzo y favorecera una
aspiracion 6ptima del oxigeno. Deben mantenerse cerca del cuerpo y flexionados en un
angulo de aproximadamente 90 grados; durante los ascensos, los brazos deben contraerse
mas, y durante los descensos, deben relajarse. Las piernas y las extremidades deben
moverse en sentido contrario. Debe evitarse apretar la palma de la mano con las manos
relajadas. Es esencial mantener una posicion semicerrada, tener precaucion al caminar y
asegurarse de que el taldn y el pie estan apoyados. Hay que evitar la propulsion con los

dedos de los pies; esto es frecuente cuando se acorta el tendon de Aquiles (Zurita, 2000).

Habitos al estar sentado o Practicas de sedestacion: Una de las posturas cotidianas mas
comunes es la de permanecer sentado, lo que hace necesario el uso de mobiliario
adecuado. Los taburetes deben colocarse a una altura equivalente a la de la silla y a una
profundidad suficiente para que el usuario pueda apoyar los pies en el suelo. Como
sugiere el kinesiélogo Fernandez (2004), hay que mantener la espalda erguida y alineada
mientras se distribuye el peso entre las dos tuberosidades isquiaticas, con las puntas y los
talones de los pies apoyados en el suelo y las rodillas colocadas en angulo recto con las
caderas; alternativamente, hay que cruzar los pies. Si los pies no llegan al suelo, apdyelos
con un taburete; si el respaldo de la silla es demasiado alto, apdyelo firmemente contra

la espalda; para la zona lumbar, utilice un cojin o una tela enrollada si es necesario.

Zavala (2012) sefiala que, para un apoyo Optimo, el respaldo debe proporcionar un
soporte adecuado a la regién lumbar, la cual es particularmente susceptible a molestias
cuando se esta sentado de manera incorrecta. Por el contrario, la carpeta escolar debe
contar con apoyabrazos que ayuden a mantener la postura adecuada y animen al usuario
a sentarse lo mas atras posible. Al apoyar la espalda contra el respaldo de esta manera,
se puede prevenir la torsién de la columna vertebral y evitar que la rotacién de los
hombros impida la rotacion de la cadera en la misma direccion. Hay casos en los que los
individuos que estan sentados desplazan la columna vertebral en un intento de agarrar
objetos que estan cerca. Por el contrario, Bienfait (2000) desaconseja los asientos

afelpados, los que carecen de respaldo y los excesivamente grandes o pequefios. Del



mismo modo, hay que abstenerse de apoyarse en el borde del asiento, que deja la espalda
al descubierto, o de inclinarse hacia delante y transferir el peso del cuerpo hacia un lado.
Cuando estemos sentados con una mesa delante para trabajar o estudiar, debemos evitar
sentarnos demasiado bajos o demasiado elevados, asi como apartar la mesa del asiento.

Mandal (1982) cita el consenso de multiples autoridades segln el cual la postura sentada
Optima se caracteriza por una columna vertebral erguida y un angulo de 90° formado por
los cuadriceps y el torax. El problema de esta postura dptima es que es extremadamente
dificil de mantener durante un periodo prolongado de tiempo; después de uno o dos
minutos, se vuelve insoportable y los masculos responsables de su mantenimiento se

fatigan.

Mantener una posicion recta de los miembros inferiores, con la pelvis y las rodillas
colocadas en un angulo de 90°, procurando que las piernas no se crucen. Si esto ocurre,
debe invertirse la secuencia de las piernas. Los pies deben estar apoyados en el suelo. La
espalda debe estar erguida y la cabeza debe mirar hacia delante.

Hébitos al dormir o Patrones de suefio: La comunidad cientifica ha establecido una
correlacién entre la postura y la salud; sin embargo, las conjeturas sobre la relacion entre
la personalidad y los patrones de suefio carecen de validez cientifica debido a la ausencia
de datos concluyentes, tal y como afirma el jefe de la Unidad General de Patologia del
Suefio de Madrid. Garcia (2008) ofrece un andlisis de la correlacion entre la posicion al
dormir y las consecuencias para la salud. Por ejemplo, las personas que roncan y tienen
breves periodos de respiracion entre ronquidos pueden sufrir complicaciones mas graves
si duermen boca arriba, ya que esta posicion puede provocar un aumento de la presion
arterial y dafios cardiacos. Ademas, los individuos obesos deben evitar dormir en esta
posicidn, ya que la carga del peso corporal impide la funcion respiratoria. Aunque estas
posturas no son recomendables para las personas predispuestas a padecer problemas de
salud (Philippe y Ollier, 2012), la poblacién en general no corre riesgo de desarrollar
ningun trastorno. Por el contrario, numerosos estudios cientificos han demostrado que
un suefio nocturno adecuado puede servir como un potente mecanismo de defensa contra
el cancer. La inmunidad contra el cancer se activa mediante la regulacion hormonal que
tiene lugar durante la vigilia y el suefio; sin embargo, las alteraciones del ciclo de suefio

nocturno pueden perturbar el equilibrio del sistema hormonal.
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Justificacion cientifica:

La investigacion sobre los habitos posturales que adoptan los estudiantes de la I.E.
Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023 tiene una sélida
justificacion cientifica debido a la importancia de comprender los efectos de la postura
en la salud y el bienestar de los estudiantes. Los habitos posturales inadecuados pueden
dar lugar a una serie de problemas de salud, como dolores de espalda, lesiones
musculoesqueléticas y disminucién de la productividad cognitiva. Investigar y analizar
los héabitos posturales de los estudiantes permitira identificar patrones comunes y
factores de riesgo asociados, lo que a su vez puede contribuir a la implementacion de
intervenciones y programas de promocion de la salud postural.

