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a. TITULO

INFLUENCIA DEL PESO DE LA MOCHILA ESCOLAR EN LA POSTURA
CORPORAL DE LOS ESTUDIANTES DEL SEXTO Y SEPTIMO ANO DE LA
ESCUELA "PROF. JULIO ORDONEZ" DE LA CIUDAD DE LOJA ANO LECTIVO
2015- 2016



b. RESUMEN

El presente trabajo de investigacion titulado, la influencia del peso de la mochila
escolar en la postura corporal de los estudiantes del sexto y séptimo afio de la
escuela "Prof. Julio Ordofiez" de la ciudad de Loja afio lectivo 2015- 2016; el
problema de investigacion gira alrededor de siguiente interrogante central, ;Coémo
influye el peso de la mochila escolar en la postura corporal de los estudiantes del
sexto y séptimo afio de la escuela “Prof. Julio Ordénez Espinoza” de la ciudad de
Loja, las técnicas que se utilizaron fue la encuesta aplicada a 3 profesores de
Educacién Fisica, entrevista y ficha de evaluacién postural a la muestra de 62
estudiantes del sexto y séptimo afio; cuyo objetivo general fue analizar el sobre peso
de la mochila escolar y su incidencia en la postura corporal de los estudiantes del
sexto y séptimo grado de la escuela “Prof. Julio Ordoniez E”; se elabord, aplico y
validé la propuesta alternativa, por lo tanto; luego de aplicada la propuesta, se llego a
las siguientes conclusiones: Los problemas a nivel muscular y éseo estan siendo causados
por el exceso de peso en las mochilas que transportan los estudiantes; de igual forma, se
determina que si influye el peso de la mochila escolar en la postura corporal de los
estudiantes; asi mismo, por los problemas posturales determinados en los estudiantes,
fue necesaria la elaboracion de un plan de actividades fisicas que permitan la
prevencion y correccion de los defectos posturales.



SUMMARY

The present research work has the influence of the weight of the school backpack on
the body posture of the sixth and seventh year students of the "Prof. Julio Ordofiez"
school of the city of Loja year 2015-2016; The research problem revolves around the
following central question: How does the weight of the school backpack influence
the body posture of students in the sixth and seventh year of school? Julio Ordéfiez
Espinoza "of the city of Loja, the techniques that were used were the survey applied
to 3 teachers of Physical Education, interview and postural evaluation card to the
sample of 62 students of the sixth and seventh year; Whose general objective was to
analyze the overweight of the school backpack and its incidence on the body posture
of the sixth and seventh grade students of the school "Prof. Julio Ordofiez E *; The
alternative proposal was developed, implemented and valid, therefore; After the
proposal was applied, the following conclusions were reached: Muscle and bone
problems are being caused by excess weight in backpacks carried by students; In the
same way, it is determined that the weight of the school backpack does influence the
students' body posture; Likewise, due to the postural problems determined in the
students, it was necessary to draw up a plan of physical activities that allow the
prevention and correction of postural defects.



¢. INTRODUCCION

Las mochilas escolares cargadas con libros, cuadernos, colaciones y hasta
zapatillas, hoy llegan a sobrepasar el limite recomendado para una persona. El
problema es aun mas critico cuando se trata de nifios en edad escolar, cuyos huesos
estan en crecimiento y los dafios son mucho mayores; porque el esqueleto es mas
inmaduro, por lo que la carga excesiva en la espalda condiciona un crecimiento con
vicio de postura. Los menores crecen con una actitud de dorso curvo, cuando lo ideal
es propender a la hiperextension al estirar la columna; debido a estas deformaciones
los nifios pueden adquirir defectos posturales como es la lordosis y cifosis.

Al hablar de la lordosis, se refiere a la columna vertebral que normalmente tiene
curvas en el cuello, el torso y la zona baja de la espalda. Esto posiciona a la cabeza
de la pelvis de forma natural. Las curvas también funcionan como amortiguadores de
choque, la distribucion de la tensidn que se produce durante el movimiento. Cuando
la columna se curva demasiado hacia adentro, la condicion se llama lordosis o
curvatura de la espalda. Curvatura de lordosis excesiva también es llamada

hiperlordosis.

La lordosis tiende a hacer que las nalgas parezcan mas prominentes. Los nifios
con una hiperlordosis tendran un gran espacio por debajo de la regién lumbar cuando
se acuestan boca arriba sobre una superficie dura. Algunos nifios tienen una lordosis
mas pronunciada, la cual casi siempre se corrige por si sola a medida que el nifio
crece. Entre los principales sintomas tenemos: prominencia de las nalgas. Los
sintomas variaran si la lordosis se presenta junto con otros defectos como por
ejemplo, la distrofia muscular, la displasia del desarrollo de la cadera o si se presenta

asociada a infeccion.

La cifosis, se refiere a la curva hacia afuera de la columna dorsal (al nivel de las
costillas); es una flexion exagerada de la columna hacia delante. La columna torécica

presenta una flexion hacia delante normal de hasta 40°, por lo que en estos casos la



cifosis es normal o fisioldgica. Una columna vertebral normal observada desde atras
se ve derecha. Sin embargo, una columna vertebral afectada por cifosis presenta
cierta curvatura hacia delante (mas de 40°) en las vértebras de la parte superior de la
espalda, semejante a una joroba. La cifosis puede coexistir con escoliosis, lo que se

denomina cifoescoliosis.

La cifosis es un tipo de deformidad de la columna vertebral y no debe
confundirse con una mala postura. Es mas frecuente entre las mujeres que entre los
varones. Entre los principales sintomas tenemos: diferencia en la altura de los
hombros; cabeza inclinada hacia delante en relacion con el resto del cuerpo;
diferencia en la altura o la posicion de la escapula, altura de la parte superior de la
espalda mas alta de lo normal, cuando el nifio se inclina hacia delante y tensién de

los masculos isquiotibiales (cara posterior del muslo).

La postura corporal, por lo tanto, es la posicién del cuerpo humano. Decubito
supino, decubito prono, decubito lateral y clinoposicién son algunos de los nombres
técnicos que reciben ciertas posicion es corporales. Dado que el cuerpo humano
puede adoptar infinidad de posturas, es posible hablar de ciertas posturas corporales
deseadas o beneficiosas. Se considera que una buena postura corporal es aquella en
que el cuerpo se mantiene erguido y con la espalda recta, lo que permite tener una

oxigenacion adecuada y evitar los problemas de columna y de los musculos.

El tema que se investigd hace referencia a la influencia del peso de mochila
escolar en la postura corporal de los estudiantes del sexto y séptimo afio de la
escuela "Prof. Julio Ordofiez" de la ciudad de Loja afio lectivo 2015- 2016, en la cual
se analiza el siguiente problema: ;Como influye el peso de la mochila escolar en la
postura corporal de los estudiantes del sexto y séptimo afio de la escuela “Prof. Julio

Ordoiiez Espinoza” de la ciudad de Loja

Los objetivos especificos se sustentan en fundamentar tedricamente los
problemas a nivel muscular y éseo causados por el exceso de peso en las mochilas
de los estudiantes; asi como, diagnosticar la influencia del peso de la mochila escolar

en la postura corporal de los estudiantes; de igual forma, elaborar un plan de actividades


http://definicion.de/musculos

fisicas que permitan la prevencion y correccion de los defectos posturales en los
estudiantes; también, aplicar, evaluar el plan de actividades aplicado como medio de
prevencion y correccion de los defectos posturales en los estudiantes del sexto y
séptimo afo de la escuela “Prof. Julio Ordénez Espinoza” de la ciudad de Loja. Afio
lectivo 2015 — 2016.

La revision de literatura se enmarca en las categorias la Mochila Escolar, su
definicidn, caracteristicas, la mochila escolar y su excesivo peso, tipos de mochila,
programas, la categoria Esquema Corporal, su definicion, trabajo del esquema,
implicaciones en el desarrollo, prevencion en el marco escolar, los defectos y

alteraciones posturales como son la lordosis, cifosis y escoliosis.

En la investigacion se aplicaron la técnica de la encuesta a tres profesores de
Educacidn Fisica, a mas de entrevista y ficha postural aplicada a una muestra de 62
estudiantes; para este efecto, se utilizaron los métodos: cientifico que permitié
revisar la bibliografia y sus referentes tedricos conceptuales; el método analitico -
sintético, lo que accedid llegar a establecer los resultados del trabajo realizado; el
método hipotético facilité la verificacion de los objetivos especificos que se
describen en el informe final de tesis por medio de cuadros y gréaficos estadisticos,
cuya informacién fue analizada e interpretada en forma cuantitativa y cualitativa.

Con los resultados se llegaron a las conclusiones mas relevantes

Los resultados de la discusion para el logro de los objetivos determind que los
estudiantes si tienen problemas 6seo musculares sobre todo a nivel de columna
vertebral; no cuentan con planes de prevencion y correccion de defectos posturales o
programas o campafas de sensibilizacion, por lo tanto desde la perspectiva de la
obsolescencias, los profesores no realizan programas preventivos, donde se
desarrollen ejercicios de prevencién y/o correctivos en clases de Educacion Fisica,
también no realizan de programas de gimnasia correctiva, no existen ejercicios de
fortalecimiento de la columna vertebral, falta de un programa de prevencion o
correccion existen problemas a nivel de la columna vertebral, por cuanto no existen
programas o campafias de sensibilizacion para que los estudiantes transporten sus

utiles escolares con el peso ideal.



Como resultado de la encuesta a los estudiantes, se determina que si tienen
problemas a nivel 6seo muscular, también los estudiantes llevan la mochila en ambos
hombros; asi mismo, se determind también que los estudiantes si tienen cansancio al llevar
la mochila en su espalda, se suma a que no existen programas de sensibilizacion. Después
de aplicado el plan de actividades fisicas como medio de prevencion y correccion de
los defectos posturales se evidencio mejores habitos de transportar la mochila escolar
y sobre todo una mejora postural en los estudiantes investigados la misma que se
logro a través de una planificacion adecuada de los ejercicios en clases de Educacion

Fisica.

Entre las conclusiones mas relevantes se encuentra que los problemas a nivel
muscular y 6seo estan siendo causados por el exceso de peso en las mochilas que
transportan los estudiantes; se determina que si influye el peso de la mochila escolar
en la postura corporal; por los problemas posturales determinados en los estudiantes,
fue necesaria la elaboracion de un plan de actividades fisicas que permitan la
prevencion y correccion de los defectos posturales, para lo cual se aplicd el
programa de sensibilizacion para el uso de la mochila con el peso ideal; a través de
actividades fisicas aplicado fue un medio de prevencién y correccion de los defectos

posturales en los educandos.

Entre las recomendaciones pertinentes tenemos: que los profesores de Cultura
Fisica realicen actividades fisicas — deportivas y recreativas para prevenir problemas
a nivel muscular y éseo causados; en clases de Educacion Fisica continten aplicando
el plan de actividad que permita la prevencion y correccion de los defectos
posturales; sugiriendo a los Ministerios de Educacion y Salud, organicen talleres de
sensibilizacion para que los estudiantes hagan uso de la mochila con el peso ideal
para mejorar la postura corporal en los estudiantes del sexto y séptimo afio de la

escuela “Prof. Julio Ordoéfiez Espinoza” de la ciudad de Loja.



d. REVISION DE LITERATURA

El peso de la mochila escolar

En la pagina Web (2011) sobre este tema, citan.

La mochila consiste en un equipaje que puede llevarse en la espalda por medio
de dos bandas que pasan por los hombros. La persona que usa una mochila es
Ilamada habitualmente mochilero. Se suele preferir el uso de mochilas, en lugar
de bolsos para transportar cargas pesadas en largos periodos de tiempo, porque
los hombros soportan mejor el peso que las manos. Las mochilas mas grandes
descargan la mayor parte del peso en cinturones que rodean las caderas,
dejando las bandas que pasan por los hombros solo para estabilizar la carga.
Con el tiempo este articulo ha ido evolucionando con la necesidad de
transportar mas y mas pesados objetos” (http://lexicoon.org/es/mochila, 2011)

De acuerdo a lo que manifiesta del texto antes citado, la mochila siempre debe
quedar unos centimetros por encima de la cintura del nifio. Asi mismo, debe ponerse
y quitarse evitando adoptar posturas forzadas que pudieran causar lesiones
musculares. Los problemas que actualmente sufren los nifios estan causados por la
mala colocacién de las mochilas, y por el excesivo peso que las escuelas exigen

transportar cada dia.

Los especialistas consideran que la utilizacién correcta y racional de las
mochilas para llevar a la escuela, el material escolar no tiene por qué ser perjudicial
para la salud de los nifios sanos ni causarles dolor de espalda. No obstante, desde
hace algunos afios, cada comienzo de curso coincide con la publicacion de
informaciones que relacionan este dolor y otras patologias con el uso de estas
mochilas. A falta de datos concluyentes, algunos médicos prefieren aconsejar que el
contenido de las mochilas se limite al 10%-15% del peso corporal del nifio. En lo que
si hay consenso es en que para evitar posibles lesiones, los padres deben comprar una
mochila adecuada a las necesidades y caracteristicas del nifio, asegurarse de que la

Ilevan bien colocada y ensefiarle a adquirir unos habitos posturales saludables.



Peso excesivo de la mochila escolar

Revisando en la pagina web sobre el peso de la mochila escolar Wikipedia
(2014) cita.

Una mochila escolar ideal es aquella que se adapta perfectamente a la curva
que forman las vértebras dorsales y descansa sobre ella, siempre hay que tener
en cuenta que la cartera debe quedar situada por encima de la cintura, al menos
unos cinco centimetros. Con respecto al peso que se puede llevar en la cartera,
no debe superar el 15% de lo que pesa el nifio, el maximo deberia ser un 10%.
Siempre hay casos excepcionales y estos datos pueden variar dependiendo de
la constitucion del nifio y de su estado fisico. (Wikipedia, 2014)

Interpretando lo que se cita en el parrafo anterior, el tamafio de una mochila
esta determinado por su capacidad en litros. Sin embargo, no todos los modelos que
se pueden encontrar en el mercado sefialan dicha medida, siendo comun encontrar
que se indiquen sus dimensiones (alto, ancho y profundidad), valores que al ser

multiplicados arrojan la capacidad

Indicamos algunos consejos para cargar peso de la mochila correctamente,

citado en la pagina web Guia Infantil (2013)

Usar mochilas con correas anchas y acolchadas, y con respaldo acolchado.
Usar mochilas con ajustes firmes, procurando mantener la bolsa a unos 5 cm
arriba de su cintura. Repartir el peso. Llevar siempre la mochila por las dos
correas y jamas por una solo, para no sobrecargar uno de los hombros.
Organizar la mochila poniendo los libros mas pesados cerca y pegados a la
espalda, y manteniendo cada cosa en su lugar. Peso de arrastre. Optar por
Ilevar mochilas con ruedas, evitando tirar de ellas al bajar o subir escalones.
Mantener la columna recta y no curvada, para llevar la mochila con ruedas.
(w.guiainfantil.com/1028/la-mochila-y-la-espalda-de-los-ninos.html)

La mochila escolar y el dolor de espalda

De acuerdo con los estudios realizados y citados por Kovacs (2003) “el dolor de
espalda inespecifico es muy infrecuente entre los nifios de menos de 7 afios. Sin

embargo, un amplio estudio metodolégico realizado en Mallorca ha demostrado que


https://www.guiainfantil.com/blog/905/como-reducir-los-gastos-de-la-vuelta-al-colegio.html

entre los 13 y 15 afios ya lo ha padecido el 59,9% de los chicos y el 69,3% de las
chicas. (pag. 70)

En relacion a lo citado en el parrafo anterior, el dolor de espalda inespecifico
podria definirse como el dolor que aparece en la zona lumbosacra, y que con
frecuencia viene acompariado de limitaciones movimiento a consecuencia del dolor y
estd influenciado por la tension y la adopcion de ciertas posturas, que se pueden

asociar al dolor referido.

