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“El ejercicio es clave para la salud fisica y de la mente.

Nelson Mandela
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RESUMEN

Este trabajo de investigacion tuvo como objetivo determinar si el wearable mejora la
actividad fisica de los estudiantes del tercer afio de secundaria en la Institucion Educativa
N° 40003 “Santisima Virgen del Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de Arequipa,
2024; la metodologia fue de tipo aplicada, nivel comparativo y de disefio cuasi experimental,
la poblacién estuvo conformada por todos los estudiantes del tercer afio de secundaria de la
Institucion educativa de estudio, y la muestra fue de tipo censal considerandose a los 24
estudiantes de la seccion A (grupo experimental) y 28 estudiantes de la seccion B (grupo
control), contando con el permiso por parte de la Institucion; la técnica utilizada fue la
encuesta y los instrumentos fueron para la variable uso del wearable el Taller de Google Fit,
comprendido por un check list, y el cuestionario internacional de actividad fisica (IPAQ-SF)
para la segunda variable. En referencia a los resultados, los estudiantes presentaban
porcentajes en los distintos niveles desde bajo, moderado y alto, pero siendo més notable el
nivel moderado; sin embargo, al realizar el taller los estudiantes avanzaron colocandose
ahora en el nivel alto en totalidad, siendo los resultados significativos donde (sig<0.05), por
lo que se concluyo, que el uso del wearable determina la mejora significativa del nivel de
actividad fisica de los estudiantes del tercer afio de secundaria en la Institucion Educativa
N° 40003 “Santisima Virgen del Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de Arequipa,
2024.

Palabras claves: Wearable, actividad fisica, calidad de vida.
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ABSTRACT

The objective of this research work was to determine if the wearable improves the
physical activity of students in the third year of high school at the Educational Institution N°
40003 “Santisima Virgen del Carmen” in the district of Alto Selva Alegre, Arequipa, 2024;
the methodology was applied, comparative level and quasi-experimental design, the
population consisted of all students in the third year of high school at the educational
institution under study, and the sample was of census type considering the 24 students in
section A (experimental group) and 28 students in section B (control group), with the
permission of the institution; The technique used was the survey and the instruments used
for the wearable use variable were the Google Fit workshop, comprising a checklist, and the
international physical activity questionnaire (IPAQ-SF) for the second variable. In reference
to the results, the students presented percentages in the different levels from low, moderate
and high, but being more notable the moderate level; however, by conducting the workshop
the students advanced placing now in the high level in totality, being the results significant
where (sig<0. 05), so it was concluded that the use of the wearable determines the significant
improvement of the level of physical activity of the students of the third year of secondary
school in the Educational Institution N° 40003 “Santisima Virgen del Carmen” of the district
of Alto Selva Alegre of Arequipa, 2024.

Key words: Wearable, physical activity, quality of life.
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INTRODUCCION

La educacion fisica cumple un rol crucial en el crecimiento integral de los
estudiantes, fomentando la salud fisica, asi como el bienestar mental y el trabajo en equipo
(De Leon, 2024). Ademas, la diversidad de habilidades y necesidades individuales dentro de
un grupo estudiantil requiere enfoques que sean adaptables para garantizar una educacion
fisica efectiva (Pérez, 2023). De acuerdo a la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
(2022) el sedentarismo es un factor que provoca la obesidad y otras patologias y adicciones.
En este sentido la OMS y Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) (2020) plantearon
estrategias para que a nivel mundial se promueva la actividad fisica (AF) en los adolescentes
Ademas segun la OPS (2019) en las zonas urbanizadas la AF es menor por la utilizacion de

la tecnologia.

En medio de este contexto, la adopcion de tecnologias en la AF representa una
evolucion significativa para educacion fisica (Quispe et al., 2024). Estos sistemas enfocados
en analizar datos en tiempo real son denominados wearables, y ofrecen insights detallados
sobre el rendimiento y los hébitos de AF de los estudiantes (Taco, 2022). Este tipo de
sistemas tienen la capacidad de personalizar las recomendaciones y ajustar los planes de
ensenanza segun las necesidades individuales marcando la efectividad de la educacion fisica
(Manrique, 2023). Asimismo, la metodologia utilizada por los docentes de educacion fisica
en el monitoreo de la AF de los estudiantes utilizando wearables es escasa; se limita a la
utilizacion de métodos tradicionales (Naranjo, 2024), por ello se considera que el monitoreo
a la AF mediante la utilizacion de las tecnologias, optimiza la motivacion de los estudiantes

en la realizacion de las actividades educativas (Granados et al., 2020).

Estos cambios, también vienen influyendo de manera negativa en los estudiantes de
secundaria, mas aun cuando a través de los medios de comunicacion visual, audiovisual y
virtual se difunden estereotipos a través de diferentes mensajes subliminales transmitidos
por programas y canales televisivos, éstos influyen de manera directa en los escolares,
generando nula o escasa practica de AF, por considerar que los elementos presentados en

los medios comunicativos posee mayor valor y relevancia que los de su contexto.

Ante la problematica planteada, surge la necesidad de capacitar en sistemas de
monitoreo de AF que incorporen wearables, aprovechando las tecnologias emergentes para
mejorar la calidad de la ensehanza y el aprendizaje en el ambito de la educacion fisica.

Asimismo, se evidencia la falta de herramientas eficaces y personalizadas para evaluar el
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rendimiento fisico de los estudiantes y adaptar los programas de entrenamiento segin sus
necesidades individuales; lo cual representa una brecha critica en la eficacia de la educacion

fisica en entornos educativos contemporaneos.

Por tal motivo, se hace necesario el analisis del uso de wearables y su utilidad para
mejorar la AF de los estudiantes del tercer afio de secundaria en la Institucion Educativa N°
40003 “Santisima Virgen del Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de Arequipa, 2024.
Sin embargo, de no realizarse la investigacion se perderia la informacion que serviria de base
para sustentar la implementacion del uso de wearables en toda la institucion educativa y

afectard negativamente a la AF de los estudiantes.

Esta investigacion se justifica teéricamente porque sera base teodrica confiable sobre
la utilizaciéon del wearable en la AF en el nivel secundario que serd evaluado con

instrumentos confiables y validados.

En lo que refiere a la relevancia cientifica permitird incorporar el uso de las
tecnologias en el ambito educativo del nivel secundario por medio del wearable y su
incorporacion como herramienta y medio que permitan transferir los aprendizajes, si no,
intrinsecamente posee un valor efectivo, que involucra dinamismo de los estudiantes como

protagonistas de generar sus propios aprendizajes del control de la AF.

Asi también es de utilidad metodoldgica ya que los resultados de esta investigacion
podrian proporcionar directrices y estrategias para la implementacion efectiva de wearables
en programas educativos, fomentando la AF en estudiantes de secundaria. La investigacion
contribuye con el desarrollo del manual del Wearable Google Fit que serd ensefiado a la

unidad de estudio, el cual también podra sera replicado en otras unidades de estudio.

Por otro lado, como justificacion practica, los resultados de la investigacion seran
utiles para el centro educativo que podra implementar el uso del wearable Google Fit para

mejorar la AF de los estudiantes y que la calidad educativa actual mejore.

En cuanto al interés personal, el tema ofrece una oportunidad unica para que el
investigador profundice en la interseccion entre tecnologia y educacion fisica, desarrollando
habilidades de investigacion y ampliando su conocimiento en estas areas. Ademas, los
tesistas podran obtener el grado de magister en Educacion con Mencién en Gestion de los

Entornos Virtuales para el Aprendizaje.
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La investigacion es factible, ya que se dispone de los medios tecnologicos necesarios
(wearables), acceso a los estudiantes participantes, tiempo suficiente y apoyo institucional
para la realizacion del estudio. Esto asegura que la investigacion pueda llevarse a cabo de

manera efectiva.

El estudio aborda un area emergente en la educacion secundaria, especificamente en
el uso de tecnologias portatiles para mejorar la actividad fisica. Este enfoque novedoso afiade
valor y originalidad al campo de estudio, dado que la aplicacién de wearables en entornos

escolares es todavia un area en desarrollo.

Por lo tanto, se desarroll6 la siguiente investigacion formada por tres capitulos; el
primero, llamado marco tedrico, expone las bases tedricas, la definicion de conceptos y los
contextos previos. El capitulo dos, conocido como metodologia expone los instrumentos, el
cuadro de coherencia, las validaciones, la organizacion de los datos y su procesamiento. En
el capitulo tres se exponen los resultados y se discuten. Por ultimo, las conclusiones y

recomendaciones.
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HIPOTESIS

Dado que el uso del wearable permite la organizacién, medicién y comparacion del

nivel de la actividad fisica promoviendo su desarrollo.

Es probable que al utilizar el wearable se mejore significativamente la actividad
fisica de los estudiantes del tercer afio de secundaria en la Institucion Educativa N° 40003

“Santisima Virgen del Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de Arequipa, 2024.
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OBJETIVOS

Objetivo general

Determinar si el wearable mejora la actividad fisica de los estudiantes del tercer afio
de secundaria en la Institucion Educativa N° 40003 “Santisima Virgen del Carmen” del

distrito de Alto Selva Alegre de Arequipa, 2024.

Objetivos especificos

Analizar el nivel de actividad fisica de los estudiantes del tercer afio de secundaria
en la Institucion Educativa N° 40003 “Santisima Virgen del Carmen” del distrito de Alto

Selva Alegre de Arequipa antes del uso del wearable.

Analizar el nivel de actividad fisica de los estudiantes del tercer afio de secundaria
en la Institucion Educativa N° 40003 “Santisima Virgen del Carmen” del distrito de Alto

Selva Alegre de Arequipa después del uso del wearable.
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CAPITULO I
MARCO TEORICO

1. Bases tedricas
1.1. Wearable

El wearable es un dispositivo que es considerado un accesorio que se conecta en la
persona para recolectar su informacion (Taco, 2022). En los dispositivos se da el
reconocimiento de la actividad humana basado en sensores, aprendiendo actividades a partir
de una serie de observaciones sobre el comportamiento del usuario y las condiciones
ambientales en escenarios del mundo real, donde se utilizan sensores en los dispositivos
portatiles incluyendo sensores inerciales, sensores de salud, sensores de AF, sensores
ambientales, sensores de cdmara y sensores de micréfono, entre otros (Marifio & Godoy,

2022).

Se define al wearable como dispositivos portatiles que utiliza el internet de las cosas,
donde se considera el interfaz de usuario dependiendo del estilo del dispositivo (Lee et al.,

2018).

El wearable recopila continuamente diversos parametros de comportamiento y salud
para devolver inmediatamente informacion de los usuarios mediante aplicaciones para
dispositivos moviles, relojes inteligentes y pulseras vinculadas al monitoreo activo del

estado de salud que cada vez se vuelve mas sofisticada (Alos & Puig-Ribera, 2021).

En el wearable se fusiona el usuario y la maquina en una sola identidad, creando un
concepto de simbiosis hombre-méquina similar a un cyborg. Esta tecnologia se integra en
accesorios como relojes, pulseras, gafas y ropa, convirtiéndolos en objetos inteligentes que
brindan diversas funcionalidades, desde la recoleccion de datos personales hasta el
interactuar con otros dispositivos y la provision de servicios externos. La gran parte de estos
dispositivos dependen de los teléfonos inteligentes para gestionar informacion debido a sus
pantallas pequefias, haciendo del teléfono movil el centro de informacion del usuario

(Simancas & Moreno, 2017).

Ademas de sus aplicaciones en el mercado de consumo, la tecnologia wearable tiene
como objetivo mejorar la calidad de vida de sus usuarios, enfocandose en areas como el

deporte, la medicina y la nutricion. La investigacion sobre esta tecnologia innovadora
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muestra que permite a los profesores registrar los signos vitales de los estudiantes, ayudando
a prevenir situaciones de riesgo para su salud. Asimismo, la integracion de wearables en la
educacion fisica y el deporte ha demostrado ser una experiencia muy positiva, ofreciendo

beneficios adicionales en el monitoreo y mejora del rendimiento fisico (Boscén, 2022).

Ademas, el utilizar tecnologias moéviles se ajusta a la demanda de cada individuo y a
sus conocimientos, dandose monitoreos efectivos (Alos et al., 2024). Asimismo, el uso del
wearable promueve cambios de estilos de vida en la reduccion del sedentarismo y la

inactividad fisica (Alos & Puig-Ribera, 2021).
1.1.1. Teoria del wearable
A. Teoria del comportamiento planificado- de Ajzeb y Madden

Esta teoria se centra en el control de las actitudes y comportamientos hacia la
adaptacion a los cambios (Ajzen & Fishbein, 2000), que al centrarse en el wearable es en
como las personas desde su percepcion asumen el uso de la tecnologia donde se presentan
barreras que son reales o también que pueden percibirse con el comportamiento (Alos &

Puig-Ribera, 2021).
B. Teoria del conectivismo

Es la utilizacion de las redes para generar nuevos aprendizajes para mejorar patrones
ya existentes teniendo como centro de analisis la relacion alumno docente donde la

ensefianza es colectiva utilizando tecnologias (Montoya et al., 2019).
C. Teoria del conductismo

Se basa en utilizar la psicologia en la educacion, que se caracteriza por ser de enfoque
externo donde se analiza el comportamiento en los entornos educativos examinando como

dan las respuestas a los estimulos presentados (Gonzélez, 2023).
1.1.2. Aplicativos del wearable
A. MyFitnessPal

Es una aplicacion de seguimiento de alimentos y ejercicios que permite a los usuarios
controlar la ingesta de calorias, registrar la actividad fisica y establecer objetivos

personalizados para lograr un estilo de vida mas saludable (Palacios, 2020).
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B. Strava

Es una plataforma digital que combina redes sociales y seguimiento de actividad
deportiva. Permite a los usuarios registrar, analizar y realizar ejercicios fisicos como trotar,
montar en bicicleta y nadar, asi como conectarse con otros atletas y participar en desafios y

explorar rutas populares (Anna-Beatriz et al., 2019).
C. Sports Tracker

Es una aplicacion movil que ayuda a que los usuarios puedan rastrear y analizar
actividades deportivas como correr, caminar y andar en bicicleta utilizando el GPS de su
teléfono. Ademas de la capacidad de registrar datos como distancia, velocidad, duracion y
calorias quemadas, también proporciona herramientas para establecer objetivos y realizar un
seguimiento de su progreso. Ademas, Sports Tracker permite a los usuarios compartir su

entrenamiento y logros con la comunidad en linea (Nagovitsyn et al., 2019).
D. Google Fit

Es una aplicacion centrada en la sencillez y la facilidad de uso en el registro de
actividades diarias que son recabadas en los sensores instalados de fabrica en cada teléfono
inteligente Android, que permite determinar automaticamente si una persona esta
caminando, andando en bicicleta o corriendo. Sin embargo, puede aumentar la precision y
confiabilidad de sus datos utilizando un sensor externo, un dispositivo portatil o un reloj

Android Wear (Quesada, 2015a).

De acuerdo a Sanjay (2015) las funciones claves de Google Fit para medir la AF
son el seguimiento de pasos, los puntos cardio, informacion sobre el suefio y consejos de

entrenamiento.
1.1.3. Modelo e indicadores del wearable

Para la investigacion se considerd el wearable que utilice al Google Fit por ser de
facil aplicacion en los estudiantes de secundaria que se divide en organizacién de datos

fitness, monitoreo de datos fitness y medicion de datos fitness:
A. Organizacion de datos fitness

Se refiere a estructurar y gestionar eficientemente la informacion sobre la condicion

fisica y las actividades deportivas de las personas. Este concepto implica recopilar,
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almacenar, analizar y visualizar datos fitness, los datos se pueden recopilar a través de
aplicaciones moviles de fitness y dispositivos de fitness inteligentes (J. Garcia et al., 2014).
Por lo indicado anteriormente se considera al registro de datos de control en Google Fit y al

registro de objetivos en Google Fit como subindicadores.
Registro de datos de control en Google Fit

Es la incorporacion manual de los datos como la talla, peso, edad como datos
obligatorios. Ademas, se puede adicionar otros datos al vincularlo con otros aplicativos

(Google Fit, 2024).

Quesada (2015), describe que el registro de datos de seguimiento se refiere a la
funcién que permite a Google Fit recopilar y almacenar datos relacionados con los
movimientos fisicos del usuario. Este diario incluye informacion sobre diversos aspectos de
la salud y aptitud fisica, como los pasos dados, la distancia recorrida, las calorias quemadas
y los habitos de suefio. Estos datos se recopilan a través de los sensores del dispositivo o
aplicacion conectado y se utilizan para proporcionar una vision integral de los habitos de

actividad fisica del usuario.
Registro de objetivos en Google Fit

Es el establecimiento de los objetivos en el Google Fit que consiste en establecer los
pasos diarios y los puntos cardio, con los objetivos establecidos en la aplicacion que
proporciona notificaciones y resimenes para ayudar a los usuarios a mantenerse motivados

y ajustar sus actividades para lograr sus objetivos (Google Fit, 2024).