Justificacion tedrica:

Desde una perspectiva teorica, esta investigacion se basa en la comprension de la
importancia de la postura corporal en la salud y el rendimiento académico. EXxisten
teorias y estudios que respaldan la relacion entre la postura y diversos aspectos de la
salud fisica y mental. Por ejemplo, la teoria de la ergonomia sostiene que la adopcién
de posturas adecuadas puede prevenir lesiones y mejorar la eficiencia y comodidad en
las tareas diarias. Ademas, la teoria del aprendizaje postural sugiere que la postura
influye en la atencion, el procesamiento cognitivo y el rendimiento académico. Esta
investigacion contribuira al cuerpo teérico existente al brindar datos empiricos sobre los
habitos posturales especificos de los estudiantes en la LE. Instituto Nacional
Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023.

Justificacién metodoldgica:

La metodologia de esta investigacion se basara en un enfoque. Se utilizara un
cuestionario para recopilar datos sobre los habitos posturales de los estudiantes, asi como
factores determinantes y percepciones relacionadas. Ademas, se emplearan técnicas de
observacion directa, que no seran procesadas, para registrar la postura de los estudiantes
en diferentes situaciones, como en el aula, en la biblioteca y durante el recreo. La
combinacion de métodos permitird obtener una vision completa de los habitos posturales
de los estudiantes, asi como comprender las percepciones y experiencias subjetivas
asociadas a estos habitos.

Justificacion practica:
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Esta investigacion tiene una relevancia practica significativa, ya que la adquisicion de
conocimientos sobre los habitos posturales de los estudiantes de la I.E. Instituto Nacional
Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023 permitira implementar estrategias de
intervencion efectivas. Los resultados de este estudio podrian usarse para disefiar
programas de promocién de la salud postural en la institucién educativa, incluyendo
recomendaciones especificas para mejorar la ergonomia en las aulas y espacios de
estudio. Ademas, los hallazgos podrian servir como base para la capacitacion del
personal docente y la concienciacidn de los estudiantes sobre la importancia de mantener
una postura adecuada para prevenir problemas de salud.

Justificacion social:

Desde una perspectiva social, esta investigacion tiene implicaciones importantes para la
comunidad educativa y la sociedad en general. Los habitos posturales saludables no solo
benefician a los estudiantes en términos de bienestar fisico y rendimiento académico,
sino que también pueden tener un impacto positivo en su desarrollo personal y social.
Al promover la conciencia sobre la importancia de una postura adecuada y proporcionar
pautas para mejorar los habitos posturales, esta investigacion podria contribuir a la
formacion de estudiantes mas saludables y conscientes de su bienestar. Ademas, los
hallazgos podrian ser Utiles para otras instituciones educativas interesadas en abordar los
desafios relacionados con la postura y la salud de los estudiantes. En ultima
instancia, esta investigacion busca mejorar la calidad de vida de los estudiantes y

promover la salud postural en la comunidad escolar y la sociedad en general.

Las alteraciones de la columna vertebral se han convertido en un problema prevalente en
la sociedad contemporanea, atribuible principalmente al impacto y al avance de la
tecnologia. En este sentido, estas cuestiones se entrelazan con actividades rutinarias que

tienen un efecto sustancial en la postura corporal.

Para analizar cualquier posicion de reposo o movimiento, la postura y el centro de
gravedad del cuerpo se refieren a un punto especifico situado en el centro exacto de la
masa corporal. Aungue este punto experimenta pequefias desviaciones debidas a
variaciones en la composicion corporal, se desplaza vertical, lateral y lateralmente dentro
de un mismo sujeto. Del mismo modo, la posicion de los segmentos organicos durante
una actividad hace que un objeto se comporte como si toda su masa estuviera centrada

en ese punto concreto.
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Segun Bacon (2002), una postura fisiolégicamente equilibrada implica una distribucion
ideal del peso a lo largo del eje de gravedad y una posicion adecuada de la pelvis, la
cabeza y los hombros. Esto permite reducir el gasto energético a un minimo absoluto y
elimina la necesidad de una postura correcta deliberada.

Al evaluar la postura, es importante tener en cuenta la perspectiva del individuo y la
funcion de su cuerpo (Bienfait, 2000). "No existe una postura Gnica aplicable a todas las
personas”. Cada individuo debe optimizar el potencial del organismo que posee
actualmente. La postura Optima es aquella en la que los segmentos corporales estan
equilibrados en la posicion que requiere el menor esfuerzo y proporciona el mayor

apoyo; esto varia de una persona a otra.

A pesar de la existencia de numerosas medidas preventivas en la actualidad, las
investigaciones internacionales indican que los estudiantes son propensos a desarrollar

diversos trastornos de la columna vertebral.

Este estudio sirve de base a futuros investigadores para educar y motivar a los
estudiantes de la I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023, sobre

la importancia de mantener posturas corporales correctas.
Es por ello que se plantea la siguiente interrogante:

¢Cuéles son los héabitos posturales que adoptan los estudiantes de la I.E. Instituto

Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023?

Respecto a la conceptualizacion y operacionalizacion de la variable, se presenta a

continuacion:

Variable de estudio: Habitos posturales

Definicion conceptual: La postura es la posicion constante que mantiene el cuerpo.
Determinadas posturas se adoptan al estar tumbado, de pie o corriendo, y en ellas
influyen diversos factores, como el agotamiento, el tono muscular, la herencia, las
posturas incorrectas, las emociones (por ejemplo, la tristeza y la ansiedad) y la herencia.
La postura sirve como forma de comunicacion no verbal. (Castro, 2008).