Comprar una mochila cuyo tamafio sea adecuado a la edad y talla del menor. Lo
ideal, es que la mochila tenga un alto desde la base del cuello, hasta cinco

centimetros sobre la cadera.

Consecuencias

Segun manifiesta el doctor Avelino Ferrero, presidente del SERMEF (Servicio de

Rehabilitacion del Hospital Ramon y Cajal, de Madrid), (2010) al respecto cita.

El problema no es la mochila sino el peso que lleva el nifio en ella". Este
especialista explica que "el peso produce una gran traccién y presién sobre la
musculatura y las articulaciones, debido a la sobrecarga de la mochila. De
acuerdo a los referentes tedricos, el peso de la carga que puede tolerar un nifio
en la espalda varia segun su edad y estado fisico, sin embargo, especialistas
opinan que la misma no debiera superar el equivalente al 10% o 15% del peso
del nifio. —Estime lo anterior, de un modo practico: Multiplique el peso de su
nifio por 10 o por 15, y dividalo por 100. El resultado es el peso maximo que
resulta aceptable para que cargue a la espalda (...). Aparte de eso, se debe
observar si el mobiliario escolar es adecuado a la altura que tenga el nifio para
evitar la mala postura, que es otro factor que perjudica a la espalda de los
ninos” (Guia Infantil, 2010, pag. 49)

De acuerdo a lo investigado, las mochilas mas segura y apropiada debe reunir
las siguientes caracteristicas: Un armazén semiblando que sea anatémico y

modificable.

Dos tirantes anchos para ambos hombros, acolchados y extensibles con el fin de
Ilevarlos tensados para mantener la mochila alta y pegada en su parte superior. Si los

tirantes son estrechos y se clavan en los hombros se puede interferir con la
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circulacion sanguinea y el sistema nervioso, un cinturén acolchado que se pueda
abrochar a la altura del abdomen o el pecho. Sirve para ayudar a distribuir el peso
entre el resto de los grupos musculares del cuerpo, multiples compartimentos para
repartir los distintos objetos que pesan vy, a ser posible, que sean desmontables, como
las mochilas de excursionista y un tamafio igual o inferior al del torso del nifio, para

no sobrepasar su eje de gravedad (22 vértebra lumbar).

La mochilay actividades fisicas
En la pagina Web (2008) M. Girdn cita.

Segln un estudio realizado por el Colegio de Fisioterapeutas de Madrid, el
peso medio que los estudiantes transportan en la mochila escolar es de 4’7
kilos, pero mas del 27% de los alumnos lleva entre 5y 9 kilos, y casi un 9%
alcanza los mas de 10 kilos. Sin embargo, “no deberian cargar sobre la espalda
una mochila que supere el 10% de su peso corporal”, explica José Santos,
secretario general de esta organizacion profesional. “Ademas, -afiade- estamos
hablando de nifios que con un promedio de peso de 30 kilos, deberian llevar un
maximo de 3 kilos y cargan con hasta 10 kilos. (http://pequelia.es/724/el-peso-
de-las-mochilas-escolares/, 2008)

Interpretando el texto extraido de la pagina web el autor cita, la actividad fisica
y el ejercicio son indispensables para que la columna vertebral adquiera su forma
definitiva y tienen un efecto positivo para la prevencion y tratamiento del dolor de
espalda. El sedentarismo dificulta el desarrollo 6seo normal de la columna vertebral,
conlleva la pérdida de fuerza y resistencia muscular y hace que la espalda sea mas

vulnerable al exceso de carga.

Tipos de mochilas escolares
Elizabeth Sobisky sefiala que.

Existen varios tipos de mochilas diferentes, y cada cual tiene sus ventajas, pero
lo que debes recordar siempre es no cargar de mas la mochila de tu hijo. jQue
se lleve lo imprescindible para el dia. Mochila Cléasica: La de toda la vida.
Tiene dos asas que colgar en los hombros y varios compartimentos para
guardar todo lo que tu hijo necesita. La ventaja es que tiene mucho espacio y es
comoda de llevar, ademas de ser ajustable para que la lleve a la altura perfecta.
Mochila con ruedas: La opcion perfecta si tu hijo necesita llevar muchas cosas
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en la mochila. jNo cargard con nada de peso! Vienen con un asa extensible
para que no se tenga que agachar a por ella. Si sospechas que tu hijo lleva
demasiado peso y podria tener problemas de espalda si no lo remedias
cémprale una de éstas... jtodo ird sobre ruedas. Bandolera: Una alternativa
practica y a la moda. Se puede llevar cruzada y apoyandola en un solo hombro.
Tiene menos capacidad y menos compartimentos que la mochila tradicional,
pero eso no tiene por qué ser algo negativo. Es muy préactica porque obliga a
Ilevar solo lo imprescindible, jasi no cargara con peso de mas. (Sobisky, 2010)

Cémo llevar una mochila correctamente

Por eso las sugerencias que podemos hacerles, fundamentadas en las opiniones de los
profesionales son: La mochila no debe pesar méas del 10% del peso del nifio, la
mochila debe mantener ciertas proporciones, con respecto al tamafio del nifio y no
debe ser mas ancha que el pecho del nifio, las correas deben ser anchas y acolchadas;
los nifios deben pasar las correas por ambos hombros, asi como utilizar la correa de
la cintura. Muchos nifios cometen el error de llevar colgando la mochila de un solo
hombro, y se deben colocar los objetos pesados en la base del envase, cerca de la

columna vertebral, para una mejor distribucién del peso.

Para lo cual hago referencias algunas consideraciones para un correcto uso de la
mochila escolar: limitar el peso del contenido y evitar transportar cargas inutiles. Si
la mochila es muy pesada, el nifio se ve obligado a arquear hacia delante la columna
vertebral o a flexionar hacia delante la cabeza y el tronco para compensar el peso;
tener en cuenta las particularidades de cada nifio, la relacion entre su talla y su peso:
si se trata de un nifio obeso, si posee una complexion atlética etc. y, sobre todo, si
presenta previamente una patologia de alineacion de la columna (escoliosis, cifosis,
espondilolistesis) u otras enfermedades del raquis y calcificaciones discales; colocar
los objetos de mas peso al fondo y pegados a la espalda. Hacer uso de los dos
tirantes. Si solamente se usa un asa, se produce asimetria en la carga, se levanta un
hombro y se flexiona lateralmente la columna; y utilizar las dos manos para coger la
mochila, doblar las rodillas e inclinarse para levantarla y dejarla caer con los brazos

hacia atras
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Programas de sensibilizacion

En el Documento del Ministerio de Educacion (2014) al respecto describe gue.

El dnico programa de sensibilizacion que se lo viene cumpliendo a medias, es a
través de los Circulos del Buen Vivir que se lo desarrolla en las Escuelas del
Buen Vivir; es asi que la institucion educativa que se realiza la investigacion
no esta participando en este programa; el mismo que consiste en, en el trabajo
académico “Los Circulos del Buen Vivir no solamente son una estrategia para
mejorar la calidad de vida de la nifiez y juventud que se educan en los centros
de estudio, sino un compromiso de todos, empezando por el Ministerio de
Educacion, los docentes y padres de familia a fin de generar ambientes
respetuosos y arménicos que permitan aplicar los conceptos del Buen Vivir en
la cultura escolar” (Ministerio de Educacién, 2014, pag. 36)

Considero que aplicando en la institucion el desarrollo de los Proyectos
escolares que corresponden a desarrollar tres horas semanales, en el campo de accion
deportivo se puede aplicar programas de actividad fisica que permita de alguna
manera de prevenir las patologias que se desarrollan por el exceso del peso de la

mochila escolar, a través de gimnasia correctivo para el esquema corporal.
Preventivas

Este tipo de informacion es la que ha llevado al Colegio de Fisioterapeutas de
Madrid a desarrollar una campafa educativa para corregir estas conductas. En
ecuador a penas en las Escuelas del Buen vivir se ha realizado este tipo de campafias
preventivas. Asi, durante el curso 2009-10, varios de sus profesionales recorrieron
algunos centros educativos de la comunidad formando a nifios de entre 6 y 8 afios en
buenas préacticas posturales. Para ello se han servido de un comic educativo y de un

CD interactivo.

Los dolores de espalda que presentan los adolescentes estan relacionados en
gran parte por los excesos de edades mas tempranas; por eso es conveniente: Educar
a los nifios acerca de los riesgos de los esfuerzos excesivos a los que somete su
espalda, control del peso y de lo que llevan en la mochila, que aprendan a cargarla
bien. Y llegar cuerdos en la escuela para no transportar todos los libros, cuadernos y

estuches, todos los dias de casa al colegio y viceversa.
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La postura corporal

En la pagina Web (2008) sobre la postura corporal define de la siguiente manera.

Postura, del latin positira, es la posicion adoptada por alguien en un cierto
momento o0 respecto de algin asunto. En un sentido fisico, el concepto de
postura esta asociado a la correlacion entre las extremidades y el tronco y a las
posiciones de las articulaciones, por su parte, es aquello perteneciente o
relativo al cuerpo (el conjunto de los sistemas orgénicos que constituyen un ser
vivo). La postura corporal, por lo tanto, es la posicion del cuerpo humano.
Decubito supino, decubito prono, decubito lateral y clino posicién son algunos
de los nombres técnicos que reciben ciertas posiciones corporales. El cuerpo
excesivamente inclinado hacia delante, en cambio, dificulta la respiracion,
comprime los 6rganos de la digestion y puede generar problemas como
escoliosis o lumbago. Mantener la espalda erguida también es importante para
tener una buena postura corporal cuando la persona se encuentra sentada (por
ejemplo, frente al monitor de la computadora)” (http://definicion.de/postura-

corporal/, 2008)

Trabajo del esquema corporal

Rodriguez y Ferrer (1998) sobre este tema opinan: “La falta de extensibilidad de la

musculatura isquiosural (cortedad isquiosural) es la que se presenta con mayor

frecuencia de todos los grupos musculares. Existen dos grados de cortedad. El grado

I, mas frecuente, y la marcada o grado 117, (pag. 81) que en una altisima proporcion

produce repercusiones sobre el raquis lumbar. La importancia de la cortedad

isquiosural no esta en la falta de extensibilidad en si misma, sino en la predisposicion

para ocasionar repercusiones sobre la columna vertebral.

Test 0 examen postural

El autor Nicolas Cabrera (2012) sefiala que:

El test de postura se denomina Postulograma; Para realizar este examen es
necesario: Colocar al paciente, con la menor cantidad de ropa posible, con los
pies desnudos, los talones ligeramente separados a unos 8 a 10 cm de la linea
media, los brazos a lo largo del tronco, la mirada en sentido horizontal. El
evaluador debe colocarse a una distancia apropiada del paciente, 1 a 2 m
aproximadamente. La postura se examina desde el suelo hacia arriba, y debe
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ser analizada en los tres planos: anterior, posterior; vy, lateral derecho e
izquierdo” (Cabrera, 2012, pag. 25)

A grandes rasgos, podria constar de tres fases mas o menos diferenciadas.
Inspeccion local. Palpacion muscular Analisis de la postura; la exploracion fisica de
un paciente que tiene un dolor o alteracion de espalda, incluyendo la evaluacién
neuroldgica y mental. En general, la exploracion de la cabeza, el cuello y las
extremidades superiores; el examen de las regiones dorsal y lumbar de la columna
incluird una exploracion minuciosa del torax, el abdomen y las extremidades

inferiores.
Alineacion corporal
Nicolas Cabrera (2012) al respecto.

Define como la correcta colocacion dseo-ligamentosa determinante de un
equilibrio dado por la caida del centro de gravedad (en el ser humano alojado
en la pelvis) dentro de la base de sustentacion, en un punto equidistante de
apoyos. EIl centro de gravedad es el punto tedrico en el cuerpo sobre el que
actian las fuerzas de traccion y presion, y que se localiza mas o menos a la
altura de la 22 vértebra lumbar (55% del alto de la persona); asi podemos hablar
de una alineacion corporal ideal. Un analisis minucioso de la postura. Se
recomienda observar al nifio descalzo y desnudo, de espaldas y a una distancia
no menor de un metro y medio. (Cabrera, 2012, pag. 33)

Como puntos importantes a observar destacaremos:

a) Alineacion correcta: verticalidad entre el centro de la protuberancia
occipital y el pliegue intergluteo. Cualquier variacion en este aspecto es un
indice importante para suponer desviaciones del raquis.

b) Hombros nivelados: cuando existe escoliosis, bien sea una actitud, o una
escoliosis estructurada, en la mayoria de los casos, uno de los hombros esta
elevado con respecto al otro.

c) Posibles prominencias en hemitérax posterior, que se corresponde con la

convexidad de la curva.
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Implicaciones del desarrollo.

Sobre las implicaciones que tiene al postural corporal en el desarrollo de los
individuos, Pedro Lépez (2010) indica.

Existen factores que acontecen en la adolescencia que pueden inducir
desajustes posturales: Las propias caracteristicas fisiologicas del crecimiento a
nivel del aparato locomotor. Durante la adolescencia se producen una serie de
cambios muy bruscos a nivel fisioldgico que pueden terminar desencadenando
una serie de desajustes posturales. En las chicas, el maximo crecimiento en
longitud de la columna ocurre en los chicos. Las desalineaciones raquideas
pueden progresar a la vez que lo hace el crecimiento del chico/a, hasta que
alcance la madurez esquelética. Una buena higiene postural que genera una
distribucion simétrica de las presiones sobre las vértebras permite un
crecimiento normal de los cuerpos vertebrales, con lo que se evitan los
acufamientos vertebrales anteriores” (LOpez, 2010, pag. 5)

Caracteristicas fundamentales

Sobre las caracteristicas fundamentales de la postura corporal Sotelo (2011) sefiala

que:

El hueso es un tejido adaptativo. Generalmente se hace referencia al hueso por
su papel como componente estructural del esqueleto. En esta funcion, el hueso
mineralizado mantiene la integridad estructural del esqueleto dentro de los
limites de la morfologia y la anatomia fisioldgicas. Sin embargo, el hueso
también cumple una importante funcién como depésito principal de calcio para
el mantenimiento del equilibrio corporal. En la columna vertebral se pueden
encontrar tres formas estructurales de tejido 6seo. Los huesos trabecular y
cortical son los mas frecuentes y forman las vértebras. En el cuerpo vertebral,
el hueso trabecular constituye mas del 99% del volumen éseo. (...). La funcion
de los ligamentos vertebrales como estructuras limitadoras del movimiento
incluye necesariamente grandes magnitudes de carga de tension y de tension
mecanica, llegando hasta un 25% en los ligamentos. (Sotelo, 2011, pag. 39)

De acuerdo a lo citado la postura corporal es la posicion del cuerpo humano.

Decubito supino, decubito prono, decubito lateral y clinoposicion son algunos de los

nombres técnicos que reciben ciertas posiciones corporales.
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Mala postura o defecto de postura
El mismo autor citado anteriormente Sotelo (2011) al respecto indica que.