Garcia (2024), argumenta que el Google Fit es una aplicacion disenada para ayudar
a alcanzar objetivos de fitness y gestionar el ejercicio diario. Registra automaticamente los
ejercicios, pasos y calorias, y se integra con otras aplicaciones deportivas como Runtastic,

Runkeeper, Strava y Nike Running, e incluso con Pokémon Go.
B. Monitoreo de datos fitness

El monitoreo de datos de condicion fisica se refiere al proceso continuo de
recopilacion, seguimiento y andlisis de informacion sobre la actividad fisica y los
indicadores de salud de un individuo. Este seguimiento se realiza a través de aplicaciones
moviles. Asimismo, también es proporcionar una vista detallada de la condicion fisica y el

progreso de una persona en tiempo real (Estrada-Marcén et al., 2020). Por lo indicado
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anteriormente se considera al registro de pasos diarios y al registro de puntos cardio diarios

como indicadores.
Registro de pasos diarios

Es el registro que hace el aplicativo Google Fit sobre los pasos realizado en el dia, si
en caso se realizd alguna actividad fisica sin llevar el celular los registros de la actividad se

introducen manualmente (Google Fit, 2024).

Cabrera et al. (2023), manifiesta que el registro de pasos diarios se refiere al
seguimiento y recuento del numero de pasos que da una persona en su vida diaria. Este
registro es fundamental para evaluar los niveles de actividad fisica. Un recuento adecuado
de pasos diarios se asocia con beneficios para la salud, incluida una mejor salud

cardiovascular y un menor riesgo de enfermedades crénicas.

Tabla 1

Cantidad de pasos diarios

Cantidad de pasos diarios

Nifos 13.000 a 15.000
Adolescentes 11.000 a 12.000
Adultos 10.000
Adultos mayores 7.000

Registro de puntos cardio diarios

Es el registro diario de puntos cardio en el aplicativo Google Fit que fueron obtenidos
por la actividad fisica realizada que de acuerdo a la intensidad y duracién el aplicativo

calcula su puntaje (Google Fit, 2024).

Pelliccia et al., (2021), sefiala que el registro diario de puntos cardio se refiere a la
cantidad de actividad fisica realizada por una persona, en funcion de la intensidad y duracion

del ejercicio cardiovascular. Esta medicion es util para ajustar los programas de ejercicio y
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mejorar el manejo de la salud cardiovascular.
C. Medicion de datos fitness

La medicion de datos fitness implica cuantificar y registrar diversas métricas que se
relacionan con la actividad fisica y la salud de una persona mediante aplicaciones moviles

(Santos-Labrador, 2023).
El logro de objetivos de pasos

Son los datos proporcionados por el aplicativo Google Fit sobre la brecha entre los
pasos planteados en el objetivo diario y los pasos realizados donde se detalla las actividades

fisicas por dia (Google Fit, 2024).

Aparicio-Ugarriza et al., (2015), plantea que el cumplimiento de metas por pasos se
refiere a la evaluacion del grado en que una persona alcanza la meta marcada en cuanto al
nimero de pasos dados cada dia. Este proceso implica el uso de tecnologias como
podometros, aplicaciones moviles y dispositivos de seguimiento de actividad para registrar
y analizar el nimero de pasos dados. La consecucion de estos objetivos es un indicador clave
para evaluar el cumplimiento de las recomendaciones de actividad y fomentar un estilo de

vida dinamico, contribuyendo de esta forma a la salud y el bienestar general.
Cumplimiento de objetivos de puntos cardio

Es el cumplimiento de los objetivos diarios y semanales de los puntos cardio.
Ademas, el aplicativo Google Fit indica al detalle de los puntos cardio obtenido por actividad

fisica realizada (Google Fit, 2024).

Lobo y Venegas (2022), expresa que el cumplimiento de los objetivos del punto
cardio se refiere al seguimiento y verificacion si los participantes alcanzan los objetivos
planteados en relacion al nimero de ejercicios cardiovasculares. Los puntos cardiovasculares
obtenidos se otorgan en funcion de la intensidad y tiempo del ejercicio cardiovascular
realizado. La consecucion de estos objetivos nos permite evaluar la eficacia del programa en
la mejora de la condicion fisica y cardiovascular del usuario, proporcionando una medida
clara para ajustar y personalizar los programas de entrenamiento para obtener mejores

resultados en términos de salud fisica.
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Tabla 2

Programacion de actividades

Programacion de actividades

e Registro de datos de control en Google Fit
e Registro de objetivos en Google Fit

e Registro de pasos diarios

e Registro de puntos cardio diarios

e Cumplimiento de objetivos de pasos

e Cumplimiento de objetivos de puntos cardio

1.2. Actividad fisica

La AF se caracteriza por cualquier desplazamiento corporal que surge de la
contraccién muscular esquelético y que incrementa el gasto caldrico en comparacion con el
estado de reposo, abarcando cualquier accion que aumente el consumo energético. Por otro
lado, el ejercicio es una forma especifica de AF disefiada estructuradamente para mejorar la

condicion fisica (Agueda et al., 2023).

Segun la OMS (2022), la AF es todo movimiento generado por los musculos
movilizadores del esqueleto que conlleva un consumo de energia, englobando actividades
deportivas como ciclismo, caminatas, baile, yoga y otros deportes o formas de recreacion

activa.

Es importante notar que algunas AF realizadas por las personas son elegidas por su
capacidad de proporcionar satisfaccion y diversion, mientras que otras son necesarias u
obligatorias y existe la posibilidad de que no tengan relacion con beneficios para la salud
mental o social. Aunque existe una conexion directa entre AF y practica deportiva, la practica
deportiva incluye implicaciones adicionales y caracteristicas especificas, como la necesidad
de rutinas repetitivas y estructuradas con el objetivo de alcanzar una meta especifica

(Barbosa & Urrea, 2018).

La falta de AF representa un riesgo de relevancia para tener buenos niveles de salud
y se ha convertido en un problema mundial creciente, afectando a paises desarrollados; asi
como a los que se encuentran en vias de desarrollo. Respecto al sedentarismo, se

conceptualiza como la ausencia de AF regular durante un periodo semanal determinado, esta
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vinculado a diversas enfermedades como cardiopatia isquémica, enfermedades
cerebrovasculares, hipertension, diabetes mellitus, osteoporosis, obesidad, problemas
musculoesqueléticos, cancer de colon y trastornos mentales o emocionales (A. Rodriguez
et al., 2020). Con el tiempo, la importancia de la AF deportiva, ha sido reconocida por las
personas, hasta el punto de considerarla hoy en dia un componente esencial no solo para
prevenir enfermedades, sino también para terapias y tratamientos de rehabilitacion de
numerosas patologias. La AF, vista de manera integral, es una estrategia crucial para que se
pueda mejorar la calidad de vida en distintas etapas de la misma, proponiendo cambios
significativos en el comportamiento de las personas y el &mbito social; generando un impacto

positivo en su manera de vivir (Flores et al., 2021).

Los seres humanos han identificado la relevancia de la AF en la salud fisica,
psicoldgica y social, alarmando a las personas al comienzo de su rutina diaria, incrementando
su frecuencia e intensidad o, simplemente, transforméndola en un estilo de vida saludable.
No obstante, a pesar de este reconocimiento, obtener una disciplina regular en el ejercicio
no parece una labor fécil, dado que conlleva abandonar varios héabitos que surgen en el
tiempo de ocio, tales como ver television durante largos periodos, jugar a videojuegos, fumar
o deleitarse con una bebida alcohdlica o un café, lo que cuestiona las auténticas prioridades
del ser humano en relacion a su dedicacion a la proteccion de su salud. No se pretende decir

que el problema radique en disfrutar de estas actividades (Perea et al., 2019).

Los motivos para evitar la AF suelen centrarse en la mala organizacion y
planificacion de tiempo, dinero e interés. Sin embargo, respecto a la justificacion del tiempo,
calendarizar una hora por dia, tres veces por semana, para realizar algin ejercicio leve o
moderado, o reducir el uso del transporte publico o privado para fomentar el caminar o el
uso de la bicicleta, no es imposible. El desafio radica en tomar la decision y mantenerla de
manera constante. Tampoco el dinero deberia ser un impedimento para realizar AF, ya que
existen multiples opciones de bajo costo, como caminar, correr o andar en bicicleta en la

calle, parques y el hogar, tanto en espacios cerrados como abiertos (Brito & Brito, 2023).

Por lo tanto, es esencial promover la AF desde la nifiez, ya que esto favorece el
crecimiento y desarrollo integral de los nifios y nifias, fomentando la motivacion y la
disciplina tanto mental como corporal para el ejercicio. De este modo, se reduce el riesgo de

desarrollar sobrepeso y obesidad a una edad temprana (Montalt et al., 2023).

Publicacion autorizada con fines académicos e investigativos

En su investigacion no olvide referenciar esta tesis




v+ . UNIVERSIDAD
REPOQSITORIO DE i CATOLICA

TESIS UCSM - DE SANTA MARIA

Lo citado anteriormente, no implica que la motivacion para la AF debe impartirse
unicamente de padres a hijos; es imprescindible enriquecerla con actividades dentro de los
centros educativos, tales como las lecciones de educacion fisica y actividades de ocio y
cultura. Si un nifio opta por ejercitar un deporte por iniciativa propia, sin ser influenciado
por patrones familiares o culturales, es importante apoyar esta decision y evitar cualquier

obstaculo mental, fisico o social (Rodriguez et al., 2020).

Adicionalmente, se ha evidenciado que mejor condicidn fisica presentan un bienestar
emocional superior, como una mejor capacidad para afrontar problemas con compatfieros,
comportamientos psicosociales favorables y una disminucion en la hiperactividad. Esto
sefala que el estado fisico tiene un impacto considerable en el bienestar emocional durante
la infancia y la preadolescencia, lo que afecta la manera en que los jovenes manejan sus

emociones y se comportan en el ambiente social (Rosa et al., 2018).

Ademas de estos beneficios psicoldgicos y sociales, la AF ofrece significativas
ventajas para la salud fisica de los jovenes, ayudando a disminuir el exceso de peso y la
obesidad, ademas de la carga de estas y otras patologias relacionadas. No obstante, las
dindmicas sociales y culturales actuales dificultan que los adolescentes ejecuten ejercicio
fisico de forma constante. El auge de la tecnologia ha llevado a que las actividades
recreativas en entornos virtuales reemplacen a la calle, el parque y los juegos al aire libre.
Ademas, la proliferacion del uso del celular ha fomentado una pereza fisica, haciendo que
los adolescentes pasen largas horas frente a pantallas, lo que limita incluso las relaciones

familiares y sociales (Jimbo, 2024)..

Las ventajas de la AF son innumerables, por ejemplo, las personas que practican
ejercicio fisico de forma constante exhiben elevados grados de autoconcepto general y fisico,
demostrando cémo el ejercicio fisico potencia la percepcion y la satisfaccion de uno mismo
y del ambiente que lo rodea. No obstante, estos beneficios se potencian con la practica
continua del ejercicio, es decir, cuando la actividad fisica se convierte en un estilo de vida
(Rodriguez et al., 2021). Ademas, se ha demostrado que la AF intensa disminuye
significativamente el estrés psicoldgico al reducir los niveles de cortisol, una hormona

producida en respuesta al estrés (Azofeifa, 2018).

El concepto de ejercicio fisico, aunque vinculado a la AF, se caracteriza por ser una
actividad planificada y estructurada con el objetivo principal de mejorar y/o mantener la

condicién fisica relacionada con la salud (Flores et al., 2021). Atendiendo a estas
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consideraciones, es necesario precisar los elementos que corresponden a la categoria

conceptual de ejercicio fisico, tal como lo plantean (Canizares & Carbonero, 2016).

Tradicionalmente, la unidad funcional, la adaptabilidad y la gestion de la intensidad
para la prescripcion del ejercicio fisico. Como adicional, es importante destacar que el
ejercicio fisico aplica los principios previamente mencionados, con el objetivo de planificar
y organizar su practica desde un contexto no competitivo. Por ende, su interés se enfoca en
fomentar el acatamiento del ejercicio mediante la adopcion de estilos de vida saludables, que

influyen directamente en la salud de las personas (Bustos et al., 2022).

En lineas generales, el deporte se enfoca en alcanzar el maximo rendimiento a la
altura de las capacidades fisicas del deportista. Esta categoria conceptual mas reciente adopta
un caracter excluyente y regulatorio. No obstante, al ser visto como un fendmeno social, se
ha propuesto que existan tres maneras de comprender el deporte (Toscano & Molgaray,

2018).
1.2.1. Teorias de actividad fisica
A. Teoria de la iniciacion deportiva

Se enfoca en caracterizar las practicas deportivas desde la etapa escolar para analizar
su abordaje en como se va desenvolviendo para llegar a ser un deportista. Por lo tanto, la
teoria se enfoca en analizar todos los procesos de aprendizaje que tuvo que debe cumplir una

persona para llegar a las practicas deportivas (Paez, 2023).
B. Teoria socio cultural

Se basa en como el entorno donde se desarrollan las actividades socio culturales
permitan el desarrollo de héabitos que mejoren su bienestar que son las practicas que

promuevan la actividad fisica para tener una vida saludable y activa (Ledesma, 2014).
C. Teoria de la motivacion de logro.

Se enfoca en la motivacion intrinseca para lograr objetivos (McClelland, 1984), en
el &mbito deportivo los docentes fomentan las practicas deportivas a los estudiantes cuando

se desarrollan las actividades académicas de educacion fisica (Perero & Enriquez, 2024).
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1.2.2. Modelos de actividad fisica

El modelo ecoldgico planteado por Sallis et al. (2000) divide a la actividad fisica

desde el comportamiento activo y saludable considerando:

Actividades domeésticas: que se refiere a que en el entorno del hogar se cuente con
equipamiento para realizar AF. Ademas, se analiza que de acuerdo a la caracteristica del

hogar cuanta AF se realiza.

Recreacion activa: se refiere al entorno recreacional del vecindario, si cuenta con
infraestructura necesaria para realizar AF como andar en bicicleta y si existen programas

privados o del estado.

Dominios de vida activa: es la percepcion sobre la actitud de la persona para tener

una vida activa.

Transporte activo: es la medida de la accesibilidad a transporte. Ademas, es si en la

zona existe trafico y se proyecta su crecimiento.

Actividades ocupacionales: Se analiza el entorno de estudio y centro de trabajo, si

se tiene un programa para controlar los pasos realizados

Factores personales: son los capacidades y habilidades donde se incluye la motora.

Ademas, si presentan alguna discapacidad, el nivel socioeconomico.

El modelo ecolégico de la AF (EMPA) planteado por Spence y Lee (2003) divide a

la AF de la siguiente manera:

Procesos biologicos: se centra en las limitaciones fisicas, el efecto de la genética y

su efecto para realizar AF.

Factores biologicos: se evalua la condicion fisica afecta la realizacion y el

comportamiento para realizar la AF.

Factores psicologicos: se analiza desde la perspectiva cognitiva y la personalidad si

son determinantes para la realizacion de AF.

La ecologia fisica: es la interaccion de lo psicologico y bioldgico como moderadores

de la actividad fisica.
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Sallis et al. (2000) plantean un modelo de AF compuesto por:

Variables biologicas y demogrdficas: que son las medidas como la grasa corporal, el

nivel socioecondmico del entorno familiar, la edad y el género.

Variables psicologicas, cognitivas y emocionales: se analiza las variables

relacionadas al bienestar como la autoeficacia.

Variables de comportamiento: se evalia en que actividades son comunes en los

jovenes y se analiza su impacto en la AF.

Variables sociales y culturales: son el entorno familiar, el acervo cultural y

tradiciones de su entorno.

Variables fisico-ambientales: se determina si la infraestructura de la zona fomenta la

realizacion de la AF de forma.

Welk (1999) plantean el siguiente modelo que evalua la probabilidad de realizar AF

en jovenes con:

Predisposicion: se refiere que los jovenes deciden realzar AF aumenta su

probabilidad de ejecucion.

Factores de refuerzo: este compuesto por medidas familiares y sociales que es el

entorno que afecta la realizacion de la AF.

Factores de facilitacion: son las aptitudes motoras y fisicas, la condicion fisica, la

facilidad de acceso a la infraestructura deportiva, equipamiento y programas comunitarios.

Factores sociodemogrdficos: es la caracterizacion de los jovenes de acuerdo a su

edad, raza, género y nivel socioecondomico.

Booth (2000) plantea un modelo basado en los lineamientos de la OMS considerando

el grado de la actividad fisica:

Actividad fisica alta: indica que en la actividad fisica el ritmo cardiaco se aceler6 y
la temperatura corporal aumentaron significativamente demandando un esfuerzo
considerable. Incluye actividades como correr, nadar rapido, montar en bicicleta
rapidamente, deportes intensos como futbol y baloncesto, y entrenamientos de alta

intensidad (HIIT). Estas actividades mejoran la resistencia cardiovascular, aumentan la
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fuerza y potencia muscular, y promueven una mayor quema de calorias en comparacién con

ejercicios de menor intensidad.(Ortiz & Riveros, 2018)

Actividad fisica moderada: son las actividades fisicas que incrementan ligeramente
la frecuencia respiratoria y la temperatura corporal (puede provocar sudoracion). Este tipo
de actividad, aunque no tan intensa como la vigorosa, es suficiente para mejorar la salud y

el bienestar general (Hall-Lopez et al., 2018).

Actividad fisica baja: es el movimiento que permite el desplazamiento de un punto a
otro mediante movimientos naturales, mecanicos y ritmicos de las piernas. Ademas, se

considera el sedentarismo (O’Mara, 2021).
1.2.3. Analisis de indicadores de actividad fisica

Para la evaluacion de la actividad fisica se considera el modelo de Booth (2000) por
dar un instrumento que evalta la actividad fisica de acuerdo a Carrera (2017) siendo alta,

moderada y baja.
La actividad fisica alta presenta los siguientes subindicadores:

Dias por semana de actividad fisica intensa: se refiere a la cantidad de dias de
actividad fisica vigorosa por semana, dando la frecuencia con la que una persona realiza

actividad fisica que aumenta significativamente su frecuencia cardiaca (Carrera, 2017).