Definicion operacional: Los habitos posturales comprenden un conjunto de
comportamientos y actitudes destinados a proteger contra las lesiones de la columna
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vertebral, garantizando que el cuerpo permanezca en la posicion adecuada mientras esta
en reposo o en movimiento. Se evaluaré en funcion de sus partes constituyentes: habitos

de suefio, habitos de sedestacion, habitos de transporte y habitos de marcha.

En este contexto de estudio se propuso la siguiente hipotesis de investigacion:

Los hébitos posturales que adoptan los estudiantes de la I.E. Instituto Nacional
Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023, son no saludables.

Respecto al Objetivo general, se establecié determinar los hébitos posturales de

los estudiantes de la I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023.
Mientras que los Objetivos especificos, quedaron establecidos los siguientes:

Identificar los habitos posturales al transportar objetos en los estudiantes de la I.E.

Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023.

Identificar los habitos posturales al caminar de los estudiantes de la I.E. Instituto
Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023.

Identificar los habitos posturales al permanecer sentado de los estudiantes de la
I.LE. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023.

Identificar los habitos posturales al dormir de los estudiantes de la I.E. Instituto
Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023.
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Metodologia

Tipoy Disefio de investigacion
Tipo de investigacion.

Segun su finalidad, la investigacion sera basica, porque la investigacion esta
dirigida a alcanzar nuevos conocimientos destinados a conocer los habitos
posturales de los estudiantes de la L.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las
Lomas, Piura, 2023, resultados que permitirian desarrollar acciones para que
desaparezcan las deficiencias encontradas.

Segun su alcance, el tipo de investigacion serad descriptiva, porque se evaluara la
variable, es decir los habitos posturales de los estudiantes de la I.E. Instituto
Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023.

Disefio de investigacion.

El disefio de investigacion fue no experimental, descriptivo y transversal simple,
ya que permitié describir los problemas que estaban afectando el contexto y, a
partir de esa descripcion, plantear alternativas de solucion.

En el estudio, no se manipularon variables ni se establecieron grupos de control
y experimental. En su lugar, se recopilé informacion sobre los habitos posturales
de los estudiantes de la I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas,
Piura, 2023.

El disefio transversal simple implico recolectar datos en un solo punto en el
tiempo, sin seguimiento a largo plazo. Esto permitié obtener una instantanea de
los héabitos posturales de los estudiantes en ese momento especifico, sin
considerar su evolucion a lo largo del tiempo.

El enfoque descriptivo se utilizd para obtener una descripcion objetiva y precisa

de los habitos posturales de los estudiantes.

Poblacion y Muestra

Poblacién
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La poblacion es el conjunto de cosas estudiadas unas en relacion con otras; estas
cosas existen dentro de los limites de sus caracteristicas individuales, con precision
temporal y espacial. (Hernandez, Fernandez, & Baptista, 2014).

La poblacidon estuvo conformada por los estudiantes del 5to afio de secundaria, de
la L.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023, quienes diariamente

reciben clases, segun el SIAGIE asciende a 169 estudiantes.

Grado/Seccién H M Total

Quinto “A” 22 20 42

Quinto “B” 26 18 44

Quinto “C” 24 20 44

Quinto “D” 21 18 39

Total 93 76 169
Muestra

La muestra es adecuada porque incluye una proporcion suficiente de la poblacion
estudiada para ser representativa en su conjunto. Se asume esto de acuerdo a (Hernandez,
Fernandez, & Baptista, 2014). Se aplicaron los instrumentos a los estudiantes del 5to afio
de secundaria de las secciones A 'y B, de la I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las
Lomas, Piura, 2023, quienes diariamente reciben clases, segun el
SIAGIE asciende a 86 estudiantes.

Grado/Seccion H M Total
Quinto “A” 22 20 42
Quinto “B” 26 18 44
Total 48 38 86

Técnicas e Instrumentos de Investigacion
Técnicas de Investigacion

En la investigacion se manejo el método de la encuesta, cuya finalidad es recabar
las opiniones de una muestra representativa de la poblacion sobre el tema investigado.
Especificamente, la técnica que se empled fue la encuesta con la cual nos permitio

obtener informacidon de la poblacién objeto de estudio.

Instrumentos de Investigacién

El instrumento a utilizar fue el cuestionario para la variable de estudio, el cual fue

formulado con un listado de preguntas estandarizadas y estructuradas para obtener la
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informacion de los estudiantes de la LE. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las
Lomas, Piura, 2023.

Procesamiento y analisis de la informacién.

Para el procesamiento de la informacion se utilizaron hojas de Calculo Excel, para

preparar la informacién recolectada.

Se aplico el paquete estadistico SPSS a los puntajes indicados por los estudiantes
de la I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023, para evaluar los

habitos posturales.

Se empled la estadistica de tipo descriptiva, tales como: medidas de tendencia
central, medidas de dispersién y medidas de apuntamiento; para evaluar la variable de
estudio.

Criterios para la interpretacion:

Integracion ldgica del anélisis de datos con la presentacion escrita del discurso.

Reflexion critica sobre la importancia de los resultados a la luz de los objetivos de
investigacion previstos.

