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RESUMEN

La Investigacion tuvo como objetivo: Determinar el nivel de eficacia de los
ejercicios recreativos en nifios de 10 a 12 afios del club américa independiente de la ciudad
de Puno afio 2022. En la parte metodoldgica se considerd el enfoque cuantitativo nivel
explicativo disefio pre experimental y como técnica la encuesta e instrumento la ficha
antropométrica del IMC, la muestra se conformo por 12 nifios y 12 nifias haciendo un
total de 24, para el andlisis e interpretacion de resultados se utilizdé la estadistica
descriptiva para la comprobacion de hipdtesis la t de studen t calculada. Los resultados
muestran el 20,83 % de los estudiantes antes de la aplicacion de ejercicios recreativos,
estan en obesidad alta y luego baja a 12, 50 después de la actividad, lo que implica que la
préctica de ejercicios recreativos reduce la obesidad en ademas la prueba de correlaciones
de muestras emparejadas tiene un nivel de significancia de 0,000, donde los nifios y nifias
después de las actividades recreativas redujeron su nivel de indice de masa corporal y la
prueba t para muestras emparejadas, muestra un valor de significancia de 0,001,
evidenciando que dicho valor es menor al parametro de 0,05. Por lo tanto, se concluye
que; la aplicacién de los ejercicios recreativos disminuye significativamente los niveles
de sobre peso en nifios y nifias de 10 a 12 afios de edad del Club América Independiente

de la ciudad de Puno afio 2022.

Palabras claves: Ejercicios recreativos, indice masa corporal, Obesidad, Reducir.
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ABSTRACT

The objective of the research was to determine the level of effectiveness of
recreational exercises in children from 10 to 12 years of age from the independent
America club in the city of Puno in the year 2022. In the methodological part was
considered the quantitative approach explanatory level pre-experimental design and as a
technique the survey and instrument the anthropometric record of BMI, the sample
consisted of 12 boys and 12 girls making a total of 24, for the analysis and interpretation
of results descriptive statistics was used for the testing of hypotheses the t of studen t
calculated. The results show 20.83 % of the students before the application of recreational
exercises, are in high obesity and then low to 12, 50 after the activity, which implies that
the practice of recreational exercises reduces obesity in addition the paired samples
correlations test has a significance level of 0, 000, where the boys and girls after the
recreational activities reduced their level of body mass index and the t-test for paired
samples, shows a significance value of 0.001, evidencing that this value is less than the
parameter of 0.05. Therefore, it is concluded that; the application of recreational exercises
significantly decreases the levels of overweight in boys and girls from 10 to 12 years of

age of the Club America Independiente of the city of Puno year 2022.

Keywords: Recreational exercise, Body mass index, Obesity, Reduce.
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CAPITULO |

INTRODUCCION

1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

Se sabe a nivel mundial que la Organizacion Mundial de la Salud, el sobre peso
es uno de los problemas epidemioldgicos mundiales que afecta a un namero significativo
de personas. Los factores genéticos, junto con la dieta y la falta de actividad fisica, son
los principales contribuyentes a la acumulacion excesiva de grasa en infantes y
adolescentes. EI mejor curso de accidn para evitar posibles problemas de salud es evitar

el sobrepeso OMS (2021).

Segun Huerta (2019) datos de la Organizacién Panamericana de la Salud, 8 de
cada 100 infantes en Ecuador en 2013 tenian sobrepeso o el 8%, en comparacion con
otros paises con tasas altas teniendo en cuenta la altura y el peso y es por ello que se

realizé la investigacién como problema fundamental dentro de la institucion.

Otros estudios a nivel de Latinoamérica muestran cuan importante es que los nifios
y nifias participen en actividades fisicas que estén vinculadas a opciones de estilo de vida
saludables. Sin embargo, puede ser dificil convencer para que participen en actividades
fisicas. Por ello, se desarroll6 la idea de proponer actividades fisicas divertidas para nifios

y nifias de 8 a 12 afios Ballcells (2018).

En el ambito nacional algunos autores revelan estudios basados en trabajos
investigativos como mencionan autores como manifiesta que si un nifio o nifia ingiere un
alto indice de calorias al diay esas calorias no son gquemadas mediante una actividad

fisica tendra problemas de sobre peso en su etapa de vida Moreno (2021).

14
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A nivel local, investigaciones de autores como Calizaya (2019) sugieren que si un
infante tiene un alto consumo de calorias diarias y esas calorias no las quema con
actividad fisica, desarrollard problemas de sobre peso u obesidad en su forma de vida.
Esto debido al riesgo de desarrollar problemas ortopédicos, respiratorios, metabdlicos,
diabéticos e hipertensivos. El objetivo de este estudio es describir los ejercicios
recreativos que se utilizan para reducir el sobre peso en infantes y adolescentes de 8 a 12

anos.
1.2. FORMULACION DEL PROBLEMA.

1.2.1. Problema general
¢Cudl sera el nivel de eficacia de los ejercicios recreativos para reducir el sobre
peso en nifios y nifias de 10 a 12 afios de edad del Club América Independiente de la

ciudad de Puno afio 20227

1.2.2. Problemas especificos

e ;Cual sera la condicion del indice de masa corporal en integrantes del club al

aplicar la ficha antropométrica en la prueba de entrada?

e ;Cual seré el nivel de eficacia de los ejercicios recreativos que reduce los niveles

de sobre peso en integrantes del club?

e ;Cual sera la condicion del indice de masa corporal en integrantes del club al

aplicar la ficha antropométrica con la prueba de salida?

e ;Cuaél sera el nivel de eficacia de los ejercicios recreativos comparando la prueba

de entrada y salida?
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1.3. HIPOTESIS DE LA INVESTIGACION.
Ha= La Aplicacion de los ejercicios recreativos si es eficaz en reducir los niveles
de sobre peso en nifios y nifias de 10 a 12 afios de edad del Club América Independiente

de la ciudad de Puno afio 2022.

HO = La Aplicacion de los ejercicios recreativos no es eficaz en reducir los niveles
de sobre peso en nifios de 10 a 12 afios del Club América Independiente de la ciudad de

Puno afio 2022.

1.4. JUSTIFICACION DE LA INVESTIGACION.

La presente investigacion se justifica porque se plantea los ejercicios recreativos
que busca reducir los niveles de sobre peso, a su vez identificar mediante el IMC que es
la causa del sobre peso y la poca préactica de la actividad recreativa, ya que es uno de los
principales problemas epidemiolégicos de mayor alcance mundial y lo mas importante lo
que se plantea es contrarrestar el exceso de peso es la mejor manera de evitar los
problemas médicos que puedan surgir posteriormente es mejor practicar la prevencién a

través de los ejercicios recreativos.

En cuanto a la justificacion tedrica se considera sobre el impacto de la actividades
recreativas y niveles del estilo de vida que llevan los integrantes ya que demuestran
diversos estudios sobre la importancia de realizar actividades recreativas, en general es
dificil persuadir a los nifios para que realicen actividades fisicas, por lo que se tomaré la
iniciativa de proponer actividades deportivas recreativas para reducir el sobrepeso en la

infancia.

En cuanto a la justificacién practica se justifica porque se induce a realizar las

actividades deportivas recreativas, sobre los beneficios que producen se sugiere como un

16
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procedimiento de mejora del bienestar de la poblacidn infantil, influenciando a la practica

cotidiana.

Como justificacién metodoldgica, se utilizéd diversas formas, maneras que puedan
inducir a los nifios y nifias a la practica de los ejercicios recreativos como medio Util para
disminuir el sobre peso y es posible ya que las actividades recreativas se utilizaron por

especialistas y dio resultados positivos.

1.5. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION.

1.5.1. Objetivo general.

Determinar el nivel de eficacia de los ejercicios recreativos para reducir el sobre
peso en nifios y nifias de 10 a 12 afios de edad del Club América Independiente de la

ciudad de Puno afo 2022.

1.5.2. Objetivos especificos.
e Aplicar la prueba de entrada nifios y nifias del club américa independiente.

e Emplear los ejercicios recreativos a nifios y nifias del club América

independiente.

e Aplicar la prueba de salida a nifios y nifias del club América

independiente.

e Comparar el nivel de eficacia con la prueba de entrada y salida a nifios y

nifias del club América Independiente.

17
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CAPITULO II

REVISION DE LITERATURA

2.1. ANTECEDENTES.

2.1.1 Antecedentes internacionales.

Segun la investigacion de Tapia (2018) tuvo como objetivo general reducir los
grados de sobrepeso y corpulencia en los jovenes. La poblacion estaba compuesta por
dieciocho personas (11 hombres y siete mujeres). Y metodologia fue de tipo cuantitativo
gréfico. Para este caso se cre6 un programa de labores deportivas proactivas para reducir
los grados de sobrepeso y peso en pequefios de diez a doce afios del instituto Rigoberto
Navas Calle de la urbe de Cafiar - Ecuador entre los tramos largos de mes de abril a mes
de junio de 2018.como resultados. cara el inicio del programa, la base no se totalmente,
dando a los hombres un normal de 25,31+-2,41, idéntico al rango de corpulencia
conforme la tabla de la OMS, se concluye que un normal general de 24,72+-2,64 de
exceso corpulentos, mas separadamente hay personas con sobrepeso. En las mujeres, el

IMC inicial promedio fue de 25,94 + 2,81, afin a la obesidad a la Herramienta.

Vega (2021) La investigacion tiene como propdsito general probar el impacto de
un programa de mediacién de actividades deportivas reales, en un encuentro de jovenes
y sefioritas de ocho a doce afios de edad que asisten al Club Social Deportivo Comodoro,
del cantdn La Libertad. Para ello, la metodologia analitica dependid del trabajo de campo,
con la utilizacion de procedimientos de exploracién, como estudios y asambleas. también
la metodologia es subjetiva puesto que fue esencial investigar los datos sobre la obesidad
juvenil y de qué manera se pueden reducir sus peligros, su metodologia esencial de

exploracion, el emprendimiento fue viable, puesto que cont6 con la aprobacién y respaldo

18
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de cada 1 de los incluidos. La poblacion estuvo formada por veinticinco jovenes y
sefioritas, tres guias y uno Jefe, en los que se aplicaron los métodos de exploracion, como
resultados, como resultados, descubriendo la ausencia de actividades deportivas reales
aplicadas por los mentores, para disminuir la corpulencia en jovenes y sefioritas, asi como
habitos de vida desafortunados, que mantienen, pasando muchas horas frente a la
television y la web, asi como la ausencia de trabajo activo durante los fines de semana,
esto ayuda a los nifios con tener una vida inactiva, estar obligado a experimentar los
efectos nocivos de la vida como un peso. Se concluye que los problemas resultaron en la
opcion mas ideal para que los nifios practiquen actividades deportivas para disminuir la

obesidad.

Huerta (2019) A nivel mundial y en Ecuador, como objetivo fue determinar la
obesidad ha incrementado de manera alarmante debido a la tasa de elementos hereditarios
y saludables, y como metodologia se utilizaron y, se identificaron innumerables jévenes
(90), con diversos grados de peso, deficientes habitos alimentarios y poca actividad
proactiva en los nifios, como la hipertension y la obstruccion. como resultados que
teniendo en cuenta lo anterior y teniendo en cuenta que el acto de realizar tareas proactivas
es vital en la prevencion y tratamiento de la corpulencia, la revision espera fomentar una
ordenacién de las actividades reales para impactar en la disminucion de los indices de
sobrepeso en los estudiantes. Se concluye que a la luz de una estrategia exploratoria
ilustrativa que no sea de prueba, el resultado principal es tener un arreglo de actividades

reales que apunte hacia tasas decrecientes de corpulencia.

Montero (2021) El actual trabajo de investigacién como objetivo principal fue
desarrollar ,movimiento fisico, instrumento fundamental en la prevencion del sobrepeso
y el peso en nifios de 8 a 10 afios del Colegio Torremolinos\" tiene el objetivo razonable,

compacto y practico con recomendaciones factibles, blusqueda y realizar una preparacién
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escolar en el Cuerpo de Ensefianza Real, DEPORTES Y Ocio incorporando a los tutores
de familias y alumnos de 8 a 10 afios del Colegio Torremolinos distinguiendo cuéles son
los elementos que influyen en el modo de vida inactivo y la pesadez de los alumnos que
utilizan el trabajo real como juegos, carreras, estudios participativos que apoyan
totalmente la coherencia con los factores de examen. El asunto depende de indagaciones
sobre el tema investigado, destacando la interrupcion que tienen los suplentes en los
avances y el poco interés en ensayar trabajos y deportes reales constantemente. En la
Metodologia, se elaboré mediante estrategias subjetivas y cuantitativas, a través de
reuniones y resumenes aplicados exclusivamente, utilizando una encuesta selectiva con
diez consultas relacionadas con los habitos alimentarios del clima familiar y qué tipo de
falsedades consumen los nifios en la television sobre el significado de desarrollo del
cuerpo Las bases hipotéticas dan datos en cuanto a la forma de comportarse de los
estudiantes y las ventajas de tener bienestar fisico y emocional. Llegando a las
conclusiones de una propuesta consta de objetivos generales y explicitos donde se plantea
sacar a la luz temas de nifios y preadolescentes para fomentar los recursos fisicos,
intelectuales y morales a través de la Cultura y el Deporte Actuales junto a sus padres y

figuras paternas.