De acuerdo con Zamarriapa et al. (2014), el nimero de dias por semana que una
persona realiza ejercicio fisico que se considera intenso es la actividad fisica de alta
intensidad que se define como cualquier forma de ejercicio que requiera un elevado esfuerzo
cardiovascular y muscular, aumentando significativamente la frecuencia cardiaca y la
frecuencia respiratoria. Esta actividad es fundamental para obtener importantes aportes
benéficos para la salud, como la mejora de la condicion cardiovascular, aumentando la fuerza

muscular y promoviendo un metabolismo saludable.

Lopez et al. (2016), definen que los dias de actividad fisica de alta intensidad por
semana se refiere al nimero de dias en los que los adolescentes realizan ejercicios fisicos
que requieren un esfuerzo considerable y que elevan significativamente la frecuencia
cardiaca y respiratoria. La actividad fisica vigorosa se conceptiia como aquella que provoca
cambios notables en signos esenciales como la tension arterial y la frecuencia del corazon.

Registrar estos dias es crucial para realizar una evaluacion del efecto de un programa de
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ejercicios en la salud cardiovascular y otros indicadores fisiolégicos en adolescentes, y para

medir la efectividad del programa en optimizar la salud y el bienestar de los jovenes.

Tiempo de actividad fisica intensa: esta referido al tiempo dedicado de actividad
fisica intensa que es el periodo de ejercicio en el que la frecuencia cardiaca aumenta

significativamente (Carrera, 2017).

Como sefala Ordofiez et al. (2021) el tiempo de actividad fisica intensa es el periodo
que se utilizo en los ejercicios de alta intensidad y su impacto en la salud, donde se da el
seguimiento y andlisis del tiempo dedicado a esta actividad proporciona una mejor

comprension de como estdn cambiando las rutinas de ejercicio.
La actividad fisica moderada: presenta los siguientes subindicadores:

Dias por semana de actividad fisica moderada: se refiere a los dias por semana donde
la actividad fisica es de intensidad moderada (Carrera, 2017). Como expresa Cabrera et al.
(2023) la actividad fisica moderada se caracteriza por los dias un esfuerzo que eleva la
frecuencia cardiaca y la respiracion, pero de manera que permite sostener un didlogo sin
obstaculos. Algunos ejemplos son caminar a paso acelerado, andar en bicicleta a ritmo suave

o hacer ejercicio que no sea demasiado exigente.

Ademas, indica Perea-Caballero et al. (2019), que registrar estos dias es fundamental
para evaluar la consistencia de la practica de ejercicio y su influencia en la salud general, el
bienestar y la prevencion de enfermedades, proporcionando un fundamento para estrategias

y recomendaciones para mejorar la salud.

Tiempo de actividad fisica moderada: hace referencia al periodo que se emplea para
llevar a cabo la actividad fisica de intensidad moderada (Carrera, 2017). Ademas, Flores
(2020) acota que la medicidn del tiempo de actividad fisica moderada ayuda a evaluar como
estas actividades contribuyen a la salud fisica y mental de los estudiantes y a disefiar

programas de ejercicio efectivos en el ambito educativo.
La actividad fisica baja: presenta los siguientes subindicadores:

Dias por semana caminando. se refiere a los dias por semana que se dedican a
caminar (Carrera, 2017). En la opinién de Tarqui et al. (2017) caminar se considera una
forma de actividad fisica que puede mejorar la salud general. Registrar estos dias permite

evaluar la frecuencia con la que las personas incluyen caminar en su vida diaria, identificar
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tendencias en su popularidad, y desarrollar estrategias para aumentar la participacion en
ejercicios fisicos, con la finalidad de potenciar la salud publica y reducir los problemas

asociados con la inactividad fisica.

Tiempo caminando: se refiere al tiempo dedicado a caminar (Carrera, 2017). De
acuerdo con Zambrano et al. (2017) se mide para evaluar como la duracion del ejercicio de
baja intensidad, como caminar a ritmo moderado, afecta la salud, incluyendo su capacidad
para reducir el estrés oxidativo. El tiempo de caminata es crucial para determinar la
efectividad de esta actividad, que, aunque de baja intensidad, puede ofrecer beneficios

significativos para la salud general y disminuir los marcadores de estrés oxidativo.

Tiempo de sedentarismo: es el tiempo que la persona no realiza ninguna actividad
fisica (Carrera, 2017). Estas actividades incluyen estar sentado o acostado, como mirar
television, trabajar en la computadora o conducir. El tiempo sedentario es una medida clave
para realizar una evaluacion del nivel de inactividad fisica en la vida diaria y su impacto en

la salud (Garzon & Aragon, 2021).

Alos & Puig-Ribera (2022), considera el concepto de “tiempo sedentario” se refiere
al total de horas, por dia o semana, que una persona dedica a actividades que requieren poco

0 ningin movimiento, como sentarse, acostarse o descansar durante largos periodos.
2. Analisis de antecedentes investigativos.
2.1. Antecedentes internacionales

Manrique (2023), en su tesis, presenté como objetivo del estudio, mejorar los indices
de atencion selectiva en los alumnos, impulsando estrategias para incrementar la actividad
fisica con el apoyo de la tecnologia. Se aplicé un enfoque mixto, combinando métodos
cuantitativos y cualitativos, por lo que se le denomina estudio explicativo secuencial. Para
la recopilacion de informacién, se emplearon técnicas como pruebas estandarizadas,
observaciones y encuestas. En los hallazgos, se identificaron los niveles que se presentaron
en la atencion selectiva en los alumnos; presentandose una propuesta didactica para la mejora
de la atencion selectiva, mediante la actividad fisica y la tecnologia. Ademas, se involucro6 a
los docentes en sesiones que se realizaban para reflexionar y debatir sobre la importancia del

tema.
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Ubago et al. (2022) en su articulo, su objetivo fue describir la utilizacion de aparatos
moviles vinculados a la actividad fisica en un conjunto de jovenes. La investigacion siguid
un disefio metodoldgico descriptivo utilizando una metodologia cuantitativa que permite la
aplicacion del método cientifico. El instrumento utilizado fue un cuestionario. La muestra
del estudio incluye 60 alumnos de Educacion Secundaria, con un 55.62% de mujeres y un
44.38% de hombres, y una edad promedio de 14.97 afios. El andlisis estadistico no revelo
diferencias relevantes. Concluyeron que el ejercicio fisico, se desarrolla de manera mas
frecuente gracias a la extensa diversidad de alternativas que existen. Ademas, los avances en
tecnologia “wearable” han revolucionado la practica deportiva, permitiendo un mayor
seguimiento y personalizacion de la actividad fisica debido a la utilizacién de aplicaciones

en los equipos moviles.

Polo (2021), en su tesis, el objetivo del estudio fue implementar un programa de
intervencion durante el horario escolar mediante lecciones activas utilizando escritorios con
bicicletas, para incrementar la actividad fisica de los jovenes sin impactar en su desempefio
escolar. Para ello, se desarrollé el Programa Estratégico para Desarrollar Activas Lecciones
(PEDAL), que consistié en instalar mini bicicletas estaticas, llamadas bike desks, en un
centro escolar, permitiendo que los estudiantes pedalearan durante las sesiones tedricas.
Después de analizar su factibilidad en 157 estudiantes en un proyecto piloto, su objetivo era
brindar a los jovenes una oportunidad sistematica de ejercicio fisico y estudiar sus impactos
fisicos y cognitivos. En el estudio, 55 estudiantes de Educacion Secundaria fueron
considerados aleatoriamente al grupo PEDAL (n = 28, edad promedio 14.86 + 0.65 afios,
46.43 % mujeres) o al grupo control (n = 27, edad promedio 15 + 0.68 anos, 51.85 %
mujeres). Los pretests confirmaron la homogeneidad de los grupos. Los participantes del
grupo PEDAL pedalearon durante cuatro sesiones semanales de Lengua. Se llevaron a cabo
examenes previos y posteriores para medir la actividad fisica de los alumnos (IPAQ-SF,
monitores de ritmo cardiaco), su capacidad cardiorrespiratoria (prueba de carrera de 20
metros) y su desempeio escolar (evaluacion de habilidad lingiiistica de la evaluacion final
de Educacion Secundaria de la Comunidad de Madrid, test de Atencion d2 y la escala de
comportamiento en el aula). Los datos fueron analizados estadisticamente tanto a nivel pre-
post dentro de cada grupo como entre el grupo PEDAL y el grupo control. Los hallazgos
indicaron que unicamente los alumnos del grupo PEDAL experimentaron un incremento
notable en su grado de actividad fisica (p = 0.001) y, en contraste con el grupo control,

lograron niveles mas elevados de actividad fisica (p = 0.022) y menos tiempo sedentario (p
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=0.012). La prueba de capacidad cardiorrespiratoria no mostré diferencias relevantes entre
los grupos (p = 0.697). Durante las clases activas, el pedaleo aumento la frecuencia cardiaca
de los miembros del grupo PEDAL en comparacion con la prueba inicial (Semana 1, p =
0.001; Semana 7, p = 0.009) y con la prueba control (Semana 1, p = 0.026). En cuanto al

desempefio escolar, no se detectaron diferencias relevantes tras la intervencion.

Gil-Espinosa et al. (2020) en su articulo, su objetivo planteado fue analizar el impacto
del uso de la aplicacion mévil Endomondo en las sesiones de Educacion Fisica. Se trabajo
con un disefio cuasiexperimental. Bo se aplico el pretest, participaron voluntariamente 138
alumnos del de tercer y cuarto grado de Secundaria (64 damas y 74 varones; edad media de
15.4+0.5 afios). La investigacion se llevo a cabo en un colegio ubicado al sur de Espafia, que
tenian un nivel socio-cultural medio; a quienes se aplicaba el curriculo de Educacion Fisica.
Los alumnos se enfrentaron a desafios grupales e individuales. En los hallazgos se evidenci6
una alta participacion del alumnado (81.7%), siendo participes la familia, y un alto
porcentaje de superacion de los retos ya sea grupales (83.3%) como personales (84.4%). Se
concluye que el uso de los recursos tecnoldgicos se puede utilizar eficazmente en la
educacion; de manera que se logre el incremento del tiempo de la actividad fisica en los

alumnos.

Stradze (2020), en su articulo, su objetivo del estudio fue realizar un seguimiento de las
rasgos cuantitativos y cualitativos de la actividad fisica en escolares, incluyendo diversas
cargas metabolicas, un area que aun no ha sido suficientemente explorada. Para llevar a cabo
esta investigacion la muestra representativa fue de 500 estudiantes de ambos sexos de centros
de ensefianza general en Moscu. Los resultados del anélisis de los indicadores cualitativos y
cuantitativos de la actividad fisica de los escolares, obtenidos mediante el uso de dispositivos
portatiles individuales (rastreadores de estado fisico), revelaron que el 8.2% de los
estudiantes, independientemente de su sexo y edad, presentaban valores bajos en este
indicador, mientras que el 3.4% mostraban valores altos en relacion con las normas de

higiene.
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2.2. Antecedentes nacionales

Sulla et al. (2023), en su investigacion, plantearon como objetivo, examinar la
habilidad motora en alumnos de nivel primario y secundario a través de tecnologia vestible,
crear percentiles de los indicadores de evaluacion y categorizar el rendimiento motriz a
través de métodos de aprendizaje automatico. Para ello, se emplearon bandas inteligentes
como tecnologia vestible para capturar datos durante las evaluaciones de habilidad motora
en estudiantes de diferentes instituciones educativas. Siguiendo la metodologia CRISP-DM,
se trabajo con un grupo de datos de 485 escolares que oscilan entre 7 y 18 afios. Los
resultados mostraron que el algoritmo de aprendizaje automatico mas preciso fue el arbol de
decision, que tiene una exactitud del 96.97% en la categorizacion del rendimiento motor de
los alumnos. Dedujeron que la utilizacion de bandas inteligentes facilita una recoleccion de
datos mas exacta y un mejor procesamiento para clasificar las pruebas de competencia

motora en escolares, siendo util para las personas interesadas en el analisis de estos datos.

Loépez et al. (2023), en su articulo tuvieron como objetivo definir el grado de
actividad fisica de los estudiantes de secundaria en un colegio publico de Lima. Se llevo a
cabo un estudio descriptivo y transversal, incluyendo a alumnos de 12 a 17 afios matriculados
en el afio escolar 2019. La muestra consistio en 470 estudiantes de secundaria de la LE.
Simon Bolivar, Cercado de Lima. Se utilizé el Inventario de Actividad Fisica Habitual para
Adolescentes y el modulo de comportamientos alimentarios de la Encuesta Mundial de Salud
a Escolares. Utilizaron un muestreo aleatorio simple de probabilidad. Los hallazgos
revelaron que el 52.3% de los participantes eran varones, mientras que el grupo de edad mas
comun fue el de 13 a 15 afos, con un 70.1%. La mayor parte presentaba un estado de
nutricion adecuado (83.3%). El nivel habitual de ejercicio fisico fue principalmente
moderado (62%), seguido por un bajo (19.5%) y un alto (18.3%). Se deduce que la actividad
fisica general de los alumnos de esta institucion educativa es moderada, lo que no satisface

los niveles de actividad fisica sugeridos para nifios y adolescentes.

Gutiérrez (2020), en su tesis presenté como objetivo general del estudio, identificar
el impacto del empleo de las TIC en la actividad fisica de los alumnos de tercer afio de
secundaria de la Institucion Educativa Eusebio Corazao de Lamay-Calca, Cusco en 2020.
La investigacion siguid la metodologia del método cientifico y fue de tipo descriptivo
correlacional con un disefio no experimental. La muestra que utilizaron fue no probabilistica,

conformada por 30 estudiantes del tercer grado de educacién secundaria de la misma
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institucion. La técnica empleada fue la encuesta, aplicando dos cuestionarios: uno sobre el
uso de las TIC y otro que mide la actividad fisica de los estudiantes. Los dos instrumentos
resultaron ser fiables y correctamente validados. Los hallazgos indicaron que la utilizacion
de las TIC ejerce un impacto considerable en la actividad fisica de los alumnos, quienes
mostraron principalmente niveles medio-bajos en la utilizacion de las TIC y niveles bajos-
medios en la ejecucion de actividades fisicas. Esto evidencia una fuerte correlacion positiva,

presentando un coeficiente de Spearman de 0.657.

Molero (2021) en su investigacion tuvo por objetivo general de investigacion
identificar las posturas respecto a la actividad fisica vinculadas con la salud de los alumnos
de quinto afio de secundaria del Colegio Teresa Gonzales de Fanning, Jesus Maria, en 2020.
Adoptaron un enfoque cuantitativo, de tipo basica, con un disefio no experimental de corte
transversal y descriptivo. La poblacion fue conformada por 282 estudiantes, y la muestra
incluy6 a 171 estudiantes de 5° de secundaria del mismo colegio. Se utiliz6 la técnica de
encuesta y como instrumento el Cuestionario de Actitudes hacia la Actividad Fisica
Asociada con la Salud (CAAFS-21). Los resultados mostraron que el 65.5% de los
estudiantes tienen actitudes escasas hacia la actividad fisica relacionada con la salud, el
33.9% presentan un nivel medio de actitudes y el 0.6% muestran un nivel alto de actitudes
hacia la actividad fisica relacionada con la salud. En conclusion, las actitudes hacia la
actividad fisica asociadas con la salud son mayoritariamente escasas entre los estudiantes de

5° de secundaria del Colegio Teresa Gonzales de Fanning, Jesus Maria, en 2020.
2.3. Antecedentes locales

Gordillo (2021) en su tesis, tuvo como objetivo establecer la relacion existente, entre
la actividad fisica y la calidad de vida en los alumnos del primer grado de secundaria de la
Institucion Educativa Talent School, de Arequipa. La investigacion fue de tipo descriptiva
correlacional, con un disefio no experimental. La muestra estuvo compuesta por 18
estudiantes. La variable AF se midio mediante el cuestionario tipo escala Likert. La teoria
que se utilizd como base del estudio, fue la Teoria de la OMS. Los resultados evidencian la
existencia de una relacion significativa entre las variables actividad fisica y la calidad de
vida. Demostrando con la prueba de coeficiente de correlacion de Rho de Spearman 0.472,

con una correlacion positiva media.
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CAPITULO I1I
METODOLOGIA

1. Técnicas, instrumentos y materiales de verificacion
1.1. Técnicas

La técnica utilizada fue la encuesta que segun Arias et al.(2022) es el procedimiento

que permite recolectar datos de forma sistematica.
1.2. Instrumentos
1.2.1. Taller de Google Fit

Para la variable uso del wearable se disefid una guia de Google Fit que esta
compuesto por 6 acapites y un check list de verificacion de cumplimiento (anexo 2) que fue

aplicado a los estudiantes del tercer afo de secundaria en 1 sesion.