Los resultados de la investigacién cientifica se analizan a la luz de las teorias y

estudios existentes, y su significado se aclara mediante la comparacion.
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Resultados

El propdsito de la investigacion fue describir los habitos posturales de los estudiantes
de la L.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023, con el fin de
obtener un diagnostico adecuado y preparar posteriormente algin programa de
intervencion para la correccion y adaptacion de buenos habitos de postura.

A continuacidn, se presentan los resultados obtenidos, organizados segln los objetivos
planteados, en primer lugar, se propuso identificar los habitos posturales al transportar
objetos en los estudiantes de la I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas,
Piura, 2023.

El conteo de la aplicacion del instrumento se muestra a continuacion, teniendo en cuenta
que N significa Nunca, A significa a veces, F significa frecuentemente y S significa
siempre:

Tabla 1.

Conteo de respuestas de los estudiantes de la I.E. Instituto Nacional Agropecuario
96, Las Lomas, Piura, 2023, para la dimension habitos posturales al transportar.

Ne ftem N A F S
1 ¢Cuéndo llevas un objeto pesado, lo llevas en la espalda? 13 25 28 20
2  ¢Transportas tu mochila sobre los dos hombros? 19 23 31 13
3 ¢Altransportar objetos utilizas las dos manos? 24 28 19 15
4 ;Cuando transportas un objeto lo llevas pegado al cuerpo? 15 16 26 29

Fuente: Instrumento aplicado a 86 estudiantes.

Aplicando el baremo disefiado para el presente instrumento y por cada estudiante:

Tabla 2.

Nivel y rango para el cuestionario sobre habitos posturales.

Variables it Malo Regular Bueno

M5 Min  Max Min Max Min Max

V1. Habitos posturales 16 16 31 32 47 48 64
D1. Habitos posturales al

transportar 4 4 7 8 11 12 16
D2. Habitos posturales al

caminar 4 4 7 8 11 12 16
D3. Habitos posturales al

sentarse 4 4 7 8 11 12 16
D4. Habitos posturales al

dormir 4 4 7 8 11 12 16
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Tabla 3.

Habitos posturales, dimension habitos posturales al transportar, en estudiantes de

la I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023.

%

Malo 8 9,3%
Regular 54 62,8%
Bueno 24 27,9%

Fuente: Instrumento aplicado

Transportar (Agrupada)

Malo Reguer
Transportar (Agrupada)

Bueno

Figura 1. Habitos posturales, dimension habitos posturales al transportar por
nivel, en estudiantes de la I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas,

Piura, 2023

La tabla 3 y figura 1 muestran los resultados de los habitos posturales en la

dimension de habitos posturales al transportar, especificamente en estudiantes de la

I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96 en Las Lomas, Piura, en el afio 2023.

La tabla se compone de tres columnas:

N: Esta columna indica el nimero de estudiantes que se encuentran en cada nivel de

habitos posturales.

%: Esta columna muestra el porcentaje correspondiente al nimero de estudiantes en

relacion al total de la muestra.
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A partir de los datos presentados, se puede interpretar lo siguiente:

Malo: Un total de 8 estudiantes (equivalente al 9,3% de la muestra) tienen habitos

posturales considerados malos al transportar objetos.

Regular: Un total de 54 estudiantes (equivalente al 62,8% de la muestra) tienen habitos

posturales considerados regulares al transportar objetos.

Bueno: Un total de 24 estudiantes (equivalente al 27,9% de la muestra) tienen

habitos posturales considerados buenos al transportar objetos.

Estos resultados indican que la mayoria de los estudiantes tienen habitos posturales

regulares al transportar objetos, seguidos por aquellos con habitos posturales

buenos. Sin embargo, un pequefio porcentaje de estudiantes muestra habitos posturales

considerados malos en esta dimension.

El segundo objetivo especifico fue identificar los habitos posturales al caminar de los

estudiantes de la I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023, se

desarrolla a continuacion:

Tabla 4.

Conteo de respuestas de los estudiantes de la I.E. Instituto Nacional Agropecuario
96, Las Lomas, Piura, 2023, para la dimension habitos posturales al caminar.

Ne ftem N A F S
5  ¢Al caminar miras el frente? 10 31 27 18
6 ¢Llevas los hombros ligeramente hacia atras al caminar? 17 27 29 13
7  ¢Mantienes la espalda recta cuando caminas? 17 29 28 12
8 ¢Cuando estas triste o cansado (a) caminas con la cabeza hacia 19 26 31 10

abajo?

Fuente: Instrumento aplicado a 86 estudiantes.
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Tabla 5.
Habitos posturales, dimension habitos posturales al caminar, en estudiantes de la
I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023.

%

Malo 9 10,5%
Regular 58 67,4%
Bueno 19 22,1%

Fuente: Instrumento aplicado

Caminar (Agrupada)

40

Porcertaje

] _

Malo Reguiar Bueno
Caminar (Agrupada)

Figura 2: Habitos posturales, dimension habitos posturales al caminar por nivel,
en estudiantes de la I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura,
2023

La tabla 5 y figura 2 muestran los resultados de los habitos posturales en la
dimension de habitos posturales al caminar, especificamente en estudiantes de la

I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96 en Las Lomas, Piura, en el afio 2023.
A partir de los datos presentados, se puede interpretar lo siguiente:

Malo: Un total de 9 estudiantes (equivalente al 10,5% de la muestra) tienen habitos

posturales considerados malos al caminar.

Regular: Un total de 58 estudiantes (equivalente al 67,4% de la muestra) tienen
habitos posturales considerados regulares al caminar.
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Bueno: Un total de 19 estudiantes (equivalente al 22,1% de la muestra) tienen

habitos posturales considerados buenos al caminar.