Es una relacion deficiente entre las diferentes partes del cuerpo, que produce
aumento de la tension y fatiga en las estructuras de sostén y en la cual, hay
desajuste del cuerpo sobre base de sustentacion. Es preciso determinar si dicha
postura se debe solo al habito o es consecuencia de una deformidad esquelética
subyacente. La postura y el equilibrio son la base de las actividades motrices.
Si se gira en forma inadecuada o se exige un esfuerzo excesivo en cualquier
parte de la columna vertebral puede sufrir un efecto doloroso sobre las
veértebras, los masculos o ligamentos que conectan a las vértebras entre si.
(Sotelo, 2011, pag. 40)

Interpretando lo que se cita anteriormente a las malas posturas, se considera una
postura corporal inadecuada, aquella que demanda un esfuerzo excesivo, que
ocasiona un desequilibrio en relacion que guardan entre si. Cualquier postura que
fuerce nuestro cuerpo a adoptar una posicion incomoda, aumenta la tension muscular
y el riesgo de compresion de los nervios del area del cuello y los hombros, lo que
puede conllevar sufrir problemas en la columna vertebral; convirtiéndose en un

riesgo potencial para la salud

Es importante sefialar que las actividades que el ser humano desarrolla, desde
trabajar, caminar, sentarse, hasta dormir; pueden repercutir en su salud si no son
Ilevadas a cabo de forma natural y cumpliendo con los requerimientos de desempefio
y funcionalidad para los cuales nuestro cuerpo estd disefiado. Se considera una
postura corporal inadecuada, aquella que demanda un esfuerzo excesivo, que
ocasiona un desequilibrio en relacion que guardan entre si, las diferentes partes del
cuerpo; originando fatiga en los casos menores y lesiones osteo musculares en

ocasiones irreversibles, siendo los casos mas graves.

Prevencién en el marco escolar

Sobre la prevencion de la mala postura corporal el autor Pedro Lopez (2010) cita

que.

Los héabitos posturales inadecuados son una circunstancia que genera
desalineaciones en el raquis durante el crecimiento (Rodriguez y cols., 1999).
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En la programacion docente de Educacion Fisica se deben disefiar unidades
didacticas que aborden la adquisicion de hébitos posturales saludables. Desde
el prisma del profesor de Educacion Fisica, éste debe conocer los signos que
indican la posible existencia de una desalineacion, lo que permitird que pueda
sospechar su existencia en un elevado nimero de casos (al menos las mas
importantes o graves), posibilitando la advertencia o consejo a sus padres para
que su hijo/a sea estudiado por el médico correspondiente, tras lo que
podremos tener el preceptivo informe de la patologia que presenta y
consecuentemente conocer las actividades que le son més recomendables y las
que pueden ser mas desaconsejables. (Lépez, 2010, pag. 7)

De acuerdo a lo citado anteriormente la prevencién se la orienta a través de
recomendaciones como: minimizar el peso que los alumnos deben transportar
diariamente, potenciando el uso de fichas, dossiers o cuadernos y de intranets, en
detrimento de los libros de texto, comunicar a los estudiantes y a sus familiares cual
es el material que debe transportarse a diario y cuél puede permanecer en la escuela,
proporcionar tiempo suficiente al finalizar la jornada para que los alumnos

seleccionen el material didactico necesario para llevar a casa.

La Columna vertebral

Llamada también columna raquidea, o0 méas abreviadamente raquis, es un largo tallo
0seo, situado en la linea media y parte posterior del tronco, que sirve de vaina
protectora a la medula espinal y de punto de apoyo a gran nimero de visceras. Esta
columna ocupa sucesivamente, yendo de arriba abajo: el cuello; el dorso; la region
lumbar; la pelvis. De ahi su division clésica, pero puramente artificial, en cuatro
porciones: 1) la porcion cervical; 2) la porcion dorsal; 3) la porcion lumbar; 4) la

porcion pélvica o sacro coccigeo

Interpretando los elementos de la columna vertebral tenemos: El hueso es un
tejido adaptativo. Generalmente se hace referencia al hueso por su papel como
componente estructural del esqueleto. Sin embargo, el hueso también cumple una
importante funcion como deposito principal de calcio para el mantenimiento del

equilibrio corporal.
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De igual forma, el raquis o columna vertebral constituye el pilar central del
tronco y se extiende desde la base del craneo hasta la pelvis. Esté constituido por un
conjunto de unidades funcionales superpuestas, unidas entre si por elementos
ligamentosos y musculares, las cuales a su vez se encuentran equilibradas contra la
gravedad lo que les permite actuar como un eje de soporte del craneo y tronco;
ademas poseen una flexibilidad funcional, permitiendo asi que el raquis tenga
movimientos de flexo extension, inclinacion lateral (a la izquierda y derecha) y
rotacion. De esta forma se puede decir que la columna vertebral actia al mismo

tiempo como un eje rigido o de sostén y un eje flexible o dindmico del cuerpo.

La columna vertebral ademas de desempefiar una funcion de soporte se
encuentra protegiendo a la medula espinal, —pues la sucesion de agujeros
intervertebrales a lo largo de todo el eje vertebral forma el canal raquideo, el cual

constituye en protector flexible y eficaz del citado eje nerviosol.

En la columna vertebral se pueden encontrar tres formas estructurales de tejido

0seo

Ligamentos de la columna vertebral representan las estructuras de tejido
conjuntivo situado entre vértebras contiguas. La principal funcién de los ligamentos
de la columna es limitar los extremos de movimiento, tanto multiples segmentos

como en un solo segmento

En la columna cervical, dos grupos de ligamentos proporcionan soporte y
seguridad, ademas de permitir el movimiento de la cabeza: ligamentos
craneocervicales externos, situados por fuera del conducto vertebral, y los ligamentos

craneocervicales internos, situados en el interior del conducto vertebral.

Disco Intervertebral, es el elemento estabilizador mas importante del complejo
triarticular de un segmento de movimiento vertebral. El disco esta formado por tres

estructuras: el nucleo pulposo, el anillo fibroso y las placas limitantes vertebrales.

La columna vertebral vista de frente es rectilinea, sin embargo vista del plano

sagital o de perfil presenta cuatro curvaturas fisioldgicas. Se denomina por lo tanto
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lordosis o cifosis dependiendo si su convexidad es anterior o posterior

respectivamente

El complejo muscular de la columna vertebral. Los musculos espinales pueden
dividirse en dos grupos principales: flexores y extensores. Generalmente los
musculos anteriores de la columna vertebral actian como flexores y los posteriores
como extensores y cuando se contraen los musculos flexores y extensores del lado
derecho e izquierdo asimétricamente se produce la inclinacion lateral o torsion de la

columna vertebral

Lesiones musculo esquelético de la columna vertebral

El autor Carrasco (2013) cita que.

El sistema musculo-esquelético estd compuesto por una estructura rigida
articulada conocida como esqueleto y una serie de musculos, tendones, nervios
y ligamentos que lo mueven, ademas estructuras de apoyo como los discos
intervertebrales, siendo las mas comunes las que afectan a cuello, espalda y
extremidades superiores. Las lesiones del sistema musculo esquelético suelen
causar disminucién de la funcion de la regidon afectada y una reaccion
inflamatoria evidente, sintomas debilitantes y severos como dolor,
entumecimiento y hormigueo e incapacidad temporal o0 permanente,
inhabilidad para realizar las tareas. (Carrasco, 2013, pég. 77)

Interpretando lo citado anteriormente, las lesiones musculo esquelético de la
Columna vertebrales el conjunto de actividades o medidas adoptadas o previstas en
todas las fases de actividad de la empresa con el fin de evitar o disminuir los riesgos

derivados del exceso peso de las mochilas escolares.

Lordosis

Considerando que la lordosis es un mal que padecen muchas personas y que
puede estar provocado por la forma de vida o por la genética de cada individuo. A
pesar de todo es un trastorno que podemos corregir para evitar males mayores, ya
que si no tomamos cartas en el asunto este mal puede ir a mas; una idea principal

para prevenir y corregir es a través de la actividad fisica: Este tema es muy
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importante analizarlo en el ambito escolar, ya que una de las causantes para este tipo
de deformaciones es el peso excesivo de las mochilas escolares.

En el documento de Vitonica (2009) citado en el sitio web:

La lordosis se caracteriza por una curvatura exagerada de la parte lumbar. Esta
se aprecia a simple vista, ya que la postura normal de la columna no se respeta,
sino que se ve alterada por este accidente. Las personas que lo padecen suelen
tener los gluteos més prominentes de lo que estamos acostumbrados, pues al
desplazarse la columna el coxis se ve afectado obligando a los gluteos a
sobresalir hacia afuera. (Vitonica, 2009)
https://www.vitonica.com/lesiones/lordosis-un-mal-lumbar-que-se-puede-
corregir

Por lo general la lordosis no reviste de sintomas ni malestar, aunque
depende mucho del grado que se desarrolle y de las circunstancias de cada
persona, puesto que si se junta la lordosis con otras desviaciones lumbares
como la escoliosis el problema se complica y se puede llegar a tener dolores

en esta parte del cuerpo

Cifosis
Al respecto en el documento de Fisiolution (2011) menciona.

La cifosis es una curvatura exagerada de la columna dorsal, es la tipica joroba
que se forma en la espalda alta. Cifosis dorsal fisiologica: 20-40°. Hay que
aclarar que la columna vertebral presenta curvaturas fisiolégicas que son
normales y necesarias para el buen funcionamiento organico. Por regla general
cuando la curvatura de la columna es de 45° o mayor se puede hablar de
“cifosis”.

De acuerdo a lo citado en el parrafo anterior, en algunos nifios con cifosis, a
veces denominada "joroba", la columna se arquea demasiado hacia delante, lo que
puede provocar molestias y/o dificultades para respirar. Por lo general, la cifosis no
provoca ningun problema y no es necesario hacer nada para corregirla. Pero, a veces,
el arqueamiento de la columna es lo bastante importante como para que la persona

deba utilizar un corsé ortopédico o hacerse una operacion; en conclusion, la cifosis es
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una curvatura o arqueo muy grande hacia delante de la columna vertebral. Es una

afeccién bastante frecuente, tanto en los nifios como en los adultos.

Es importante indicar que, la cifosis postural es el tipo mas comdn de cifosis y
es muy raro que cause problemas. Es mas comdn en las nifias que en los nifios y
ocurre cuando los huesos y los musculos se desarrollan de una forma anormal
durante el crecimiento, posiblemente por tener posturas inadecuadas o a no andar
derecho. Los nifios pueden empezar a notar este tipo de cifosis al acercarse a la

adolescencia.

Escoliosis

Podemos definir el término escoliosis, diciendo que es la desviacién de la columna
vertebral o de alguna de sus zonas con respecto al eje longitudinal medio del tronco,

o de manera mas simple, la desviacion lateral del raquis en el plano frontal.

El dolor es el sintoma mas clasico y mucho mas frecuente en los casos de las
curvas lumbares o dorso lumbares que en los pacientes con curvas principalmente
dorsales o combinadas. Los tipos de dolor no son distintos de los encontrados en la
enfermedad degenerativa de la columna lumbar. Lo tipico es que el dolor empiece
sobre la convencidad de la deformidad. Al avanzar la degeneracién de los discos y
las articulaciones interapofisarias, el dolor puede migrar a la concavidad y conducir

ocasionalmente a un tipo radicular en ese lado.

Contracturas musculares

Es el aumento del tono muscular de manera continuada e involuntaria. Cuando una
musculo o grupo muscular esta sometido a un intenso trabajo y llega a la fatiga, no le
da tiempo entre contraccion y contraccion a relajarse, apareciendo primero los

temblores y luego la contractura.

Causas: Por sobrecarga del musculo y por una continuada tension isométrica,

estrés, miedo, nerviosismo.
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Sintomas.- Incremento del tono muscular, acortamiento del mdusculo,
minimizacién del metabolismo, reduccion de la capacidad de rendimiento, dolor a la

presion y/o a la tension por contraccion e inflamacion de la zona.

El dolor es una experiencia sensorial y emocional desagradable que se asocia a
un dafio tisular real o potencial. EI dolor de la columna puede originarse por
multiples causas. Puede ser visceral (p. ej., apendicitis retrocecal o enfermedad
inflamatoria pélvica) o vascular (p. €j., aneurisma aortico). El dolor vertebral puede
ser de dos tipos: somatico y radicular. EI dolor somatico se origina en estructuras
anatomicas inervadas (p. ej., los discos, las articulaciones interapofisiarias, los

ligamentos).

La contractura muscular causa dolor de espalda por varios mecanismos: La
contractura de un masculo activa directamente los nervios del dolor que estan en él,
desencadenando dolor de espalda. EI musculo contracturado puede comprimir la
arteria, disminuyendo su riego sanguineo. En esa situacion se forma un circulo
vicioso porque el musculo con menos riego tiende a contracturarse mas facilmente y,
ademas, la falta de sangre activa méas los nervios del dolor. Si esa situacion se
mantiene un periodo prolongado o se repite con frecuencia, el masculo se contractura
cada vez con mayor facilidad. En esa situacion, hacer el ejercicio fisico adecuado es

fundamental para romper esa tendencia.

Lesiones esqueléticas
Ana Sotelo (2011) al respecto opina cita que.

El hueso es un tejido adaptativo. Generalmente se hace referencia al hueso por
su papel como componente estructural del esqueleto. En esta funcion, el hueso
mineralizado mantiene la integridad estructural del esqueleto dentro de los
limites de la morfologia y la anatomia fisioldgicas. Sin embargo, el hueso
también cumple una importante funcién como depdsito principal de calcio para
el mantenimiento del equilibrio corporal. En la columna vertebral se pueden
encontrar tres formas estructurales de tejido 0seo. Los huesos trabecular y
cortical son los més frecuentes y forman las vértebras. En el cuerpo vertebral,
el hueso trabecular constituye mas del 99% del volumen 6seo. Es importante
citar la biomecanica de la columna vertebral es muy importante donde abarca
diferentes variedades de puntos a analizar: segmento de movimiento,
cinematica, cinética, posicion bipodal, movimientos, postura, fuerza de la
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gravedad, centro de gravedad, linea de gravedad y superficie de apoyo. Existen
diversas definiciones de estabilidad vertebral. La estabilidad vertebral en
términos mecénicos hace referencia a la invariabilidad de la rigidez ante una
carga aplicada. Esta rigidez puede aumentar con un movimiento meno, o puede
disminuir ante un aumento de la movilidad. (Sotelo, 2011, pag. 81)

Analizando lo sefialado por el autor sobre las lesiones esqueléticas, son
lesiones que afectan a los musculos, tendones, huesos, ligamentos o discos
intervertebrales, la mayoria de las lesiones musculo-esqueléticas no se producen por
accidentes o agresiones unicas o aisladas, sino como resultado de traumatismos
pequefios y repetidos, los factores son los causantes de numerosos problemas en
brazos, cuello y hombros; el manejo de cargas pesadas y en condiciones inadecuadas

es, por otro lado, uno de los principales causantes de lesiones en la espalda.
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e. MATERIALES Y METODOS

Materiales:

En el desarrollo de la investigacion se utilizaron los siguientes materiales: Papeleria,
matrices para la elaboracion y aplicacion de instrumentos como son la encuesta,
borradores, computador, CD, impresora y flash memory, e implementos de medicion

como son cinta métrica, balanzay tabla de registro.