Para Hinojosa (2021) su presente trabajo se tiene como objetivo el tema
significativo del peso y modo de vida estacionario que recae en los nifios de 06 a 12 afios
del Predio Macuchi del Barrio Esperanza. Y como metodologia fue nivel descriptivo,
debido a la desafortunada utilizacion de energia extra, los nifios estan indefensos ante
estas condiciones médicas, razon por la cual ha sido importante que tanto ellos como los
tutores, educadores y especialistas del area sean conscientes de la importancia de la
correcta utilizacion. del tiempo libre y su ocupacion solida mediante el acto de ejercicios

fisicos, deportivos y deportivos. Reconocida la problematica que existe con los nifios, el
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objetivo de este examen se centrd en proponer un instructivo de juegos donde se crearon
ejercicios fisicos, deportivos y deportivos en funcion del mejor aprovechamiento del
tiempo libre y la realizacion deportiva de los hijos de Macuchi. cercado en el area. Como
resultados La revision comenzo con una determinacion de la circunstancia particular del
lugar, abarcando, entre diferentes puntos de vista: el marco actual de los juegos, la
presencia de profesores que representaban una autoridad considerable en Cultura Actual
y la fuerza laboral de apoyo, asi como las tareas proactivas realizadas por los suplentes.
en su energia sobrante y la representacion del establecimiento instructivo, para lo cual la
exploracién depende de diversas estrategias facticas analiticas, hipotéticas, exactas,
numeéricas, a partir de las cuales se lleg6 a la conclusién de la propuesta de mejora de un
programa que utiliza trabajo real. , deportivas y deportivas a través del juego,
considerando las ultimas necesidades especializadas y Utiles, por lo que el personal

escolar y los tutores eran los adjudicadores de los trabajos realizados.

2.1.2. Antecedentes nacionales.

Mondragon y Vilchez (2020) en su investigacion tiene como objetivo exhibir el
impacto de un programa de mediacion de la actualidad deportiva, en un encuentro de
jévenes y sefioritas de 8 a 12 afios que acuden al Por ejemplo 40240 - UGEL Camana
2016. Para ello, la metodologia se usoé la analitica dependio del trabajo de campo, con la
utilizacion de procedimientos metodoldgicos de fiscalizacion, como estudios y reuniones.
Ademas, el método es subjetivo porque era esencial investigar los datos sobre la gordura
juvenil y cémo se pueden reducir el sobrepeso, el proyecto, porque contdé con la
aprobacion de cada uno de los incluidos. La muestra tratada fue por 25 jovenes y
sefioritas, 2 mentores y 1 Jefe, en los cuales se aplicaron las estrategias de examen, por
ejemplo, la revisidn y entrevista, como resultado se tuvo el descubrimiento de la ausencia
de actividades deportivas reales aplicadas por los investigadores, en disminuir el sobre
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peso, asi como malas costumbres, pasaron muchas horas en la television y la web, y por
eso la falta de trabajo activo durante los fines de semana, el deporte ayuda a tener un vida
activa, estando obligado a experimentar los efectos nocivos de la vida como un joven
corpulento. Concluyendo Esta gran cantidad de temas resultd en la opcién mas idonea
para que los jovenes ensayen actividades deportivas reales para disminuir la corpulencia
en los jovenes y sefioritas que acuden al Por ejemplo 40240 "Luz Angélica Carnero

Dongo".

Segun Arzola (2018) el objetivo de la investigacion es involucrar los juegos de
costumbre como técnica educativa para inclinarse hacia el giro necesario: real, motriz,
social, mental, ético y genuino del aprendiz; por lo que abandonan el estilo de vida
estacionario y prueban los juegos convencionales como parte de sus ejercicios cotidianos.
En este sentido, exhortarles a tener un modo de vida funcional y sano. La exploracion se
hizo bajo una metodologia instructiva subjetiva, fijada en una cosmovision socio basica
y su plan fue aplicado proyectivamente. Se trabajé con un ejemplo de 29 suplentes de
quinto grado B y tres docentes del &rea de Formacion Actual. Los resultados mostraron
que los estudiantes tienen un estilo de vida estacionario que puede conducir a otros
problemas en su bienestar fisico y emocional. Por lo que proponemos los juegos
convencionales, como metodologia instructiva para el instructor, y como aparato de
cotidianidad para el aprendiz, son clases que dependen del sistema hipotético de esta
proposicién. En ese sentido, se concluye que el examen responde a la cuestion del modo
de vida inactivo a través de la inclusién de juegos convencionales como técnica de

aprendizaje.

2.1.3. Antecedentes locales.

Calisaya (2019) Su objetivo fue determinar el nivel obesidad en escolares de seis

a doce afos de la I.E.P. Glorioso N.° 70078 del distrito de Acora - dos mil diecinueve el
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género de estudio se convirtio en grafico simple, la metodologia fue cuantitativo,
explicativo. La poblacion estuvo formada por doscientos treinta y nueve escolares de la
I.E.P. Glorioso n.° 70078 del distrito de Acora-Puno, para la recoleccién de registros se
habia empleado como medio las medidas antropométricas (peso y talla), practicamente
sobre las tablas de la OMS y el cuestionario acorde a la variable y dimensiones, destinado
a amontonar datos de los escolares de la I.E.P. Los resultados conseguidos han sido: al
usar las medidas de cribado, el 0,08 de los veinte resulta con escolares presentan obesidad,
de esta manera idéntico se concluye que la obesidad es mayor en 15 escolares (setenta y

cinco%) que en cinco escolares (25%).

Duefias (2018) En su investigacion el objetivo principal del estudio se convirtio
en percibir la prevalencia del pasatiempo fisico y su cortejo con obesidad en jovenes de
6 a 12 afios de edad de la Institucién Educativa Basica 70047 Huéscar, el estudio
metodoldgico es transversal y descriptivo, el muestreo que se utiliz6 es no probabilistico.
La informacién fue acumulada a través de una ficha de identidad y un cuestionario,
ademas de la tabla de clasificacion del IMC. En donde el trabajo de investigacion permitio
comprender que los nifios tienen obesidad y la practica de la actividad corporal es

deficiente.

Mamani (2021) EIl propésito general fue identificar la relacion entre habitos de
consumo, estado dietético y grado de actividad fisica en escolares de 9 a 11 afios de Villa
del Lago. Escuela Primaria “70718” de la urbe de castigo. Los métodos empleados fueron:
grafico, metddico y correlacional, se us6 una técnica cuantitativa y una forma de estudio
de movimiento seccional. Los resultados que el 0,611 de los pequefios tienen una
reputacién dietética normal; aunque el 0,25 tiene sobrepeso, no se hallaron pequefios con
desnutricion intensa y solo el 0,056 del total eran obesos. El grado de interés anatomico

determind que el 0,667 de los pequefios son sedentarios en cuanto se refiere a su actividad
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fisica. aparte de esto, el 0,222 son irregularmente activos y el mejor 0,111 de los jévenes
son activos. El bajo consumo de frutas se asocié con una mala reputacion nutricional. Se
concluye que la popularidad nutricional de los pequefios de once afios de mes de
septiembre de castigo esta asociada a la ingesta de frutas y también ingredientes ricos en
proteina; aparte de esto, la fama dietética de los pequefios estd estadisticamente
relacionada con el tiempo que dedican a ver la tv diferente al dia y su grado de actividad

fisica.

2.2. MARCO TEORICO.

2.2.1. Ejercicios recreativos

Para Oleguer (2018) menciona que Los ejercicios fisicos recreativos son una
forma de actividad fisica planificada, repetitiva, con orientacion profesional, que tiene
como objetivo desarrollar la resistencia fisica y las habilidades motoras, ejemplo:
natacion, luchas marciales, trote, saltos, caminatas, juegos deportivos. El objetivo del
gjercicio fisico recreativo es lograr la salud y la recreacion. El ejercicio debe realizarse
por una variedad de razones, como fortalecer los masculos y el sistema cardiovascular,
perfeccionar las habilidades atléticas, perder peso y/o mantener un componente del

cuerpo.

Los ejercicios fisicos recreativos indicados

Segun Galan (2018) Practicar una actividad fisica recreativas nos trae beneficios,
tanto para el cuerpo, como para la salud, pues mejora el sistema cardiorrespiratorio y la
circulacion, ademas de fortalecer la musculatura. Pero para ello, es fundamental que se
superen los prejuicios y que las personas desarrollen el habito de hacer ejercicio. Una
sugerencia es elegir una actividad fisica acorde con tu forma de vida y que te asegure

satisfaccion para aminorar los efectos del abandono y la vuelta al sedentarismo. Dicho de
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otro modo, el ejercicio fisico 6ptimo es aquel que tiene en cuenta las caracteristicas,

objetivos e historial médico Unicos de cada persona.

Aspectos generales del ejercicio fisico en el nifio

Para Oleguer (2018) los estudios se han centrado en la actividad fisica de los nifios
pequerios, y los enfoques metodoldgicos para definir las caracteristicas de aptitud fisica
relacionadas con los nifios pequefios y adolescentes son escasos y frecuentemente
imprecisos. Estudios recientes indican que los nifios negros son mas activos que los nifios
blancos de su edad y que los blancos tienen mas capacidades cardiovasculares que los
negros de su edad. La capacidad fisica de un nifio es menor que la capacidad fisica de un
adulto. En comparacion con los adultos, las caracteristicas estructurales (anatomicas) y
fisioldgicas de los nifios limitan su capacidad para participar en actividades fisicamente

exigentes que son tanto intensas como prolongadas.

Ejercicios fisicos en nifios con sobre peso

El principio fundamental para la practica de actividad fisica en los nifios esta
directamente relacionado con su disfrute y bienestar. Aunque prescribir actividad fisica
para nifios siempre es mas desafiante, es importante. Es imposible ver a un nifio pequefio
hacer ejercicio tres veces por semana durante una hora cada dia; en cambio, es necesario
pensar creativamente al considerar la actividad fisica para nifios y/o adolescentes. Se trata
de saber guiar y animar a los nifios a ejercitarse a través de movimientos sencillos como
caminar, correr, saltar, escalar, montar a caballo, bailar, entre otros. Siempre pueden

liderar el esfuerzo con una intensidad que sea verdaderamente efectiva Galan (2018).

Importancia de los ejercicios fisicos en el sobre peso
El ejercicio juega un papel crucial y significativo en el mantenimiento del
equilibrio energético y la promocion del equilibrio, asi como en la reduccion del riesgo
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de enfermedades relacionadas con la obesidad. La actividad fisica regular es un
componente crucial de la buena salud, actuando como un buen regulador y previniendo

la obesidad Galan (2018).

2.2.2. Sobre peso.

Considerada como una enfermedad multifactorial, principalmente la obesidad
visceral, estd intimamente relacionada al desarrollo de innumerables desordenes
metabolicos, incluyendo la intolerancia a la glucosa, hiperlipidemia, complicaciones

cardiovasculares y accidentes vasculares cerebral Sahili (2021).

Otra clasificacion, donde el investigador cita a Bouchard, presenta la obesidad

dividida en cuatro tipos, siendo.

Tabla 1.

Tipo de Obesidad.

Tipo De Obesidad Caracteristicas

Caracterizada por el exceso de grasa total sin ninguna
Obesidad tipo | concentracion particular de grasa en cierta region

corporal.

Exceso de grasa subcutanea en la region abdominal y de tronco
Obesidad tipo Il

(androide)

Obesidad tipo 11 Exceso de grasa viscero — abdominal

Obesidad tipo IV Exceso de grasa en glateos y muslos (gineoide)

Nota. Educacién Fisica Escolar Adaptada: Postura, asma, obesidad y diabetes en la infancia y
adolescencia. Barcelona Texeira (2009).
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Tabla 2.

Nivel de Obesidad segin OMS.

Obesidad Caracteristicas
Grado | IMC entre 30 y 34.9 Kg/m?
Grado Il IMC entre 35 a 39.9 Kg/m?

Grado 1l IMC mayor a 40 Kg/m?

Nota. Indicaciones para el tratamiento operatorio de obesidad moérbida. Medellin Plugia,
(2010).

Segun Ortiz (2020) la forma del cuerpo del individuo, hay dos formas de dividir
la obesidad dependiendo de como se distribuya la grasa. EI primer tipo, conocido como
"obesidad androide", también conocida como "obesidad en forma de masa" u "obesidad
visceral", afecta principalmente a hombres y se caracteriza por la concentracion de grasa
en el torso, abdomen y térax mientras que la parte superior y las partes inferiores del
cuerpo tienden a ser menos voluminosas. Este tipo se asocia con mayor frecuencia a
enfermedades como intolerancia a la glucosa, hiperlipidemia, complicaciones
cardiovasculares y accidente vascular cerebral. La segunda, que se diferencia de la
obesidad central en la forma de masa, que concentra la adiposidad en las visceras,
concentra la grasa en mayor cantidad en glandulas y masculos. También puede tener una

cantidad significativa de grasa abdominal.

Este tipo de obesidad, conocida como ginoide, es mas prevalente en mujeres y se
parece a la pera. Este tipo tiene una correlacion mas débil con las enfermedades
cardiovasculares y esta relacionado con problemas ortopédicos, problemas de la piel,

venas varicosas y celulitis Orihuela (2021).
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Tabla 3.

Niveles de Obesidad segun la Sociedad Americana de Cirugia Bariatrica y la Federacion
Internacional de Cirugia de la Obesidad.

Niveles Caracteristicas
Obesidad pequefia 24 a 30 Kg/m?
Obesidad Moderada 30 a 35 Kg/m?
Obesidad Grave 35 a 40 Kg/m?
Obesidad Mérbida 40 a 50 Kg/m?
Superobesidad 50 a 60 Kg/m?

Super — Superobesidad Mayor a 60 Kg/m?

Nota. Adaptado de Indicaciones para el tratamiento operatorio de obesidad mérbida. Medellin
Plugia (2010).

Segun Ortiz (2020) comenta que la Organizacion de las Naciones Unidas,
recomienda el Indice de Masa Corporal (IMC), como método valido en la verificacion del
estado nutricional poblacional, indicador de sobrepeso y obesidad. Calculado a partir de

la relacion entre peso (Kg) / estatura (metros), utilizando la ecuacion matematica.