Ficha del instrumento
Nombre: Taller de Google Fit
Autores: Paye Ccompi, Jenny Eliana
Sanchez Valenzuela, Juler

Administracion: Grupal
Tiempo de aplicacion: 1 taller de 2 horas cronolédgicas
Aplicacion: Estudiantes del tercer afio de secundaria en la Institucion Educativa N° 40003
“Santisima Virgen del Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de Arequipa,
Estructura:

e Pasos iniciales

e Configuracion inicial

e Registro de actividad

e Programar actividades fisicas

e Medicion de datos de Google Fit

e Actividades del taller.
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Control:

Tabla 3
Check list de control taller de Google Fit

Check list de control Si No
Registro de datos de control en Google Fit
Registro de objetivos en Google Fit
Registro de pasos diarios
Registro de puntos cardio diarios
Cumplimiento de objetivos de pasos
Cumplimiento de objetivos de puntos cardio

1.2.2. Cuestionario de actividad fisica

Para la variable actividad fisica se utilizo el cuestionario internacional de AF la
version corta (IPAQ-SF) (anexo 3) que evalta la AF realizada en los Ultimos 7 dias, esta
version fue adaptada al espafiol por Aibar et al. (2016) para que sea ejecutado en jovenes
adolescentes debido a que por su estructura la informacion requerida es puntual. Asimismo,
el cuestionario es de validez internacional dada por otras investigaciones y la OMS. En Peru,

fue utilizado por Tanohuye et al. (2022) en adolescentes peruanos.

Ficha del instrumento

Nombre: Cuestionario internacional de actividad fisica (IPAQ-SF)
Autor original: Booth Michael
Traduccion en espaiol:

e Aibar Alberto

e Garcia, Luis

e Abarca, Alberto

e Murillo, Berta

e Zaragoza, Javier
Administracion: Individual.
Tiempo de aplicacion: 15 minutos.
Aplicacion: Estudiantes del tercer afio de secundaria en la Institucion Educativa N° 40003

“Santisima Virgen del Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de Arequipa,
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Estructura: Son 7 items dividido en 3 indicadores:

e Actividad fisica alta (2 items).

e Actividad fisica moderada (2 items)

e Actividad fisica baja (3 items).

Calificacion:
Tabla 4
Calificacion
Indicador Interpretacion
Actividad fisica intensa 3 dias por semana
Actividad fisica alta 7 o mas dias en la semana que combinen entre

actividad fisica intensa y moderada

Actividad fisica moderada

De 3 a mas dias de actividad fisica intensa por 25
minutos.

De 5 a mas dias de actividad fisica moderada por 30
minutos.

5 o mas dias en la semana que combinen actividad
fisica moderada y baja.

Actividad fisica baja

No realiza actividad fisica
La actividad fisica no alcanza la categoria moderada
ni alta.
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Tabla §

Cuadro de coherencias

Variables Defm'.c on Indicadores Sub indicadores items Medida
operacional
Registro de datos de control en 1
Organizacion de  Google Fit
. datos fitness Registro de objetivos en Google
Es la medida Fit 2
de las 3 -
Variable independiente  organizaciony Monitoreo de Registro de pasos diarios 3
Uso de wearable medicion del  datos fitness Registro de puntos cardio diarios 4
uso de imi —
wearable. o Cumplimiento de objetivos de 5
Medicidn de datos pasos
fitness Cumplimiento de objetivos de 6
puntos cardio Nominal
Dias por semana de actividad 1 Si=1
Actividad fisica fisica intensa No=0
alta Tiempo de actividad fisica intensa 2
Es la medida Dias por semana de actividad 3
Variable dependiente  de la actividad Actividad fisica fisica moderada
Actividad fisica fisica de levea moderada Tiempo de actividad fisica 4
moderada. moderada
Dias por semana caminando 5
Actividad fisica . .
baja Tiempo caminando 6
Tiempo de sedentarismo 7

28
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2. Campo de Verificacion
2.1. Ubicacion espacial:

La investigacion fue desarrollada en las instalaciones de la Institucion Educativa
40003 “Santisima Virgen del Carmen” que est4 ubicado en el distrito de Alto Selva Alegre,

provincia de Arequipa, region Arequipa.
2.2. Ubicacion temporal

La presente investigacion se inici6 con la elaboracion del proyecto de investigacion
en el segundo trimestre del 2024, recibiendo posterior a ello la aprobacion institucional.
Como siguiente paso, se llevo a cabo la aplicacion de los instrumentos entre septiembre y
octubre del mismo afio en la Institucion Educativa 40003 “Santisima Virgen del Carmen”,
en la primera semana se tomo el pre test de AF en la segunda semana se aplico el taller de
Google Fit, seguidamente se realizé el monitoreo en 3 semanas y por tltimo se tomo el post
test de AF. Es asi que durante los Gltimos meses del 2024 se realizo el andlisis de datos,

plasméndolos en tablas y figuras, culminando con la investigacion en totalidad.
2.3. Unidades de estudio

Las unidades de estudio estuvieron conformadas por los estudiantes del tercer afio de
secundaria en la Institucion Educativa N° 40003 “Santisima Virgen del Carmen” del distrito

de Alto Selva Alegre de Arequipa cuya poblacion estuvo formada por 52 estudiantes.

Tabla 6
Poblacion
Estudiantes
Grado Seccidon
N %

A 24 46%
3ro 5 >3 54%
Total 52 100%

Nota: Institucion Educativa N° 40003 “Santisima Virgen del Carmen”

Por otro lado, por tener acceso a toda la poblacion no se utilizd un muestreo no
probabilistico por conveniencia considerando a la poblacién como muestra que segun Hadid

et al. (2023) se llama censo.
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2.4. Tipo de investigacion

El presente estudio de investigacion fue aplicado porque se parte de un conocimiento

establecido de unas variables y se analiza una problematica en especifico (Baena, 2017).
2.5. Nivel de investigacion

El nivel de la investigacion fue comparativo (Hernandez & Mendoza, 2018) que se
bas6 en analizar el pre test y post test de la implementacion del taller del uso de wearable y
su efecto la AF de los estudiantes del tercer grado de secundaria de la Institucion Educativa.
Ante lo sefialado anteriormente se plantea el siguiente disefio cuasi experimental
(Hadi et al., 2023) donde se considerara un grupo de control y otro experimental que seran

seleccionados por conveniencia.

GE Ol X 02
GC 03 04
Donde:

G.E.: El grupo experimental
G.C.: El grupo control

O1 O3: Resultados del pre test.
02 O4: Resultados del post test.

3. Estrategia de recoleccion de datos

3.1. Organizacion
Para la etapa de recolectar datos se tuvieron en cuenta los siguientes pasos:

» Solicitud formal al Sr. Sergio Franciso Rivero Arce, director de la I.LE. N° 40003
“Santisima Virgen del Carmen” para obtener la autorizacion para la aplicacion del taller

y aplicar los cuestionarios pre test y post test (anexo 5).
= Obtencion de autorizacion (anexo 6).
» Coordinar la fecha y hora para aplicar el taller y medidas pre test y post test.
= Aplicacién del instrumento de actividad fisica pre test a las dos secciones.

» Ejecucion del taller Google Fit a la seccion seleccionada.
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» Aplicacion del instrumento de actividad fisica post test.

3.2. Recursos
3.2.1. Recursos humanos

Investigadores

Asesor(a)
3.2.2. Recursos fisicos

Instalaciones de la institucion educativa.
3.2.3. Recursos economicos

Propios de los investigadores.
3.2.4. Recursos institucionales

Universidad Catodlica de Santa Maria.
3.3. Confiabilidad

Por la naturaleza de los datos no se calcul6 la confiabilidad.
3.4. Validez

La validez fue mediante expertos (anexo 7) quienes validaron su claridad,

objetividad, consistencia, coherencia, pertinencia y suficiencia de cada instrumento.
3.5. Manejo estadistico de resultados

En relacion al manejo estadistico primero se realizo la estadistica descriptiva del pre
test y post test. Después se aplico la prueba de Kruskal Wallis para evaluar el efecto del taller
de Google Fit en la actividad fisica comparando sus valores en el grupo de control y en el

que se aplicard el taller.

Publicacion autorizada con fines académicos e investigativos

En su investigacion no olvide referenciar esta tesis




=% . UNIVERSIDAD
REPQSITORIO DE i < - §ie"CATOLICA
TESIS UCSM -« DE SANTA MARIA
CAPITULO 111
RESULTADOS Y DISCUSION

1. Resultados

Este capitulo se divide en dos partes, en la primera parte se observa los resultados
descriptivos identificando ambos grupos, uno el grupo experimental (Seccion A), al cual se
le aplico el taller del uso de wearable y el grupo de control (Seccion B), cuyo grupo no se
aplicod ningln taller., enseguida se visualiza los resultados inferenciales donde se inicia con
la prueba de normalidad y después se analiza si se acepta la prueba de hipdtesis. En cuanto
a la segunda parte se desarrollo la discusion, donde se realizé una comparativa con estudios

anteriores referentes al tema.
1.1. Resultados descriptivos

Grupo experimental: Seccion A

Tabla 7

Grupo experimental pre test y post test

Pre test Post test
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
Bajo 5 21% 0 0%
Actividad Moderado 13 54% 0 0%
fisica Alto 6 25% 24 100%
Total 24 100% 24 100%

Figura 1

Grupo experimental pre test y post test

120%
100%
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60% 54%
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20%
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Bajo Moderado Alto

Pre test W Post test
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En la tabla 7 y figura 1, en lo que refiere al grupo experimental que es la seccion A,
en el pre test se puede observar que, del total de estudiantes, un 21% se encontraba en
actividad fisica baja, un 54% en moderada y el 25% restante que si se encontraban en nivel
de actividad fisica alta; sin embargo al aplicar el instrumento del wearable se notd una
mejora, estando todos los estudiantes de dicha seccion en el nivel de actividad fisica alta es
decir el 100%, ya que, realizando todas las actividades ya sean vigorosas, moderadas e
inclusive las caminatas, no bajaban de 3000 MET por semana; siendo evidente el avance de
todos los estudiantes participantes. Cabe sefialar que en el anexo 8, se encuentra los

resultados de medicion de datos fitness de Google Fit.

Tabla 8

Grupo experimental pre test y post test segun género

Pre test Post test
Femenino Masculino Femenino Masculino
F % F % F % F %
Bajo 4 29% 1 10% 0 0% 0 0%
Moderado 7 50% 6 60% 0 0% 0 0%
Alto 3 21% 3 30% 14 100% 10 100%
Total 14 100% 10 100% 14 100% 10 100%

Figura 2

Grupo experimental pre test y post test segun género
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100%
o 80%
S 60%
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Femenino Masculino Femenino Masculino
Pre test Post test

M Bajo Moderado MAlto
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En la tabla 8 y figura 2 se observa el pre test y post test de la seccion A, grupo
experimental, segun género, notandose que en el pre test en ambos casos se encontraban en
los tres niveles desde bajo, moderado y alto, siendo el mayor porcentaje existente en
femenino 50% en moderado y en masculino 60% en moderado también; pero es importante
resaltar la importancia de la aplicacion del instrumento del wearable para que en el post test
la totalidad de estudiantes de ambos géneros se encuentren en el nivel de actividad fisica

alta, mejorando notablemente.

Grupo de control: Seccion B

Tabla 9
Grupo de control pre test y post test

Pre test Post test
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
Bajo 5 18% 1 4%
Actividad Moderado 20 71% 18 64%
fisica Alto 3 11% 9 32%
Total 28 100% 28 100%

Figura 3
Grupo de control pre test y post test
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En la tabla 9 y figura 3 se observa que los estudiantes del grupo de control que en
este caso es la seccion B, durante el pre test mostraron porcentajes diversos, el nivel bajo
18%, en el nivel alto 11%, siendo mas predominante el nivel moderado con 71%, asimismo

cuando se volvid a recabar informacion para el pos test si se notd un avance, pero no el que
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se quisiera, encontrandose un 4% aun en nivel bajo, y solo un 32% en nivel alto, siendo
notorio aun el nivel moderado; considerando que aun habia estudiantes de esta seccion que
si habian mejorado en realizar algunas de las actividades pero no en los dias necesarios ni
tiempos requeridos, por lo que no pudieron escalar mas.

Tabla 10

Grupo de control pre test y post test segun género

Pre test Post test
Femenino Masculino ~ Femenino Masculino
F % F % F % F %
Bajo 2 13% 3 23% 0 0% 1 8%
Moderado 11 73% 9 69% 11 73% 7 54%
Alto 2 13% 1 8% 4 27% 5 38%
Total 15 100% 13 100% 15 100% 13 100%

Figura 4
Grupo de control pre test y post test segun género
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Enlatabla 10 y figura 4, se visualiza a la seccion B que es el grupo de control, donde
en el caso del género femenino de tener porcentajes en los tres niveles durante el pre test,
cuando se volvio a realizar el andlisis se evidencid que hubo una mejora, solo existiendo un
73% en actividad fisica moderada, y un 27% en actividad fisica alta; en el caso del género
masculino también en el pre test se visualizaba estudiantes en los tres niveles; sin embargo
en el post test hubo mejora donde le nivel bajo disminuyo a un 8% y el nivel alto se acrecento
con un 38%, solo estando 54% en nivel moderado; por lo que si hubo avance, pero podria

mejorarse aun en la actividad fisica.

Publicacion autorizada con fines académicos e investigativos

En su investigacion no olvide referenciar esta tesis




-v== . UNIVERSIDAD
REPOQSITORIO DE CATOLICA

TESIS UCSM -« DE SANTA MARIA

1.2. Resultados inferenciales

Prueba de normalidad

Para llevar a cabo el analisis inferencial, se tom6 en cuenta la prueba de Shapiro
Wilk, dado que los datos son inferiores a 30 y la regla de decision establece que cuando el
sig es inferior a 0.05 se establece la no normalidad de los datos, mientras que cuando el sig
es superior o igual a 0.05 se establece la normalidad de los datos.
Tabla 11

Prueba de normalidad

Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig.

Actividad fisica 0.955 24 0.352

De la tabla 11, se deduce que la variable Actividad fisica muestra una distribucion
normal (sig >0,05), empleando en esta situacion la prueba paramétrica T pareada, siguiendo
la siguiente regla de decision: si el sig es inferior o equivalente a 0.05, el impacto de la
intervencion es significativa y es fundamental para aceptar la hipodtesis propuesta. En
cambio, si el sig supera a 0,05, implica que la intervencion no ha tenido un impacto

significativo y se descarta la hipdtesis propuesta.
1.3. Contraste de hipotesis
Hipotesis General

HO: El wearable no mejora significativamente la actividad fisica de los estudiantes
del tercer afio de secundaria en la Institucion Educativa N° 40003 “Santisima Virgen del

Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de Arequipa, 2024.

Ha: El wearable mejora significativamente la actividad fisica de los estudiantes del
tercer aflo de secundaria en la Institucion Educativa N° 40003 “Santisima Virgen del

Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de Arequipa, 2024.

Nivel de significacion sig = 0,05
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Tabla 12

Contraste de hipotesis

Media N Sig.
Antes 2283.58 24
ACtlYldad 0.000
fisica
Después 9184.21 24

En la tabla 12 se aprecia que, antes de aplicar el wearable el valor promedio de la
variable actividad fisica era 2283.58, y después de las 4 semanas del wearable el valor
promedio fue 9184.21 lo que representd un aumento que sefiala la mejora de los alumnos en
esa area. De igual forma, esta variacion resultd ser significativa (0.000<0.05), por lo que se
descarta la hipdtesis nula y se asume la hipotesis de investigacion, declarando que al utilizar
el wearable se mejora significativamente la actividad fisica de los estudiantes del tercer afio
de secundaria en la Institucion Educativa N° 40003 “Santisima Virgen del Carmen” del

distrito de Alto Selva Alegre de Arequipa, 2024.
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2. Discusion

El objetivo de esta investigacion fue Determinar si el wearable mejora la actividad
fisica de los estudiantes del tercer afio de secundaria en la Institucion Educativa N° 40003
“Santisima Virgen del Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de Arequipa, 2024, cuya
hipdtesis fue si existe la probabilidad que al utilizar el wearable se mejore significativamente
la actividad fisica de los estudiantes del tercer afio de secundaria en la Institucion Educativa
N° 40003 “Santisima Virgen del Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de Arequipa,
2024,y de acuerdo a los resultados, hallando que el uso del wearable es significativo para
mejorar el nivel de la actividad fisica de los estudiantes de estudio; se coincide con Manrique
(2023) quien identifico que la utilizacion de la tecnologia ayuda a mejorar los niveles de
actividad fisica en los estudiantes, en este caso también se hizo extensivo hacia los docentes
involucrados; asi también Ubago et al. (2022) quienes en sus resultados hallaron que los
avances en tecnologia “wearable” han revolucionado la practica deportiva, aportando un
mayor seguimiento y personalizacion de la actividad fisica ya que el uso de aplicaciones
también son manejables en equipos celulares, teniéndolo mas al alcance del estudiantes. Para
Gil-Espinosa et al. (2020), también es eficaz la utilizacion de recursos tecnologicos para el
avance de la actividad fisica en alumnos, pero en este caso es importante la actividad
individual y grupal, por lo que se incluye también a la familia. En caso de Gutiérrez (2020)
también reveld la importancia de las TIC en la actividad fisica, por lo que deberia

considerarse también tener un nivel alto en cuanto son el uso de tecnologia.

De acuerdo al grupo de control y el grupo experimental, como en este estudio que en
el grupo donde no se aplico el wearable tuvo avance pero no significativo, en cambio en el
grupo experimental se notd el crecimiento después de la utilizacion del wearable,
posicionandose todos los estudiantes de tercer grado en el nivel de actividad fisica alta,
coincidiendo con Polo (2021), en cuya investigacion solo el grupo que fue experimental
mostréd un incremento significativo en su actividad fisica notando menos tiempo de

inactividad, sin embargo el grupo control permanecio igual.