Tipo de estudio

El estudio fue de tipo Cualitativo, por cuanto se selecciond una muestra
significativa, como es los estudiantes del sexto y séptimo afio de educacion basica
con el proposito de explorar las cualidades propias de cada nifio, buscar anomalias en
la columna vertebral y describir la realidad tal como la experimentan los escolares

por el peso de la mochila escolar y su incidencia en la postura corporal.

También la investigacion fue de tipo descriptivo, ya que consistio en llegar a
conocer las situaciones como el peso de la mochila, y las actitudes posturales
predominantes a través de la descripcion exacta de los objetos, procesos y personas.
Se recogieron los datos sobre la base del estudio, resumiendo la informacion de
manera cuidadosa y finalmente se analiz6 los resultados, a fin de extraer

generalizaciones significativas que contribuyen al conocimiento.
Meétodos:
Los métodos que se utilizaron en la presente investigacion fueron:

Meétodo cientifico

Permitié profundizar, sefialar el procedimiento y el tratamiento de los fendmenos en

relacién a la problematica investigada, en este caso el peso de la mochila escolar

Inductivo-deductivo.

Nos permiti6 en avanzar desde situaciones conocidas y faciles hacia lo mas
complicado vy dificil; en este caso desde sus origenes de la enfermedad, evolucion,

tratamiento y superacion de la problematica.
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Analitico sintético.

Se realizé un analisis de la situacion del problema que se investigo junto al estudio

de las soluciones posibles y factibles que permitan un tratamiento satisfactorio

Metodo Hipotético

Este método ayuddé fundamentalmente en el planteamiento y verificacién de los
objetivos previstos, la cual se desarrolld y contrastd con la informacion empirica que

se recopild
Técnicas e instrumentos

Observacion de campo

Se trabajé con esta técnica de observacion de campo por cuanto se asistio al sitio
donde se desarrollan los nifios igualmente utilizando instrumentos como libreta de

apuntes, camara de fotos, hoja de campo, etc.
Encuesta

Se aplicd la encuesta estructurada a 3 profesores de Educacién Fisica, donde se
limitaran a responder preguntas faciles y concretas; con preguntas cerradas de

respuestas previamente estructuradas.
Entrevista

Se trabajé con la aplicacion de una entrevista estructurada, donde se elaboré el
cuestionario con preguntas para todos los que van a responder, siendo de facil de
administrar y evaluar. Fue una evaluacidbn mas objetiva tanto de quienes
respondieron como de las respuestas a las preguntas por parte de los estudiantes de la

institucién educativa que se investigo fue aplicado a 62 estudiantes.

Ficha de evaluacion postural

Instrumento que permitid valorar si los alumnos tienen algun defecto postural, el cual

facilité realizar las recomendaciones pertinentes.
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Procesamiento de la informacién

La tabulacion de los datos se realizd en unos casos de modo cuantitativo y, en otros,
mediante la cita textual de criterios y opiniones. Para la etapa de presentacion de
datos se utilizaron: Cuadros categoriales con datos cuantitativos expresados en
términos absolutos y porcentuales. Graficos estadisticos (diagramas en barras) con
los datos expresados en porcentajes y valores absolutos, con relacion a los indices

considerados.

Poblacion y muestra

Dentro de la investigacion se tomé en cuenta una poblacion de 62 nifios los mismos
que pertenecen a los sextos y séptimos afios de Educacion Bésica de la escuela fiscal
“Prof. Julio Ordonez Espinoza” de la ciudad de Loja, previamente seleccionados y 3

profesores de cultura fisica de dicha institucion.

Cuadro de poblacion y muestra

Participantes total
Profesores de Educacion Fisica 3
Estudiantes 62
Total: 65

Fuente: Escuela de educacion Basica “Prof. Julio Ordoéiiez E.”2016
Autor: Edison Vargas Jaramillo
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f. RESULTADOS

Encuesta aplicada a los profesores de educacion fisica de la escuela Prof. “Julio
Ordonez Espinoza de la ciudad de Loja

Pregunta 1. ;Considera que tiene estudiantes con problemas de la columna
vertebral causados por el exceso de peso en las mochilas de los escolares?

Tabla 1. Estudiantes con problemas en la columna vertebral

ALTERNATIVAS f %
Sl 2 67
NO 1 33
TOTAL 3 100

FUENTE: Encuesta a profesores de Educacion Fisica de la Escuela Julio Ordéfiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016

Gréfico 1.

33%

Sl NO

Gréfico 1. Estudiantes con problemas en la columna vertebral.
Elaboracion: EI Autor

Andlisis e interpretacion

El origen de estos problemas esta en pasar demasiado tiempo de pie, no saber coger
adecuadamente a un nifio, pasar demasiado tiempo agachado para atender a los

nifios, estar mal sentado delante del ordenador o en la mesa del profesor.

Del total de los docentes encuestados, el 67% de ellos, opinaron que si tienen
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estudiantes con problemas a nivel de la columna vertebral causados por el exceso
de peso en las mochilas de los escolares (lordosis), a diferencia del 33% que

respondieron aparentemente cifosis.

Se deduce que, a criterio de los profesores de Educacion Fisica de la escuela
investigada, si existen estudiantes con algun problema a nivel muscular causados por
el exceso de peso de la mochila escolar que transportan, entre los posibles problemas

tenemos a la lordosis y cifosis.

Pregunta 2. ¢Si la respuesta anterior es positiva, sefiale que problemas existen a
nivel de columna vertebral en sus estudiantes?

Tabla 2. Tipo de problemas en la columna vertebral

| ALTERNATIVAS f % |
LORDOSIS 2 67
CIFOSIS 1 33
NINGUN PROBLEMA 0 0
TOTAL 3 100 |

FUENTE: Encuesta a profesores de Educacion Fisica de la Escuela Julio Orddfiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016
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Gréfico 2. Tipo de problemas en la columna vertebral.
Elaboracion: EI Autor
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Anélisis e interpretacion

La repeticion de estas posturas incorrectas origina desde leves molestias musculares
hasta graves patologias estructurales. Para evitar estas patologias hay que tener

posturas correctas y mantener un tono muscular adecuado.

A criterio del 67% de los docentes el problema de los estudiantes a nivel de
columna vertebral aparentemente es lordosis; el 33% tienen caracteristicas de cifosis

en sus estudiantes, las alternativas ningun problema no tuvo respuesta alguna.

En conclusiéon se determina que a criterio de los profesores los problemas
causados por el peso de la mochila escolar en los estudiantes son a nivel de la

columna vertebral.

Pregunta 3. ¢{Considera si las actividades fisicas que se vienen desarrollando
permiten la prevencion y correccion de los defectos posturales en los

estudiantes?

Tabla 3. Actividades fisicas de prevencion y/o correccion

ALTERNATIVAS f %
Sl 1 33
NO 2 67
TOTAL 3 100

FUENTE: Encuesta a profesores de Educacion Fisica de la Escuela Julio Ordéfiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016
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Grafico 3
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Grafico 3. Actividades fisicas de prevencion y/o correccion
Elaboracion: El Autor

Analisis e interpretacion

La postura es la posicion en la que nuestro cuerpo se mantiene normalmente.
Numerosos factores van a condicionarla; el crecimiento, el desarrollo muscular, el
estado emocional... y de forma especial los habitos posturales incorrectos que

adoptamos en muchas actividades cotidianas.

Del total de los encuestados, el 33% sefialaron que las actividades fisicas que se
vienen desarrollando si  permiten la prevencién y correccion de los defectos

posturales en los estudiantes, a diferencia del 67% que opinaron en forma negativa.
Entre las causas es que se tiene cumplir con las destrezas del curriculo, por lo

tanto no estan contribuyendo a la prevencion de estas lesiones a nivel muscular sobre

todo en la columna vertebral.
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Pregunta 4. ¢En la institucion existe Programas de Sensibilizacion para el uso
de la mochila con el peso ideal?

Tabla 4. Programas de sensibilizacion

ALTERNATIVAS f %
Sl 1 33
NO 3 67
TOTAL 3 100

FUENTE: Encuesta a profesores de Educacion Fisica de la Escuela Julio Ordéfiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016

Grafico 4
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Gréfico 4. Programas de sensibilizacion
Elaboracion: El Autor

Anélisis e interpretacion

La columna vertebral es el elemento clave que debemos proteger de patologias que la
deforman y que van a incidir negativamente en nuestra salud y calidad de vida, para

su prevencion es importante la gimnasia correctiva.
El 33% de los docentes informaron que en la institucion si existen Programas

de Sensibilizacion para el uso de la mochila con el peso ideal; a diferencia del 67%
que respondieron la alternativa del no.
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Se concluye que no existen programas o campafias de sensibilizacion para que
los estudiantes transportes sus Utiles escolares con el peso ideal, y asi no les cause

defectos postural alguno.

Pregunta 5. ;Si la respuesta anterior es positiva, sefiale qué tipo de programas
se han realizado?

Tabla 5. Tipo de programas realizados

ALTERNATIVAS f %
SEMINARIOS 0 0
CONFERENCIAS 0 0
TALLERES 0 0
INFORMATIVOS 1 33
NO SE HAN REALIZADO 2 67
TOTAL 3 100

FUENTE: Encuesta a profesores de Educacion Fisica de la Escuela Julio Ordéfiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016
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Grafico 5. Tipo de programas
Elaboracion: EI Autor

Analisis e interpretacion

La escuela es el lugar donde se pasa una importante parte de los primeros afios de la
vida. Junto con la familia, es el &mbito en donde el individuo va creciendo, tanto a

nivel individual como social, adquiriendo conocimientos y habilidades basicas para

33



su desarrollo, en la cual se deben desarrollar programas preventivos para el buen uso

de la mochila escolar a través de conferencias, talleres y otros informativos

El 33% de los informantes que opinaron en forma positiva el tipo de programa
que se han realizado es a través de informativos; el 67% de los docentes sefialaron
que no se han realizado estos programas; las alternativas seminarios, conferencias y

talleres no tuvieron respuesta alguna.

De acuerdo a los resultados se determina que no se vienen realizando
programas de sensibilizacion con el objetivo que los estudiantes utilicen la mochila

escolar con el peso ideal.

Pregunta 6. ¢ Sefiale qué medidas se han implementado para prevenir el peso

excesivo de la mochila escolar?

Tabla 6. Medidas de prevencion

ALTERNATIVAS f %
IMPLEMENTAR CASILLEROS 0 0
LLEVAR MENOS UTILES 1 33
INFORMACION A PADRES F. 0 0
NO HAN REALIZADO 2 67
TOTAL 3 100

FUENTE: Encuesta a profesores de Educacion Fisica de la Escuela Julio Ordéfiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016
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Grafico 6. Medidas de prevencion
Elaboracion: EI Autor

34



Anélisis e interpretacion

Recibir informacién para hacer ejercicios de recuperacion que fortalezcan nuestra
columna vertebral, lo que se puede realizar en clases de educacion fisica como son la

gimnasia y juegos correctivos.

Del total de los encuestados, el 33% indicaron que las medidas se han
implementado para prevenir el peso excesivo de la mochila escolar es llevar menos
utiles, a diferencia del 67% que indicaron que las tareas de las debe realizar en la
escuela; las alternativas implementar casilleros en las aulas e informacion a los

padres de familia, no tuvieron respuesta alguna.

Se evidencia que una de las medidas urgentes que se debe ejecutar para que los
estudiantes no transporten las mochilas con peso inadecuado es realizar las tareas

escolares en la institucion

Pregunta 7. ¢Si su respuesta es negativa, porque no se han tomado medidas
para prevenir los problemas causados por el exceso de peso en las mochilas de

los nifios?

Tabla 7. Razones para no prevenir

ALTERNATIVAS f %
FALTA DE PRESUPUESTO 1 S
FALTA DE INTERES 0 0
FALTA DE INICIATIVA 2 67
TOTAL 3 100

FUENTE: Encuesta a profesores de Educacion Fisica de la Escuela Julio Ordéfiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016

35



Gréfico 7
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Grafico 7. Medidas de prevencion
Elaboracion: El Autor

Analisis e interpretacion

La toma de programas de prevencion en todos los ambitos y en particular en cuidar
nuestro esquema corporal que se ve afectado en los nifios por el peso excesivo de la
mochila escolar donde se producen patologias como son la lordosis, escoliosis y

cifosis entre las principales.

El 33% de los docentes, indicaron que no se han tomado medidas para prevenir
los problemas causados por el exceso de peso en las mochilas de los nifios es por

falta de presupuesto, el 67% por falta de iniciativa.
Se concluye que, por la falta de iniciativa de los directivos y docentes, no se

han desarrollado medidas para prevenir los problemas que causan el uso de las

mochilas escolares con un peso excesivo.

36



Pregunta 8. ;Sefiale que anomalias ha detectado en los aspectos fisicos -
posturales debido al tiempo de cargar la mochila escolar en sus estudiantes?

Tabla 8. Anomalias

DEFORMACIONES f %
ESCOLIOSIS 2 67
CIFOSIS 0 0
LORDOSIS 0 0
DESCONOZCO 1 33
TOTAL 3 100

FUENTE: Encuesta a profesores de Educacion Fisica de la Escuela Julio Ordéfiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016
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Gréfico 8. Anomalias
Elaboracion: El Autor

Analisis e interpretacion

La adaptacion del ser humano traduce ciertos desajustes en lo que se refiere a la
columna vertebral, las alteraciones mas son en las regiones cervicales y lumbares,
donde se producen el aumento exagerado de la curvatura lumbar de convexidad

anterior y otras patologias producidas por el peso de la mochila escolar.

Del total de los docentes, el 67% respondieron que las anomalias que han
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detectado en los Aspectos Fisico y Actitudes posturales debido al tiempo de cargar la
mochila escolar en sus estudiantes es deformaciones a nivel de columna vertebral es la

escoliosis, el 33% desconocen, las alternativas cifosis y lordosis no tuvieron respuesta.

De acuerdo a los resultados, se determina que los estudiantes de esta institucion
educativa, debido al peso de la mochila escolar presentan anomalias como son

deformaciones como son la escoliosis

Pregunta 9. ;Sefale que contenidos se viene desarrollando en clases de Cultura
Fisica que permita la prevencion de defectos posturales en sus estudiantes?

Tabla 9. Contenidos en clases de educacion fisica

ALTERNATIVAS f %
MOVIMIENTOS NATURALES 1 33
MOVIMIENTO EXPRESIVO 0 0
DEPORTES 2 67
GIMNASIA 0 0
TOTAL 3 100

FUENTE: Encuesta a profesores de Educacion Fisica de la Escuela Julio Orddfiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016
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Gréfico 9. Contenidos de educacion fisica.
Elaboracion: El Autor
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Analisis e interpretacion

La Educacion Fisica es un eficaz instrumento de la pedagogia, por cuanto ayuda a
desarrollar las cualidades basicas del hombre como unidad bio-sico-social.
Contribuye al accionar educativo con sus fundamentos cientificos y sus vinculos
interdisciplinarios apoyandose entonces en la filosofia, la psicologia, la biologia,

sobre todo permite mantener nuestro esquema corporal en forma.

El 33% de los encuestados sefialaron que, los contenidos se vienen
desarrollando en clases de Educacion Fisica que permita la prevencion de defectos
posturales en sus estudiantes a través del bloque de Movimientos Naturales, el 67%
vienen desarrollando deportes, las alternativas movimiento expresivo y gimnasia no

tuvieron respuesta alguna.