Estos resultados indican que la mayoria de los estudiantes tienen habitos posturales
regulares al caminar, seguidos por aquellos con habitos posturales buenos. Sin
embargo, un pequefio porcentaje de estudiantes muestra habitos posturales

considerados malos en esta dimension.

El tercer objetivo especifico, identificar los habitos posturales al permanecer sentado de
los estudiantes de la I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023,
se desarrolla a continuacion:

Tabla 6.

Conteo de respuestas de los estudiantes de la I.E. Instituto Nacional Agropecuario
96, Las Lomas, Piura, 2023, para la dimensién habitos posturales al sentarse.

No ftem N A F S
9 (Tesientas en sillas o sofa muy blandos? 16 33 31

10 ¢Apoyas la espalda en el respaldo de la silla al sentarte? 18 30 25 13
11  ¢Apoyas los pies en el suelo estando sentado? 9 21 36 20
12 ;Te sientas en sillas con respaldo? 14 26 28 18

Fuente: Instrumento aplicado a 86 estudiantes.

Tabla 7.
Habitos posturales, dimension habitos posturales al sentarse, en estudiantes de la

I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023.

N %
Malo 10 11,6%
Regular 56 65,1%
Bueno 20 23,3%

Fuente: Instrumento aplicado
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Sentarse (Agrupada)

Malo Regular Bueno

Sentarse (Agrupada)

Figura 3: Habitos posturales, dimension habitos posturales al sentarse por nivel,
en estudiantes de la I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura,
2023

La tabla 7 y figura 3 muestran los resultados de los habitos posturales en la dimension
de habitos posturales al sentarse, especificamente en estudiantes de la I.E. Instituto
Nacional Agropecuario 96 en Las Lomas, Piura, en el afio 2023.

A partir de los datos presentados, se puede interpretar lo siguiente:

Malo: Un total de 10 estudiantes (equivalente al 11,6% de la muestra) tienen habitos

posturales considerados malos al sentarse.

Regular: Un total de 56 estudiantes (equivalente al 65,1% de la muestra) tienen habitos

posturales considerados regulares al sentarse.

Bueno: Un total de 20 estudiantes (equivalente al 23,3% de la muestra) tienen habitos

posturales considerados buenos al sentarse.

Estos resultados indican que la mayoria de los estudiantes tienen habitos posturales
regulares al sentarse, seguidos por aquellos con habitos posturales buenos. Sin
embargo, un pequefio porcentaje de estudiantes muestra héabitos posturales

considerados malos en esta dimension.
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El cuarto objetivo especifico, identificar los habitos posturales al dormir de los
estudiantes de la I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023, se
desarrolla a continuacion:

Tabla 8.
Conteo de respuestas de los estudiantes de la I.E. Instituto Nacional Agropecuario
96, Las Lomas, Piura, 2023, para la dimension habitos posturales al dormir.

Ne ftem N A F S
13 ¢Duermes en una posicion lateral o de lado? 16 28 29 13
14 ;Duermes boca abajo / arriba? 27 23 19 17
15 ¢Duermes en colchones muy blandos? 15 19 28 24
16 ;Duermes con almohada de esponja? 9 16 29 32

Fuente: Instrumento aplicado a 86 estudiantes.

Tabla 9.
Habitos posturales, dimension habitos posturales al dormir, en estudiantes de la
I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023.

%

Malo 8 9,3%
Regular 46 53,5%
Bueno 32 37,2%

Fuente: Instrumento aplicado

Dormir (Agrupada)

Porcentaje

Malo Reguer Alto
Dormir (Agrupada)

Figura 4: Habitos posturales, dimension habitos posturales al dormir por nivel, en
estudiantes de la I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023
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La tabla 9 y figura 4 muestran los resultados de los habitos posturales en la dimensién
de hébitos posturales al dormir, especificamente en estudiantes de la L.E. Instituto

Nacional Agropecuario 96 en Las Lomas, Piura, en el afio 2023.
A partir de los datos presentados, se puede interpretar lo siguiente:

Malo: Un total de 8 estudiantes (equivalente al 9,3% de la muestra) tienen habitos

posturales considerados malos al dormir.

Regular: Un total de 46 estudiantes (equivalente al 53,5% de la muestra) tienen habitos

posturales considerados regulares al dormir.

Bueno: Un total de 32 estudiantes (equivalente al 37,2% de la muestra) tienen habitos

posturales considerados buenos al dormir.

Estos resultados indican que la mayoria de los estudiantes tienen habitos posturales
regulares al dormir, seguidos por aquellos con hébitos posturales buenos. Sin embargo,
un pequefio porcentaje de estudiantes muestra héabitos posturales considerados malos

en esta dimension.

El objetivo general, determinar los habitos posturales de los estudiantes de la LE.
Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023, se presenta a continuacion:

Tabla 10.
Habitos posturales en estudiantes de la I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96,

Las Lomas, Piura, 2023.

N %
Malo 7 8,1%
Regular 68 79,1%
Bueno 11 12,8%

Fuente: Instrumento aplicado
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Figura 5: Habitos posturales en estudiantes de la I.E. Instituto Nacional
Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023

La tabla 10 y figura 5 muestran los resultados de los habitos posturales en general en
estudiantes de la I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96 en Las Lomas, Piura, en el afio
2023.

La tabla se compone de tres columnas:

N: Esta columna indica el nimero de estudiantes que se encuentran en cada categoria

de hébitos posturales.