Tabla 4.

indice de Masa Corporal segtin peso (kg) entre altura (m)?y peso ideal.

Edad Sexo Peso Inicial ~ Talla IMC Peso Ideal
8 M 46 KG 1,23 30.41 30.26
9 F 47 KG 1,25 30.08 29.22
10 M 51 KG 1,28 31.13 32.37
11 M 58 KG 1,43 28.4 37.01
12 F 70 KG 1,52 30.3 43.67
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Sobre peso infantil

Para Sahili (2021). El aumento de peso en los nifios va acompafiado de un aumento
de estatura y una aceleracion de la vejez; pero, después de eso, el aumento de peso
continGa mientras la altura y la vejez se mantienen constantes. No existe consenso en la
definicién de obesidad infantil, no habiendo unanimidad en los métodos de evaluacién
utilizados, la definicidn de obesidad es muy simple cuando no se utiliza las formalidades

cientificas o metodoldgicas, lo visual del cuerpo es el gran elemento a ser utilizado.

Tabla 5.

indice de masa Corporal Méxima Normal por edad y género.

Edad Masculino Femenino
8 afios 19 20
9 afos 20 21
10 afos 21 22
11 afios 24 23
12 afios 25 26
13 afos 26 27

Nota. Diez (2011)

Aumenta el riesgo del nifio en desarrollar problemas de salud graves, como
diabetes, presion alta, dificultad respiratoria, colesterol alto o problemas en el higado,
entre otros. El tratamiento de obesidad infantil puede durar 6 meses, dependiendo de la
actividad fisica del nifio y los habitos alimenticios, ademas que, requiere la participacion
de la familia para incentivar a los nifios a adoptar estilos saludables de vida que ayuden a

combatir la obesidad.
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Sobre peso y sus causas.

Segun Orihuela (2021) La comunidad académica a nivel mundial, través de varios
estudios realizados con nifios y adolescentes, tienen como consenso que el surgimiento o

mantencién del sobrepeso y obesidad ocurre por causas multifactoriales.

Sobre peso y sus complicaciones.

Para Sahili (2021) los factores enddgenos (genéticos, neuropsicolégicos,
enddcrinos, metabolicos), representan 5% de los casos de sobrepeso y obesidad. Y a los
factores exdgenos (externos, origen del comportamiento, dialéctica, y/o ambiental)
representan cerca del 95% de los casos. Entre los factores exdgenos que contribuyen para
estados de sobrepeso y obesidad infantil, las investigaciones no apuntan, o por lo menos
no existe consenso, que indique un factor preponderante, reforzando la idea de

multicausalidad.

Para Ortiz (2020) EIl sobrepeso triplica el riesgo del desarrollo de la diabetes
mellitus, siendo esta, un conjunto de trastornos metabolicos que concentran elevadas de
glucosa en la sangre. Asi mismo con la obesidad, el nivel de colesterol aumentado, el
habito de fumar y la presencia de hipertension arterial sistematica, diabetes mellitus y

sedentarismo son factores de riesgo independientes de las enfermedades coronarias.
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Tabla 6.

Complicaciones asociadas a la obesidad.

Tipo Descripcion

Articulares Mayor predisposicion de artrosis, osteoartritis.
Cardiovasculares Hipertension arterial sistémica, hiperatrofia cardiaca
Quirurgicas Aumento de riego quirurgico

o Edad Osea avanzada, aumento de altura de manera
Crecimiento

Temprana

Cuténeas Mayor predisposicion a micosis, dermatitis, y piodermitis
Enddcrino — Deficiencia de insulina y mayor predisposicion a la
metabdlicas Diabetes

_ ) Aumento de frecuencia de litiasis biliar. Esteatosis
Gastrointestinales .
hepatica.

Mortalidad Aumento del riesgo de mortalidad
o Mayor frecuencia  de cancer endometrio, mama,
Neoplasicas . . ;
vesicula biliar, colon, prostata
) _ Discriminacion social y aislamiento, dificultad
Psicosociales o
de expresar sus sentimientos
Tendencia a la hipoxia, debido al aumento de la demanda
_ _ ventilaria, aumento de esfuerzo respiratorio,
Respiratorias o L o
disminuyendo la eficiencia muscular, disminuyendo la

reserva funcional.

Nota. Adaptada de Diez (2011).
Factores de riesgo en el sobre peso.
Un factor de riesgo en nifios y adolescentes es una dieta desequilibrada, que

incluye comidas rapidas, alimentos procesados, congelados, frigorificos, dulces y frituras.

e Sedentarismo: ya que la actividad fisica ayuda a quemar las calorias

ingeridas.
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¢ Antecedentes familiares de obesidad: una vez que la enfermedad tiene un
componente genético y los malos habitos alimentarios pueden transmitirse

de padres a hijos.

e Los factores psicoldgicos, como el estrés, pueden hacer que los nifios

coman mas de lo normal.

Diagnostico del sobre peso

Se mide con el IMC (indice de masa corporal) para determinar si un nifio tiene
sobrepeso 0 no. Adultos, las medidas suelen ser precisas: IMC entre 18,5 y 25 se
considera normal; sin embargo, mas de 25 indica sobrepeso y alrededor de 30 indica
obesidad. Pero para los nifios, estasmedidas no se aplican, e incluso pueden causar la
ilusion de que el nifio est4 sano, cuando en realidad puede estar ya con obesidad infantil

Ortiz (2020).

¢ Nivel de actividad fisica que realiza el nifio.

e Problemas de salud adicionales que el nifio puede experimentar.

e Antecedentes familiares de obesidad y problemas de salud relacionados

con el peso, incluida la diabetes.

e Habitos alimentarios de los nifios.

Las siguientes pruebas se pueden utilizar para determinar si un nifio es obeso: ¢ Colesterol

total y fracciones.

e Diabetes en ayunas

e Analisis de sangre para comprobar si hay desequilibrios hormonales.
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2.3. MARCO CONCEPTUAL.

Ejercicios recreativos.

Son actividades fisicas divertidas y entretenidas que promueven la salud y el
bienestar. Incluyen juegos deportivos informales, danza, natacion, caminatas y mas. Se
realizan para disfrutar y pueden mejorar la fuerza, resistencia y flexibilidad, asi como

reducir el estrés y fortalecer las relaciones sociales.

indice masa corporal.

El indice de masa corporal (IMC) es una medida utilizada para evaluar si una
persona tiene un peso saludable en relacion con su altura. Se calcula dividiendo el peso
de una persona en kilogramos por el cuadrado de su altura en metros. El IMC se utiliza
como una herramienta de deteccidn inicial para determinar si una persona tiene bajo peso,
peso normal, sobrepeso u obesidad. Sin embargo, es importante tener en cuenta que el
IMC no tiene en cuenta otros factores importantes como la composicion corporal, la
distribucion de la grasa y la masa muscular. Siempre es recomendable consultar con un

profesional de la salud para obtener una evaluacién completa de la salud y el peso.

Obesidad.

La obesidad es una condicion caracterizada por un exceso de grasa corporal que
puede afectar negativamente la salud. Se relaciona con un mayor riesgo de enfermedades
como diabetes y enfermedades cardiacas. El tratamiento implica cambios en el estilo de

vida, como una alimentacion saludable y ejercicio regular.

Reducir.

Reducir significa disminuir, disminuir la cantidad, tamafio o intensidad de algo.
Puede aplicarse a diferentes contextos, como reducir el consumo de alimentos, reducir la
velocidad de un vehiculo, reducir el gasto, reducir el desperdicio de recursos, entre otros.

El objetivo de reducir es obtener un resultado mas moderado, eficiente o sostenible.
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CAPITULO III

MATERIALES Y METODOS

3.1. UBICACION GEOGRAFICA DEL ESTUDIO.

Puno se encuentra geograficamente ubicada a una altitud de aproximadamente
3,827 metros sobre el nivel del mar. Su latitud esta alrededor de los 15° 50" sur del
ecuador. Estas coordenadas geograficas sitian a Puno en una region de gran altitud y al

sur del hemisferio sur.

El estudio se desarrollé en el Estadio Enrique Torres Bel6n, que se encuentra a
pocos metros del lago Titicaca, el cual le brindd un entorno geografico singular y
pintoresco. Este estadio, construido integramente en piedra, fue utilizado como escenario
para la implementacion de los ejercicios recreativos durante el afio 2022, periodo en el

cual se llevo a cabo la investigacion.

3.2. PERIODO DE DURACION DEL ESTUDIO.
Los datos en la presente investigacion han sido recogidos los datos y planificado

de la siguiente manera:

Durante estos 3 meses, se llevd a cabo la implementacion de los ejercicios
recreativos y se realizaron las mediciones pertinentes para evaluar el impacto de las
actividades en la reduccién del sobrepeso en los participantes. Este periodo de tiempo se
considerd suficiente para recopilar los datos necesarios y analizar los resultados

obtenidos.

3.3. PROCENDENCIA DEL MATERIAL UTILIZADO.
El material utilizado en el estudio "Aplicacion de ejercicios recreativos para

reducir el sobrepeso en nifios y nifias de 10 a 12 afios de edad del Club América
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Independiente de la ciudad de Puno, afio 2022" tuvo su procedencia de fuentes confiables
y adecuadas para garantizar la precision y fiabilidad de las mediciones
bioantropomeétricas realizadas. A continuacion, se detalla la procedencia de cada uno de

los materiales utilizados:

Bascula digital: La bascula digital empleada para medir el peso corporal de los
participantes fue adquirida de un fabricante reconocido en el campo de la instrumentacion
médica. Se eligié una bascula con alta precisién y capacidad de peso adecuada para

satisfacer las necesidades del estudio.

Tallimetro: El tallimetro utilizado para medir la estatura de los participantes fue
obtenido de un proveedor especializado en equipos de medicién antropométrica. Se
selecciond un tallimetro confiable y calibrado, que cumpliera con los estandares de

precision requeridos para obtener mediciones exactas.

Tablero: El tablero utilizado para medir la estatura de los participantes fue
adquirido a través de un proveedor especializado en equipamiento antropométrico. Se
selecciond un tablero de calidad que cumpliera con las normas y estandares de medicién

establecidos en el ambito de la investigacion antropométrica.

Fichas: Las fichas utilizadas para el registro de datos fueron disefiadas
especificamente para el estudio, tomando en cuenta los requisitos de registro de
informacion relevante. Se disefiaron fichas personalizadas que incluian campos para
ingresar los datos bioantropomeétricos necesarios, siguiendo las pautas y formatos

establecidos en la literatura cientifica y las buenas préacticas de investigacion.
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3.4. POBLACION Y MUESTRA DEL ESTUDIO.
La poblacion se conformd por un total de 24 infantes nifios y nifias de 10 a 12 afios
de edad pertenecientes al Club América Independiente de la ciudad de Puno durante el

afo 2022.

Muestra total: 24 infantes (12 nifias y 12 nifios) seleccionados de la poblacion
objetivo. La muestra se obtuvo seleccionando aleatoriamente a 24 infantes del total de
nifios y nifias del Club América Independiente que cumplian con los criterios de edad
especificados. Estos participantes conformaron la muestra del estudio y fueron sometidos

a las intervenciones y mediciones correspondientes.

Técnicas y Recoleccion de Datos Encuesta.

La técnica que se utilizo la fue la observacion directa aplica diferentes
procedimientos y tacticas para lograr el propoésito planificado, ya que se basa en el disefio

y aplicacion de ciertas incognitas dirigidas a obtener determinados datos Gomez (2012).

Instrumento utilizado fue la ficha antropométrica Hernandez (2014)”
conceptualizan como un instrumento universal, ademas se expresa como un conjunto de
preguntas referentes a las dimensiones en un formato planificado, estructurada y

sistematicamente ordenado.” (p. 217).
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Validez y confiabilidad del instrumento.

Tabla 7.

Valoracion Nutricional Antropométrica para Varones de 10 a 12 afios.

Edad Desnutricion  Desnutricion Normal Sobrepeso Obesidad
(afios:meses  severa moderada > 2t0<+l >+lto<+2 >+2SD(IMC)
) <-3SD -3to<-2SD SD SD
(IMC) (IMC) (IMC) (IMC)
12:0  menosde 13.4 13.4-144 14.5-19.9 20.0-23.6 23.7 0 mas
12:6  menosde 13.6 13.6-14.6 14.7-20.4 20.5-24.2 24.3 0 mas
13:0  menosde 13.8 13.8-14.8 14.9-20.8 20.9-24.8 24.9 0 mas
13:6  menosde 14.0 14.0-15.1 15.2-21.3 21.4-25.3 25.4 0 mas
14:0  menosde 143 14.3-154 155-21.8 21.9-25.9 26.0 0 mas
14:6  menosde 145 14.5-15.6 15.7-22.2 22.3-26.5 26.6 0 mas
15:0  menosde 14.7 14.7-15.9 16.0-22.7 22.8-27.0 27.1 0 mas
15:6  menosde 14.9 14.9-16.2 16.3-23.1 23.2-27.4 27.50 mas
16:0 menosde 15.1 15.1-16.4 16.5-23.5 23.6-27.9 28.0 0 mas
16:6  menosde 15.3 15.3-16.6 16.7-23.9 24.0-28.3 28.4 0 mas
17:0  menosde 154 15.4-16.8 16.9-24.3 24.4-28.6 28.7 0 mas
17:6  menosde 15.6 15.6-17.0 17.1-24.6 24.7-29.0 29.1 0 mas
18:0 menosde 15.7 15.7-17.2 17.3-24.9 25.0-29.2 29.3 0 mas

Nota. OMS https://www.cdc.gov/healthyweight/spanish/bmi/calculator.html
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Tabla 8.

Valoracién Nutricional Antropométrica para Mujeres de 12 a 18 afios.