Se deduce que son los deportes lo que se viene desarrollando en clases de
Educacién Fisica, pero consideramos que se debe desarrollar el blogue de
Movimiento Formativo, Expresivo y artistico, donde se puede planificar y desarrollar

destrezas de gimnasia preventiva y correctiva.

Pregunta 10. ¢ Usted realiza la toma de valoracion de la edad, peso y talla de los

estudiantes?

Tabla 10. VValora a sus estudiantes.

ALTERNATIVAS f %
Sl 3 100
NO 0 0
TOTAL 3 100

FUENTE: Encuesta a profesores de Educacion Fisica de la Escuela Julio Ordéfiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016
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Gréfico 10. Valora a los estudiantes
Elaboracion: El Autor

Anélisis e interpretacion

Son medidas antropométricas se refieren a las mediciones que se realizan en
diferentes partes del organismo. Incluyen las destinadas a determinar de forma
indirecta la cantidad de grasa total, que estdn encaminadas a clasificar los individuos
segun su peso (indice de masa corporal y medicion de pliegues entre otros), que se

las relaciona con la edad, el peso y talla de los nifios(as)

A criterio del 100% de los docentes encuestados, respondieron que si realizan la
toma de valoracion de la edad, peso y talla de los estudiantes, esta actividad
solamente la ejecutan al inicio del afio lectivo, la segunda alternativa no tuvo

respuesta alguna.
Se concluye que la totalidad de los profesores de Educacion Fisica de la

escuela investigada si realizan el registro de la edad, peso y talla, pero que no cumple
objetivo alguno.
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Pregunta 11. ; Considera que el exceso de peso en las mochilas representa un

problema para la salud de sus estudiantes?

Tabla 11. El peso de la mochila es un problema de salud

ALTERNATIVAS f %
Sl 3 100
NO 0 0
TOTAL 3 100

FUENTE: Encuesta a profesores de Educacion Fisica de la Escuela Julio Orddfiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016
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Grafico 11. El peso de la mochila es un problema de salud
Elaboracion: El Autor

Analisis e interpretacion

El tamafio de la mochila debe ser acorde con la altura del nifio y su edad. Debe estar
acolchada la espaldera y los tirantes. La mochila debe llenarse empezando por la
parte pegada a la espalda con los libros mas pesados y hacia fuera los mas ligeros. En

los bolsillos colocar el pequefio material.

Del total de los docentes el 100% de ellos consideran que el exceso del peso en

las mochilas si representa un problema para la salud de sus estudiantes, la segunda
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alternativa no tuvo respuesta alguna.

Analizando el resultado que antecede, a pesar que se conoce los efectos
negativos en el sistema 6seo — muscular por causa del exceso de peso de las mochilas
que transportan los estudiantes, no se han planificado acciones de prevencion y
correccion en los alumnos, sobre todo en clases de Educacion Fisica.

Pregunta 12. ¢Esta de acuerdo con que se realice una campafa para evitar el

exceso de peso en las mochilas de los nifios?

Tabla 12. Campafias para evitar el exceso de peso en las mochilas

ALTERNATIVAS f %
TOTAL ACUERDO 3 100
NI ACUERDO/NI DESACUERDO 0 0
DESACUERDO 0 0
TOTAL DESACUERDO 0 0
TOTAL 3 100

FUENTE: Encuesta a profesores de Educacién Fisica de la Escuela Julio Ordéfiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016
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Grafico 12. Campafias para evitar el exceso de peso en las mochilas
Elaboracion: El Autor
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Anélisis e interpretacion

Para ponernos la mochila debemos colocarla encima de una mesa y flexionar las
piernas. Dentro de la mochila colocaremos los libros mas pesados cerca de nuestra
espalda y los més ligeros en la parte mas alejada. Debemos llevar puestos los dos
tirantes de la mochila para no cargar el peso solo de un lado y llevarla pegada a la

espalda, que no esté floja u holgada, para asi acercar mas el peso a nuestro cuerpo.

Es importante sefialar que, el 100% de los docentes investigados estan de
acuerdo con que se realice una campafia para evitar el exceso de peso en las mochilas
de los nifios, las alternativas ni acuerdo, desacuerdo total descuerdo no tuvieron

respuesta alguna.

A pesar que todos ellos estan conscientes gque el peso de las mochilas escolares
tiene sus efectos negativos en el esquema postural de los estudiantes no han tenido la

iniciativa de realizar campafas preventivas en la institucion.

Entrevista aplicada a los nifios de sexto y séptimo aifio de la escuela Prof. “Julio
Ordofez Espinoza de la ciudad de Loja

Pregunta 1. ;Considera que tiene problemas a nivel de la columna vertebral

causados por el exceso de peso en la mochila escolar que transporta?

Tabla 13. Problemas a nivel de la columna vertebral

ALTERNATIVAS f %
Sl 29 47
NO 33 53
TOTAL 62 100

FUENTE: Entrevista a nifios de 6to y 7mo afio de la Escuela Julio Ordofiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016
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Grafico 13
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Graéfico 13. Problemas a nivel muscular
Elaboracion: El Autor

Analisis e interpretacion

Hay que tener presente que el dolor de origen muscular representa el tltimo eslabon
de una cadena de al menos tres eslabones. Tratar el ultimo eslabon de una cadena
significa tratamiento sintomatico, es decir solucioén temporaria sin resolucion de la

causa.

Del total de los estudiante entrevistados, el 47% indicaron que si tienen
problemas a nivel de la columna vertebral causados por el exceso de peso en la
mochila escolar que transporta, a diferencia del 53% que respondieron en forma

negativa.

Informacion que permite determinar que un porcentaje significativo de
estudiantes si adolecen de alguna anomalia causada por el exceso de la mochila
escolar.
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Pregunta 2. ; Como se moviliza para ir a la escuela?

Tabla 14. Movilizacién a la escuela.

ALTERNATIVAS f %
CARRO 9 14
BUS 11 18
MOTO 1 2
CAMINANDO 41 66
TOTAL 62 100

FUENTE: Entrevista a nifios de 6to y 7mo afio de la Escuela Julio Ordofiez E.

AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016

Gréfico 14
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Gréfico 14. Movilizacion a la escuela
Elaboracién: El Autor

Analisis e interpretacion

Son Medios de transportes que hace referencia genérica a los medios de traslado de
personas o0 bienes de un lugar a otro, entre los principales tenemos los vehiculos

motorizados, bicicleta y una de las mejores alternativas es el caminar.

El 14% de los estudiantes sefialaron que se movilizan a la escuela en carro, un
18% lo hace en el bus urbano, el 2% se moviliza en moto y el 66% lo hace

caminando.
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Se deduce que la forma de movilizarse de los estudiantes hasta su institucion
educativa es caminando, ya que mas de la mitad de ellos viven en el centro de la

ciudad.

Pregunta 3. ; Cuanto tiempo se demora (en minutos) de llegar de la casa a la

escuela?

Tabla 15. Tiempo para llegar a la escuela

ALTERNATIVAS f %
5—-10 MINUTOS 3 5
10 - 15 MINUTOS 14 22
15— 20 MINUTOS 45 73
TOTAL 62 100

FUENTE: Entrevista a nifios de 6to y 7mo afio de la Escuela Julio Ordofiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016
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Gréfico 14. Tiempo para llegar a la escuela
Elaboracion: EI Autor

Andlisis e interpretacion

Son muchas las unidades de tiempo que se pueden utilizar. Vamos a distinguir entre
periodos de tiempo con duracion en minutos, en este caso de traslacion del hogar
hasta las instituciones educativas, las mismas que pueden ser en vehiculo o
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caminando.

Cuando se interrogo el tiempo que realiza de la casa a la escuela, el 5%
indicaron entre 5 a 10 minutos; el 22% entre 10 a 15 minutos, el 73% hace un tiempo
de 15 a 20 minutos.

Se deduce que los estudiantes que caminan desde su hogar a la escuela y que
son del centro de la ciudad de Loja, caminan en un tiempo aproximado entre quince a
veinte minutos.

Pregunta 4. ¢Como lleva normalmente la mochila?

Tabla 16. Forma de llevar la mochila

ALTERNATIVAS f %
EN AMBOS HOMBROS 39 63
EN UN HOMBRO 11 18
EN LAS MANOS 3 5
CON RUEDAS 9 14
TOTAL 62 100

FUENTE: Entrevista a nifios de 6to y 7mo afio de la Escuela Julio Ordofiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016

Gréfico 16
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Gréfico 16. Forma de llevar la mochila
Elaboracién: El Autor
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Anélisis e interpretacion

La mochila no debe pesar mas del 10% del peso del nifio, debe mantener ciertas
proporciones, con respecto al tamario del nifio y no debe ser mas ancha que el pecho
del nifio, las correas deben ser anchas y acolchadas, deben pasar las correas por
ambos hombros, asi como utilizar la correa de la  cintura. Muchos nifios cometen el
error de llevar colgando la mochila de un solo hombro y se deben colocar los objetos
pesados en la base del envase, cerca de la columna vertebral, para una mejor

distribucion del peso.

Del total de los estudiantes entrevistados, el 63% indicaron que normalmente
Ilevan la mochila en ambos hombros, el 18% en un solo hombro, el 5% en las manos

y el 14% sus mochilas son con ruedas.

En conclusion se determina que la forma de llevar la mochila escolar es
ajustados a los dos hombros (parte de la espalda) lo que puede estar incidiendo en

algunos defectos posturales en los estudiantes.

Pregunta 5. ¢Se siente cansado al llevar su mochila?

Tabla 17. Se cansa al llevar la mochila

ALTERNATIVAS f %
NUNCA 12 19
CASI NUNCA 7 11
FRECUENTEMENTE 19 31
SIEMPRE 24 39
TOTAL 62 100

FUENTE: Entrevista a nifios de 6to y 7mo afio de la Escuela Julio Ordéfiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016
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Gréafico 17
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Graéfico 17. Se cansa al llevar la mochila
Elaboracion: El Autor

Anélisis e interpretacion

Existen estadisticas que confirman los temores de muchas mamas preocupadas por
las consecuencias de llevar las mochilas muy cargadas en las espaldas de sus hijos.
En Australia, por ejemplo, un estudio demostrd que alrededor del 90% de los nifios
estan sufriendo dafios en su columna vertebral debido a la forma en que llevan sus

mochilas escolares, ademas de degeneracion dsea temprana y discapacidad crénica.

El 19% de los interrogados sefialaron que nunca se sienten cansados al llevar la
mochila escolar, un 11% casi nunca, el 31% frecuentemente y el 39% casi siempre se

siente cansado cuando transporta la mochila escolar.

Se deduce que los estudiantes en el mayor porcentaje si se sienten cansados
cuando llevan las mochilas desde el hogar hasta la institucion educativa, lo que causa

principalmente son dolores a nivel de la espalda.
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Pregunta 6. ¢En la institucion existen programas de sensibilizacion para el uso
de la mochila con el peso ideal?

Tabla 18. Programas de sensibilizacion

ALTERNATIVAS f %
Sl 14 23
NO 48 77
TOTAL 62 100

FUENTE: Entrevista a nifios de 6to y 7mo afio de la Escuela Julio Ordofiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016

Grafico 18
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Gréfico 18. Programas de sensibilizacion
Elaboracion: EI Autor

Analisis e interpretacion

Los escolares transportan en sus mochilas un peso muy superior al recomendado por
los especialistas. La norma es sencilla y sirve tanto para nifios como para mayores: si
quieres evitar lesiones de espalda, no debes cargar mas de un 10% de tu peso. Por
ejemplo, si pesas 65 kilos, puedes llevar en la espalda un maximo de 6,5 kilos, para
su prevencion se deben realizar campafias de sensibilizacion para su uso con el peso

adecuado.
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Del total de los estudiantes entrevistados, el 23% opinaron que en la institucion
si existe Programas de Sensibilizacion para el uso de la mochila con el peso ideal, a

diferencia del 77% que respondieron en forma negativa.

De acuerdo a la informacion que antecede, se determina que no existe
programas de sensibilizacion para el uso de la mochila escolar con el peso ideal, lo
que esta permitiendo que los estudiantes no lleven exceso de los Utiles escolares a

mas la falta de informacion a los padres de familia.

Pregunta 7. ;Si la respuesta anterior es positiva, sefiale qué tipo de programas

se han realizado?

Tabla 19. Tipo de programas

ALTERNATIVAS f %
SEMINARIOS 0 0
CONFERENCIAS 5 8
TALLERES 0 0
INFORMATIVOS 9 15
NO SE HAN REALIZADO 48 77
TOTAL 62 100

FUENTE: Entrevista a nifios de 6to y 7mo afio de la Escuela Julio Ordofiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016

Gréafico 19

80

70

60

50

40

30

()
20 15%

8%
10

SEMINARIOS CONFERENCIAS TALLERES INFORMATIVOS NO SE HAN
REALIZADO

Grafico 19. Tipo de programas
Elaboracion: El Autor
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Analisis e interpretacion

Se debe realizar programas informativos para hacer conocer que, el peso promedio
que los escolares transportan en sus mochilas es de 5 kilos, cuando la media de peso

de los nifios es de 29 kilos.

Del total de los estudiantes que sefialaron en forma positiva, el 8% indicaron
que el programa de sensibilizacién que se ha realizado son conferencias, el 15% a
través de informativos, que no han realizado lo confirmaron el 77% de los

estudiantes; las alternativas seminario y talleres no tuvieron respuesta alguna.
Se concluye que no se han realizado talleres ni seminarios para sensibilizar a los

estudiantes y padres de familia sobre los efectos negativos que tiene el transportar la

mochila escolar con excesivo peso de Utiles escolares.

Pregunta 8. Tabla N°20 ¢Sefale qué medidas se han implementado para

prevenir el peso excesivo de la mochila escolar?

Tabla 20. Medidas de prevencion

ALTERNATIVAS f %
IMPLEMENTAR CASILLEROS 19 3
LLEVAR MENOS UTILES 14 22
INFORMACION A LOS PADRES DE F. 5 8
REALIZAR TAREAS EN LA ESCUELA 24 39
TOTAL 62 100

FUENTE: Entrevista a nifios de 6to y 7mo afio de la Escuela Julio Ordofiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016
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Gréafico 20

30

8%

IMPLEMENTAR LLEVAR MENOS UTILES INFORMACION ALOS  REALIZAR TAREAS EN
CASILLEROS PADRES DE F. LA ESCUELA

Grafico 20. Medidas de prevencion
Elaboracion: El Autor

Analisis e interpretacion

A través de campafas de prevencion de lesiones, se ensefia a los nifios de entre de
como llevar a cabo sus actividades diarias para evitar futuras lesiones de espalda, de
forma divertida los alumnos aprenden a llevar la mochila y también a adoptar buenas

posturas cuando realizan otras actividades.

El 31% de los estudiantes entrevistados, opinaron que la medida de prevencion
para prevenir el peso excesivo de la mochila escolar es los casilleros en las aulas, el
32% llevar menos Utiles, un 8% informacion a los padres de familia y el 39% realizar

las tareas en la escuela.

A criterio de los estudiantes la medida que se debe tomar para evitar el
transporte de la mochila escolar con exceso de peso seria realizar las tareas en la
institucion o que se construyan los casilleros individuales en las aulas.
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Pregunta 9. ¢Alguna vez le ha dolido la espalda?

Tabla 21. Dolor de espalda.