%: Esta columna muestra el porcentaje correspondiente al nimero de estudiantes en

relacion al total de la muestra.
A partir de los datos presentados, se puede interpretar lo siguiente:

Malo: Un total de 7 estudiantes (equivalente al 8,1% de la muestra) tienen habitos

posturales considerados malos en general.

Regular: Un total de 68 estudiantes (equivalente al 79,1% de la muestra) tienen habitos

posturales considerados regulares en general.
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Bueno: Un total de 11 estudiantes (equivalente al 12,8% de la muestra) tienen habitos

posturales considerados buenos en general.

Estos resultados indican que la mayoria de los estudiantes tienen habitos posturales
regulares en general, seguidos por aquellos con habitos posturales buenos. Sin
embargo, un pequefio porcentaje de estudiantes muestra habitos posturales

considerados malos en la variable.
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Analisis y Discusion
Segun los resultados y considerando los antecedentes citados, se puede observar que los
estudiantes de la I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96 en Las Lomas, Piura, presentan

diferentes niveles de habitos posturales en distintas dimensiones.

En cuanto a los habitos posturales al transportar objetos, un 62,8% de los estudiantes
tienen habitos posturales regulares, mientras que un 27,9% tiene habitos posturales
buenos y un 9,3% muestra habitos posturales considerados malos. Estos resultados
podrian indicar la existencia de ciertos desequilibrios musculares y posturas incorrectas
que podrian afectar el sistema musculoesquelético, como lo mencionado por Ramirez y
Ramirez (2021). Los resultados son consistentes con el antecedente citado, donde se
destaca la importancia de abordar los habitos posturales incorrectos desde una edad
temprana para prevenir posibles desequilibrios musculares y problemas en la columna
vertebral. Es fundamental promover la conciencia y la practica de posturas adecuadas
en las actividades diarias de los estudiantes para garantizar su bienestar

musculoesquelético a largo plazo.

Se coincide con el estudio realizado por Vega (2021) sobre los factores que contribuyen
a la cervicalgia midgena en docentes, se identificd que la mayoria de los docentes tenian
una antigliedad laboral de 20 a 30 afios, y un gran porcentaje de ellos presentaba
problemas de vision y necesidad de utilizar una computadora. Ademas, se observé que
muchos docentes adoptaban posturas incorrectas durante su jornada laboral, lo que podia
causar dolor moderado y en algunos casos incluso dolor severo. Los resultados sugieren
la necesidad de brindar una educacién adecuada sobre la importancia de mantener una

postura correcta en diferentes actividades diarias, especialmente en la etapa escolar.

De acuerdo a la investigacion realizada por Uscamayta (2020), se encontr6 una relacion
significativa entre el conocimiento de las técnicas de postura corporal y los habitos de
estudio en estudiantes de la especialidad de Terapia Fisica y Rehabilitacion. Ademas, se
hall6 una correlacion positiva moderada entre la actitud postural y los habitos de estudio,
asi como una correlacion positiva moderadamente alta entre la higiene postural y los
habitos de estudio. Estos resultados sugieren la importancia de promover una buena

postura en los estudiantes para mejorar sus habitos de estudio.
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Los resultados del presente estudio muestran que la mayoria de los estudiantes evaluados
presentan habitos posturales regulares (79,1%), seguidos por hébitos posturales buenos
(12,8%) y una pequefia proporcion con habitos posturales malos (8,1%). Estos resultados
concuerdan con lo reportado por Caton (2018), quien determiné mediante la escala
REBA que el nivel de riesgo postural méas frecuente en docentes era el alto (51,2%),
seguido por el nivel medio (33,8%) y muy alto (15,0%). Ambos estudios ponen de
manifiesto que la adopcion prolongada de posturas inadecuadas durante las actividades

laboral o académica se asocia a un mayor riesgo de desarrollar problemas posturales.

Al igual que Caton (2018), el presente estudio encuentra que la mayoria de los sujetos
evaluados presentan algin grado de riesgo postural. Esto se explicaria por la naturaleza
sedentaria de las actividades desarrolladas por estudiantes (asistencia a clases, estudio,
uso de dispositivos electrénicos) y docentes (permanencia de pie frente al grupo o en
situacion de escritorio), que involucran posturas estaticas y repetitivas por periodos
extendidos. En esta linea, Lévano (2018) también reporta una alta prevalencia de dolor
cervical (69,3%) en cajeras de supermercado, quienes realizan movimientos repetitivos
en su labor. Estos antecedentes refuerzan la idea de que ciertas ocupaciones con
demandas posturales similares se asocian a mayores riesgos para la salud

musculoskeletal.

Por otro lado, a diferencia de Caton (2018) y Lévano (2018) que evalGan poblaciones
laborales especificas (docentes y cajeras), el presente estudio analiza la postura en una
poblacion estudiantil general, lo que restringe la comparabilidad directa de los
resultados. No obstante, los hallazgos concuerdan en sefialar la importancia de promover
activamente habitos posturales saludables desde edades tempranas, a través de charlas
instructivas y revision periodica, a fin de prevenir problemas a futuro. En este sentido,
seriarelevante realizar investigaciones similares que evallen las diferencias en la postura

segun variables como edad, sexo y tipo de actividad académica.