Edad Desnutricion Desnutricion ~ Normal Sobrepeso Obesidad
(afos:meses) severa moderada > 2to<+l >+1to<+2 > +2SD
<-3SD >-3to<-2 SD(IMC)  SD(IMC) (IMC)
(IMC) SD(IMC)
12:0 menos de 13.213.2-14.3 14.4-20.8 20.9-25.0 25.1 0 mas
12:6 menos de 13.413.4-14.6 14.7-21.3 21.4-25.6 25.7 0 mas
13:0 menos de 13.613.6-14.8 14.9-21.8 21.9-26.2 26.3 0 mas
13:6 menos de 13.813.8-15.1 15.2-22.3 22.4-26.8 26.9 0 mas
14:0 menos de 14.014.0-15.3 15.4-22.7 22.8-27.3 27.4 0 mas
14:6 menos de 14.214.2-15.6 15.7-23.1 23.2-27.8 27.9 0 mas
15:0 menos de 14.414.4-15.8 15.9-23.5 23.6-28.2 28.3 0 mas
15:6 menos de 14.514.5-15.9 16.0-23.8 23.9-28.6 28.7 0 mas
16:0 menos de 14.614.6-16.1 16.2-24.1 24.2-28.9 29.0 0 mas
16:6 menos de 14.714.7-16.2 16.3-24.3 24.4-29.1 29.2 0 mas
17:0 menos de 14.714.7-16.3 16.4-24.5 24.6-29.3 29.4 0 mas
17:6 menos de 14.714.7-16.3 16.4-24.6 24.7-29.4 29.50 mas
18:0 menos de 14.714.7-16.3 16.4-24.8 24.9-29.5 29.6 0 mas

Nota. https://acortar.link/hQBQOxz

3.5. DISENO ESTADISTICO.

El disefio estadistico utilizado en el estudio "Aplicacién de ejercicios recreativos
para reducir el sobrepeso en nifios y nifias de 10 a 12 afios de edad del Club América
Independiente de la ciudad de Puno, afio 2022" fue un disefio preexperimental conocido

como disefio de grupo unico pretest-postest.
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En este disefio, se realizd una medicién inicial (pretest) de las medidas
bioantropométricas de los participantes antes de la implementacién de los ejercicios
recreativos. Luego, se llevd a cabo la intervencion mediante la aplicacion de los ejercicios
recreativos durante un periodo de 3 meses. Al finalizar la intervencion, se realiz6 una
segunda medicion (postest) de las medidas bioantropométricas para evaluar los cambios

ocurridos después de la implementacion de los ejercicios.

Este disefio permite comparar las medidas obtenidas antes y después de la
intervencion en el mismo grupo de participantes, lo que permite analizar los efectos de
los ejercicios recreativos en la reduccién del sobrepeso en nifios y nifias de 10 a 12 afios.
Sin embargo, cabe destacar que este disefio no incluye un grupo de control, lo que limita

la capacidad de establecer relaciones causales de manera concluyente.

3.6. PROCEDIMIENTO.
Seleccidn de la muestra: Se seleccionaron aleatoriamente 24 infantes (12 nifias y
12 nifios) de entre los miembros del Club América Independiente que cumplian con los

criterios de edad establecidos.

Obtencién de consentimiento informado: Se obtuvo el consentimiento informado
de los padres o tutores legales de cada participante antes de su inclusion en el estudio. Se
explicaron los objetivos, procedimientos y posibles riesgos o beneficios asociados al
estudio. Medicidn inicial (pretest): Se realizaron las mediciones bioantropométricas de
los participantes utilizando los materiales mencionados anteriormente, como el tablero,
bascula digital, tallimetro y fichas. Estas mediciones incluyeron variables como el peso,

la talla, el indice de masa corporal (IMC) y otras medidas especificas.

Implementacion de los ejercicios recreativos: Se disefié un programa de ejercicios

recreativos especificamente adaptados a las caracteristicas de los participantes. Estos
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gjercicios incluyeron actividades ludicas, deportivas y de movilidad, con el objetivo de

promover la reduccion del sobrepeso.

Periodo de intervencion: Durante un periodo de 3 meses, se llevaron a cabo
sesiones regulares de ejercicios recreativos con los participantes. Estas sesiones se
realizaron bajo la supervisién de profesionales capacitados en educacion fisica y se

ajustaron segun las necesidades y capacidades individuales de cada participante.

Medicion final (postest): Al finalizar el periodo de intervencion, se realizaron las
mediciones bioantropométricas nuevamente para evaluar los cambios ocurridos en las
variables de interés. Estas mediciones se llevaron a cabo de la misma manera que en el

pretest, utilizando los mismos materiales y procedimientos.

Anadlisis de datos: Los datos obtenidos de las mediciones bioantropométricas se
analizaron utilizando técnicas estadisticas apropiadas, como pruebas de comparacion de
medias, para determinar si hubo cambios significativos en las medidas después de la

intervencion con los ejercicios recreativos.

3.7. VARIABLES.

Tabla 9.

Variables de Ejercicios recreativos y Medidas bioantropométricas.

Variable Descripcion

Variables

. . Ejercicios recreativos.
independientes.

Variable dependiente. Medidas bioantropométricas (peso, talla, IMC).
Edad (10 a 12 afos)

Variables de control

Genero (nifias y nifios)
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3.8. ANALISIS DE LOS RESULTADOS.
Estadisticas descriptivas: Se calcularon medidas descriptivas como promedios,
desviaciones estandar, medianas y percentiles para resumir las caracteristicas de las

medidas bioantropométricas iniciales y finales.

Pruebas de comparacion de medias: Se realizaron pruebas estadisticas, como la
prueba t de Student, para evaluar si hubo diferencias significativas en las medidas

bioantropométricas antes y después de la intervencion con los ejercicios recreativos.

Analisis de correlacion: Se exploro la posible relacion entre las variables medidas,
como el IMCy las diferentes medidas antropométricas, utilizando técnicas de correlacion

como el coeficiente de correlacion de Pearson.

Anadlisis de subgrupos: Se realizaron analisis adicionales para investigar posibles
diferencias en los resultados entre subgrupos, como diferencias entre géneros o

diferencias en funcion del cumplimiento regular de los ejercicios recreativos.
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CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSION

4.1. RESULTADOS

4.1.1. Determinar el nivel de eficacia de los ejercicios recreativos para reducir el

sobre peso en nifios y nifias de 10 a 12 afios de edad.

Tabla 10.

indice de Masa Corporal al Inicio y Final, de los Nifios.

Antes Después
IMC Nifnos Ninas fi % Nifnos Nifas fi %
Normal 5 8 13 54.17 8 9 17 70.83
Sobre
3 2 5 20.83 2 1 3 12.50
Peso
Obesidad
2 1 3 12.50 2 1 3 12.50
moderada
Obesidad
2 1 3 12.50 0 1 1 4.17
alta
Total 12 12 24 100.00 12 12 24 100.00

Nota. Ficha antropométrica de los nifios.
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Figura 1.

indice de masa corporal al inicio y final, de los nifios.

25
Sobre peso 20.83
20
Obesidad Moderada
12.50

15 Obesidad Alta 12.50
10
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0 - A A

1 2 3 4 5 6
m Antes m Después

En la tabla 10 y la figura 1. Muestra resultados del indice de masa corporal al
inicio y final, de los nifios. Donde el 20,83% de los estudiantes antes de la aplicacion de
ejercicios recreativos, muestran su estado de sobre peso, luego se reduce a 12,50 %
después de la actividad, el 12,50% de los estudiantes antes y después de la aplicacion de
ejercicios recreativos, muestran obesidad moderada, el 12.50% de los estudiantes antes
de la aplicacion de ejercicios recreativos, muestran obesidad alta, luego después de la
actividad se reduce a un 12.50% lo que implica que la préactica de ejercicios recreativos

reduce el sobre peso en los estudiantes.
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4.1.2. Aplicar la prueba de entrada nifios y nifias del club américa independiente.

Tabla 11.

Prueba de Entrada Nifios y Nifias del Club América Independiente.

Edad Nifios Nifas Frecuencia Porcentaje
10 afios 0 9 9 37.50%
11 afos 12 0 12 41.70%
12 aios 0 5 5 20.80%

Total 12 12 24 100.00%

Nota. Ficha antropométrica de los nifios y nifias.

Figura 2.

Edad de los nifios y nifias.

12 12 12
12

10

37.50%  20.80%

100.00%
41.70%

1 2 3

m 10 afios nifios y nifias ™11 afios nifios y nifias = 12 afios nifios y nifas Total nifios y nifias

Latabla 11 y figura 2, muestra los resultados de la edad de los nifios. De 10 afios

9 son nifias la cual representa el 37 ,50 % y de 11 afios 12 son nifios representa 41,70 %

44

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
. ____________________________________________________|]



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

y de 12 afios 5 son nifias representa al 20,80%, la cual hacen un 100% como se puede

apreciar en la tabla.

Tabla 12.

Peso al inicio de los nifios y nifas.

Peso Nifios Nifas Frecuencia Porcentaje
[32 —39[ 6 0 6 25.00%
[39 — 46[ 0 5 5 20.80%
[46 — 53[ 3 0 3 12.50%
[53 — 60[ 3 2 5 20.80%
[60 —67] 0 5 5 20.80%

Total 12 12 24 100.00%

Nota. Ficha antropométrica de los nifios y nifias segun el objetivo especifico (1).
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Figura 3.

Peso al inicio de los nifios y nifias.

Peso de nifias y nifios
6
5
4
3
2
20.80%  20.80%
1 25.00% 12.50% 0
0
1 2
mpeso32-39 mPeso39-46 mpeso 46 - 53 peso 53 - 60 mpeso 60 - 67

Latabla 12y figura 3. Muestra resultados del peso de 32 — 39 son 6 nifios haciendo
un 25.0% y de 39 a 46 kilogramos son 5 nifias haciendo un 20,80% y 46 a 53 hay 3 nifios
hacen un 12,50% de 53 — 60 kgms 3 nifios y 2 nifias hacen un 20,80% y de 60 a 67 klgms

5 nifias haciendo 20,80%, sumando un total del 100% de los datos obtenidos.
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Tabla 13.

Talla al inicio de los nifios y nifias.

Talla Nifios Nifas Frecuencia Porcentaje
[1.30 - 1.35] 8 9 17 70.80%
[1.35—1.40[ 1 2 3 12.50%
[1.40 —1.45] 2 1 3 12.50%
[1.45-1.50] 1 0 1 4.20%

Total 12 12 24 100.00%

Nota. Ficha antropométrica de los nifios y nifias.

Figura 4.

Talla al inicio de los nifios y nifias.

Talla Inicio nifios y nifias
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3 2.
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mTallal.30a1.35 m®135a1.40 1.40a1.45 1.45a1.50

La Tabla 13 y la Figura 4 muestran que 8 nifios y 9 nifias (70.80%) tienen una

estatura entre 1.30 y 1.35. Ademas, 1 nifio y 2 nifias (12.50%) tienen una estatura entre
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1.35y 1.40, mientras que 2 nifios y 1 nifia (12.50%) tienen una estatura entre 1.40 y 1.45.

Finalmente, 1 nifio (4.20%) tiene una estatura entre 1.45 y 1.50. Esto demuestra que la

mayoria de los nifios y nifias tienen una estatura entre 1.30 y 1.35.

Tabla 14.

indice de masa corporal al inicio de los nifios y nifias.

IMC Nifios Nifas Fi %
Normal 5 8 13 54.17
Sobre peso 3 2 5 20.83
Obesidad moderada 2 1 3 12.50
Obesidad alta 2 1 3 12.50

Total 12 12 24 100.00

Nota. Ficha antropométrica de los nifios y nifias.
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Figura 5.

indice de masa corporal al inicio de los nifios y nifias.
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Latabla 14 y la figura 5 muestran resultados en los que 5 nifios y 8 nifias estan en
Normal, lo que representa un 54.17%. Ademas, 3 nifios y 2 nifias estan en sobrepeso, lo
que equivale al 20.83%, mientras que 2 nifios y 1 nifia estan en obesidad moderada, lo
que representa el 12.50%. Finalmente, 2 nifios y 1 nifia se encuentran en obesidad alta, lo
que hace un 12.50%. Se evidencia que el 20.83% de los nifios y nifias se encuentran en

sobrepeso antes de la actividad fisica.
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4.1.3. Aplicar la Prueba de Salida a Nifios y Nifias del Club América

Independiente.

Tabla 15.

Peso al final de los nifios.

Peso Nifios Nifas Frecuencia Porcentaje
[32 —39[ 3 5 8 33.30%
[39 — 46[ 0 5 5 20.80%
[46 — 53[ 0 1 1 4.20%
[53 — 60[ 8 1 9 37.50%
[60 — 67] 1 0 1 4.20%

Total 12 12 24 100.00%

Nota. Ficha antropométrica de los nifios.
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Figura 6.

Peso al final de los nifios.
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La tabla 15 y figura 6. Muestra resultados que de 53 a 60 estan 8 nifios y 1 nifias
lo que hace un 37.50% Yy de 32 a 39 estan 3 nifios y 5 nifias lo que hace un 33.30% y de
39 a 46 estan solo 5 nifias lo cual hace un 20.80% Yy de 46 a 53 solo una nifia y de 60 a 67
un nifio lo que representa un 4.20%, tienen pesos entre los intervalos de 39 a 46

kilogramos.
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Tabla 16.

Talla al final de los nifios.

Talla Nifios Nifas Frecuencia Porcentaje
[1.30 - 1.35] 4 6 12 50.00%
[1.35-1.40[ 2 6 8 33.30%
[1.40 - 1.45] 3 0 3 12.50%
[1.45 - 1.50[ 0 0 0 0.00%
[1.50 — 1.55] 1 0 1 4.20%

Total 12 12 24 100.00%

Fuente: Ficha antropomeétrica de los nifios.