ALTERNATIVAS f %
Sl 26 42
NO 36 58
TOTAL 62 100

FUENTE: Entrevista a nifios de 6to y 7mo afio de la Escuela Julio Ordofiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016

Grafico 21
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Gréfico 21. Dolor de espalda
Elaboracion: EIl Autor

Anélisis e interpretacion

El peso excesivo que la mayoria de escolares cargan en sus enormes mochilas y,
sobre sus hombros, esta llevando a muchos nifios a sufrir lesiones de espalda, debido
al sobreesfuerzo y a la fatiga muscular. A la hora de comprar a tu hijo una mochila

nueva, considera el tamafio y el peso del nifio.

Cuando se pregunt6 si alguna vez le ha dolido la espalda, el 42% respondieron
que si, a diferencia del 58% que sefialaron la alternativa negativa.
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Se concluye que existe un porcentaje significativo de
tenido dolor de espalda, y una de las causas puede ser el

estudiantes que si han
uso de la mochila con

exceso de peso, lo cual se suma a la falta de actividad fisica para su compensacion.

Pregunta 10. ;Con qué frecuencia le duele la espalda?

Tabla 22. Frecuencia del dolor d espalda.

ALTERNATIVAS f %
UNA A DOS VECES A LA SEMANA 14 23
UNA VEZ AL MES 12 19
NUNCA 36 58
TOTAL 62 100

FUENTE: Entrevista a nifios de 6to y 7mo afio de la Escuela Julio Ordofiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016
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Graéfico 22. Frecuencia del dolor de espalda
Elaboracion: El Autor

Andlisis e interpretacion

Los escolares cargan con demasiado peso en sus mochilas y esta carga excesiva

puede provocar dolores de espalda, estudios informan que,
menores de 15 afios y el 70% de las nifias han padecido
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unanimidad en que esta sobrecarga puede ocasionar dolores de espalda. Algunos
especialistas afirman que también puede producir otros trastornos de la espalda.

De los estudiantes que indicaron que si tienen dolor de espalda, el 23% que siente este
dolor entre una dos veces a la semana, el 19% una vez al mes, y los que nunca sienten dolor

en la espalda representan el 58%.
De acuerdo a los resultados que anteceden, la frecuencia que sienten dolor en la
espalda, son entre una a dos veces en la semana, por lo que seria importante realizar

gimnasia correctiva para superar o aliviar estos dolores.

Pregunta 11. ¢(Su profesor le realiza la toma de valoracion de la edad, peso y

talla?

Tabla 23. Realiza la valoracion

ALTERNATIVAS f %
Sl 41 66
NO 21 34
TOTAL 62 100

FUENTE: Entrevista a nifios de 6to y 7mo afio de la Escuela Julio Ordofiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016
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Gréfico 23. Realiza la valoracién
Elaboracién: El Autor
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Analisis e interpretacion

La antropometria es un método para estimar la composicion corporal, donde se
cuantifican mediciones y utilizamos el modelo anatomico de fraccionamiento en 5
componentes (Dr. Kerr, 1988), edad, peso y talla. La adopcion de mediciones y
metodologias estandarizadas permite que se realicen comparaciones en el dmbito

local, nacional, e internacional.

El 66% de los estudiantes entrevistados sefialaron que su profesor si le realiza
la toma de valoracion de la edad, peso y talla, a diferencia del 34% que respondieron

en forma negativa.

Se concluye que mas de la mitad de los estudiantes, si les han realizado la
valoracion de su edad, peso y talla, pero seria importante que este registro sea
controlado en forma permanente para determinar algunas limitaciones en desarrollo
normal de los nifios.

Pregunta 12. ¢ Piensa que su mochila es demasiado pesada para usted?

Tabla 24. Mochila pesada para su edad

ALTERNATIVAS f %
Sl 19 31
NO 43 69
TOTAL 62 100

FUENTE: Entrevista a nifios de 6to y 7mo afio de la Escuela Julio Ordofiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016
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Gréafico 24
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Grafico 24. Mochila pesada para su edad
Elaboracion: EI Autor

Anélisis e interpretacion

Toda la comunidad cientifica internacional coincide en afirmar que un nifio no debe
cargar mas del 10% -15% de su peso corporal; es decir, un nifio de primaria que pese
35 kilos no deberia cargar mas de 3,5-5,2 kilos. Pero muchos escolares llevan en sus

mochilas hasta 7,5 u 8 kilos.

Del total de los entrevistados, el 31% de los estudiantes respondieron que su
mochila es demasiado pesada, a diferencia del 69% que sefialaron que la consideran

a la mochila pesada.
Seria importante hacer conocer el peso ideal que los estudiantes deben tener sus

mochilas escolares, con lo cual tomaran conciencia para hacer un buen uso de este

recurso para transportar sus Utiles escolares hasta la institucion educativa.
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Pregunta 13. ¢ Esté de acuerdo con que se realice una campafia para evitar el
exceso de peso en las mochilas escolares?

Tabla 25. Campaiia para evitar mochilas pesadas.

ALTERNATIVAS f %
TOTAL DE ACUERDO 43 69
NI ACUERDO / NI DESACUERDO 18 29
DESACUERDO 1 2
TOTAL DESACUERDO 0 0
TOTAL 62 100

FUENTE: Entrevista a nifios de 6to y 7mo afio de la Escuela Julio Ordofiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016
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Grafico 25. Campafia para evitar mochilas pesadas.
Elaboracion: El Autor

Anélisis e interpretacion

Cada afio se debe presentar una campafia sobre el peso de las mochilas escolares,
para tratar de concienciar a padres e hijos sobre la importancia del peso que portan
las mochilas, sufrir dolor de espalda durante la infancia o la adolescencia a
consecuencia del esfuerzo de llevar mochilas sobrecargadas, incrementa las

posibilidades de que en estado adulto este dolor se convierta en cronico.
Es importante sefialar que, el 69% de los entrevistados estan en total de acuerdo
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con que se realice una campafa para evitar el exceso de peso en las mochilas

escolares, el 29% ni de acuerdo ni en desacuerdo, el 2% en desacuerdo.

Esta informacidn permite deducir que los estudiantes de la escuela investigada

estan deseosos para que se realicen campafias de informacion para evitar llevar

exceso de peso en sus mochilas escolares.

Ficha de valoracién postural aplicada a los nifios de sexto y séptimo afio de la

Valoraciénl. Cabeza.- vista anterior

Tabla 26. Cabeza: vista anterior

escuela Prof. “Julio Ordoéiiez Espinoza de la ciudad de Loja

VALORACION %
NORMAL 50
INCLINADA 32
ROTADA 18
TOTAL 100

FUENTE: Ficha de valoracion postural a los nifios de la Escuela Julio Ordéfiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016
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Grafico 26. Cabeza- vista anterior

Elaboracién: El Autor
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Analisis e interpretacion

La postura de la cabeza inclinada hacia adelante puede causar dolor cronico,
entumecimiento de brazos y manos, problemas de respiracion e incluso nervios
comprimidos. Esto se debe a que por cada pulgada (2.5 cm) que tu cuello se va hacia
adelante hay un peso adicional de 10 libras (4,5 kg), para fortalecer los musculos del

cuello es necesario realizar ejercicios.

Aplicada la ficha de evaluacion postural, el 50% de los nifios en la valoracion de
la cabeza vista anterior tienen una ubicacion de la cabeza normal; a diferencia del

32% que se encuentra inclinada; un 18% de valoré cabeza rotada.

Se determina que la mitad de los estudiantes valorados, tienen la cabeza desde
la vista anterior normal; pero un significativo porcentaje de alumnos tienen la cabeza
inclinada hacia adelante, esta inclinacion puede producir un dafio rapido en la

columna vertebral y las deformaciones dseas.

Valoracion 2. Cabeza.- vista posterior

Tabla 27. Cabeza.- vista posterior

VALORACION f %
NORMAL 35 57
INCLINADA 23 37
ROTADA 4 6
TOTAL 62 100

FUENTE: Ficha de valoracion postural a los nifios de la Escuela Julio Ordofiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016
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Gréfico 27
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Gréfico 27. Cabeza- vista posterior
Elaboracion: El Autor

Anélisis e interpretacion

La Posicion Adelantada de la Cabeza es un desplazamiento hacia delante de cabeza y
cuello con respecto a la linea vertical. Se considera una (contraccion isométrica

muscular mantenida en el tiempo).

Del total de los estudiantes que se realiz6 la valoracion, el 57% la cabeza desde
la vista posterior se la evalla como normal, a diferencia del 37% que se valora

inclinada hacia adelante, y rotada el 6% de los estudiantes.
Se concluye que la mitad de los estudiantes desde la visién de la cabeza

posterior es normal, pero es considerable el grupo de alumnos que tienen la cabeza
inclinada hacia adelante.
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Valoracién 3. Cabeza.- vista lateral

Tabla 28. Cabeza.- vista lateral

VALORACION f %
NORMAL 19 31
PROYECTADA HACIA ADELANTE 28 45
PROYECTADA HACIA ATRAS 15 24
TOTAL 62 100

FUENTE: Ficha de valoracion postural a los nifios de la Escuela Julio Ordéfiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016
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Gréfico 27. Cabeza- vista posterior
Elaboracion: El Autor

Analisis e interpretacion

Esta posicion adelantada de la cabeza en el espacio genera una serie de alteraciones
biomecanicas articulares (exceso de compresién articular) y musculares (aumento de
actividad muscular) que son lesivas para nuestros tejidos de la cabeza, cuello,
mandibula y columna vertebral, sobre todo cuando pasa a ser nuestra postura
habitual.
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El 31% de los estudiantes obtuvieron una valoracion de normal, no asi el 45%
que desde la vista lateral tienen la cabeza proyectada hacia adelante, a diferencia del

24% que se encuentra proyectada hacia atras.

Se deduce que los estudiantes valorados tienen patologia de la cabeza proyectada
hacia adelante, lo cual implica la necesidad de realizar ejercicios de recuperacion
para estas articulaciones.

Valoracion 4. Hombros.- vista anterior y/o posterior

Tabla 29. Hombros.- vista anterior y/o posterior

VALORACION f %
NORMAL 21 34
SIMETRICOS 8 13
ASIMETRICOS 10 16
DESCENDIDOS 23 37
TOTAL 62 100

FUENTE: Ficha de valoracion postural a los nifios de la Escuela Julio Ordéfiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016

Grafico 29
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Grafico 29. Hombros- vista anterior y/o posterior
Elaboracion: El Autor

Andlisis e interpretacion

Los musculos del hombro son 9, y se dividen a su vez en 3 grupos, externos
(deltoides), posterior (infraespinoso, redondo mayor, redondo menor, subescapular y

supraespinoso) y anterior (pectoral mayor, pectoral menor y subclavio).
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Del total de los estudiantes valorados, el 34% se evalta normal la posicion de los
hombros desde la vista anterior; a diferencia del 13% que son simétricos, el 16%

asimeétrico, un 37% descendido hacia la derecha o izquierda.

En conclusion se determina que si existen deformaciones a nivel de los
hombros, ya que es significativo el grupo de estudiantes que tienen los hombros
descendidos hacia la derecha o izquierda, por lo que es necesario realizar actividad

fisica y/o ejercicios de compensacion.

Valoracién 5. Hombros.- vista lateral

Tabla 30. Hombros.- vista lateral

VALORACION f %
NORMAL 20 32
PROYECTADA HACIA ADELANTE 16 26
PROYECTADA HACIA ATRAS 17 27
REDONDEADOS 9 15
TOTAL 62 100

FUENTE: Ficha de valoracion postural a los nifios de la Escuela Julio Ordéfiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016

Grafico 30
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Graéfico 30. Hombros- vista lateral
Elaboracion: EI Autor
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Anélisis e interpretacion

El hombro es una estructura extremadamente compleja y por ello resulta dificil
evaluarlo correctamente. El conocimiento pormenorizado de la anatomia del mismo
nos aportara claridad a la hora de comprender el proceso lesivo o la disfuncion que se

esté evaluando.

Del total de los estudiantes evaluados, el 32% de valor6é de normal los hombros
desde la vita lateral, un 26% se encuentran proyectados hacia adelante, el 27%

proyectados hacia atrés, el 15% redondeados.

Se determina que los estudiantes en un porcentaje considerable tienen los
hombros proyectados hacia adelante y/o hacia atras, lo que se hace necesarios en la
institucion aplicar un programa de ejercicios correctivos para estas patologias.

Valoracién 6. Térax.- vista anterior

Tabla 31. Torax.- vista anterior

VALORACION f %
NORMAL 33 53
ANCHO 17 28
LARGO 12 19
TOTAL 62 100

FUENTE: Ficha de valoracion postural a los nifios de la Escuela Julio Ordéfiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016

Grafico 31
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Graéfico 31. Hombros- vista anterior
Elaboracion: El Autor
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Anélisis e interpretacion

Térax normal, es el punto de partida para considerar el andlisis de los otros tipos de
torax. La formacion de la union entre las costillas y la columna vertebral dorsal es
armonica, y el esterndn no sobresale ni se muestra aplanado en su constitucion. El
torax ancho, es aquel que se caracteriza por expandir su tamafio hacia los costados, y
no hacia arriba o hacia abajo. Generalmente se considera uno de los tipos de térax
normal, y que no reviste patologia alguna, y el torax largo: Es el que, en
contraposicion al torax ancho, se distingue por su altura. También es considerado
uno de los tipos normales de térax, y genera una espalda mas estrecha, una menor
capacidad toracica, y por consiguiente una voz mas chillona, y un almacenamiento

de aire restringido en los pulmones.

El 53% de los estudiantes se valoré el torax desde la vista anterior como

normales, a diferencia del 28% tdrax de tipo ancho, el 19% de tipo largo.

Se deduce que valorado el térax de los estudiantes de registra como normales,
pero se hace indispensable aplicar un plan de ejercicios preventivos y/o correctivos

para mejorar la postura corporal de los estudiantes.

Valoracion 7. Escépulas.- vista posterior

Tabla 32. Escépulas.- vista posterior.

VALORACION f %
NORMALES 36 58
ADUCCION (hacia adentro) 11 18
ABDUCCION (hacia fuera) 3 5
TOTAL 62 100

FUENTE: Ficha de valoracion postural a los nifios de la Escuela Julio Ordéfiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016
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Gréfico 32
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Gréfico 32. Escapulas- vista posterior
Elaboracion: El Autor

Anélisis e interpretacion

Es un hueso grande, triangular y plano. Se ubica en la parte posterior o dorso-lateral
del torax segun la especie de la que se trate, especificamente en el esqueleto humano
se encuentra en la region comprendida entre la segunda y séptima costilla. Conecta
con el humero (hueso del brazo) y con la clavicula (en aquellas especies que poseen

tal hueso) y forma la parte posterior de los cinturones del hombro.

Del total de los evaluados, el 58% registraron la escapula des la vista posterior

como normales, el 18% abduccidn /hacia adentro), un 5% abduccion (hacia fuera).