De acuerdo a los estandares de actividad fisica que deberia poseer ya sean nifos o
adolescentes, Lopez et al. (2023) senalaron que el nivel general de los estudiantes de su
investigacion estaba en nivel moderado, incidiendo en que el trabajo en la actividad fisica

deberia ser mejor, alcanzando niveles altos.
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Entonces el uso de tecnologia ayuda a llamar la atencion de los estudiantes, buscando
mejorar su actividad fisica, ya que son como metas que se deberian alcanzar, lo que genera
interés constante, coincidiendo con Stradze (2020), quien resalta el uso de dispositivos
portatiles que ayuden a tener en cuenta los valores en los que se encuentra la actividad fisica;
asi también Sulla et al. (2023) concluy6 que la utilizacién de bandas inteligentes ayudaria a
tener datos mas exactos y un mejor procedimiento para actuar en caso de encontrar niveles

bajos en la actividad fisica, proponiendo el uso del wearable para una mejora.

Es importante resaltar que, al tener actividad fisica en niveles altos, ayuda a tener
una calidad de vida 6ptima, coincidiendo con Gordillo (2021), quien evidencio la existencia

de que la actividad fisica es un factor resaltante en la vida de las personas.
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CONCLUSIONES

PRIMERA: El wearable mejora la actividad fisica de los estudiantes del tercer afio
de secundaria en la Institucion Educativa N° 40003 “Santisima Virgen del Carmen” del
distrito de Alto Selva Alegre de Arequipa, 2024, (p=0000).

SEGUNDA: El nivel de actividad fisica de los estudiantes del tercer afio de
secundaria en la Institucion Educativa N° 40003 “Santisima Virgen del Carmen” del distrito
de Alto Selva Alegre de Arequipa antes del uso del wearable, los estudiantes se encontraban
en niveles desde bajo, moderado y porcentajes menores en alto.

TERCERA: El nivel de actividad fisica de los estudiantes del tercer afio de
secundaria en la Institucion Educativa N° 40003 “Santisima Virgen del Carmen” del distrito
de Alto Selva Alegre de Arequipa después del uso del wearable, fue muy 6ptimo ya que

todos los estudiantes alcanzaron el nivel de actividad fisica alto.
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RECOMENDACIONES

PRIMERA: Se recomienda incentivar el uso de wearables o recursos tecnologicos
en las instituciones educativas para la mejora de la actividad fisica en los estudiantes, ya que
esto contribuye en su desarrollo.

SEGUNDA: Se recomienda realizar seguimiento de la actividad fisica en la que se
encuentran los estudiantes, para tener un analisis claro, que permita mantener actitudes
fisicas de acuerdo a las edades de los estudiantes.

TERCERA: Se recomienda mostrar interés hacia los estudiantes, inclusive después
de que hayan desarrollado mejor su actividad fisica, manteniéndose sobre el nivel

establecido, mejorando su calidad de vida y personal
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Anexo 1: Matriz de consistencia

USO DEL WEARABLE PARA MEJORAR LA ACTIVIDAD FiSICA DE LOS ESTUDIANTES DEL TERCER ANO DE SECUNDARIA EN LA INSTITUCION
EDUCATIVA N° 40003 “SANTISIMA VIRGEN DEL CARMEN” DEL DISTRITO DE ALTO SELVA ALEGRE DE AREQUIPA, 2024

Preguntas de investigacion Objetivos Hipotesis Variables Indicadores Metodologia
Pregunta general Objetivo general Hipotesis general VARIABLE Tipo de estudio
) . . Aplicada
Determinar si el wearable mejora INDEPENDIENTE Y

(El wearable mejora el nivel de
actividad fisica de los estudiantes del
tercer afio de secundaria en la
Institucion Educativa N° 40003
“Santisima Virgen del Carmen” del
distrito de Alto Selva Alegre de
Arequipa, 20247

Preguntas especificas
(Cual era el nivel de actividad fisica
de los estudiantes del tercer afio de
secundaria en la Institucion Educativa
N° 40003 “Santisima Virgen del
Carmen” del distrito de Alto Selva
Alegre de Arequipa antes del uso del
wearable?

(Cual es el nivel de actividad fisica de
los estudiantes del tercer afio de
secundaria en la Institucion Educativa
N° 40003 “Santisima Virgen del
Carmen” del distrito de Alto Selva
Alegre de Arequipa después del uso
del wearable?

la actividad fisica de los
estudiantes del tercer afio de
secundaria en la Institucién
Educativa N° 40003 “Santisima
Virgen del Carmen” del distrito de
Alto Selva Alegre de Arequipa,
2024.

Objetivos especificos
Analizar el nivel de actividad
fisica de los estudiantes del tercer
afno de secundaria en la Institucién
Educativa N° 40003 “Santisima
Virgen del Carmen” del distrito de
Alto Selva Alegre de Arequipa
antes del uso del wearable.

Analizar el nivel de actividad
fisica de los estudiantes del tercer
afno de secundaria en la Institucion

Educativa N° 40003 “Santisima
Virgen del Carmen” del distrito de
Alto Selva Alegre de Arequipa
después del uso del wearable

Dado que el uso del
wearable permite la
organizacion, medicion
y comparacion del nivel
de la actividad fisica
promoviendo su
desarrollo.

Es probable que al
utilizar el wearable se
mejore
significativamente la
actividad fisica de los
estudiantes del tercer
afio de secundaria en la
Institucion Educativa
N° 40003 “Santisima
Virgen del Carmen” del
distrito de Alto Selva
Alegre de Arequipa,
2024.
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Uso del wearable

VARIABLE
DEPENDIENTE

Actividad fisica

Monitoreo de datos
fitness

Organizacion de datos
fitness

Medicion de datos
fitness

Actividad fisica alta
Actividad fisica
moderada

Actividad fisica baja

Disefio de la
investigacion
Cuasi experimental

Enfoque
Cuantitativo

Nivel
Comparativo

Poblacion
52 estudiantes del tercer
afo de secundaria en la
Institucion Educativa
N° 40003 “Santisima
Virgen del Carmen”

Muestra
Censal

Técnica
Encuesta

Instrumento
Taller de Google Fit
Cuestionario de
actividad fisica




Anexo 2: Instrumento de wearable

Guia de uso de Google Fit

Google Fit
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. Pasos iniciales ...
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Indice general

. Configuracién inicial

. Registro de actividad

. Medicién de datos de Google Fit ... s

54



Indice de figuras Guia de uso de Google Fit

Figura 1: Descarga de Google Fil. ..o e 1

Figura 2: Datos iNQCIAIEs ....c.vovie e e e s s 2 1. Pasos iniciales

Figura 3: Registro inicial de objetivos de actividades ... 3

Figura 4: Ubicacion en Google Fit .........coivi i 4 {C6mo lo puedo descargar?

Para descargar Google Fit, solo se necesita ir a la aplicacion Google Play del
teléfono mévil y buscar el nombre de la aplicacién. Una vez sea ubicada, se
presiona el botén de descarga y se instalard en el dispositivo.

Figura 5: Registro de actividad

Figura 6: Programacién de pasos y puntos cardio. ... 6
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2. Configuracion inicial

En la seccién de "Datos Google Fit", se debe marcar elementos y se selecciona "ajustes”,
en la configuracion, es crucial que el usuario ingrese su sexo, altura y peso en las unidades
indicadas. las opciones de detectar actividad, modo de alta precisién y sensor corporal.
De esta manera, se garantiza un seguimiento diario preciso.

Figura 2: Datos iniciales

A continuacién, Google Fit mostrard una pantalla donde pedird permiso para registrar la
actividad fisica Aqui, se tiene que pulsar en el botén Si, acepto para darle permiso a
Google Fit y que pueda funcionar con normalidad y este pendiente de las actividades.
Seguidamente el Google Fit te da objetivos diarios y se selecciona uno (este objetivo
puede ser cambiado en el futuro). Para finalizar, aparece el meni principal donde
aparecen las calorfas, puntos cardio, pasos realizados, kilometros.

Figura 3: Registro inicial de objetivos de actividades

s0mag - me e s0mag - [TESRH
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Para que Google Fit pueda hacer el seguimiento activo se debe dar acceso a la ubicacion.

=

Usar tu ubicacion

Figura 4: Ubicacién en Google Fit
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3. Registro de actividad

Para el registro de la actividad se toca el botén + que se encuentra en la esquina inferior
derecha. Luego, selecciona "afadir actividad" y se completa todos los datos que se
conozca sobre la actividad que se acaba de realizar. Esto es IMPORTANTE porque si has
hecho alguna actividad sin llevar el teléfono, no se tendra el registro los datos de esa
actividad a menos que se realice esta accién.

Ademis, si se va a realizar una actividad en la que se factible llevar el teléfono (como
correr o andar en bicicleta), se debe utilizar la opcién de iniciar actividad. De esta manera,
los datos obtenidos sobre la actividad fisica serdn més precisos.

Figura 5: Registro de actividad

sismas Beeoime sman- susman- wenim

Q. Buscar datos dosaud = x x Gumcr

Agregar actividad Agregar actividad

£ Actvides
O eds corprses o Agregar Tl Agregar
I e Actvisns Cominsta Actnisns Gaminets 05:17
Natriion o Hoy 915p.m e Hoy 975p.m.
D o ourscion 0mn owacien a0min
S somenmation [r— AoregerPiscorcio mensidnd Agreger P cario
Dt Agegar i Owance Aoregarm
rp— AgregarCal Energagosode AaregarCal
oo Agregurpasos  Pascn Agregarpasos
Aoregarnotas Aoregartas

Agregar actividad

T Envensmiento
Actiad Caminata
ntensicad

[— o oy S17pm.
Duscen h30min
e i - nensidad sops
pr— — o
e—p— . ol
Pases Argmomecs

Agregar notas




4. Programar actividades fisicas

Con el Google Fit se busca convertir la actividad fisica en un juego representado por
anillos que se irdn cerrando segin se realice. Es importante acotar que Google Fit ha
participado con la OMS para mejorar los minutos activos y los puntos cardio.

En el caso de niflos y adolescentes el tiempo de ejercicio debe ser de 60 minutos diarios
y en los adultos 150 minutos semanales.

Para programar las actividades fisicas se debe establecer una meta diaria que segun la
OMS es

Niiios: 13.000 a 15.000 pasos diarios. (60 minutos diarios)
Adolescentes: 11.000 a 12.000 pasos.

Adultos: 10000 pasos

Adultos mayores: 7000 pasos

Las metas de pasos y puntos cardio deben estar especificadas en el perfil de Google Fit,
en el meni de perfil se especifica los pasos y los puntos cardio.

Figura 6: Programacion de pasos y puntos cardio
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5. Medicién de datos de Google Fit

Figura 7. Medidas generales
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Figura 8: Datos de actividad
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En los datos de la actividad se
registran los minutos activos y
los punto cardio que se miden
cuando es caminata 1 minuto
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Figura 9: Compartir datos de actividad con terceros 6. Actividades del taller
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El Google Fit permite compartir las actividades individualmente por correo o por
‘WhatsApp, para eso se selecciona actividad se coloca por dia y se selecciona una
fecha en especifico y una actividad, de ahi se comparte.

59



7. Referencias bibliograficas

Ferndndez, Y. (2019). Google Fit: 19 trucos y funciones para exprimir al mdximo la
app de actividad fisica de Google. https://www.xataka.com/basics/google-fit-19-
trucos-funciones-para-exprimir-al-maximo-app-actividad-fisica-google

Google Fit. (2024). Te ayudamos a tener una vida mds sana y activa.
https://www.google.com/intl/es_es/fit/

Google Fit. (2024). Conseguir Puntos Cardio para mantenerse en forma.
https://support.google.com/fit/answer/7619539 ?hl=es&co=GENIE.Platform%3

DAndroid

Google Fit. (2024). Gana Puntos cardio y mantente saludable.

https://support.google.com/fit/answer/7619539 ?hl=es-
419&co=GENIE.Platform%3DAndroid

MK Loves Tech (2022). How to Use Google Fit - A Complete Google App Fit Tutorial.
You Tube. https://www.youtube.com/watch?v=XdbiF3GIU_Y

Mundo deportivo. (2024). Caminar segiin la edad: ;cémo saber cudntos pasos tengo
que dar al dia?
https://www.mundodeportivo.com/vidae/20240405/1002221680/caminar-edad-
como-pasos-dar-dia.html

Quesada. V. (2015). Google Fit. Monitorizando tu actividad fisica en Android. Nuevas
tecnologias. https://revista.agamfec.com/wp-content/uploads/2016/05/Cadernos-
21_4 pax59.pdf

Ramirez, I. (2020). Google Fit, guia a fondo: todo lo que puedes hacer con ély cémo

configurarlo. https://www.xatakandroid.com/aplicaciones-android/google-fit-
guia-a-fondo-todo-que-puedes-hacer-como-configura

Redint Getafe (2021). Aplicaciones de smartphone: Google Fit. You Tube.
https://www.youtube.com/watch?v=gVZm57wB I mo

10

60



Anexo 3: Instrumento de actividad fisica

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FiSICA

Nos interesa conocer el tipo de actividades fisicas que realizan las personas en su vida cotidiana.
Las preguntas le informardn sobre el tiempo que ha pasado fisicamente activo en los dltimos 7
dias. Responda a cada pregunta, aunque no se considere una persona activa. Piense en las
actividades que realiza en el trabajo, como parte de las tareas domésticas y de jardineria, para
desplazarse de un lugar a otro y en su tiempo libre para divertirse, hacer ejercicio o practicar algin
deporte.

Piense en todas las actividades vigorosas que haya realizado en los tltimos 7 dias. Las actividades
fisicas vigorosas se refieren a actividades que requieren un gran esfuerzo fisico y le hacen respirar
mucho mds de lo normal. Piense solo en las actividades fisicas que haya realizado durante al
menos 10 minutos seguidos.

1. Durante los tdltimos 7 dias, ;cudntos dias ha realizado actividades fisicas intensas
como levantar objetos pesados, cavar, hacer aerobic o montar en bicicleta a gran
velocidad?

Dias por semana

I:] Ninguna actividad fisica vigorosa === Pasar a la pregunta 3

2. (Cudnto tiempo dedicé normalmente a realizar actividades fisicas vigorosas en uno de
esos dias?

horas por dia

minutos por dia

|:| No sabe/No estd seguro

Piense en todas las actividades moderadas que ha realizado en los tltimos 7 dias. Las actividades
moderadas se refieren a actividades que requieren un esfuerzo fisico moderado y le hacen respirar
algo mas de lo normal. Piense s6lo en las actividades fisicas que haya realizado durante al menos
10 minutos seguidos.

3. Durante los dltimos 7 dias, jcudntos dias realizé actividades fisicas moderadas como
transportar cargas ligeras, montar en bicicleta a un ritmo regular o jugar al tenis? No
incluya caminar.

dias por semana

I:] Ninguna actividad fisica moderada == Pasar a la pregunta 5
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[]

{Cuanto tiempo dedic6é normalmente a realizar actividades fisicas
moderadas en uno de esos dias?

Horas por dia

Minutos por dia

No sabe/No estd seguro

Piense en el tiempo que ha pasado caminando en los dltimos 7 dias. Esto
incluye en el trabajo y en casa, caminar para desplazarse de un lugar a otro, y
cualquier otra caminata que haya realizado Unicamente por recreo, deporte,
ejercicio u ocio.

5.

[]

]

Durante los dltimos 7 dias, ;cudntos dias has caminado al menos
10 minutos seguidos?

Dias por semana

No camina i Pasar a la pregunta 7

(Cuanto tiempo suele dedicar a caminar en uno de esos dfas?

Horas por dia

minutes per day

No sabe/No estd seguro

La dltima pregunta se refiere al tiempo que ha pasado sentado entre semana
durante los dltimos 7 dias. Incluya el tiempo pasado en el trabajo, en casa,
mientras hacia trabajos del curso y durante el tiempo de ocio. Esto puede
incluir el tiempo pasado sentado en un escritorio, visitando amigos,
leyendo o sentado o tumbado para ver la television.

[]

7. Durante los dltimos 7 dias, ;cudnto tiempo pasé sentado en un dia

laborable?
Horas por dia

Minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Este es el final del cuestionario, gracias por participar.
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Anexo 4

: Sesiones de Google Fit

Sesion N°1

PLANIFICACION DE LA SESION DE APRENDIZAJE

N°SESION 01

TITULO DE LA SESION

"Organizacion de Datos Fitness en Google Fit"

DATOS INFORMATIVOS

CA

I.E. : 40003 SANTISIMA VIRGEN DEL Area: Educacion Fisica Grado: 3° Seccion: “A”

RMEN

Profesor: JULER SANCHEZ VALENZUELA [ N°horas 02 -Fecha : 10-10-2024

PROPOSITOS Y EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE

Ob

jetivos:

* Comprender como Google Fit recopila y organiza datos sobre la actividad fisica.

e Aprender a registrar actividades y analizar datos para mejorar el rendimiento fisico.
* Reflexionar sobre los beneficios de llevar un seguimiento digital de la salud.

V.

PREPARACION DE LA SESION DE APRENDIZAJE

¢Qué necesitamos hacer antes de la sesion? ¢éQué recursos o materiales se utilizaran?

Organizar los espacios, preparar los materiales en funcién a| @ Dispositivos méviles con Google Fit instalado (si no es
la cantidad de estudiantes y conocer sobre la temética a
desarrollar.

posible, usar simulaciones en el aula).
Proyector para mostrar ejemplos en tiempo real.

V.

MOMENTOS DE LA SESION DE APRENDIZAJE

Inicio | Tiempo aprox: 20 min

1.