Figura 7.

Talla al final de los nifos.

Talla al final nifios y nifias

6 6

N

w

N

[y

50% _4.20%

1 2 3

m130-135 ®™135-140 ™140-145 1.50-1.55

50.00%_33.30%

La tabla 16 y figura 7. Muestra resultados de la talla al final. Donde el 50.0% de

los nifios son 4 y 4 nifias después de la aplicacion de ejercicios recreativos, tienen tallas

entre los intervalos de 1.30 a 1.35 metros, siendo esta la de mayor frecuencia, el 33.3%

son 2 nifios y 6 nifas, tienen tallas entre los intervalos de 1.35 a 1.40 metros, el 12.5%
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son 3 nifios tienen tallas entre los intervalos de 1.40 a 1.45 metros y 4.20% solo un 1 nifio

esta entre 1.50 a 1.55.

Tabla 17.

indice de masa corporal al final de los nifios y nifias.

IMC nifos nifias Fi %
Normal 8 9 17 70.83
Sobre peso 2 1 3 125
Obesidad moderada 2 1 3 125
Obesidad alta 0 1 1 4.17

Total 12 12 24 100.00%

Nota. Ficha antropométrica de los nifios.

Figura 8.

indice de masa corporal al final de los nifios.

IMC al Final nifios y nifias

80 70.83
70

60
50
40
30
20
10 2 2 __o 1 1

mNormal = Sobre peso Obesidad moderada Obesidad alta

La tabla 17 y figura 8. Muestra resultados del indice de masa corporal al final.
Donde 8 nifios y 9 nifias después de la aplicacion de ejercicios recreativos representan el

70.83 % muestran su estado normal y 2 nifios y 1 nifia estan en sobre peso después de la
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actividad lo que representa un 12.5 %y 2 nifios y 1 nifia estan en obesidad moderada y 0
nifios y 1 nifias esta en obesidad alta lo que representa un 4.17%. se evidencia claramente

que un 12.5 % estan en sobre peso y se redujo después de la actividad.

4.1.4. Comparar el Nivel de Eficacia con la Prueba de Entrada y Salida a Nifios y
Nifias del Club América Independiente.
Resultados de la prueba de entrada y salida en nifios y nifias del club América

independiente Puno 2022.

Tabla 18.

Peso al inicio y final en nifios y nifias

Antes Después

Peso Nifios Nifias  fi % Nifios Nifas fi %
[32 - 39[ 3 3 6 25.00% 4 4 8 33.30%
[39 — 46] 2 3 5 20.80% 2 3 5 20.80%
[46 — 53] 2 1 3 12.50% 1 0 1 4.20%
[53 — 60[ 2 3 5 20.80% 4 5 9 37.50%
[60 — 67] 3 2 5 20.80% 1 0 1 4.20%

Total 12 12 24 100.00% 12 12 24 100.00%

Nota. Ficha antropométrica de los nifios
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Figura 9.

Peso al inicio y final, de los nifios.

Peso al Inicio y Final

40.00% 37.50%
33.30%

35.00%

30.00%

25.00%

20.80% 20.80% 20.80%

20.00%

12.50%

15.00%

10.00%
0%
5.00%

0.00%
1 2 3 4 5

m Antes m Después

La tabla 18 y figura 9. Muestra resultados del peso al inicio y final. Donde el
20.8% de los nifios y nifias antes de la aplicacion de ejercicios recreativos, tenian pesos
entre los intervalos de 60 a 67 kildgramos, este porcentaje después de la actividad, reduce
al 4.2% de los nifios después de la aplicacion de ejercicios recreativos para disminuir la
obesidad, este porcentaje disminuye después de la actividad, evidenciando que la

actividad recreativa es efectiva para reducir la obesidad en los estudiantes.

4.1.5. Hipotesis General
Ha: La Aplicacion de los ejercicios recreativos disminuye significativamente los
niveles de obesidad en nifios de 10 a 12 afios de edad del Club América Independiente de

la ciudad de Puno afio 2022.

Ho: La Aplicacion de los ejercicios recreativos no disminuye significativamente
los niveles de obesidad en nifios de 10 a 12 afios de edad del Club América Independiente

de la ciudad de Puno afio 2022.
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Tabla 19.

Estadisticas de muestras emparejadas.

. Desviacion Desviacion. Error
Media N i .
estandar promedio
Antes 20.83 24 6,51 1,33
Par 1
Después 12.50 24 5,39 1,10

Los estadisticos de muestras emparejadas de los estudiantes, antes muestran una
media de 20.83 de indice de masa corporal, con desviacion estandar de 6,51, mientras
que, después de los ejercicios recreativos, muestran una media de 12.50 indice de masa
corporal, con desviacion estandar de 5.39, evidenciando la reduccién en la media,
disminuyendo también la desviacion estandar la que implica mayor homogeneidad y

menos sobre peso en os nifios.

Tabla 20.

Correlaciones de muestras emparejadas.

N Correlacion Sig.

Par 1 Antes - Después 24 ,906 ,000

La prueba de correlaciones de muestras emparejadas, tiene un valor de

significancia de 0,000 que es inferior al parametro de 0,05, con un valor de correlacion
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de 0,906, la que implica una correlacion fuerte, donde los nifios y nifias después de las

actividades recreativas redujeron su nivel de indice de masa corporal.

Tabla 21.

Diferencias emparejadas

Diferencias emparejadas

95% de intervalo de

confianza de la diferencia
Desviacion Desviacion.

Media estandar Error promedio Inferior Superior

Antes - Después 2,15 2,81 ,573 ,962 3,331

La diferencia de medias emparejadas o relacionadas es 2.15 la que implica que
hubo reduccion en méas de dos puntos, luego de aplicacion de las actividades recreativas
en nifos y nifas de 10 a 12 afios de edad del Club América Independiente de la ciudad de

Puno afio 2022.

Tabla 22.

Prueba “t” de muestras emparejadas.

t Grados de libertad Sig. (bilateral)

Par 1 Antes - Después 3,748 23 ,001
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La prueba t para muestras emparejadas, muestra un valor de significancia de
0,001, evidenciando que dicho valor es menor al parametro de 0,05, ademas el valor de
la “t” de student calculada es de 3.748 superior al valor de la “t” de student tabulada de
1,703, por lo que se acepta la hipdtesis de investigacién donde; la aplicacion de los
ejercicios recreativos disminuye significativamente los niveles de obesidad en nifios y
nifias de 10 a 12 afios de edad del Club América Independiente de la ciudad de Puno afio

2022.

4.2. DISCUSION
Segun los resultados encontrados se realiza la comparacion y diferencia que han

sido contrastados con los antecedentes de la investigacion.

Segln Tapia (2018) nos demuestra en los resultados que dara el inicio del
programa, la base no se da totalmente, dando a los hombres un normal de 25,31+-2,41,
idéntico al rango de obesidad conforme la tabla de la OMS, se concluye que un normal
de 24,72+-2,64 de exceso corpulentos, mas separadamente hay personas con sobrepeso.
En las mujeres, el IMC inicial promedio fue de 25,94 + 2,81, afin a la obesidad a la
Herramienta, por otro lado Vega (2021) nos dice que fue la ausencia de actividades
deportivas reales aplicadas por los mentores, para disminuir, asi como héabitos de vida
desafortunados, que mantienen, pasando muchas horas frente a la television y la web, asi
como la ausencia de trabajo activo durante los fines de semana, esto ayuda a los nifios
con tener una vida inactiva, estar obligado a experimentar los efectos nocivos de la vida
como un peso. Por otro lado, Huerta (2019) nos dice que actividad deportiva es vital en
la prevencion y tratamiento de la corpulencia, la revision espera fomentar una ordenacion
de las actividades reales para impactar en la disminucion de los indices de sobrepeso en
los estudiantes. Se concluye que a la luz de una estrategia exploratoria ilustrativa que no
sea de prueba, el resultado principal es tener un arreglo de actividades reales que apunte
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hacia tasas decrecientes de corpulencia. Del mismo modo Montero (2021) la obesidad se
incrementa por el poco interés de realizar actividad fisica y deportes reales
constantemente. Llegando a las conclusiones de una propuesta consta de objetivos
generales y explicitos donde se plantea sacar a la luz temas de nifios y preadolescentes
para fomentar los recursos fisicos, intelectuales y morales a través de la Cultura y el
Deporte Actuales junto a sus padres y figuras paternas. Para Hinojosa (2021) nos dice que
abarca abarcando en diferentes puntos de vista: el marco actual de los juegos, la presencia
de profesores que representaban una autoridad considerable en Cultura Actual y la fuerza
laboral de apoyo, asi como las tareas proactivas realizadas por los suplentes en su energia
sobrante y la representacion del establecimiento instructivo, para lo cual la exploracién
depende de diversas estrategias facticas analiticas, hipotéticas, exactas, numéricas, a
partir de las cuales se lleg6 a la conclusion de la propuesta de mejora de un programa
que utiliza trabajo real deportiva a través del juego, considerando las Gltimas necesidades
especializadas y utiles, por lo que el personal escolar y los tutores eran los adjudicadores
de los trabajos realizados. Para los autores Mondragon y Vilchez (2020) Esta gran
cantidad de temas resulté en la opcion mas idénea para que los jovenes ensayen
actividades deportivas reales para disminuir la corpulencia en los jovenes y sefioritas que
acuden al Por ejemplo 40240 "Luz Angélica Carnero Dongo. Por otro lado, Arzola (2018)
nos dice que los estudiantes mostraron un estilo de vida estacionario que puede conducir
a otros problemas en su bienestar fisico y emocional. Por lo que proponemos los juegos
convencionales, como metodologia instructiva para el instructor, y como aparato de
cotidianidad para el aprendiz, son clases que dependen del sistema hipotético de esta
proposicion. En ese sentido, se concluye que el examen responde a la cuestion del modo
de vida inactivo a través de la inclusién de juegos convencionales como técnica de

aprendizaje. Para Duefas (2018) nos dice en su trabajo de investigacién que permitid
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comprender que los nifios tienen sobre peso y la practica de la actividad corporal es
deficiente. Seguin Mamani (2021) dice que los nifios tienen una reputacion dietética
normal; aunque el 0,25 tiene sobrepeso, no se hallaron pequefios con desnutricidn intensa
y solo el 0,056 del total eran obesos. El grado de interés anatdmico determind que el 0,667
de los pequefios son sedentarios en cuanto se refiere a su actividad fisica. aparte de esto,
el 0,222 son irregularmente activos y el mejor 0,111 de los joévenes son activos. El bajo
consumo de frutas se asocié con una mala reputacion nutricional. Se concluye que la
popularidad nutricional de los pequefios de once afios de mes de septiembre de castigo
estd asociada a la ingesta de frutas y también ingredientes ricos en proteina; aparte de
esto, la fama dietética de los pequefios estéd estadisticamente relacionada con el tiempo

que dedican a ver la tv diferente al dia y su grado de actividad fisica.

Concluyo que la aplicacion de los ejercicios recreativos disminuye
significativamente los niveles de obesidad en nifios y nifias de 10 a 12 afios de edad del
Club América Independiente de la ciudad de Puno afio 2022. Porque el indice de masa
corporal de 26.45 reduce a 24.29, ademéas la prueba de correlaciones de muestras
emparejadas, tiene un valor de significancia de 0,000, donde los nifios y nifias después de
las actividades recreativas redujeron su nivel de indice de masa corporal y la prueba t para
muestras emparejadas, muestra un valor de significancia de 0,001, evidenciando que
dicho valor es menor al parametro de 0,05, ademas el valor de la “t” de student calculada
es de 3.748 superior al valor de la “t” de student tabulada de 1,703, donde el 16.7% de
los estudiantes antes de la aplicacion de ejercicios recreativos, muestran obesidad alta y

ninguna de las estudiantes se encuentran en sobre peso después de la actividad.
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PRIMERA:

SEGUNDA:

TERCERA:

V. CONCLUSIONES

La Aplicacion de los ejercicios recreativos disminuye significativamente los
niveles de sobrepeso en nifios y nifias de 10 a 12 afios de edad del Club
América Independiente de la ciudad de Puno afio 2022. Porque el indice de
masa corporal de 20.83 reduce a 12.50, ademas la prueba de correlaciones
de muestras emparejadas, tiene un valor de significancia de 0,000, donde los
nifios y nifias después de las actividades recreativas redujeron su nivel de
indice de masa corporal y la prueba t para muestras emparejadas, muestra
un valor de significancia de 0,001, evidenciando que dicho valor es menor
al parametro de 0,05, ademas el valor de la “t” de student calculada es de
3.748 superior al valor de la “t” de student tabulada de 1,703, 05 nifios y
nifias antes de la aplicacion de ejercicios recreativos, muestran sobre peso y

luego reduce a 3 nifios y nifias después de la actividad.

La prueba de entrada con la ficha antropométrica del indice de Masa
corporal. Muestra que 5 nifios y 8 nifias estan en Normal donde hacen un
54.17% y 3 nifios y 2 nifias esta en sobre peso hacen un 20.83% y 2 nifios y
1 nifias estan en obesidad moderado lo que representa un 12.50 % y 2 nifios
y 1 nifia estan en obesidad alta lo que hace un 12.50%. se evidencia que hay

nifios y nifias que estan en sobre peso el 20.83 % antes de la actividad fisica.

La prueba de salida con la ficha antropométrica del indice de Masa
Corporal, Donde 8 nifios y 9 nifias después de la aplicacion de ejercicios
recreativos representan el 70.83 % muestran su estado normal y 2 nifios y
1 nifia estan en sobre peso después de la actividad lo que representa un

12.5 %y 2 nifios y 1 nifia estan en obesidad moderada y 0 nifios y 1 nifias
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esta en obesidad alta lo que representa un 4.17%. se evidencia claramente

que un 12.5 % est&n en sobre peso y se redujo después de la actividad.