De acuerdo a los resultados que anteceden, mas de la mitad de los estudiantes,
la estructura de la escapula se determina como normales, pero no obstante se debe
aplicar un plan de ejercicios correctivos para mejorar su postura corporal en el caso

de estudiantes que demuestran las escapulas hacia adentro y fuera.
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Valoracién 8. Columna vertebral.- vista lateral

Tabla 33. Columna vertebral: vista lateral

VALORACION f %
NORMALES 35 57
CIFOSIS 11 18
HIPERCIFOSIS 0 0
LORDOSIS 5 8
HIPERLORDOSIS 0 0
TOTAL 62 100

FUENTE: Ficha de valoracion postural a los nifios de la Escuela Julio Ordéfiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016

Gréfico 33
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Gréfico 33. Columna vertebral- vista lateral
Elaboracion: El Autor

Analisis e interpretacion

En el plano frontal la columna vertebral debe ser rectilinea y estar equilibrada, sin
presencia de curvaturas. A la desaparicion de esta linealidad se le denomina
escoliosis. Se considera escoliosis las curvas que superan los 10° de desviacion en el
plano frontal, entendiendo que desviaciones inferiores a este valor no producen

ningun tipo de patologia.
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Del total de los investigados, el 57% en la valoracion de la columna vertebral
obtuvieron una apreciacion de normales, un 18% se evidencidé una columna con
cifosis, el 8% se valord de lordosis, los indicadores hipercifosis e hiperlordosis no se

registro valoracion alguna.

Se concluye que, casi la mitad de los estudiantes evaluados tienen una columna
normal desde la vista lateral, lo que implica que existe otro grupo de alumnos que

demuestran cifosis y lordosis.

Valoracion 9. Columna vertebral.- vista posterior

Tabla 34. Columna vertebral.- vista posterior

VALORACION f %
NORMALES 39 63
ESCOLIOSIS DERECHA 15 24
ESCOLIOSIS IZQUIERDA 8 13
TOTAL 62 100

FUENTE: Ficha de valoracion postural a los nifios de la Escuela Julio Ordofiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016

Gréafico 34
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Gréfico 34. Columna vertebral- vista posterior.
Elaboracion: El Autor

Analisis e interpretacion

La columna vertebral, espina dorsal o el raquis es una compleja estructura
osteofibrocartilaginosa articulada y resistente, en forma de tallo longitudinal, que
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constituye la porcion posterior e inferior del esqueleto axial. La columna vertebral es
un 6rgano situado (en su mayor extension) en la parte media y posterior del tronco, y
va desde la cabeza (a la cual sostiene), pasando por el cuello y la espalda, hasta la

pelvis a la cual le da soporte.

Del total de los estudiantes evaluados, el 63% de ellos, obtuvieron un examen de
normales la columna vertebral desde la vista posterior, un 24% se valoré con

escoliosis derecha, el 13% se evidencia problemas de escoliosis lado izquierdo.

Se concluye que existe un grupo significativo de estudiantes en los que se
valoré en su columna vertebral desde la vista posterior valorada con problemas de
escoliosis derecha.

Valoracién 10. Rodilla.- vista anterior

Tabla 35.- Rodilla.- vista anterior

VALORACION f %
NORMAL 47 76
GENU VALGUM 11 18
GENU VARUM 4 6
TOTAL 62 100

FUENTE: Ficha de valoracion postural a los nifios de la Escuela Julio Ordofiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016

Gréfico 35
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Gréfico 35. Rodilla - vista anterior.
Elaboracion: El Autor
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Anélisis e interpretacion

Se llama articulacion de la rodilla a la articulacion central de los miembros
posteriores o inferiores de los vertebrados, en el caso de la especie humana es la
articulacién central de los miembros inferiores. La rodilla esta formada por la union
de 2 importantes huesos, el fémur en su porcion distal, y la tibia en la porcion
proximal. Dispone asimismo de un pequefio hueso, llamado rétula, que se articula
con la porcién anterior e inferior del fémur. Puede realizar principalmente

movimientos de flexion y extension.

La rodilla es una articulacion muy complicada y que sufre mucho, tanto en la
actividad cotidiana como en el deporte, donde es bastante frecuente que se lesione.
Tiene una anatomia muy compleja, mucho méas de este breve esbozo que o0s

propongo.

El 76% de los estudiantes obtuvieron una valoracion de las rodillas normales
desde el punto de vista anterior; un 18% se evidenci6 patologias de genu valgum, el

6% genu varum.

Se concluye que un porcentaje significativo de estudiantes no tienen problemas
a nivel de las rodillas, estas articulaciones permiten los siguientes movimientos:
flexion, extension, bloqueo, desbloqueo, y una ligera rotacion. Los ligamentos y
meniscos, junto con los musculos que atraviesan la articulacion, impiden el

movimiento més all4 de lo que permite el rango de movimiento de la rodilla.

Valoracién 11.- Rodilla.- vista posterior.

Tabla 36.- Rodilla.- vista posterior

VALORACION f %
NORMAL 34 55
GENU FLEXUM 13 21
GENU RECURVATUM 15 24
TOTAL 62 100

FUENTE: Ficha de valoracion postural a los nifios de la Escuela Julio Ordofiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016
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Gréafico 36
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Gréfico 36. Rodilla- vista posterior.
Elaboracion: El Autor

Anélisis e interpretacion

Se llama articulacion de la rodilla a la articulacion central de los miembros
posteriores o inferiores de los vertebrados, en el caso de la especie humana es la

articulacion central de los miembros inferiores:

Del total de los estudiantes evaluados, el 76% se valoré que sus rodillas son genu

flexum, el 24% se evallo de genu recurvatum.

En conclusion se determina que un porcentaje significativo de las rodillas de los
estudiantes se valor6 de genu flexum, lo que implica una deformidad de la rodilla en
la cual la articulacion no puede realizar una extension completa y por lo tanto se
encuentra de forma permanente en una posicion de flexion. Es por lo tanto la
deformidad inversa al genu recurvatum, ésta consiste en una hiperextension de la

articulacion de la rodilla superior a los 10 grados.
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Valoracién 12. Pie.- vista lateral

Tabla 37.- Pie.- vista lateral

VALORACION f %
NORMAL 51 82
PLANO 6 10
CAVO 5 8
TOTAL 62 100

FUENTE: Ficha de valoracion postural a los nifios de la Escuela Julio Ordéfiez E.
AUTOR: Edison Geovanny Vargas Jaramillo. Afio 2016

Grafico 37
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Gréfico 37. Rodilla- vista lateral
Elaboracién: EI Autor

Anélisis e interpretacion

Se conoce como pie a las extremidades de las piernas, formadas por una estructura de

huesos, articulaciones musculos y otros componentes. Gracias a los pies, las personas

pueden mantenerse paradas y caminar.

Del total de los estudiantes evaluados, el 82% se valoro sus pies de normales, un

10% pie planos y el 8% se valoro de pie cavo.

Se deduce que los estudiantes evaluados tienen un pie normal, esto implica que

el pie es una estructura que recuerda a una "boveda", que desde el punto de vista
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geométrico es una figura tridimensional. La bdveda plantar es el volumen "hueco"
comprendido entre el plano de apoyo y las partes de la planta del pie que no tocan el
suelo. La huella plantar nos ayuda a interpretar el tipo de pie o de apoyo.
Cuando hablemos de pie plano y de pie cavo veremos que esta figura, ademas de
variar en dimensiones, variara en gran medida de forma, reduciéndose a una media

luna poco pronunciada, incluso a cero en el pie plano.
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g. DISCUSION

Objetivos:

1.

Fundamentar tedricamente los problemas a nivel muscular y 6seo causados por
el exceso de peso en las mochilas de los estudiantes del sexto y séptimo afio de
la escuela “Prof. Julio Ordénez Espinoza” de la ciudad de Loja. Afio lectivo 2015
- 2016

Diagnosticar la influencia del peso de la mochila escolar en la postura corporal de

los estudiantes del sexto y séptimo grado de la escuela “Prof. Julio Ordoéfiez Espinoza”

de la ciudad de Loja. Afio lectivo 2015 — 2016

Elaborar un plan de actividades fisicas que permiten la prevencion y correccién
de los defectos posturales en los estudiantes del sexto y séptimo afio de la
escuela “Prof. Julio Ordofiez Espinoza” de la ciudad de Loja. Afio lectivo 2015 -
2016

ANALISIS
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INFORMANTES CRITERIOS INDICADORES EN SITUACION NEGATIVA
Deficiencias Obsolencias Necesidades
El 67% de los estudiantes, | Los  profesores no  realizan | Realizar ~ campafias  de
si tienen problemas a nivel | programas preventivos, donde se | sensibilizacién y proponer
de columna vertebral. desarrollen gjercicios  de | ejercicios  preventivos 0
prevencion y/o correctivos en | correctivos
El 67% de los estudiantes | clases de Educacion Fisica.
a criterio de los profesores
Problemas en la columna | si tienen problemas de | Los  docentes no  realizan | Aplicar un programa de
vertebral lordosis. programas de gimnasia correctiva, | ejercicios preventivos 0
asi mismo, no existen ejercicios de | correctivos para la columna
fortalecimiento de la columna | vertebral
El 67% de los docentes no | vertebral
cuentan con planes de Plantear un plan de
prevencion y correccion | Debido a la falta de un programa de | ejercicios preventivos que
de defectos posturales prevencion o correccion existen | permitan mejorar la postura
problemas a nivel de la columna | corporal.
vertebral
El 67% sefialaron que no Trasportar  la  mochila
han desarrollado | No existen programas o campafas | escolar con el peso ideal y
programas o campafias de | de sensibilizaciébn para que los | asi no les cause defectos
PROFESORES sensibilizacién estudiantes transporten sus Utiles | postural alguno

escolares con el peso ideal.

Medidas de prevencion

El 67% no han realizado
programas  preventivos,
por lo tanto, los
estudiantes  transportan
excesivo peso en las
mochilas.

Al no haber realizado una campafia
preventiva los estudiantes
transportan exceso de peso en sus
mochilas escolares del hogar-
escuela — hogar.

Una de las medidas de
prevencion es realizar las
tareas en la escuela

El 67% de los docentes no
han desarrollado medidas
de prevencion

Una de las causas para no haber
tomado medidas de prevencion es
la falta de iniciativa de los

Los docentes y directivos
deben realizar talleres con
estudiantes y padres de
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docentes.

familia.

Tipo de problemas en la
columna vertebral

El 67% de los estudiantes
si tienen problemas de
escoliosis

Debido a la falta de planificacion
por parte de los docentes para poder
prevenir problemas de escoliosis

Mejorar los problemas 6seos
musculares a través de un
plan de gjercicios
preventivos.

Contenidos en clases de
educacion Fisica

El 67% de los docentes
Unicamente  desarrollan
contenidos deportivos.

Debido a la falta de planificacion y
gjecucion de  contenidos de
gimnasia correctiva y/o preventiva,
presentan problemas a nivel
postural.

Plantear un plan de
gjercicios a través de
gimnasia correctiva que
permita mejorar la postura
postural de los estudiantes
en clases de Educacion
Fisica.

Problemas de Salud

El 100%  de los
estudiantes sefialaron que
el peso de la mochila si es
un problema de salud

Por la falta de sensibilizacion este
es un problema no de la institucion
investigada si no es una
problematica general.

Ejecutar el plan de
actividades fisicas en la
institucion.

El 100% de los docentes
estan de acuerdo que se
realice una campafia para
prevenir el peso en la
mochila escolar

Debido al desconocimiento no se
han realizado campafas de
prevencion

Realizar programas
permanentes de orientacion
para el uso de la mochila
con el peso adecuado.

ESTUDIANTES
(entrevista)

Problemas a nivel de la
columna vertebral

El 47% de estudiantes
opinan que tienen
problemas a nivel de

columna vertebral.

Por la falta de actividades fisicas
compensatorias o preventivas.

Mejorar los problemas de
columna vertebral a través
de un plan de ejercicios
preventivos

Forma de llevar la mochila

El 63% de los estudiantes
llevan la mochila en
ambos hombros

Falta de orientar a los estudiantes el
uso de mochila escolar con ruedas
ya que son menos lesivas.

Se debe realizar actividades
de  compensacién  con
ejercicios especiales
preventivos.

El 39% de los estudiantes
siempre se siente cansado
cuando llevan lo mochila

Por el exceso peso de la mochila
esta repercutiendo en la salud de los
estudiantes.

Concienciar el transporte de
la mochila de una forma
adecuada.

El 77% de los estudiantes
opinan que no existen

Al no haberse llegado programas
preventivos, los estudiantes

Una de las medidas seria
gue las tareas de las realicen
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Programas de
sensibilizacion

programas de | transporten sus mochilas con | en la escuela.
sensibilizacion. exceso de peso.
El 69% de estudiantes | Debido a la falta de programas de | Plantear un plan de campafia

estdn de acuerdo que se
realice camparfias para el
uso adecuado de la
mochila escolar.

prevencion existen problemas del
mal uso de la mochila escolar.

permanente de
concientizacién

ESTUDIANTES
(Ficha de evaluacion)

Ficha Inicial de

Evaluacion

Cabeza

El 32% en la valoracién
de la cabeza vista anterior
tienen una inclinacion

El 37% la cabeza desde la
vista posterior se la evalla
como inclinada adelante

El 45% desde la vista
lateral tienen la cabeza
proyectada hacia adelante

Falta de conocimientos por parte de
los docentes para aplicar programas
de ejercicios correctivos.

Falta de ejercicios correctivos en
clases de Educacion Fisica.

Falta de planificacién por parte de
los docentes para aplicar ejercicios
para estas articulaciones.

Aplicar diferentes métodos
de ejercicios correctivos
para mejorar la ubicacion de
la cabeza

Planificar ejercicios
correctivos para mejorar la
postura de la cabeza.

Existe  la necesidad de
realizar gjercicios de
recuperaciéon para  estas
articulaciones.

Hombros

Vista Anterior y/o
Posterior. El 37%
descendido hacia la

derecha o izquierda.

Vista lateral. ElI 27%
proyectado hacia atras.

Debido a la falta de planificacion
de ejercicios preventivos estan
afectando a esta zona corporal.

Carencia de ejercicios a nivel de los
hombros .El exceso de peso de la
mochila  escolar puede estar
incidiendo

Es necesario  planificar
actividad fisica ylo
gjercicios de compensacion.

Disefiar una alternativa a
través de gjercicios
especificos para mejorar la
postura de los hombros

Térax Vista anterior

El 28% se valord el térax
de ancho.

No se cumple con los objetivos de
realizar ejercicios de torax o
respiratorios

Disefiar una guia de
egjercicios para mejorar la
capacidad toracica.

Escépulas: vista posterior

El 18% registraron la
escapula hacia adentro
(aduccion)

La no aplicacion de ejercicios
adecuados para las escépulas.

Disefiar una alternativa a
través de gjercicios
especificos para fortalecer
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las escapulas.

Columna vertebral:
lateral

vista

Vista Lateral. El 18% se
evidencio cifosis.

Vista Posterior, el 24% de
ellos, obtuvieron una
valoracién de escoliosis
hacia la derecha.

Ausencia de programas de
sensibilizaciébn para mejorar la
postura a nivel de la columna
vertebral

No se aplica ejercicios orientados a
corregir estas deficiencias.

Talleres
para los

Planificar
preventivos
estudiantes.

Elaborar una propuesta de
gjercicios para la columna
vertebral.