Inicio (15 minutos):
e Dindmica de activacién: Breve introduccién sobre la importancia de medir el progreso fisico.
e Explicacion inicial: Qué es Google Fit, sus funciones principales y cémo puede ayudar a organizar datos fitness.

Desarrollo | Tiempo aprox: 60 min

Desarrollo (60 minutos):

e Actividad 1: Configuracién y exploracién (20 minutos):

o Los estudiantes descargan Google Fit (si es posible).

o Crean un perfil y configuran sus metas de actividad.

o Exploran la interfaz: pasos, calorias, minutos activos, y "Puntos Cardio".
e Actividad 2: Registro manual y automatico (20 minutos):

o Practica de como registrar actividades manualmente (ejemplo: una caminata).

o Discusién sobre los dispositivos que sincronizan automaticamente los datos con Google Fit.
e Actividad 3: Analisis de datos (20 minutos):

o Interpretar graficos y tendencias en la app.

o Reflexionar en parejas sobre cémo los datos ayudan a mejorar habitos saludables.

Cierre [Tiempo aprox: 15 min

Cierre (15 minutos):

. Elvaluacilén rapida: Cada estudiante comparte una meta fitness personal y cémo usaran Google Fit para
alcanzarla.
e Reflexion grupal: Discuten cémo el seguimiento digital puede fomentar la constancia en la actividad fisica.

ViI.

REFLEXIONES SOBRE LOS APRENDIZAJES

¢éQué lograron los estudiantes en esta sesion? ¢Qué dificultades se observaron durante el aprendizaje y
la ensefianza?

Director Docente
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Sesion N°2

PLANIFICACION DE LA SESION DE APRENDIZAJE

N°SESION 02
I TITULO DE LA SESION
"Monitoreo de Datos Fitness en Google Fit"
Il. DATOS INFORMATIVOS
I.E. : 40003 SANTISIMA VIRGEN DEL Area: Educacion Fisica Grado: 3° Seccion: “A”
CARMEN
Profesor: JULER SANCHEZ VALENZUELA [ N°horas 02 -Fecha : 14-10-2024
1ll.  PROPOSITOS Y EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE
B Comprender cémo monitorear datos de actividad fisica usando Google Fit.
Interpretar tendencias de datos y relacionarlas con habitos saludables.
Desarrollar la habilidad de analizar y reflexionar sobre la propia condicién fisica.
IV. PREPARACION DE LA SESION DE APRENDIZAJE
¢Qué necesitamos hacer antes de la sesion? ¢Qué recursos o materiales se utilizaran?
Organizar los espacios, preparar los materiales en funcién a| Materiales necesarios
la cantidad

e Dispositivos méviles con Google Fit (opcional:
simulaciones si no hay acceso a dispositivos).

e Proyector o pantalla para demostraciones.

e Espacio para realizar actividades fisicas.

de estudiantesy conocer sobre la tematica a desarrollar.

V. MOMENTOS DE LA SESION DE APRENDIZAJE

Inicio | Tiempo aprox: 20 min

1. Inicio (15 minutos)
e Dindmica inicial:
o Realizar una breve actividad fisica grupal, como 5 minutos de saltos o estiramientos activos.
o Preguntar: "¢Cémo crees que esta actividad influye en tus datos de salud?"
e Introduccién a Google Fit:
o Breve explicacion sobre la app: ¢Qué es? ¢ Como monitorea la actividad fisica?
o Mostrar en pantalla un ejemplo de monitoreo (uso de proyector o capturas de la app).

Desarrollo [ Tiempo aprox: 60 min

Actividad 1: Configuracidn y sincronizacidn (15 minutos)
e Los estudiantes exploran la app Google Fit (si tienen acceso).
e Configuran su perfil personal (edad, peso, metas fitness).
e Conectan dispositivos compatibles (si tienen wearables o méviles).
Actividad 2: Monitoreo en accién (25 minutos)
e Realizar una caminata o actividad ligera en el patio o aula.
e  Monitorear la actividad en tiempo real con Google Fit.
e Volver al aula y analizar juntos los datos registrados (pasos, calorias, Puntos Cardio).
Actividad 3: Interpretacién de datos (20 minutos)
e Los estudiantes trabajan en parejas:
o Comparan sus datos reglstrados
o Identifican patrones o areas para mejorar (ejemplo: “Necesito moverme mds durante el dia”).
e Discusion guiada:
o ¢Qué informacién brinda Google Fit que podria ayudarnos a mejorar nuestros habitos de salud?

Cierre I‘I’iempo aprox: 15 min

3. Cierre (15 minutos)
e Reflexion grupal:
o Cada estudiante comparte un objetivo fitness para mejorar usando los datos de la app.
o Reflexionar sobre la importancia de monitorear actividad fisica para prevenir problemas de salud.
e Tarea opcional:
o Usar Google Fit durante la semana y anotar observaciones sobre sus datos fitness.

VIl. REFLEXIONES SOBRE LOS APRENDIZAJES

¢Qué lograron los estudiantes en esta sesion? aQué_difict_l,Itades se observaron durante el aprendizaje y la
ensefianza?

Director Docente
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Sesion N°3

PLANIFICACION DE LA SESION DE APRENDIZAJE

N° SESION
I TITULO DE LA SESION
"Medicion de Datos Fitness en Google Fit"
Il.  DATOS INFORMATIVOS
I.E. : 40003 SANTISIMA VIRGEN DEL CARMEN | Area: Educacion Fisica | Grado: 3° Seccion: “A”
Profesor: JULER SANCHEZ VALENZUELA | N° horas 02 - Fecha : 16-10-2024
. PROPOSITOS Y EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE
@ Aprender a medir datos de actividad fisica usando Google Fit.
[ Reconocer la importancia de registrar actividades fisicas para evaluar el estado fisico.
[l Relacionar los datos medidos con metas de salud personalizadas.
IV. PREPARACION DE LA SESION DE APRENDIZAJE
¢Qué necesitamos hacer antes de la sesion? ¢Qué recursos o materiales se utilizaran?
Organizar los espacios, preparar los materiales en funcién a la Dispositivos moviles con Google Fit instalado (opcional:
Ca“t'dad. L. ejemplos proyectados si no hay acceso a dispositivos).
de estudiantes y conocer sobre la temética a desarrollar. @ Espacio para realizar actividades fisicas.

V. MOMENTOS DE LA SESION DE APRENDIZAJE

Inicio | Tiempo aprox: 20 min

1. Inicio (15 minutos)
e  Dindmica inicial:
o Realizar una actividad corta, como saltar la cuerda o hacer 10 sentadillas.
o  Preguntar: "¢Cémo crees que tu cuerpo responde a estas actividades?"
e Introduccién:
o  Explicar brevemente qué mide Google Fit (pasos, calorias, minutos activos, Puntos Cardio).
O Mostrar como se registran estos datos automdticamente o de forma manual.

Desarrollo | Tiempo aprox: 60 min

Actividad 1: Configuracién inicial (15 minutos)
e Los estudiantes exploran Google Fit (si es posible).
e  Configuran su perfil (edad, peso, altura) y metas fitness.
e Introduccion al registro manual de actividades.
Actividad 2: Practica de medicion (30 minutos)
e  Fase activa (15 minutos):
o Los estudiantes participan en una caminata rapida o en juegos fisicos en grupos.
o Monitorean su actividad en tiempo real con Google Fit.
e  Fase de andlisis (15 minutos):
o De vuelta en el aula, observan los datos registrados:
=  Pasos dados.
®"  Minutos activos.
=  (Calorias quemadas.
o  Comparan los datos en parejas y reflexionan sobre como mejorar su rendimiento.
Actividad 3: Registro manual (15 minutos)
e Practican ingresando actividades no detectadas automaticamente (como yoga o ciclismo).
o Reflexion sobre la utilidad del registro manual para completar informacién faltante.

Cierre |Tiempo aprox: 15 min

& Reflexién grupal:
e  (Qué aprendieron sobre su nivel de actividad fisica?
e  (Coémo creen que usar Google Fit puede ayudarlos a alcanzar metas de salud?
@ Tarea opcional:
®  Usar Google Fit durante la semana para medir al menos tres actividades diferentes y reflexionar sobre los datos.

VIl. REFLEXIONES SOBRE LOS APRENDIZAJES

¢Qué lograron los estudiantes en esta sesion? ¢Qué dificultades se observaron durante el aprendizaje y la

ensefianza?

Director Docente
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Sesion N°4

PLANIFICACION DE LA SESION DE APRENDIZAJE

N° SESION 04

}_L_nnu‘o_nuumm e — .

II.  DATOS INFORMATIVOS

LE.: 40003 SANTISIMA VIRGEN DEL Area: Educacion Fisica Grado: 3° Seccion: “A”
CARMEN
Profesor: JULER SANCHEZ VALENZUELA [ N°horas 02 - Fecha: 18-10-2024

III. PROPOSITOS Y EVIDENCIAS DE APRENDIZA JE
Promover la actividad fisica mediante el uso de tecnologia, logrando un objetivo de pasos medible con Google Fit.

IV. PREPARACION DE LA SESION DE APRENDIZA JE

. Qué it hacer antes de la sesién? 4 Qué recursos o materiales se utilizarin?

Organizar los espacios, preparar los materiales
en funcién a la cantidad de estudiantes y
conocer sobre la temdtica a desarrollar.

Celulares con Google Fit instalado (Android 0 iOS con app compatible).

Acceso a datos méviles o Wi-Fi (opcional, para sincronizacién).

Cargadores portitiles o bateria suficiente en los dispositivos.

Altavoz o megafono (opcional, para dar instrucciones claras en espacios amplios).
Pizarra y marcador (para anotar metas y resultados).

V. MOMENTOS DE LA SESION DE APRENDIZAJE

Inicio | Tiempo aprox: 20 min

1. INICIO (10 minutos)
e Breve charla: beneficios de caminar al menos 6,000—-10,000 pasos diarios.
e Explicacién del uso basico de Google Fit: Como registrar pasos y Como establecer un objetivo diario.
e Configuracion de los teléfonos (si los alumnos tienen dispositivo con Google Fit instalado).
o En caso de no tener, se puede llevar un conteo estimado o usar podémetros alternativos.
2. CALENTAMIENTO (10 minutos)
e Juego dindmico de activacién: Ejemplo: “Atrapa la bandera” version reducida.

e  Estirami s articulares (cuello, hombros, brazos, tronco, piernas).
Desarrollo | Tiempo aprox: 60 min
3. ACTIVIDAD CENTRAL (60 minutos)
Actividades:

e Seestablece una meta de pasos para la sesién (por ejemplo, 3,000-5,000 pasos).
e Se proponen 3 estaciones de actividad fisica:

1. Caminata/Trote libre alrededor del drea (20 minutos).

2. Circuito activo con cuerdas, conos, zigzag, escaleras, etc. (20 minutos).

3. Juegos activos por equipos (fiitbol 5, quemados, captura de bandera) (20 minutos).
ICada estudiante debe llevar su teléfono consigo (en la mano o bolsillo) para contar pasos con Google Fit.

Cierre Tiempo aprox: 15 min

4. CIERRE Y REFLEXION (15 minutos)
e Pausaactiva y estiramientos de recuperacion.
e Registro de pasos finales en la app.
e Reflexion grupal:
o ;Qué tan cerca estuviste de la meta?
o (Qué sentiste al moverte mds tiempo del habitual?
o (Coémo podrias aplicar esto en tu dia a dia?
R o YRR
e Verifica que todos tengan activado Google Fit y permisos de actividad fisica.
e  Para quienes no tengan celular, se puede estimar pasos: 1 minuto caminando a ritmo medio = ~100 pasos.

VIL._REFLEXIONES SOBRE LOS APRENDIZAJES

& Qué lograron los estudiantes en esta sesion? & Qué dificultades se observaron durante el aprendizaje y la
enseiianza?

Director Docente
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Sesion N°5

PLANIFICACION DE LA SESION DE APRENDIZAJE

L TITULO DE LA SESION

" Cumplimiento de objetivos de puntos cardio en Google Fit"

II.  DATOS INFORMATIVOS

LE. : 40003 SANTISIMA VIRGEN DEL l Area: Educacién Fisica Grado: 3° Seccién: “A”
CARMEN
Profesor: JULER SANCHEZ VALENZUELA [ N°horas 02 - Fecha: 21-10-2024

II. PROPOSITOS Y EVIDENCIAS DE APRENDIZA JE
Objetivo general: Lograr que los estudiantes comprendan y cumplan una meta saludable de Puntos Cardio diarios mediante actividades
fisicas monitorizadas con Google Fit.

1V. PREPARACION DE LA SESION DE APRENDIZAJE

¢ Qué necesi hacer antes de la sesion? < Qué recursos o0 materiales se utilizaran?

Organizar los espacios, preparar los materiales en funcién a la e Celulares con Google Fit activado.
cantidad de estudiantes y conocer sobre la temdtica a desarrollar. | ¢ Cyerdas, conos, colchonetas para circuito funcional.

e Altavoz con misica motivadora.

e Cronémetro o app de intervalos (para HIIT).

e Botiquin, agua y espacio seguro para actividad fisica.
V.  MOMENTOS DE LA SESION DE APRENDIZAJE

Inicio | Tiempo aproximado: 20 min

1. INICIO (10 minutos)
e Mini charla:
o (Qué son los Puntos Cardio?
o Beneficios de elevar la frecuencia cardfaca al menos 30 minutos al dfa.
o Cémo Google Fit otorga estos puntos:
= | punto por minuto de actividad moderada.
= 2 puntos por minuto de actividad intensa.
e Ayuda técnica para quienes necesiten configurar la app o vincularla con sensores del teléfono (si es posible).
e  Establecimiento de meta: por ejemplo, 30—40 Puntos Cardio en la sesién.
2. CALENTAMIENTO (10 minutos)
e Activacion corporal general: trote suave, jumping jacks, movilidad articular.
e  Ejercicio de activacién con musica: mini rutina aerdbica coreografiada (5 min).
e Medicién de frecuencia cardiaca inicial (si posible).

3 n

Desarrollo [ Tiempo apr 60 min

3. ACTIVIDAD CENTRAL (60 minutos)
|[Estaciones (20 minutos cada una):
1. Rutina de entrenamiento HIIT (High Intensity Interval Training)
o Ejercicios: sentadillas, burpees, mountain climbers, tijeras, saltos.
o Rondas de 40 seg de trabajo / 20 seg de descanso.
o Meta: alcanzar al menos 15 puntos cardio.
2. Juegos activos grupales (por equipos):
o Ejemplo: “Captura de la bandera” o “Quemados dinamico” con reglas que fomenten movimiento continuo.
o Intensidad alta, duracién de 20 min.
o Meta: +10 puntos cardio.
3. Circuito funcional al aire libre o en cancha:
o Actividades: sprints cortos, saltos en zigzag, escaleras de agilidad, cuerda.
o Cronometrado por estaciones.
o Meta: +10 puntos cardio.
(Cada alumno lleva su celular con Google Fit activado para registrar la actividad. Si no tienen dispositivo, se puede estimar segiin el tipo y
duracién del ejercicio.

Cierre [ Tiempo aproximado: 15 min

4. CIERRE Y REFLEXION (10 minutos)
®  Visualizacién de resultados en Google Fit.
o (Cudntos Puntos Cardio lograste?
o (Qué actividad fue mds intensa para ti?
L] Debate breve:
o ;Qué aprendiste sobre tu capacidad fisica?
o (Crees que puedes alcanzar esta meta en casa?

VII. REFLEXIONES SOBRE LOS APRENDIZAJES

T

¢Qué lograron los estudiantes en esta ¢Qué dificultades se observaron d elapr jeyla it ?

sesion?

Director Docente
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Anexo 5: Solicitud de autorizacién

e —

g LENONG Miﬂnm;jrm; :

PHAMIES BOCUMENTARIO

Arequipa, 5 de junio del 2024
05 JUN 2024

Prof. Ser, gio Francisco Riveros Arce
AVIRGEN. ... Falio,

DEL CARMEN”.

Presente. —
d para expresarle un cordial saludo, an

Tene AR it
°°aSi$lo§eesl>c3igc:rifadr?ecc’1?J: gi?é;n;i;er el debido permiso para mnll{_m m;livu‘:l(l";
relacionadas con la investigacion titulada: “UsO [)_L_ _Wl ,ARM," [ | AR
MEJORAR LA ACTIVIDAD FISICA DE LOS ESTUDIANTES DEI .I l“lI‘{( . Hf\N(J
DE SECUNDARIA EN LA INSTITUCION EDUCATIVA N* 40003 ../\I\jll\..,IM/\
VIRGEN DEL CARMEN’ DEL DISTRITO DE ALTO St : :/[?l {’:ll: :V.(;:LH: >|;i
i i a informacion necesaria, a traves g
AREQU,PA' B e e earat 5 m;::(;u(lu a estudiantes del tercer ano

aplicacion de talleres del uso del wearable en
: 4 e su Institucion Educativa, 1o que me
optar el Titulo de Maestios en

de secundaria de la Institucion Educativa d
ayudara a desarrollar la Tesis para que podamos ‘
los Entornos Virtuales para el Aprendizaje

Educacion con Mencién en Gestion de

Es importante sefialar que estas actividades no conllevan ningun gasto para la
Institucién Educativa a la que usted representa y que se tomara en consideracion
las pautas brindadas para dichas aplicaciones. Todos los datos obtenidos seran

utilizados con fines académicos.

Sin otro particular, reciba mi mas sincero agradecimiento por su tiempo

Atentamente.