CUARTA: Al comparar las pruebas antes y después se un nivel de eficacia con ficha
antropométrica del IMC, donde el 20.83% de los nifios y nifias antes de la
aplicacion de ejercicios recreativos, tenian pesos entre los intervalos de 60 a
67 kilogramos, este porcentaje después de la actividad, reduce al 4.2% de los
niflos y nifias después de la aplicacion de ejercicios recreativos para
disminuir el sobrepeso, el 12.50% de los estudiantes antes de la aplicacion
de ejercicios recreativos, tenian tallas entre los intervalos de 1.35 a 1.40
metros, mientras este porcentaje incrementa al 33.3% de los estudiantes
después de la aplicacion de ejercicios recreativos, ninguna de las estudiantes
antes alcanzaron a las tallas de 1.50 a 1.55 antes de la aplicacién de las
actividades, mientras que después de la actividad incrementaron en una
estudiante, de ello se deduce que la practica de ejercicios recreativos permite

el crecimiento de los estudiantes.
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VI. RECOMENDACIONES

PRIMERA: A las Instituciones Educativas Primarias, se sugiere incorporar en el
curriculo de la institucion, las actividades fisicas y recreativas porque
desarrolla e incrementa la talla y reduce los niveles de obesidad la que
debera tratarse de juegos recreativos, ya que en muchas ocasiones en nifios

y nifias que no tienen aptitudes para el deporte recreativo.

SEGUNDA: A los docentes de las Instituciones Educativas Primarias desarrollar
actividades fisicas y recreativas 0 juegos cooperativos, para fomentar la
relacion en los equipos de trabajo, porque reducen los niveles de sobre peso,
siendo esta fundamental porque pueden aumentar la actividad fisica de los

escolares.

TERCERA: A los padres de familia asistir a las charlas de alimentacion saludable y la
aplicacién de la ficha antropomeétrica la que mostré medir adecuadamente
considerando la actividad fisica, la alimentacion nutritiva y el control sobre

la alimentacion ante situaciones emocionales.

CUARTA: A los estudiantes practicar permanentemente la actividad fisica, ya sean en
sus instituciones educativas como también en dias extra escolares asistiendo

a academias que imparten la actividad fisica recreativa.
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Anexo 01

Matriz de Consistencia

Planteamient Objetivos Hipotesis Poblaciény | Metodologia | Técnicas e
0 del Muestra Instrumento
Problema S
Problema Objetivo Ha=La Poblacion Tipo Técnica
gene,ral , Genera-l gglé}:ngcr;odse Estuvo Aplicada
¢Cual sera el | Determinar . . conformado . L,
nivel de en el nivel de | ecreativos si por los Nivel Observacio
eficacia de eficacia de disminuye : P n
Cppin o significativamen | Integrantes re
los ejercicios | los ejercicios te los niveles de | del club experiment
recreativos recreativos sobreneso en América al
para reducir | para reducir ODTEPESO ¢ . . Instrument
nifios y nifias de | independien
el sobrepeso | el sobrepeso 10212 afios de | te 0
e[niﬁos y elniﬁos y edad del Club Disefio
nifas de 10 a | nifias de 10 a América Muestra )
12 afios de 12 afios de . Experiment | Escala de
edad del edad del Independiente | Para el al Valoracion
de la ciudad de muestreo se
Club Club P A0 2022 st
América América unoano £ze. | utilizo el
Independient | Independient | HO = La muestreo no | Enfoque
e de la ciudad | e de la ciudad | Aplicacion de probabilistic -
de Puno afio | de Puno afio | los ejercicios olocualse | Cuantitativ
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Problema | Objetivo disminuye por
Especifico Especifico significativamen | convenienci
te los nivelesde | 3424
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ANEXO 02
EJERCICIOS RECREATIVOS

Ejercicios Fisicos Recreativos para disminuir el sobre peso en nifios v nifas en
edades de 10 a 12 Afios de edad del Club América Independiente de la Ciudad de
Puno Afio 2022,

AUTORES:

Bach. QUISPE ARIAS, Yordy Abel

Bach. MAMANI DE LA CRUZ, Henrry Bonet
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INTRODUCCION

Segin datos de la Orgamizacion Mundial de la Salud (2021), la prevalencia de la obesidad
infantil ha aumentado significativamente. por lo que es fundamental que los expertos en
el campo de la actividad fisica presenten nuevos patrones de movimiento adecuados para
los niflos. Hacer nuevos juegos que se adhieran a los fundamentos del entrenamiento

atletico hard lo mismo por el componente social.

Esto se debe a que la obesidad mfantil aumenta el riesgo de desarrollar problemas
ortopedicos. respiratorios. metabolicos, diabéticos e hipertensivos. El objetivo de este
estudio es describir los ejercicios fisicos recreativos utilizados para reducir la obesidad

en niftos y adolescentes de 8 a 12 aflos ante esta realidad.

Nustracion No. 1.- Introduccion de la propuesta
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METODOLOGIA

El concepto era usar ¢l deporte v alterar las reglas, ¢l tamafio del campo v la
cantidad de jugadores. Todo esto se hace para darle al nifio movimientos ritmicos v

consistentes que satisfagan sus necesidades fisicas v mejoren su capacidad aerdbica

Es vital elegir juegos basicos. deportes sencillos, ajustar reglas y utilizar
herramientas pedagdgicas para motsvar a los mifios. El objetivo de 1a adaptacion de la
regla es simphficar la actividad para fomentar mas movimiento v participacion de los

milos

Si bien el aspecto competitivo es atractivo. es necesano utilizar 1os recursos de la

infancia. por ejemplo: puede realizar caminatas con ¢l objetivo de encontrar el "tesoro

perdido”

llustracion Na. 2.- Metodelogia

Fuente: www.google.com
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Plan de accién sesion 01

- Antes de comenzar con los ejercicios
Toma de . . .
. . fisicos recreativos, el docente debera
pulso en 5 Min 1 Vez Baja i
tomarles el pulso a los nifios y anotarlos
reposo
o en sus fichas.
g - Ejercicios Localizados: se
g realizaran
@ 3 estiramiento de los miembros
A |Estiramiento| 5 Min Baja | superiores e
) Veces . . .
= inferiores, realizando cada
P gjercicio 3
veces.
Toma de | _ - II:uego volver a tomar el pulso del
ulso 5 Min | Vez Baja | nino y
P anotarlo en sus fichas.
g Eji:ircccl)zms - El tipo de metodologia aplicada es
o . Mixto,pues a traves de este ejercicio,
2. |Recreativos . Moder L, .
Lo 30Min | 1 Vez se ejercitaran varias partes de cuerpo de
5 |- Futbolde ada . .
& e nifio, a la misma vez.
ampo
- El tipo de metodologia utilizada es la
< :S de repeticion, en este caso se contraera
8 &|Contraccio 5 el musculo o grupo de musculos durante
2 “g’_n 5 Min Veces Baja | unos segundos luego se
© |distension aflojaraprogresivamente.
WA Realizando la distension
dl grupo muscular.
Total Horas 50 Min| Recu | Pelotas de colores, Silbato, Mallas para los arcos

rsos | pequefos
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Ejercicio Recreativo # 1“Futbol de Campo”

vuelven mas faciles
de ejecutar v
permiten los
movimientos
constantes del nifio
cuando hay menos
reglas.

El juego es 4xd, 5x3
con la regla de que
la pelota no puede
ser apovada en el
mismo lugar dos
veces. El evaluador
es quien otorga los
puntos.

El arco reducido

significa que no se
necesita pilar.

e Descripcion Recursos Tiempo de Ejecucion | Intensidad
del Juego
El campo de juego | - Balones - Mowilidad - Moderada
esta condensado, de colores arterial( 10min)
pero todavia es (minimo 2 -
posible usar todo el | ¥ Calentamiento
campo usando bolas| maximo 3) (5min)
de varios colores. - Actividad fisica
.. {(30min)
El objetivo es - Relajacién y
marcar. Los gIupos | - Humanos Estiramiento
Lt]fa]_:lt{le_s :_i. de nifios (nifios v (Smin)
se dividiran en dos: nifias.
un grupo tendra entrer-lador)
cdlices uniformes.
- Es necesario hacer
cinco pases antes de| - Silbato
eso, v puedes usar
dos bolas para hacer
esto. - Mallas Total de
o para los actrvidadfisica:
Hacer el Sjn]::;‘l:sz::l reglas arcos 30 min
Gol_al fundamentales Sequtnc
equipo .
contraio porque los juegos se
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Plan de Accién 02

- Antes de comenzar con
los ejerciciosfisicos
Toma de recreativos, el docente
pulso en| 5Min 1 Vez Baja | debera
. Teposo tomarle el pulso a los
E nifios v anotarlos ensus
= fichas.
E.. - Ejercicios Localizados:
E se realizaran estiramiento
= Estiramien| : 3 } de los miembros
E to e R Baja superiores e inferiores
realizando cada ejercicio
3 veces.
Toma de _ _ - Luego 1-'-:}_11.-'ar a tomar el
pulso 5 Min 1 Vez Baja | pulso del mifio v
anotarlo en sus fichas.
= - El tipo de metodologia
& Ejercicio aplicada es Continual
= s Fisicos requiere de un esfuerzo
g Re_creativ 25 Min | Vez Intens | intenso pero irregular.
= 08: 0
R Carrera
Continua
- El tipo de metodologia
utilizada es la de
o o repeticion, en este caso se
o3 : contraerd el muisculo o
g & {;nntracm ) 5 ) grupo de musculos durante
o B on - | 5Mm Veces Baja | ynos segundos
Eg distensio luego se aflojard
1 -
progresivamente.
Realizando la distension dl
grupo muscular.
Total Horas .S'EI Recurso P.is:ta, Crondmetro, Humanos {nifios, nifias y
Minutos 5 nifia)

Elaborado: Los Autores
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Ejercicio Recreativo # 2“Pesca Pesca”

Objetivo Tiempo de
del Descripcion Recursos L Intensidad
Ejecucion
Juego
Movilidad
arterial (5
min)
-Calentamiento
(5min)
- Activi
- Campo | g
gepurtn- fisica
(20min
- Cronom )
Fortalecer la - Mantener el ritmo | efro ',Rﬂla—'acl
cap fm.ldad : de velocidad v reaccion ony _
aerobicamediante durante veinte _Conos | Estramient | - Media
la carrera minutos. 0 (5min)
contuma. - Human
0s (nifios,
nifias y
evaluadore
)
Total de
activida
dfisica:
50 min
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Parte
Preparatoria

Toma de
pulso en
reposo

Plan de Accion 03

5 Min

1 vez

Baja

-Antes de comenzar con
los ejercicios fisicos
recreativos, el docente
debera tomarles el pulso
a los nufios vy anotarlos enl
sus fichas.

Estiramient
o

10 Min

Veces

Baja

- Ejercicios
Localizados: se
realizaran estiramiento
de los miembros
superiores e inferiores,
realizando cada ejercicio
3 veces.

Toma de
pulso

5 Min

1 Vez

Baja

- Luego volver a
tomar el pulso delmifio
y anotarlo en sus fichas.

Parte principal

Ejercicios
Fisicos
Recreativo
5: Balon
mano

25 Mimn

1 Vez

Intens

- El tipo de
metodologia aplicada es
Continua, requiere de
un esfuerzointenso pero

uregular.

Ejercicios
de
Recuperac
10n

Contraccio
n -
distension

5 Min

Veces

Baja

- El tipo de metodologia
utilizada es la de
repeticion, en este caso
se contraera el muisculo
o grupo de musculos
durante unos segundos
luego se aflojara
progresivamente.
Realizando la
distension dl grupo
muscular.

Total Horas

50
Minutos

Recurs
05

Pista, Cronometro, Humanos
(nifios, nifias v nifio)

Elaborado: Los Autores
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Ejercicio Recreativo # 3“Balén Mano”

Ohbjetivo Descripcidn Recursos Tiempo de Intensi
del Ejecuciém dad
Juego
- Hacer el Gol [Este ejercicio de recreaciony - Chalecos | - movilid - Moderada|
alequipo fisica utiliza el mismqg de dos | ad arterial
contrario sistema que los  dog colores, (10min)
ejerciclos fisicod para los | - calentamiento
mencionados grupos (Sm_jr_L)
anteriormente. - activi
- Doz dad

IDicho de otro modo_, _hab}“é balones fisica
dos grupos, y utilizaran (20

calices de distintos colotes. | _ Aros  de min)

Dado que el arco ey Hule - estira
pequefio, No es necesario un miento
enrejado. y

. ] . relajaci
-También es posible utilizar &n
aros de hule, en cuyo caso (Smin)

los nifios deben ponerse la
pelota en la cara v cada gol
le da un punto a su equipo.

-Debido a la dificultad ds
ejecutar esta  habilidad
cuando se usa un balon en 1a
mano, es posible analizaiy
esta situacion permitiendo

que los mifios simplemente Total de

corran o caminen mientras 3;&1_"“1:_1

sostienen un balon. sica.
50 min
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Plan de Accién 04

Parte

- Toma de
pulso en

1eposo

5 Min

1 Vez

Baja

- Antes de comenzar
con los ejercicios
fisicos recreativos, el
docente deberatomarles
el pulso a los mifios y
notarlos

en sus fichas.

Preparatoria

Estiramiento

5 Min

Veces

Baja

- Ejercicios Localizados:
se realizaran
estiramiento  de  los
miembros superiores e
inferiores,  realizando
cada ejercicio 3

veces.

- Toma de
pulso

5 Min

1 Vez

Baja

- Luego volver a tomar
el pulso del nifioy
anotarlo en sus fichas.