Los resultados del presente estudio concuerdan parcialmente con los reportados en otros
trabajos como los de Quispe (2018), Rosado (2018) y Santiago (2018), quienes
encontraron que la mayoria de los estudiantes evaluados mostraban habitos posturales
adecuados o regulares en ciertas actividades, aungque tambien se evidenciaron algunos

habitos considerados malos.
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Especificamente, Quispe (2018) observé que entre el 76,5% y el 80,2% de las
estudiantes adoptaban posturas saludables al permanecer acostadas o sentadas, aunque
sus habitos al caminar y trasportar objetos no siempre eran los mas adecuados. Del
mismo modo, los estudios de Rosado (2018) y Santiago (2018) indicaron prevalencias
altas de posturas inadecuadas en estudiantes, lo cual concuerda con el porcentaje de
habitos malos encontrado en el presente estudio (8,1%).

Por otro lado, a diferencia de lo reportado por Pachas (2018) en estibadores, y Tufioque
y Alvites (2018) en adolescentes, donde se encontraron altas prevalencias de alteraciones
posturales y malos habitos; los resultados actuales muestran que la mayoria de estudiantes
mantienen una postura adecuada o regular. Esto podria deberse a que trabajadores y
adolescentes se ven mas expuestos a exigencias laborales o ambientales que afectan

negativamente su postura.

En conjunto, estos antecedentes resaltan la importancia de promover habitos posturales
saludables desde edades tempranas, lo cual concuerda con las conclusiones de Santiago
(2018). Asimismo, evaluar y detectar precozmente cualquier tipo de alteracion o riesgo
postural, resulta clave para implementar estrategias de prevencion -tal como sefialan
Pachas (2018), Tufioque y Alvites (2018)- que contribuyan a mejorar la salud postural
de la poblacion.

En cuanto a los habitos posturales, se compara el estudio realizado con el de Guerrero
(2017), ambos estudios encuentran que la mayoria de estudiantes evaluados presentan
posturas regulares o adecuadas. Guerrero (2017) reporta que el 56,7% presentaba
hipercifosis, dato inferior al porcentaje de habitos malos encontrado en este estudio
(8,1%).

Sin embargo, la investigacion de Guerrero (2017) se centra en evaluar especificamente
la relacion entre el peso de la mochila y la postura, hallando una alta proporcion de
estudiantes que transportan mochilas pesadas (71,2% con peso >10% de su peso
corporal). Dicho estudio correlaciona el exceso de peso de mochila con sintomas
musculoesqueléticos frecuentes como dolor de hombros (70,9%) y cansancio (65,6%),

ausentes en el presente analisis.

Estos resultados concuerdan en que si bien la mayoria de estudiantes presentan habitos

posturales adecuados, existen factores como el peso excesivo de mochilas que pueden
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influir negativamente en la postura y generar molestias. Este apoya la hipétesis planteada
por Guerrero (2017) sobre la relacion del peso de mochila con alteraciones posturales.

En conclusién, ambos estudios resaltan la importancia de evaluar y controlar factores
como el peso de cargas transportadas, a fin de prevenir problemas posturales y molestias
musculoesqueléticas en escolares. Seria relevante analizar estas variables de forma

integrada en futuras investigaciones.
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Conclusiones

Respecto al Objetivo general, determinar los habitos posturales de los estudiantes
de la L.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023, los resultados
indican que la mayoria de los estudiantes tienen habitos posturales regulares en general
(79,1%), seguidos por aquellos con hébitos posturales buenos (12,8%). Sin embargo, un
pequefio porcentaje de estudiantes muestra habitos posturales considerados malos en la
variable (8,1%).

En cuanto a identificar los habitos posturales al transportar objetos en los
estudiantes de la I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023; los
resultados indican que la mayoria de los estudiantes tienen hébitos posturales regulares
al transportar objetos (equivalente al 62,8% de la muestra), seguidos por aquellos con
habitos posturales buenos (equivalente al 27,9% de la muestra). Sin embargo, un
pequefio porcentaje de estudiantes muestra habitos posturales considerados malos en esta
dimension (equivalente al 9,3% de la muestra).

En cuanto a identificar los habitos posturales al caminar de los estudiantes de la
I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023; los resultados indican
que la mayoria de los estudiantes tienen habitos posturales regulares al caminar
(equivalente al 67,4% de la muestra), seguidos por aquellos con habitos posturales
buenos (equivalente al 22,1% de la muestra). Sin embargo, un pequefio porcentaje de
estudiantes muestra habitos posturales considerados malos en esta dimension

(equivalente al 10,5% de la muestra).

Respecto a identificar los habitos posturales al permanecer sentado de los
estudiantes de la LE. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023; los
resultados indican que la mayoria de los estudiantes tienen habitos posturales regulares
al sentarse (65,1%), seguidos por aquellos con habitos posturales buenos (23,3%). Sin
embargo, un pequefio porcentaje de estudiantes muestra habitos posturales considerados

malos en esta dimensién (11,6%).

Respecto a identificar los habitos posturales al dormir de los estudiantes de la I.E.
Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023; los resultados indican que
la mayoria de los estudiantes tienen habitos posturales regulares al dormir (53,5%),
seguidos por aquellos con habitos posturales buenos (37,2%). Sin embargo, un pequefio
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porcentaje de estudiantes muestra habitos posturales considerados malos en esta

dimension (9,3%).
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Recomendaciones

Se recomienda fomentar una buena postura en los estudiantes de la I.E. Instituto
Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023, para mejorar sus habitos posturales
en general. Se sugiere también realizar actividades o talleres que promuevan una postura

adecuada en el aula y en casa.

Se recomienda concientizar a los estudiantes sobre la importancia de mantener una
buena postura al transportar objetos, y proporcionarles consejos y técnicas para hacerlo

correctamente.