//
——

Bach. Jerjy Elia[Za Paye Ccompi
NI; 43530000

e

L

Bach. Juler Sanchez Valenzuela.
DNI: 31552698

68

".Q. i

Director de la INSTITUCION EDUCATIVA N° 40003 “SANTISI
'!1'52112:!;{;‘/'{4."‘":‘_ Flimain oo
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Anexo 6: Carta de autorizacion

f"""& "Afio del Bicentenario de la Consolidacién de nuestra Independencia y de la Conmemoracién
de las Heroicas batallas de Junin y Ayacucho”

\
L&, 40003« SANTHELN TIRGEN 1L, CARMER

INICIAL CM 0225573 - PRIMARIA CM 0226449 - SECUNDARIA CM 1271931
Ne 40003 DIRECCION CALLE 13 DE ABRILN® 513 - 515 TELEFONO 943454888

w

Arequipa, 06 de junio de 2024

Sefiores
UNIVERSIDAD CATOLICA DE SANTA MARIA
Escuela de Posgrado

Yo, SERGIO FRANCISCO RIVEROS ARCE identificado con DNI N° 01309734, en
mi calidad de Director de la INSTITUCION EDUCATIVA N° 40003 “SANTISIMA VIRGEN
DEL CARMEN” autorizo a los bachilleres JENNY ELIANA PAYE CCOMPI con DNI:
43530000 y JULER SANCHEZ VALENZUELA. con DNI: 31552698 para que aplique los
instrumentos de la tesis de maestria denominada “USO DE WEARABLE PARA
MEJORAR LA ACTIVIDAD FISICA DE LOS ESTUDIANTES DEL TERCER ANO DE
SECUNDARIA EN LA INSTITUCION EDUCATIVA N° 40003 “SANTISIMA VIRGEN DEL
CARMEN” DEL DISTRITO DE ALTO SELVA ALEGRE DE AREQUIPA, 2024”. Como
condiciones, (1) los bachilleres solo tendran acceso a los estudiantes del tercer afio

de secundaria en la Institucién Educativa.

Atentamente

DIRECTOR

SERGIO FRANCISCO RIVEROS ARCE
DIRECTOR
DN 01309734
Teléfono: 945434888
CORREO ELECTRONICO. sriverosa50@gmail.com
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Anexo 7: Fichas SUNEDU de expertos- Validacion de instrumentos

DATOS GENERALES:

e APELLIDOS Y NOMBRES DEL EXPERTO: Begazo Delgado Mariela Bessy
e GRADO ACADEMICO: Maestro en educacion

e PROFESION: Docente

e INSTITUCION DONDE LABORA: |.E. 40003 Santisima Virgen del Carmen
e CARGO QUE DESEMPENA: Profesora de aula

9/8/24, 9:14 about:blank

Py ] ” ] ]
g PERU Superintendencia Nacional de Direccion de Reglstro y Reconqs:lmlento
Educacion Superior Universitaria de GradFS y Titulos e Informacion
Universitaria

REGISTRO NACIONAL DE GRADOS ACADEMICOS Y TITULOS PROFESIONALES

BACHILLER EN EDUCACION

BEGAZODELGADO, | kecha de diploma: 13/01/95 UNIVERSIDAD NACIONAL DE
MARIELA BESSY Modalidad de estudios: PRESENCIAL SAN AGUSTIN DE AREQUIPA
DNI 29603740 PERU

Fecha matricula: Sin informacion (¥#%)
Fecha egreso: Sin informacion (¥*%)

LICENCIADO EN EDUCACION, ESPECIALIDAD:
EDUCACION PRIMARIA

BEGAZO DELGADO, UNIVERSIDAD NACIONAL DE
MARIELA BESSY SAN AGUSTIN DE AREQUIPA
DNI29603740 Fecha de diploma: 21/11/97 PERU

Modalidad de estudios: PRESENCIAL

MAESTRO EN EDUCACION CON MENCION EN GESTION DE

LOS ENTORNOS VIRTUALES PARA ELAPRENDIZAJE
BEGAZO DELGADO, UNIVERSIDAD CATOLICADE
MARIELA BESSY Fecha de diploma: 06/07/22 SANTA MARIA
DNI 29603740 Modalidad de estudios: PRESENCIAL PERU

Fecha matricula: 03/12/2016

Fecha egreso: 24/11/2017

about:blank n
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DENOMINACION DEL INSTRUMENTO: Taller de Google Fit

ENUNCIADO DEL PROBLEMA: Uso de wearable para mejorar la actividad fisica
de los estudiantes del tercer afio de secundaria en la Institucion Educativa N° 40003
“Santisima Virgen del Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de Arequipa, 2024.
AUTORES DEL INSTRUMENTO: Paye Ccompi Jenny Eliana y Séanchez
Valenzuela Juler

PROGRAMA DE POSTGRADO: Maestria en Gestion de Entornos Virtuales para
el Aprendizaje

VALIDACION DE INSTRUMENTO TALLER DE GOOGLE FIT

INFORME DE OPINION DE EXPERTOS DEL INSTRUMENTO DE
INVESTIGACION

I.DATOS GENERALES:

1.1. Apellidos y nombres del mtormame (Experto):
6" el

................... / 0., (Manwele. fﬁéa/

1.2. Grado Académico.
........... M/‘?agx/zézgﬂmf%ﬁmt&f el Viilaabn..........

1.3. DNI:

1.4 Denominacion del Instrumento:
“Taller de Google Fit” que forma parte de la investigacién “Uso del wearable para
mejorar la actividad fisica de los estudiantes del tercer afio de secundaria en la Institucion

Educativa N° 40003 “Santisima Virgen Del Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de

Arequipa, 2024”.
ILVALIDACION
INDICADORES
DE
EVALUACION CRITERIOS Muy Malo | Malo | Regular | Bueno | Muy Bueno
DEL ; s
Sobre los items del instrumento
INSTRUMENTO 1 2 3 4 5
1. CLARIDAD Estan  formulados con  lenguaje
apropiado que facilita su comprensién X

2. OBJETIVIDAD Estan  expresados en  conductas
observables, medibles X

3. CONSISTENCIA | Existe una organizacion logica en los
contenidos. X

4. COHERENCIA Existe relacion de los contenidos con los

indicadores de la variable X
5. PERTINENCIA Las categorias de respuestas y sus
valores son apropiados X
6. SUFICIENCIA Son suficientes la cantidad y calidad de
del contenido.
SUMATORIA PARCIAL
<Y
SUMATORIA TOTAL
al
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III. RESULTADOS DE LA VALIDACION

3.1. Valoracion total cuantitativa: .24
3.2. Opinién: FAVORABLE X DEBE MEJORAR
NO FAVORABLE

3.3. Observaciones:

Arequipa, 04 (‘lé\/u}@o/ M L2024

.

= ~—+"

& Firma

DENOMINACION DEL INSTRUMENTO: Cuestionario internacional de actividad
fisica (IPAQ-SF)
ENUNCIADO DEL PROBLEMA: Uso de wearable para mejorar la actividad fisica

de los estudiantes del tercer afio de secundaria en la Instituciéon Educativa N° 40003
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“Santisima Virgen del Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de Arequipa, 2024.
AUTORES DEL INSTRUMENTO: Booth Michael

PROGRAMA DE POSTGRADO: Maestria en Gestion de Entornos Virtuales para
el Aprendizaje

VALIDACION DE INSTRUMENTO IPAQ-SF

INFORME DE OPINION DE EXPERTOS DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION
I.DATOS GENERALES:

1.1. Apellidos y nombres del informantﬁe/%xperto): ¥
[t

1.3.DN
1.4 Denominacion del Instrumento:

“Cuestionario internacional de actividad fisica” de Booth (2000) que forma parte de la investigacién “Uso del
wearable para mejorar la actividad fisica de los estudiantes del tercer afio de secundaria en la Institucién

Educativa N° 40003 “Santisima Virgen Del Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de Arequipa, 2024”.

ILVALIDACION
INDICADORES
DE
EVALUACION CRITERIOS Muy Malo | Malo | Regular | Bueno | Muy Bueno
DEL ” :
Sobre los items del instrumento
INSTRUMENTO 1 2 3 4 5
1. CLARIDAD Estan  formulados con  lenguaje
apropiado que facilita su comprension X

2. OBJETIVIDAD Estan  expresados en  conductas
observables, medibles X

3. CONSISTENCIA Existe una organizacion logica en los

contenidos y relacion con la teoria X
4. COHERENCIA Existe relacion de los contenidos con los
indicadores de la variable X

5. PERTINENCIA Las categorias de respuestas y sus

valores son apropiados X
6. SUFICIENCIA Son suficientes la cantidad y calidad de
items presentados en el instrumento X
SUMATORIA PARCIAL "
24
SUMATORIA TOTAL ;
24
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111. RESULTADOS DE LA VALIDACION

3.1. Valoracién total cuantitativa: 2 4

3.2. Opinién: FAVORABLE

3.3. Observaciones:

X

DEBE MEJORAR

NO FAVORABLE

Arequipa, 07 0&///(/’&(0 Al 2024
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DATOS GENERALES:

e APELLIDOS Y NOMBRES DEL EXPERTO: Copacondori Cuno Elmer

e GRADO ACADEMICO: Maestro en educacion

e PROFESION: Docente

e INSTITUCION DONDE LABORA: I.E. 40003 Santisima Virgen del Carmen
e CARGO QUE DESEMPENA: Profesor de Arte nivel secundario.

918124, 9:17 about:blank

REGISTRO NACIONAL DE GRADOS ACADEMICOS Y TITULOS PROFESIONALES

BACHILLER EN EDUCACION

COPACONDORI Fechn de diploma: 18/09/15 UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CUNO, ELMER Modalidad de estudios: PRESENCIAL SAN AGUSTIN DE AREQUIPA
DNI 41785454 PERU

Fecha matricula: 01/01/1900
Fecha egreso: 01/01/1900

MAESTRO EN EDUCACION CON MENCION EN GESTION DE
LOS ENTORNOS VIRTUALES PARA ELAPRENDIZAJE

COPACONDORI UNIVERSIDAD CATOLICA DE
CUNO, ELMER Fecha de diploma: 09/10/19 SANTA MARIA
DNI 41785454 Modalidad de estudios: PRESENCIAL PERU

Fecha matricula: 03/12/2016
Fecha egreso: 24/11/2017

about:blank n
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DENOMINACION DEL INSTRUMENTO: Taller de Google Fit

ENUNCIADO DEL PROBLEMA: Uso de wearable para mejorar la actividad fisica
de los estudiantes del tercer afio de secundaria en la Institucion Educativa N° 40003
“Santisima Virgen del Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de Arequipa, 2024.
AUTORES DEL INSTRUMENTO: Paye Ccompi Jenny Eliana y Sanchez
Valenzuela Juler

PROGRAMA DE POSTGRADO: Maestria en Gestion de Entornos Virtuales para
el Aprendizaje

VALIDACION DE INSTRUMENTO TALLER DE GOOGLE FIT

INFORME DE OPINION DE EXPERTOS DEL INSTRUMENTO DE
INVESTIGACION

LDATOS GENERALES:

1.2. Grado Académico. p g Lol il
Lol e RS R S ; wodos de

0

1.3. DNI:

1.4 Denominacion del Instrumento:

“Taller de Google Fit” que forma parte de la investigacion “Uso del wearable para
mejorar la actividad fisica de los estudiantes del tercer afio de secundaria en la Institucion
Educativa N° 40003 “Santisima Virgen Del Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de
Arequipa, 2024”.

ILVALIDACION

INDICADORES

DE
EVALUACION CRITERIOS Muy Malo | Malo | Regular | Bueno | Muy Bueno
DEL 3 ‘
Sobre los items del instrumento
INSTRUMENTO 1 2 3 4 5
1. CLARIDAD Estan  formulados  con  lenguaje .
apropiado que facilita su comprension v

2. OBJETIVIDAD Estan  expresados en  conductas
observables, medibles WV

3. CONSISTENCIA Existe una organizacion logica en los
contenidos. v

4. COHERENCIA Existe relacion de los contenidos con los
indicadores de la variable

5. PERTINENCIA Las categorias de respuestas y sus
valores son apropiados vV

6. SUFICIENCIA Son suficientes la cantidad y calidad de
del contenido. v/

SUMATORIA PARCIAL N

SUMATORIA TOTAL i
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III. RESULTADOS DE LA VALIDACION

3.1. Valoracion total cuantitativa: ZQ\
3.2. Opiniéon: FAVORABLE \/ DEBE MEJORAR
NO FAVORABLE

3.3. Observaciones:

Arequipa,

. paT HIFgSUS
Firma

71

Cecpno



DENOMINACION DEL INSTRUMENTO: Cuestionario internacional de actividad
fisica (IPAQ-SF)

ENUNCIADO DEL PROBLEMA: Uso de wearable para mejorar la actividad fisica
de los estudiantes del tercer afio de secundaria en la Institucion Educativa N° 40003
“Santisima Virgen del Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de Arequipa, 2024.
AUTORES DEL INSTRUMENTO: Booth Michael

PROGRAMA DE POSTGRADO: Maestria en Gestion de Entornos Virtuales para
el Aprendizaje

VALIDACION DE INSTRUMENTO IPAQ-SF

INFORME DE OPINION DE EXPERTOS DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION
I.DATOS GENERALES:

1.1. Apelhdos y ombres del informante (Experto):
gpalanda.. ... Cactd .. LKMo

1.2. Grado Académico. ...

1.4 Denominaci6n del Instrumento:
“Cuestionario internacional de actividad fisica” de Booth (2000) que forma parte de la investigacion “Uso del
wearable para mejorar la actividad fisica de los estudiantes del tercer afio de secundaria en la Institucion

Educativa N° 40003 “Santisima Virgen Del Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de Arequipa, 2024”.

ILVALIDACION

INDICADORES

DE
EVALUACION CRITERIOS Muy Malo | Malo | Regular | Bueno | Muy Bueno
DEL - »
Sobre los items del instrumento
INSTRUMENTO 1 2 3 4 8
1. CLARIDAD Estan  formulados con  lenguaje
apropiado que facilita su comprensién \/

2. OBJETIVIDAD Estan  expresados en  conductas
observables, medibles Vi

3. CONSISTENCIA | Existe una organizacion logica en los
contenidos y relacion con la teoria v

4. COHERENCIA Existe relacion de los contenidos con los
indicadores de la variable /

5. PERTINENCIA Las categorias de respuestas y sus

valores son apropiados vV
6. SUFICIENCIA Son suficientes la cantidad y calidad de
items presentados en el instrumento \/
SUMATORIA PARCIAL (( ’ n
SUMATORIA TOTAL (‘ ] C
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III. RESULTADOS DE LA VALIDACION

3.1. Valoraci6n total cuantitativa: 2 b
3.2. Opinién: FAVORABLE v DEBE MEJORAR

NO FAVORABLE

3.3. Observaciones:

Arequipa,

.

v
Py

Firma, :

C17

DNT LIS YSY :
. #
- /,/ G fonr Ao Wmo
V Or '/
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DATOS GENERALES:

e APELLIDOS Y NOMBRES DEL EXPERTO: Herrera Mendez Angel René

e GRADO ACADEMICO: Maestro en educacion con mencion en docencia y gestion
educativa.

e PROFESION: Docente

e INSTITUCION DONDE LABORA: I.E. 40003 Santisima Virgen del Carmen

e CARGO QUE DESEMPENA: Sub director

9/8/24, 9:19 about:blank

REGISTRO NACIONAL DE GRADOS ACADEMICOS Y TITULOS PROFESIONALES

80

MAGISTER EN EDUCACION
CON MENCION ENDOCENCIAY GESTION EDUCATIVA
HERRERA MENDEZ, UNIVERSIDAD PRIVADA CESAR
ANGEL RENE Fecha de diploma: 24/08/2010 VALLEJO
DNI 29235223 Modalidad de estudios: - PERU
Fecha matricula: Sin informacion (*#%)
Fecha egreso: Sin informacion (*#%)
ECONOMISTA
HERRERA MENDEZ, UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN
ANGEL RENE AGUSTIN DE AREQUIPA
DNI 29235223 Fecha de diploma: 14/02/1992 PERU
Modalidad de estudios: -
BACHILLER EN DERECHO
HEmKA MENDEZ, Fecha de diploma: 10/06/1993 UI\'IYERSIDAD NACIONAL DE SAN
ANGEL RENE . . AGUSTIN DE AREQUIPA
. Modalidad de estudios: -
DNI 29235223 PERU
Fecha matricula: Sin informacion (*#%)
Fecha egreso: Sin informacion (*#%)
BACHILLER EN CIENCIAS ECONOMICAS Y
COMERCIALES
HERRERA MENDEZ, UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN
ANGEL RENE Fecha de diploma: 28/03/1988 AGUSTIN DE AREQUIPA
DNI29235223 Modalidad de estudios: - PERU
Fecha matricula: Sin informacion (*¥#%)
Fecha egreso: Sin informacion (*¥#%)
TITULO DE ESPECIALISTA EN GESTION ESCOLAR CON
LIDERAZGO PEDAGOGICO
HERRERA MENDEZ, UNIVERSIDAD MARCELINO
ANGEL RENE Fecha de diploma: 11/03/19 CHAMPAGNAT
DNI 29235223 Modalidad de estudios: SEMIPRESENCIAL PERU
Fecha matricula: 12/03/2018
Fecha egreso: 14/12/2018
BACHILLER EN EDUCACION
ANGEL RENE Modalidad de estudios: PRESENCIAL A 2 AREQUIFY
DNI 29235223 PERU
Fecha matricula: Sin informacion (*¥#%)
Fecha egreso: Sin informacion (*¥#¥)
about:blank n



DENOMINACION DEL INSTRUMENTO: Taller de Google Fit

ENUNCIADO DEL PROBLEMA: Uso de wearable para mejorar la actividad fisica
de los estudiantes del tercer afio de secundaria en la Institucion Educativa N° 40003
“Santisima Virgen del Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de Arequipa, 2024.
AUTORES DEL INSTRUMENTO: Paye Ccompi Jenny Eliana y Séanchez
Valenzuela Juler

PROGRAMA DE POSTGRADO: Maestria en Gestion de Entornos Virtuales para

el Aprendizaje
VALIDACION DE INSTRUMENTO TALLER DE GOOGLE FIT

INFORME DE OPINION DE EXPERTOS DEL INSTRUMENTO DE
INVESTIGACION

L.LDATOS GENERALES:

1.1. Apellidos y nombres del informante (Experto):
HERRERA MENDEZ  Am 1Roma

2.G Académico.
1.2. Grado Académico /ﬁacsfffo

1.4 Denominacion del Instrumento:
“Taller de Google Fit” que forma parte de la investigacion “Uso del wearable para
mejorar la actividad fisica de los estudiantes del tercer afio de secundaria en la Institucion
Educativa N° 40003 “Santisima Virgen Del Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de
Arequipa, 2024”.