Parte principall

Ejercicio
s Fisicos
Recreativos:
Atletismo
Adaptado

30 Min

1 Vez

Intens

- El tipo de metodologia
aplicada a este

gjercicio es Continuo
debido al esfuerzo
mtenso e irregular.

Ejercicio
s de

C1011

Fecupera

Contraccion

distension

5 Min

Veces

Baja

- El tipo de metodologia
utilizada es la de
repeticion, en este caso
se contraera el musculo
o grupo de musculos
durante unos segundos
luego gse  aflojara
progresivamente.

R
ealizando la
distension
muscular.

del  grupo

Total Horas

50
Minutos

Recur
505

Pista, Cronometro, Humanos (nifios,
nifias v nifio)

Elaborado: Los Autores
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Ejercicio Fisico Recreativo # 4“Atletismo Adaptado”

iﬂf}g‘; Descripcion Recursos EFETE;:: Intensidad
Esta actividad de recreacion .
fisica utiliza el mismo - mﬂmj‘da
sistema que el d arterial
funcionamiento de los (5min)
barriles. ) cale_
ntami
-Podrias hacerlo enun ento
campo deportivo con cuatro | _ pogtas (4 | (10m
nifios por equipo. total) 1n)
Cada i - activi
ada persona se mueve o _Pistade dad
camina 100 metros por atleti fisica
- Lil:sgar ala turno, y en total son dos 18O (30
;eel menor turnos, o 200 metros. _ Humano | min) Moderadsl
tiempo En cada estacion se utilizara| s (Nifios - estira
un poste v se pasara de nifio| y nifias, miento
a nifio. evaluadore | y
_ 8) relajaci
-Correr o canunar a .
intervalos durante 20 on -
minutos en total. Corriendo (Smin)
durante 5 minutos, luego
;:nai]:l_ts,ﬂa;ldﬂ durante 2 T u::tal de
; actrvida
dfisica:
50 min

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
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Plan de Accién 05

- Antes de comenzar con los
Toma de ejerciciostisicos recreativos,
pulso en | 5Min 1Vez Baja el docente debera
reposo tomarle el pulso a los nifios
v anotarlos ensus fichas.
- Ejercicios Localizados: se
L realizaran estiramiento de
Parte Estiramient) ¢y ., 3 Baja los miembros superiores e
Preparatoria| © Veces inferiores, realizando cada
gjercicio 3 veces.
Toma de _ _ - Luego 1-1:}_11.-'31" a tomar el
pulso 5 Min 1 Vez Baja pulso del mifio y
anotarlo en sus fichas.
Ejercicios - El tipo de metodologia
Parte Fisicos _ _ Intens aplicada a este ejercicio es
principal Recreativ | 30Min | 1Vez R continuo debido al esfuerzo
os: Pista mtenso e wrregular.
ludica
- El tipo de metodologia
utilizada es la de
repeticion, en este caso se
contraera el misculo o
Ejercicios . o de muasculos durante
dé {?onu"acc.1 5 Min J Baja irnlg; gegundos luego
- on - WVeces =
ReCUperact | yistension o
on aflojara
progresivamente. Realizando
la distension dl grupo
muscular.
Total Horas igmuto Recur Plfm’ ert}émetro; Humanos (nifios,
) 508 nifias v nifio)

Elaborado: los Autores

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
.|




[

UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

Ejercicio Fisico Recreativo # 5“Pista Ludica”

Objetivo Descripcién Recursos Tiempo de Intensid
delJuego Ejecucion ad

Se solicita un comienzo

rapido para el primer

sprint y, después de 20

segundos, se libera al

segundo nifio en la fila con

instrucciones para alcanzar

a la persona que tiene

delante ¥ continuar de esta

manera. Este es un - movilidad

escenario de pista de arterial(Smin)

atletismo. - calentamient

o (10min)

La estacion estd construidal _ o oq - actividad
Completar teriales en o cireuito | ~ A0 421 vl | feaG0
el aer-:':bicc-. | - Cuerda para -
circuito - saltar - estiramien
expuesto [LOs siguientes campos de | - Colchonetas oy - Alta
por el [fitbol incluyen dreas de | - Stlbato relajacion
evaluador [entrenamiento designadas: | - ~ HUmanos | (5min)

correr en zigzag, entre (nafios nifias

conos, a través de y evaluadores)

obstaculos, doblar la

cintura y abdominales. Tmfal_ de

Cada estado tiene un actividad

periodo de tiempo fisica: 50

establecido (5 min

aproximadamente).

- Cualquier actividad se

puede adaptar en la

piscina.

repositorio.unap.edu.pe
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Plan de Accién 06

- Antes de comenzar
con los ejerciciosfisicos
- Toma de recreativos, el
pulso en 5 Min 1 Vez Baja docente debera

reposo tomarle el pulso a los
nifios v anotarlos ensus
fichas.

- Ejercicios
Localizados: se

Parte - realizaran estiramiento
Preparatori| Estiramient| 10Min Veces Baja de los miembros

a o superiores e inferiores,
realizando cada
gjercicio 3 veces.

- Luego volver a tomar
5Min 1 Vez Baja el pulso del mifio ¥
anotarlo en sus fichas.

- Toma de
pulso

- - El tipo de metodologia
Parte Ejercicios aplicada es Mixto,
o Fisicos S - debido que al saltar
a-l . T
princip Recreativo 25 Min 1 Vez Intenso trabajan diferentes

s Saltarla partes del cuerpo.
Cuerda

- El tipo de
metodologia utilizada es
la de
repeticidn, en este caso
Ejerc se contraerd el misculo
1C108 _ o grupo de musculos
Contr . 5 ; d

i r Baja urante unos
accion Veces
Recu segundos luego

eraci L se

P distension afloiars
on ojard
progresivamente.
Realizando la distension

dl grupo muscular.

50 Recurs | Pista, Cronometro, Humanos (nifios,

Total Horas Minutos | os ifins)

Elaborado: Los Autores

repositorio.unap.edu.pe
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Ejercicio Fisico Recreativo # 6“Saltar La Cuerda”

Tiempo
Dbflel:::;dd Descripcién Recursos Ej::'lelcili Intensidad
n
- El evaluador, debe
decirles a los nifios v

nifias que se coloquen en - movi

fila, direccionados a hacia lidad

la cuerda que tendra que arterial

saltar. (Smin)

- Luego, después de sonar - calent

el silbato, tendran que amiento

dirigirse hacia la cuerda y (10min

saltarla. )
- Lograr - Los nifios deben saltarun | :;f;da pte - activida

que par de veces la cuerda v  Como d fisica i

todos los nifio§ luego salir cornendo hacia (20 min)
salten la la esquina proxima, en ) HIJ:I:IEIIO-S . - estirami Moderada
cuerda donde estara un comno. (Nifios.niftas ento v

- Elnifio deberd darlela | ¥ SRS | acién

vuelta al cono vy regresar al (Smin)

ultimo de la fila.

- Es decir, después de

saltar no debe dirigirse ala

fila directamente, como es Total de

lo tradicional, ya que deben actrvidad

correr una distancia fisica: 50

determinada para volver a min

la formacion.

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
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Plan de Accién 07

- Antes de comenzar con
los ejerciciosfisicos

- Toma de recreativos, el docente
pulso en 1 Vez Baja debera

reposo tomarle el pulso a los
nifios v anotarlos ensus

fichas.

=
3

- Ejercicios Localizados:
se realizaran estiramiento
Parte - Estiramiento DIE 2 Baja | 9¢los miembros

i | Veces superiores e inferiores,
realizando cada ejercicio
3 veces.

Preparatoria

- Luego volver a tomar el
1 Vez Baja pulso del nifio v
anotarlo en sus fichas.

- Toma de
pulso

=
3

- Ejercicios - El tipo de metodologia
Pa_rbe_ Fisicos _ 35 i Intens aph:_:adg es Hixto=}'a que
principal | Recreativos: Min 1 Vez o se ejercitan diferentes
Gatocaza partes del cuerpo.

ratomn

- El tipo de metodologia
utilizada es la de
repeticion, en este caso se
Bierci contraera el misculo o
Jerct grupo de musculos durante
108 Contraccion 10 3 . UNos
de ) . Baja
- Min | Veces segundos luego
Recup : - .
-y distension se
eracio - .
aflojara
progresivamente.
Realizando la distension
dl grupo muscular.

50 . . .
Min Recur Pista, Cronometro, Humanos (nifios,

Total, Horas - .
505 nifias v nifio)

utos

Elaborado: Los Autores
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EJERCICIO FISICO RECREATIVO #7“GATO CAZA RATON”

LlfEnT Descripcion Recursos Tl_empu: !:le Intensidad
delJuego Ejecucion
- Dependera
del
tiempo que se
- El evaluador, debera
demoren los
formar dos grupos de )
o nifiosde
4 participantes cada uno. )
ejecutar la
- Un o sera el de
e actividad y
ratones v el otro grupo de
lograr el
gatos. o
- Alcanzar objetivo
- El grupo de ratones, - Papel )
ala o o establecido
con papel penddico periddico
mayor
deberan formar unas tiras. | - Silbato
cantidadde ) - movilidad )
) que sumularan ser sus - Humanos _ - Media
nifios que arterial
colas. (Mifios,
tienen el (5min)
- Eljuego consiste en que | nifias v
rol de - calenta
los nifios que hacende entrenadores)
Ratones miento
gatos deben correr atras
{10min)
de los nifios que hacen de
- actividad
ratones, con ] fin de
fisica(30
alcanzarlos v poder
min)
halarlos de sus rabos de
- estiramien
papel.
to v
relajacion
{(Smir)

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
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Sesion 08
] T e | — - [ v |
Juego
-Llemr a b meb Esta actividad de secreacitn fiica vl - Postac (3 total) - Moderada
en el menar tempe &l misme seEma que ol fmownement - movilidad arera]
de los bariles. -Pmadeathtame  (Smin)
-Podraz hacerlo en mn campo deporfivg Hhamenes (iice &1‘:}1!11-.11;! o
20N CTRbD 08 pr Sgupo. v nifas, - actvichd Feim
Cada porsona z2 mueve o camina 10 evalnadorss) {33:111.11}
metros por fmo, ¥ en tolal oo dod - egtimamiento y
tumos, o 200 metres. elgandn Fmm)
En cada e gtavion =2 vhilizaa vn poete vz
pamrd de niflo a nifio. Total de activided
Comer o camingr 3 intervalos dusants 11 feie: Mo
mingoe en iotal Comiendo dwank
minwee, lese cammande duanke
minos.
Sesion 09
- Toma de puko an | 3hIm 1Vaz Baja |- Antes de comenzer con les e proiis
f2poen fizos reormstivos, ol docente debera
tomarlz o] pukeo 2 Jos nifios v anofrks
=1 fichas
PartePrapanatoria - Edwamenin M 3 Veees Baja |- Epmicks Localizados: 2 mealizarin
estraminto dz loe mismbros sopenores 2
iferiores, realmande cada gparmicie 3
veos,
- Toma dapulzo Mm 1Vaz Baja |- Luezovoler a tomer ol pulso del mifioy
anotarlo en s fiches
Parb principal - El tipo de metedalozs spliads 2 aste
- Eprcicios Fatooe | 30080 1Vaz Intereo | gjercicio o2 contiwo debido al esfemo
Reormatives: B infznzo 2imemnla
lodiza
Mmoo 3 Vems Baja |- Elfipo de metodolors vhloads eslade
Eprepiede - Conbaccion - repeticion, en este om0 g2 contrsmd ol
Beiperacion  distension muzenlo o grupo da muscnks durants wmos
wmrmdes lem o= dhpm
progrestvaments, Rashzando 2 dstenaon
dl zrupo muscnlar.
Total Horas k] Recursos | Pista, Cronometo, Humenos (nifios, nifias voifio)
Minvios

repositorio.unap.edu.pe
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Sesion 10
Objetivo del Dexripcion Recursos Tempo de Intensidad
Juezo Ejecucion
- Complesr & Se salicia U0 Comienzo ripide pars = primer - Conoe - Alta
cincuito ¥, despuds de 20 serundos, = fiters &l - Arcsde ok la - movitided asterisl
enposs par &l feeurdo nifio en 13 fla con ingreriones perr - (oG s | (Smi)
svainadar sz 2 1z peema g tee delmte v - Colchoness - calentamisnio (10
tinuar de 238 maners. Exe ez un escenario - Siltsto ity
cism de stlstiamo, - Homenos  (nfiog | - acthidad feim
es.ta:tm sof conzroids conuna varRdsd G yerehadess) fﬁﬁ?:iﬂtuv
&N v cirii ssrdbico, Jsjacion (S
siznientes campos de b inclen amees
enfremamisnio designades corer on Zimag
comos, & través de obataculos, doblar b N
intra v sbdominales. Cada esmdo fiene un Totz] de actividat
odo  de  tiempo  emsbecido (3 feica: 50min
Eimadamens ).
Cuslguisr acivided = pusds adapter &0 1z
Sesion 11
[ Tipmddecks  [Temp[ Frewnis hbwihd [ Mehodlea |
-Toma de polso en | 3Min [Vez Bya |- Anisds comenzarcon los ejerricios
EpED figcos secmeatives, 2l docends deben
tomark ol puko 2 los nifice v anotarlos en
i Tichas,
Parte Prepanatonia | - Esframenio 10Min | 3 Ve Baa |- Eemicios Localizades: 22 reabizann
exfiramisn de los mimbros supenions: 2
inferiores, realizando cada eprepio 3
VEEE.
- Toms depukeo 3Min Ve Bajz - Leezo vobwr 2 omar ol polo del nfio v
anotario ez fekes.
Part prineipal - Hl tipo d= metodolosi apheada e Mo,
- Ejereieios Fiacos| 23Mm 1Vez Inenzo | debido que al miter trabajan diferentss
Boemmatios:  Saltar parks dal cusrpo,
e Coerda
SMn | 3V Baja - El tipo de metodologiz vilzada oz ki da
Beriiozds |-  Conramoion - rpsticion. en sk cam @ conteem el
Feoppemeion | dizbnsion roesl o zrope de mizcske durants vnos
saEmdos ez == o
progremaments Baslbende b defemion
dlzrupe moarlar
Total Horas X Becursis Pk, Cronometro, Humenns (nifics, nifias)
Minutos
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Sesion 12
Objetivo del Descripcion Recursos Tienpo de Intengdad
Tuesp Fjeudin
- Lomar ge| - Bl evaluador debe decirle 2 dos ninos v | - Coesds para =lEr - Moderadz
todos fos ifoe | mifizsque = coloquen enfik dirsccioredosz | - Como - moviliced
szlien lzooends | feciz 1z coerdz que tend: que sl - Homamos (Mos | astarid (Gmin)
- Luegn despuss de sorer ol silteto, eadran | nifes vevledas) | - chaeminn
e dirizies feciz lz cend v Elierk {10emin)
- Lo nifice deben saltar wn por d vaces Iz - activided iz
cuerdz v uezo slis corindo haciz 12 esquing (20 min)
ponmz, endonds edar w cona - estirzmisntoy
- El nifip deberz darlz 12 vieltz 2l cono v rdgjzdan (Smin)
razesa alultimo dela filz
- Ea deck, degpuss de szltar o debs diripinze
2 |2 filz dirsctam ente. como &3 1o radiciona],
" o@e deben comrer pnE disfEncis Totz! de activided
determiredz parz volver 2 b formacion. feia; $0min
Sesion 13