Se sugiere promover una postura adecuada al caminar a través de actividades

ludicas y practicas que les ayuden a adquirir buenos habitos posturales.

Se recomienda ensefiar a los estudiantes la importancia de mantener una postura
adecuada al permanecer sentados durante largos periodos de tiempo, y aconsejarles
tomar descansos Y realizar ejercicios de estiramiento para prevenir posibles dolores y

lesiones.

Se sugiere que los estudiantes sean conscientes de su postura al dormir y se les

recomiende adoptar una postura adecuada para evitar posibles dolores y molestias.
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ANEXQOS

Anexo 1: Matriz de operacionalizacion de variables

Variable Definicion conceptual Definicion operacional Dimensiones Indicadores Items Escala de
medicion
Habitos La postura es la posicion que Los habitos posturales son un Habitos Espalda 1,234
posturales | nuestro cuerpo adopta conjunto de normas y actitudes | Posturales al Hombros
habitualmente. Cuando estamos encaminadas a mantener la Transportar Manos
sentados, de pie o corriendo correcta posicion del cuerpo, ya Cuerpo
adoptamos posturas determinadas | sea en quietud o en Habitos Mirada 5678
y diversos factores inciden en movimiento, para evitar Posturales al Hombros Y
ella, el cansancio, tono muscular, | posibles lesiones en la columna | ~;minar Espalda
herencia, posiciones incorrectas, | vertebral. Se evaluara en sus Cuello
las emociones, la tristeza y el dimensiones: habitos al Escala
miedo por ejemplo nos encorvan. | trasportar, habitos al caminar, Habitos Cuerpo 9,10,11,12 ordinal
Nuestra postura es un modo de habitos al estar sentado, habitos | Posturales al Espalda
comunicacioén no verbal (Castro, | al dormir. Sentarse Hombros
2008). Pies
Habitos Lateral 13,14,15,16
Posturales al Horizontal
Dormir
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Anexo 2: Matriz de consistencia

Problema

Variables

Objetivos

Hipotesis

Metodologia

¢Cuales son los
habitos posturales
que adoptan los
estudiantes de la
I.E. Instituto
Nacional
Agropecuario 96,
Las Lomas, Piura,
2023?

Habitos posturales

Objetivo general:

Determinar los habitos posturales de los
estudiantes de la I.E. Instituto Nacional
Agropecuario 96, Las Lomas, Piura, 2023.
Objetivos Especificos:

. Identificar los habitos posturales al

transportar objetos en los estudiantes de la I.E.

Instituto Nacional Agropecuario 96, Las
Lomas, Piura, 2023.

. Identificar los habitos posturales al
caminar de los estudiantes de la I.E. Instituto
Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura,
2023.

. Identificar los habitos posturales al
permanecer sentado de los estudiantes de la
I.E. Instituto Nacional Agropecuario 96, Las
Lomas, Piura, 2023.

. Identificar los héabitos posturales al
dormir de los estudiantes de la I.E. Instituto
Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Piura,
2023.

Los habitos posturales
que adoptan los
estudiantes de la I.E.
Instituto Nacional
Agropecuario 96, Las
Lomas, Piura, 2023,
son no saludables.

La investigacion sera bésica,
de alcance descriptivo, disefio
no experimental y de corte
transversal.

La poblacion estard
conformada por los 169
estudiantes del 5to afio de
secundaria.

Se aplicaran los instrumentos a
los estudiantes del 5to afio de
secundaria de las secciones A
y B que en total son 86.
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Anexo 3: Instrumento

CUESTIONARIO SOBRE HABITOS POSTURALES

DATOS INFORMATIVOS.

EDAD:

FECHA DE NACIMIENTO:

SECCION:

FECHA DE APLICACION DEL CUESTIONARIO

Marca la opcion con la cual te caracterizas mas al optar distintas posturas.
LEYENDA. N=nunca. A= a veces. F= frecuentemente. S= siempre

N° HABITOS POSTURALES N|A|F]|S
Habitos Posturales al Transportar

1 | ¢Cuéndo llevas un objeto pesado, lo llevas en la espalda?

2 | ¢Transportas tu mochila sobre los dos hombros?

3 | ¢Altransportar objetos utilizas las dos manos?

4 | ¢Cuando transportas un objeto lo llevas pegado al cuerpo?
Habitos Posturales al Caminar

5 | ¢Al caminar miras el frente?

6 | ¢Llevas los hombros ligeramente hacia atrés al caminar?

7 | ¢(Mantienes la espalda recta cuando caminas?

8 | ¢Cuando estas triste 0 cansado (a) caminas con la cabeza hacia
abajo?
Hébitos Posturales al Sentarse

9 | ¢Tesientas en sillas o sofa muy blandos?

10 | ¢Apoyas la espalda en el respaldo de la silla al sentarte?

11 | ¢Apoyas los pies en el suelo estando sentado?

12 | ¢Te sientas en sillas con respaldo?
Hébitos Posturales al Dormir

13 | ¢(Duermes en una posicién lateral o de lado?

14 | ;Duermes boca abajo / arriba?

15 | ¢(Duermes en colchones muy blandos?

16 | ¢(Duermes con almohada de esponja?
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Anexo 4: Base de datos

Dormir

Sentarse

Caminar
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Anexo 5: Indice de similitud

Habitos posturales que adoptan los estudiantes de la LE.

Instituto Nacional Agropecuario 96, Las Lomas, Plura, 2023.
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