-

ILVALIDACION
INDICADORES
DE
EVALUACION CRITERIOS Muy Malo | Malo | Regular | Bueno | Muy Bueno
DET. Sobre los items del instrumento 1 2 3 4 5
INSTRUMENTO
1. CLARIDAD Estan  formulados con  lenguaje i
apropiado que facilita su comprensién 174
2. OBJETIVIDAD Estin  expresados en  conductas
observables, medibles V/
3. CONSISTENCIA | Existe una organizacién légica en los s
contenidos. V
4. COHERENCIA Existe relacion de los contenidos con los
indicadores de la variable /
5. PERTINENCIA Las categorias de respuestas y sus )
valores son apropiados 1/
6. SUFICIENCIA Son suficientes la cantidad y calidad de e
del contenido. V
SUMATORIA PARCIAL 5
2] 4§
SUMATORIA TOTAL — -
24
20 e de Geleance &5 us
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1II. RESULTADOS DE LA VALIDACION

3.1. Valoracion total cuantitativa; < '7

3.2. Opinién: FAVORABLE ><~ DEBE MEJORAR

NO FAVORABLE

3.3. Observaciones:

Arequipa,

@&W

\ Firma
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DENOMINACION DEL INSTRUMENTO: Cuestionario internacional de actividad
fisica (IPAQ-SF)

ENUNCIADO DEL PROBLEMA: Uso de wearable para mejorar la actividad fisica
de los estudiantes del tercer afio de secundaria en la Institucion Educativa N° 40003
“Santisima Virgen del Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de Arequipa, 2024.
AUTORES DEL INSTRUMENTO: Booth Michael

PROGRAMA DE POSTGRADO: Maestria en Gestion de Entornos Virtuales para
el Aprendizaje

VALIDACION DE INSTRUMENTO IPAQ-SF

INFORME DE OPINION DE EXPERTOS DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION

I.LDATOS GENERALES:

1.4 Denominacion del Instrumento:
“Cuestionario internacional de actividad fisica” de Booth (2000) que forma parte de la investigacion “Uso del
wearable para mejorar la actividad fisica de los estudiantes del tercer afio de secundaria en la Institucion

Educativa N° 40003 “Santisima Virgen Del Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de Arequipa, 2024”.

ILVALIDACION

INDICADORES
DE
EVALUACION CRITERIOS Muy Malo | Malo | Regular | Bueno | Muy Bueno
DEL P H
Sobre los items del instrumento
INSTRUMENTO 1 2 3 4 =
1. CLARIDAD Estan  formulados con lenguaje
apropiado que facilita su comprension /
2. OBJETIVIDAD Estan  expresados en  conductas o
observables, medibles V

3. CONSISTENCIA | Existe una organizacion légica en los
contenidos y relacion con la teoria /

4. COHERENCIA Existe relacion de los contenidos con los

indicadores de la variable i
5. PERTINENCIA Las categorias de respuestas y sus

valores son apropiados /
6. SUFICIENCIA Son suficientes la cantidad y calidad de -

items presentados en el instrumento /

SUMATORIA PARCIAL 4" \Z [ @
SUMATORIA TOTAL
29
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III. RESULTADOS DE LA VALIDACION
ZY4

3.1. Valoracion total cuantitativa:
3.2. Opinion: FAVORABLE / DEBE MEJORAR

NO FAVORABLE

3.3. Observaciones:

Arequipa,
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DATOS GENERALES:

e APELLIDOS Y NOMBRES DEL EXPERTO: Ponce Valencia Luis Ernesto
¢ GRADO ACADEMICO: Doctor en ciencias educacion

e PROFESION: Docente

e INSTITUCION DONDE LABORA: Universidad Nacional de San Agustin
e CARGO QUE DESEMPENA: Coordinador académico

9/8/24, 9:47 about:blank

822 . ) .
PERU Superintendencia Nacional de Direccion de Reglstro y Reconqs:lmlento
Educacion Superior Universitaria ﬂiﬁ;‘g;:r?'ant”los e Informacion

REGISTRO NACIONAL DE GRADOS ACADEMICOS Y TITULOS PROFESIONALES

MAESTRO EN CIENCIAS DE LA EDUCACION
CON MENCION EN GERENCIA EDUCATIVA
ESTRATEGICA

PONCE VALENCIA, UNIVERSIDAD NACIONAL PEDRO

LUIS ER\EsTO Fecha de diploma: 08/11/2013 RUIZ GALLO
DNT29624659 Modalidad de estudios: - PERU
Fecha matricula: Sin informacion (¥#%)
Fecha egreso: Sin informacion (¥#%)
SEGUNDA ESPECIALIDAD EN PSICOLOGIA, TUTORIAY
ORIENTACION EDUCATIVA
PONCE VALENCIA, UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN
LUIS ERNESTO Fecha de diploma: 03/04/2009 AGUSTIN DE AREQUIPA
DNI 29624659 Modalidad de estudios: - PERU

Fecha matricula: Sin informacion (¥*%)
Fecha egreso: Sin informacion (¥#%)

BACHILLER EN EDUCACION

PONCE VALENCIA, UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN

Fecha de diploma: 01/12/2006

LUjIS ERNESTO Modalidad de estudios: - AGUSTIN DE AREQUIPA
DNI 29624659 PERU
Fecha matricula: Sin informacion (%)
Fecha egreso: Sin informacion (¥*%)
LICENCIADO EN EDUCACION
PONCE VALENCIA, UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN
LUIS ERNESTO AGUSTIN DE AREQUIPA
DNI 29624659 Fecha de diploma: 16/03/18 PERU

Modalidad de estudios: SEMIPRESENCIAL

DOCTOR EN CIENCIAS: EDUCACION

PONCE VALENCIA, Fecha de diploma: 01/06/18 UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN
LUIS ERNESTO Modalidad de estudios: PRESENCIAL AGUSTIN DE AREQUIPA
DNI 29624659 PERU

Fecha matricula: 04/04/2013
Fecha egreso: 25/05/2015

SEGUNDA ESPECIALIDAD EN AUTOEVALUACION Y
ACREDITACION EN EDUCACION

PONCE VALENCIA, UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN
LUIS ERNESTO Fecha de diploma: 21/06/19 AGUSTIN DE AREQUIPA
DNI 29624659 Modalidad de estudios: SEMIPRESENCIAL PERU

Fecha matricula: 01/05/2014
Fecha egreso: 26/01/2015

about:blank n
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DENOMINACION DEL INSTRUMENTO: Taller de Google Fit

[ ]

e ENUNCIADO DEL PROBLEMA: Uso de wearable para mejorar la actividad fisica
de los estudiantes del tercer afio de secundaria en la Institucion Educativa N° 40003
“Santisima Virgen del Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de Arequipa, 2024.

e AUTORES DEL INSTRUMENTO: Paye Ccompi Jenny Eliana y Sanchez
Valenzuela Juler

e PROGRAMA DE POSTGRADO: Maestria en Gestion de Entornos Virtuales para
el Aprendizaje

VALIDACION DE INSTRUMENTO TALLER DE GOOGLE FIT
INFORME DE OPINION DE EXPERTOS DEL INSTRUMENTO DE
INVESTIGACION
L.DATOS GENERALES:
1.1. Apellidos y nombres del informante (Experto):
Ponce Valencia Luis Ernesto
1.2. Grado Académico. Doctor en Ciencias: Educacion
1.3. DN
29624659
1.4 Denominacién del Instrumento:
“Taller de Google Fit” que forma parte de la investigacion “Uso del wearable para
mejorar la actividad fisica de los estudiantes del tercer afio de secundaria en la Institucién
Educativa N° 40003 “Santisima Virgen Del Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de
Arequipa, 2024”.
ILVALIDACION
INDICADORES
DE
EVALUACION CRITERIOS Muy Malo | Malo | Regular | Bueno | Muy Bueno
DEL P q
INSTRUMENTO Sobre los items del instrumento 1 2 3 4 5
1. CLARIDAD Estin  formulados con  lenguaje X
apropiado que facilita su comprensién
2. OBJETIVIDAD Estin  expresados en  conductas X
observables, medibles
3. CONSISTENCIA | Existe una organizacién légica en los X
contenidos.
4. COHERENCIA Existe relacién de los contenidos con los X
indicadores de la variable
5. PERTINENCIA Las categorias de respuestas y sus X
valores son apropiados
6. SUFICIENCIA Son suficientes la cantidad y calidad de X
del contenido.
SUMATORIA PARCIAL 30
SUMATORIA TOTAL 30
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III. RESULTADQOS DE LA VALIDACION

3.1. Valoracién total cuantitativa:30

3.2. Opinién: FAVORABLE (X) DEBE MEJORAR

NO FAVORABLE

3.3. Observaciones:

Arequipa, 03 de junio de 2024

Firma
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DENOMINACION DEL INSTRUMENTO: Cuestionario internacional de actividad
fisica (IPAQ-SF)

ENUNCIADO DEL PROBLEMA: Uso de wearable para mejorar la actividad fisica
de los estudiantes del tercer afio de secundaria en la Institucion Educativa N° 40003
“Santisima Virgen del Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de Arequipa, 2024.
AUTORES DEL INSTRUMENTO: Booth Michael

PROGRAMA DE POSTGRADO: Maestria en Gestion de Entornos Virtuales para
el Aprendizaje

VALIDACION DE INSTRUMENTO IPAQ-SF

INFORME DE OPINION DE EXPERTOS DEL INSTRUMENTO DE
INVESTIGACION

LDATOS GENERALES:

1.1. Apellidos y nombres del informante (Experto):
Ponce Valencia Luis Ernesto

1.2. Grado Académico. Doctor en Ciencias: Educacion

1.3. DNIL:

29624659

1.4 Denominacién del Instrumento:

“Taller de Google Fit” que forma parte de la investigacion “Uso del wearable para
mejorar la actividad fisica de los estudiantes del tercer ailo de secundaria en la Institucion
Educativa N° 40003 “Santisima Virgen Del Carmen” del distrito de Alto Selva Alegre de
Arequipa, 2024”.

ILVALIDACION

INDICADORES

DE
EVALUACION CRITERIOS Muy Malo | Malo | Regular | Bueno | Muy Bueno

DEL P a
Sobre los items del instrumento
INSTRUMENTO 1 2 3 4 5

1. CLARIDAD Estin  formulados con  lenguaje X
apropiado que facilita su comprension

2. OBJETIVIDAD Estdn  expresados en  conductas X
observables, medibles

3. CONSISTENCIA | Existe una organizacién légica en los X
contenidos.
4. COHERENCIA Existe relacion de los contenidos con los X

indicadores de la variable

5. PERTINENCIA Las categorias de respuestas y sus X
valores son apropiados

6. SUFICIENCIA Son suficientes la cantidad y calidad de X
del contenido.
SUMATORIA PARCIAL 30
SUMATORIA TOTAL 30
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III. RESULTADQOS DE LA VALIDACION

3.1. Valoracién total cuantitativa:30

3.2. Opinién: FAVORABLE (X) DEBE MEJORAR

NO FAVORABLE

3.3. Observaciones:

Arequipa, 03 de junio de 2024

Firma
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Anexo 8: Resultados de medicion de datos fitness de Google Fit

Cumplimiento de objetivos de pasos

Promedio

lera semana 40,207

Cumplimiento 543 semana 41,110
de objetivos
3era semana 42,267

de pasos
4ta semana 48,485

3era semana —42,267
0 10,000 20,000 30,000 40,000 50,000

PROMEDIO

Cumplimiento de objetivos de puntos cardio

Promedio
Lo lera semana 124
Cumplimiento
de objetivos ~ 2da semana 134
de puntos  3era semana 142
cardio 4ta semana 150

3era semana 142
Te— =
lera semana _124

0 50 100 150

PROMEDIO
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Cumplimiento de minutos de actividad fisica

Promedio
L lera semana 516
Cumplimiento
de minutos de  2da semana 619
actividad  3era semana 730
fisica 4ta semana 841
4ta semana

3era semana

2da semana

lera semana

A -

A - <

L

0 200 400 600 800
PROMEDIO

91

841

1,000



Anexo 9: Base de datos

Grupo experimental — Seccion A

ID SECCION GENERO ANTACTVIG ANTACTMOD ANTCAM ANTSUMACF ANTBARACF DESACTVIG DESACTMOD DESCAM DESSUMACF DESBARACF
1 A M 320 60 330 710 2 3520 900 1188 5608 3
2 A M 720 840 891 2451 2 3960 1400 3927 9287 3
3 A F 960 160 264 1384 2 7200 960 924 9084 3
4 A F 2600 1080 1584 5264 3 8400 1200 2772 12372 3
5 A F 0 1200 891 2091 2 3960 1440 1782 7182 3
6 A F 80 40 0 120 1 4800 1440 1056 729 3
7 A F 0 20 198 218 1 4400 720 1188 6308 3
8 A F 0 1800 594 2394 2 2160 3000 1188 6348 3
9 A M 480 960 66 1506 2 5280 960 396 6636 3
10 A M 1920 1560 1287 4767 3 8400 720 2145 11265 3
11 A F 4480 1120 528 6128 3 12960 960 1320 15240 3
12 A F 1200 280 1188 2668 2 6000 720 3465 10185 3
13 A F 1280 520 396 2196 2 5280 840 2541 8661 3
14 A M 200 2400 0 2600 2 5040 960 792 6792 3
15 A F 40 0 50 90 1 4320 480 1848 6648 3
16 A M 960 240 396 1596 2 6000 720 1188 7908 3
17 A M 3600 720 396 4716 3 8400 4200 1584 14184 3
18 A M 280 0 264 544 1 4960 480 792 6232 3
19 A F 3120 520 215 3855 3 7600 780 3465 11845 3
20 A M 960 960 396 2316 2 6600 5040 1188 12828 3
21 A F 480 480 198 1158 2 5440 720 1155 7315 3
22 A M 3000 1080 198 4278 3 7200 5400 2541 15141 3
23 A F 640 320 264 1224 2 4320 1440 2376 8136 3
24 A F 240 160 132 532 1 4200 2400 1320 7920 3
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Grupo control — Seccién B

D SECCION| GENERO | ANTACTVIG ANT ACT MOD ANT CAM ANT SUMACF ANT BAR ACF DES ACTVIG DES ACT MOD DES CAM DES SUMACF DES BAR ACF
1 B F 0 240 742.5 982.5 2 160 480 1056 1696 2
2 B M 0 720 891 1611 2 240 1080 1188 2508 2
3 B M 480 200 264 944 2 960 720 594 2274 2
4 B F 240 240 66 546 1 480 240 3% 1116 2
5 B F 1120 1440 1188 3748 3 1440 1920 1485 4845 3
6 B F 1440 80 594 2114 2 2160 240 594 2994 2
7 B M 0 240 198 438 1 480 240 198 918 2
8 B F 0 480 792 1272 2 160 480 1980 2620 2
9 B F 1440 480 198 2118 2 1440 720 528 2688 2
10 B M 3840 240 1188 5268 3 3600 480 2376 6456 3
11 B M 480 240 396 1116 2 720 720 1188 2628 2
12 B F 480 480 1188 2148 2 480 720 1386 2586 2
13 B F 2160 1800 396 4356 3 2160 2160 1584 5904 3
14 B F 240 480 297 1017 2 960 720 594 2274 2
15 B F 1280 960 594 2834 2 1920 960 1980 4860 3
16 B F 960 240 198 1398 2 1440 480 594 2514 2
17 B M 1440 960 396 2796 2 1920 960 792 3672 3
18 B M 1280 640 99 2019 2 1920 720 594 3234 3
19 B M 1440 720 594 2754 2 1440 720 1188 3348 3
20 B M 160 160 198 518 1 320 480 198 998 2
21 B F 720 1040 198 1958 2 1440 1040 396 2876 2
22 B F 1920 80 66 2066 2 2880 160 594 3634 3
23 B M 1040 720 1188 2948 2 1040 720 2145 3905 3
24 B M 0 120 594 714 2 240 240 1188 1668 2
25 B F 960 240 9 1299 2 1800 480 396 2676 2
26 B M 0 240 99 339 1 240 240 9 579 1
27 B F 0 240 198 438 1 480 240 396 1116 2
28 B M 720 320 198 1238 2 960 960 660 2580 2
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