-Toma de pulso en 5D 1Wez Baja - Anies da comenzar con bos sjaricios
TERED fidros secrestivos, &l docants debem
omalz & pulso 2 los nfios vanossios en
s fiches
Daste Breparatoria - Exfiramisnto 10 Min 3 Vare =] - Hemicios Localizados =2 mealizersn
exfiramiento de los mismbros superions o
inferires, reslizando cads sicio 3
w.
- Toms dapuko 5hEn 1¥az Baja - Legn volver 2 omar ol pulso del nifioy
anptarko en a8 fchas,
Dare grincioal . 1 dipo d= metodolozia splicads == Minp,
- Epmicice Prices 35 M0 1Vez Infenso v qe e cjerciten difeentss partss del
Rmaﬁj.rcrs: (ato IR,
Caza faton
T | ve= TR -0 o & mendlm: Wik m 6
Eprciies e - Contreccion - mpetiion, en eB cas0 52 contrss el
Becoperacion disension muaculo o gropo de misulos durents wos
mmade hezo = Zhopm
grogresvament. Fealizendo b distension
dl srpo msolar
Total, Horas 50 Recursos  Dists Cronametro, Humenos (nifics, nifiss v nifin)
Mimos
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Sesion 14
Objetivo del Descripeiin Recursos Tiempo de Intensidad
Juego Ejecucion
- Alanvar a 1a | - Elevaliador, debera former dos smpos de | - Papd peniodico Depencera el - Meda
meyor canficed | 4pertcipenis cadaum. - Silbato fiempo QB =2
& mfos qe| - Ungrpo e el & ratones yel drogropo [ - Homenos  (Nifios, | demoren Jos nifios
ftienen ¢l rol de | e gates. nifss yentrenadores)  |de  gecur kB
Rabnes - H gropo de ratones, con papel periddico actividad y lograr el
deberan formar mas tiras, que sinmlarin ser obgtvo estblecido
505 colis.
- Eljuezo conss enque ks nifics que hacen - mvilid areral
de mtos deben comer afrés de los nifios que { jmin)
hacen de ratores, oon el fin de akamvarks y - calenamenip
pocer halarbos de 3us rabos de papel { 1Wbmin)
(Dme)
- ESHEMENto ¥
relajacin (Smim)
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Anexo 03:

Ficha Antropométrica

Club:

Edad:

Evaluador:

Fecha de Evaluacion:

Apellido

Sy
Nombres

Nro

Eda

Peso

Talla

Pre
Test

Pre

IMC | Peso | Talla Test

Edad

Post | IMC

01

02

03

04

05

06

07

08

09

10

11

repositorio.unap.edu.pe
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Anexo 04:
Solicitud de Ejecucion
Anexo 05:

Constancia de Ejecucion

“Aino del Fortalecimiento de la Soberania Nacional”

08 de setiembre de 2022.

Seiior(a) g
DIRECTOR DEL CLUB AMERICA INDEPENDIENTE DE LA CIUDAD DE
PUNO. ’
LIC. ARTURO SANTOS AYHUASI FLORES

Presente. -

ASUNTO: SOLICITO BRINDAR FACILIDADES PARA LA REALIZACION DE
EJECUCION DE PROYECTO DE INVESTIGACION “APLICACION DE
EJERCICIOS RECREATIVOS PARA REDUCIR EL SOBRE PESO EN NINOS
DE 10 A 12 ANOS DE EDAD DEL CLUB AMERICA INDEPENDIENTE DE LA
CIUDAD DE PUNO ANO 2022”

Yo, Yordy Abel Quispe Arias, identificado con DNI N° 71439270 y Henrry Bonet Mamani De
La Cruz, identificado con DNI N° 71981561, es grato dirigirnos a Usted para expresarle un
cordial saludo y a la vez solicitar a su despacho, nos brinde facilidades en su Club Deportivo,
para la Ejecucion de Proyecto de Investigacion, en la especialidad de Educacion Fisica.
“APLICACION DE EJERCICIOS RECREATIVOS PARA REDUCIR ELI. SOBRE PESO EN
NINOS DE 10 A 12 ANOS DE EDAD DEL CLUB AMERICA INDEPENDIENTE DE LA
CIUDAD DE PUNO ANO 2022,

Sea la oportunidad de agradecer anticipadamente su apoyo. por lo que expreso mis
consideraciones mas distinguidas.

Atentamente,
N
P/ 7 A
M/
........ W& ..
Yordy A. Quispe Arias
DNI: 71439270 Cruz
CODIGO: 163203 DNI: 71981561

CODIGO: 161814

)
&I

PRESIDENTE

repositorio.unap.edu.pe
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INDEPENDIENTE

“CLUB AMERICA INDEPENDIENTE” - PUNO @’

0

u
(=13

om
mo

ELA
PORTIVA

“Ano del Fortalecimiento de la Soberania Nacional”

CONSTANCIA

La que suscribe, presidente del “Club América Independiente” de la ciudad de Puno.
HACE CONSTAR:

Que, el sefior QUISPE ARIAS, Yordy Abel y MAMANI DE LA CRUZ Henrry
Bonet, estudiantes egresados de la Escuela Profesional de Educacion Fisica,
Facultad de Ciencias de la Educacion de la Universidad Nacional del Altiplano Puno,
realizaron la ejecucion del proyecto de investigacion “APLICACION DE
EJERCICIOS RECREATIVOS PARA REDUCIR EL SOBREPESO EN NINOS Y
NINAS DE 10 A 12 ANOS DE EDAD DEL CLUB AMERICA INDEPENDIENTE DE
LA CIUDAD DE PUNO ANO 2022”, desarrollando sesiones recreativos de Actividad
Fisica; desde el 10 de setiembre hasta el 04 de diciembre del afio 2022 asi consta
el informe brindado por los entrenadores deportivos de nuestra Institucion.

Se expide la presente constancia de los interesados para los fines convenientes.

Puno, diciembre del 2022

INDEPENDIENTE
ASI FLORES

repositorio.unap.edu.pe
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FEdad:

Evaluador: F ORL dzez > 2 P Heres

Nro. Apellidos Y
NOMBRES

Edad Peso Talla

01 |fmar A Freels — |
09’141::. 70, 3 /,7» 2

//(’ll r //[ o5
02 /(//.5 ////’//o X |
| = //4,,-,,,,- ‘; /Kados | 34.4 | 4. 49

03 /4(Z/(1/’(J A// <O

{
| |
f
|

e | ZA"/J 7 /6// rcxr? | 0 Faces o IO 4.21
04 Yared k,/f(/c-»’ | 7 [
Nl flreddo | Obades |135.5 | /.39

05 V= 7;7/(”'/ | |
7—///) <’,./,10,, .‘ l é;c);?/’é Lo 1S

4y |
06 £ros . [ -
Vo8 /;//e”” /7/() l‘,g ?""‘C-’ | :3/7 “ Lo IS
07 Mec/ Sa/f7_7; ’ - 77?7':
e A prce st ! O 524?2/5 ‘ 33.4 S 29
08 Watserne” Tlarrs o
LIk 4T Z‘/r/a > ‘ = 7‘““) i Zé 3 /n 475
09 Dayara Y. [ o
//(’J'II!C"J Greclors //5“701 ! 5 S < /. Y/
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DECLARACION JURADA DE AUTENTICIDAD DE TESIS

Porc ¢l presente documento, Yo / oy /_.“é (/ 0}' "/ e Gy s 3

identificado con DNI_ 724/ 59270 e mi condicidn de egresado de

¥ Escuela Profesional, O Programa de Segunda Especialidad, O Programa de Maestria o Doctorado
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informo que he claborado clla 8 Tesis o O Trabaje de Investigacion denominada:

“ Vs reacren DE LJECIOT NecatAZXivOS LPACM wc i £

SOGREPESC giv  NIRDS ¥ NINAS PE 0 £ )2 LN Re poold PEC

pAD D& oA O ANG 20827

(epsd AN EF1eA ENOEPENDIENTE D¢ ¢o
Es un teme onginal,

Declaro que el presemte trabajo de tesis cs clabocado pat mi persona v no existe plagio/copia de ninguns
naturaleza, en especial de oo documento de investigacion (tesis, revista, texto, congreso, o similar)
presentado por persona natural o juridica alguna ante insttuciones académicas, profesionales, de
mvestigacion o similares, en el pais o en el extranjere

Dejo constancia que las citas de otros autores han sado debidamente adentificadas en ¢ trubajo de
investigacion, por §o que no asumiré como suyas las opiniones vertidas por terceros, ya sea de fuentes
encontradas en medios escritos, digitales o Intemet.

Asimisio, retifico que soy plenamente consciente de todo el contenddo de la tesis y asumo la
responsabilidad de cuslquier error w onusion en el documento, asi como de las connotaciones éticas v legales
involucradas.

En caso de incumplimiento de esta declaracidn, me someto a las dispasiciones legales vigemtes y a las
sanciones correspondienies de igunl forma me someto a las sanciones establecidas en las Directivas y otvas
normas internas, asi como a8 que me alcancen del Codigo Civil y Normas Legales conexas por ¢l
incumplimicnio del presente compromiso
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AUTORIZACTION PARA EL DEPOSITO DE TESIS O TRABAJO DE
INVESTIGACION EN EL REPOSI l()Rl() l\STITl CIONAL

Por el presente documento, Yo /. oy
identificado con DNI__Z/4/ 592 2 2 en mi uvmlluun de cgresado de:

N Escuelu Profesional, O Programa de Segunda Especialidad, O Programa de Maestria o Doctorado
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para la obtencidn de DGrado, & Titulo Prefesional o [ Segunda Especialidad.,

Por medio del presente documento, afirme y garantizo ser ¢l kegitima, tnico ¥ exclusivo tmlar de todos los
derechos de propiedad intefectusl sobre los documentos arriba mencionados, las obras, los contemdos, los
productos y/o las creaciones cn general (en adelante, los “Contenidos™) que serin meluidos en ¢l repositorio
mstitucional de la Universidad Nacional del Altiplano de Puno

También, doy seguridad de que los contenidos entregados se encuentran libres de toda contrasena,
restriceion ¢ medida tecnologica de proteccion, con Ju finalidad de permitir que se puedan leer, descargar,
reproducir, distribuir, imprimir, buscar y enlazar 1os textos completes, sin limitscion slguna,

Autorizo a la Universidad Nacwonal del Altiplano de Puno 2 publicar los Contenidos cn ¢l Repositorio
Institucional y, en consecuencia, on ¢l Repasitorio Nacional Digital de Ciencia, Teenologia @ Innovacion de
Acceso Abicrto, sobre la base de lo cstablecido en ln Ley N° 30035, sus normas reglameniarias,
modificatorias, sustituionias y conexas, y de acuerdo con las politicos de acceso abierto que la Universidad
apligue en relacion con s Repositorios Instirecionales. Autorizo expresamente toda consuits y uso de los
Contenidos, por parte de cuzlquier persona, por el Lempo de duracion de los derechos patrimoniales de autor
v derechos conexos, a titulo gruuiio y a nivel mundial.

En conscouencia, b Universidad tendrd la posibilided de dvulgar y difundir los Contemados, de manera total
o parcial, sin limitacion alguna y sin derecho a pago de contraprestacion. remuneracidn ni regalia alguna u
favor mio; en los medios, canales v plataformas que la Universidad y/o ¢l Estado de la Repiblica del Peri
determinen, a nivel mundial, sin resticcion geografica alguns y de maners indefinida, pudicndo crear ylo
extracr Jos metadatos sobre los Contenidos, ¢ incluir los Contenidos en los indices v buscadores gue estimen
necesarios para promover su difasian

Autorizo que los Contenidos scan puestos a disposicion del piblico a través de la siguiente hicencia:

Creative Commons Reconocimento-NoComercial-Compartirlgusl 4.0 Internacional. Para ver una copia de
csla ficencia, visita: hups)/creativecommons orglicenscaby-ne-said ()

En sefial de conformidad, suscribo el presente documenio,
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esta licencia, visita: hipsyicreativecommons oty ligenses/by-nc-sa/d 0/

En sefial de conformidad, suscribo ¢l presente documento,

\ I3
pao_OF s JUMO  yumes

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
. ____________________________________________________|]