Rodilla Vista Anterior. EI 18% de | Ausencia de actividades para | Promover nuevas
los estudiantes obtuvieron | mejorar las articulaciones de las | actividades fisicas para
una valoracion de las | rodillas. mejorar estas deficiencias
rodillas genu valgum

No se realizan  ejercicios no | Promover ejercicios de
Vista Posterior. el 24% se | adecuados a nivel de rodillas compensacion para estas
valord que sus rodillas son deformaciones
genu recurvatum

Pie Vista Lateral. EI 10% pie | Ausencia de actividades para | Promover nuevas
planos mejorar las articulaciones de las | actividades fisicas para

rodillas.

mejorar estas deficiencias.
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INTERPRETACION

El peso excesivo que la mayoria de escolares cargan en sus enormes mochilas v,
sobre sus hombros, esta llevando a muchos nifios a sufrir lesiones de espalda, debido
al sobreesfuerzo y a la fatiga muscular, los nifios tienen que llevar al colegio mucho
material: libros, bolsa de deporte, cuadernos, lapices, etc., esto hace que a veces
excedan el peso y tengan problemas de espalda. El traumatélogo te explica como

debe ser la mochila ideal en los nifios para prevenir dolores musculares de espalda

Los especialistas constatan que en los Gltimos afios ha aumentado la incidencia
del dolor de espalda entre la poblacion escolar, en especial el dolor mecanico, que
afecta sobre todo a tejidos blandos, provocando contracturas musculares y dolor

debido a posturas incorrectas y sobrecarga por cargar el peso en malas condiciones.

La puesta en marcha de programas de sensibilizacion asi como de ejercicios a
través de actividades fisicas de prevencion y correccion de los defectos posturales
que se viene desarrollando por el peso excesivo de la mochila escolar, a mas de los
compromisos de padres de familia para que sus hijos transporten en sus mochilas lo
necesario; por lo tanto, la comunidad educativa y los editores de libros tienen un
papel importante para adecuar el peso del material escolar al nifio. Lo ideal seria
reducir el peso de la carga que transportan los nifios en la mochila. Apostamos por la
instalacion de taquillas en los colegios o el fraccionamiento de cada libro de texto en
diversos volumenes, la utilizacion de libretas de tapas blandas para varias asignaturas
o la instauracion de la ensefianza en soportes electronicos. No obstante, el uso de las
mochilas con ruedas también es polémico. Muchos especialistas opinan que las
mufiecas de los nifios no deben soportar los tirones al subir o bajar escaleras. Eso si,

el asa debe ser de altura regulable para que se adapte a la estatura de cada nifio.

Deberian llevar la mochila con ruedas hacia adelante, y no arrastrandola porque
el angulo que forma es perjudicial para la mufieca de los nifios, las salidas de los
centros no estan adaptadas, ni los bordillos, por los que le obliga a levantar el brazo
con todo el peso. Ademas se precisa que una alternativa a la mochila tradicional es la
que tiene ruedas, porque lo mejor es que la espalda no soporte el peso. Y si la

mochila es de tirantes, lo mejor en edades tempranas es situarla relativamente baja,
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en la zona lumbar, tan cerca del cuerpo como sea posible, y sujeta con un cinturon

para que no oscile.

De acuerdo a lo investigado y con los aporte de otras investigaciones se
determina que el peso de la mochila escolar no debe superar el 10% del peso corporal
en el caso de un nifio, porque ello puede provocar desde dolores de espalda, cuello,
hombros y problemas de postura hasta contracturas musculares, sefialaron
especialistas del Ministerio de Salud, por ejemplo, un nifio o nifia pesa 40 kilos, la
mochila debe tener seis kilos de carga como maximo; por lo tanto, las mochilas con
peso excesivo presionan las articulaciones y, como consecuencia de ello, ocasionan
problemas en el sistema musculo esquelético; para compensar el peso de la mochila,
el escolar suele inclinar hacia adelante el tronco, la cabeza y el cuello, y con ello
produce una variacion de la curvatura de la columna, provocando dolores y hasta

contracturas musculares.

Es por esto que en la planificacion de clases de Educacion Fisica es importante
aplicar contenidos a desarrollar ejercicios o gimnasia preventiva y/o correctiva como
una alternativa para que los estudiantes compenses estas cargas que estan deformado

sobre todo su columna vertebral, tanto en los nifios y nifias en la etapa escolar.

Es necesario entonces mejorar todos los procesos de ensefianza preventiva
teniendo en cuenta la aplicacion adecuada de métodos, principios de ensefianza y la
adecuada utilizacion de los diferentes tipos de ejercicios correctivos, sabiendo que en
estas edades, se produce el desarrollo fisico - corporal, y el desarrollo y adaptacién
de las funciones de los organos y tejidos, y el desarrollo normal del esquema

corporal.

Es asi que de acuerdo a los resultados de la encuesta aplicados a los profesores
y estudiantes de la escuela Prof. Julio Ordofiez Espinoza de la ciudad de Loja, se
llega a establecer el diagndstico sobre la incidencia que tiene el exceso del peso de la

mochila escolar en la postura corporal de los educandos.

El sistema 6seo muscular permite que el esqueleto se mueva, mantenga su
estabilidad y la forma del cuerpo. En los vertebrados se controla a través del sistema
nervioso, aungue algunos masculos (tales como el cardiaco) pueden funcionar en

forma autonoma. Aproximadamente el 40% del cuerpo humano estd formado por
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masculos, vale decir que por cada kg de peso total, 400 g corresponden a tejido

muscular.

También las deficiencias observadas en nuestra investigacion, estan orientadas a
que los estudiantes, si tienen problemas 6seo musculares sobre todo a nivel de
columna vertebral; si mismo, no cuentan con planes de prevencion y correccion de
defectos posturales o programas o campafias de sensibilizacién, por lo tanto desde la
perspectiva de la obsolescencias, los profesores no realizan programas preventivos,
donde se desarrollen ejercicios de prevencion y/o correctivos en clases de Educacion
Fisica, también no realizan de programas de gimnasia correctiva, no existen
ejercicios de fortalecimiento de la columna vertebral, falta de un programa de
prevencion o correccion existen problemas a nivel de la columna vertebral, por
cuanto no existen programas o campafas de sensibilizacion para que los estudiantes

transporten sus Utiles escolares con el peso ideal.

La anomalias en lo fisico — postural, se la puede definir como la alineacion
simétrica y proporcional de todo el cuerpo o de un segmento corporal, en relacion
con el eje de gravedad. La postura se puede considerar de dos formas, estatica o
dindmica. Desde un punto de vista estatico la postura es la posicion relativa del
cuerpo en el espacio donde se encuentra, o de las diferentes partes del cuerpo en
relacién a otras, mientas que en sentido dindmico se entiende como el control de la
actividad neuromuscular para mantener el centro de gravedad dentro de la base de

sustentacion.

Al llevar un peso inadecuado por un tiempo prolongado, sumado a otros
malos habitos, puede provocar -por ejemplo — escoliosis entre otras; la escoliosis es
la alteracion de la columna vertebral, que se caracteriza por una desviacion o
curvatura anormal en el sentido lateral, en una vista anterior o posterior de la
columna; para ello es importante observar que el peso maximo que los nifios pueden
cargar es equivalente al 10% de su peso corporal, por ello al momento de armar la
mochila controlar que dicho porcentaje no sea superado; de igual forma lo ideal seria
poder comprar mochilas con rueditas, asi su espalda queda libre de peso alguno, los
objetos méas pesados deben ir en forma vertical y bien cerca de la espalda, ambos
tirantes de la mochila deben colgarse de la espalda y realizar chequeos frecuentes,

para tener la columna libre de subluxaciones vertebrales.
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Ademés al aplicar el cuestionario a los estudiantes, se determina que los
estudiantes si tienen problemas a nivel 6seo muscular, también los estudiantes llevan la
mochila en ambos hombros; asi mismo, se determind también que los estudiantes si tienen
cansancio al llevar la mochila en su espalda, se suma a que no existen programas de
sensibilizacion, por ello, estan de acuerdo que se realice una campafia para el uso de la
mochila con peso adecuado; estos problemas tienen su causas debido a la falta de
planificacion por parte de los docentes para poder prevenir problemas &seos
muscular; asi como, la forma de llevar la mochila escolar no son los adecuados; el peso de
la mochila los estudiantes si producen problemas a nivel de columna vertebral, ya que no
existen programas o campanas de sensibilizacion para que los estudiantes transporten

sus Utiles escolares con el peso ideal.

Al hablar de la valoracion postural se establece en cuatro planos: plano anterior,
lateral izquierdo, lateral derecho y plano posterior, el material que se requiere para el
examen postural serd una cuadricula de tamafio del cuerpo humano, una plomada,
una mesa de exploracion, la ficha de evaluacion postural aplicada consté de examen
fisico postural cabeza vista anterior, vista posterior y vista lateral; hombros, vista
anterior y/o posterior y vista lateral; tdrax, vista anterior; escapulas vista posterior;
columna vertebral vista lateral y posterior; rodilla vista anterior y/o posterior y vista

posterior y pie vista lateral.

En la valoracion de la ubicacion de la cabeza, el 50% en la valoracion de la
cabeza vista anterior tienen una ubicacién de la cabeza normal; en cambio el 57% la
cabeza desde la vista posterior se la evalia como normal; y el 45% desde la vista
lateral tienen la cabeza proyectada hacia adelante. En relacién a los hombros, Vista
Anterior y/o Posterior, el 37% descendido hacia la derecha o izquierda y Vista lateral
el 27% proyectado hacia atras. EI 53% se valoro el térax desde la vista anterior como
normal; asi mismo, el 58% registraron la escapula des la vista posterior como
normales; de igual forma, la columna vertebral vista lateral el 18% se evidencio
cifosis, vista Posterior, el 63% de ellos, obtuvieron un examen de normal; La rodilla
Vista Anterior, el 76% de los estudiantes obtuvieron una valoracion de las rodillas
normales y el 76% se valoro que sus rodillas son genu flexum; finalmente, el 10% se

diagnosticd pie planos
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En la institucion educativa hace falta de conocimientos por parte de los
docentes para aplicar programas de ejercicios correctivos, ausencia de ejercicios
correctivos en clases de Educacion Fisica, ausencia de planificacion por parte de los
docentes para aplicar ejercicios para estas articulaciones; también debido a la falta
de planificacion de ejercicios preventivos estan afectando a esta zona corporal, se
suma la carencia de ejercicios a nivel de los hombros. El exceso de peso de la
mochila escolar puede estar incidiendo en la postura corporal de los estudiantes; es
asi que se disefid y se aplicd el plan de actividades fisicas de prevencion y
correccion de los defectos posturales en los estudiantes del sexto y séptimo afio de
la escuela investigada.
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Objetivos

4. Aplicar un Programa de Sensibilizacion para el uso de la mochila con el peso
ideal en los estudiantes del sexto y séptimo afio de la escuela “Prof. Julio

Ordoéiez Espinoza” de la ciudad de Loja. Afio lectivo 2015 — 2016

5. Evaluar el plan de actividades fisicas aplicado como medio de prevencion y
correccion de los defectos posturales en los estudiantes del sexto y séptimo afio
de la escuela “Prof. Julio Ordonez Espinoza” de la ciudad de Loja. Afio lectivo
2015 - 2016

ANALISIS

Luego de Aplicar el Plan de Actividades Fisicas:
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INDICADORES EN SITUACION POSITIVA

INFORMANTES | CRITERIOS
Teneres Innovaciones Satisfactores
Problemas de la | Solo el 33% presentan | Porque existe una planificacion de | Satisfaccion, por cuanto se
columna deformaciones,  dolores | ejercicios correctivos para | mejord en lo fisico y postural a
vertebral musculares y lordosis. prevenir estas anomalias a nivel | través de ejercicios correctivos
postural. y/o preventivos.
Medidas de | EI 33% han realizado | Existe motivacion en los docentes | Bienestar  por  cuanto  los
prevencion programas informativos | para abordar esta temética. profesores estan inmersos en
como medidas quieren superar estas deficiencias.
preventivas.
El 100% de los docentes | Lo realizan en forma permanente | Satisfaccion porque de forma
si realizan la valoracion | para valorar el esquema corporal. | permanentemente se realiza la
Tipo de | de edad, peso y talla para | Existe una planificacion por parte | valoracion del estado postural
problema a nivel | realizar medidas | de los docentes para poder prevenir | para fortalecer el programa de
de columna | preventivas. problemas de escoliosis en clases de | gjercicios  correctivos  y/o
vertebral Educacion Fisica. preventivos.
El 33% de los estudiantes
tienen problemas de Satisfaccion porgue se disminuye los
PROFESORES escoliosis casos de problemas escoliosis a
través del plan de ejercicios
preventivos.
Contenidos en | Los docentes en clases | En las clases de Educacién Fisica si | Satisfaccion por cuanto se aplica el

clases de
educacion Fisica

aplican el plan de ejercicios
fisicos preventivos  —
correctivos.

desarrollan contenidos de gimnasia
correctiva y/o preventiva, para
mejorar el problema a nivel postural.

plan de ejercicios a través de
gimnasia correctiva que permita
mejorar la postura postural de los
estudiantes en clases de Educacion
Fisica.

Problemas de
salud

El 100% de los docentes
estdn de acuerdo que se
realice una campafia para
prevenir el peso en la

Debido a la importancia del tema, se
estdn  realizando campafias de
prevencion

Satisfaccion ya que se estan llevando
a cabo programas permanentes de
orientacion para el uso de la mochila
con el peso adecuado.
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mochila escolar

ESTUDIANTES

Problemas a nivel
de la columna
vertebral

El 53% de estudiantes
opinan que no tienen
problemas a nivel de

columna vertebral.

Por las actividades  fisicas
compensatorias 0 preventivas que se
estan desarrollando.

Satisfaccion ya que los problemas de
columna  vertebral se estan
minimizando a través de un plan de
ejercicios preventivos

Forma de llevar la
mochila

El 63% de los estudiantes
llevan la mochila en ambos
hombros con el peso
adecuado.

Se ha orientado a los estudiantes el
uso de mochila escolar con ruedas ya
gue son menos lesivas o llevar los
libros necesarios.

Satisfactorio por las actividades de
compensacion con gjercicios
especiales preventivos que se vienen
aplicando.

Programas de
sensibilizacién

El 69% de estudiantes estan
de acuerdo que se realice

campafias para el uso
adecuado de la mochila
escolar.

Se estan implementando programas
de prevencion para el uso de la
mochila sin exceso de peso.

Satisfactorio ya que se estd
desarrollando el plan de campafa
permanente de concientizacion para
que lleven los materiales necesario
en la mochila escolar.

Frecuencia de
dolor de la
espalda

El 58% nunca han tenido
dolor de espalda

Planificacion de ejercicios adecuados
para el esquema corporal. Ejercicios
localizados preventivos y correctivos

Satisfactorio por los Ejercicios
interesantes y adecuados; porque se
logré bajar el dolor a nivel de la
espalda.

Forma de llevar la
mochila

Unicamente el 39% de los
estudiantes si tienen
cansancio al llevar la
mochila en su espalda.

Debido a los programas
desarrollados el peso de la mochila
los estudiantes es ideal , es bajo el
porcentaje de estudiantes que tienen
problemas a nivel de columna
vertebral

Satisfaccion por los resultados de la
gjecucion  de  programas  de
sensibilizacion y ejercicios para
Ilevar la mochila con su peso ideal.
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DESARROLLO DE LA PROPUESTA ALTERNATIVA

ALTERNATIVA

ESTRATEGIAS METODOLOGICAS

VALIDACION

Plan de actividades fisicas de
prevencion y correccion de los defectos
posturales en los estudiantes del sexto
y séptimo afio de la escuela “Prof. Julio
Ordoiez Espinoza” de la ciudad de
Loja. afio lectivo 2014 - 2015

Ejercicios

Ejercicios sin carga en el piso
Ejercicios sin carga en el aire.

Muy Bueno: 89%

A través de los ejercicios, en la valoracién se observa los
buenos resultados con el plan de actividades propuesto.

Ejercicios

Ejercicios con carga sentados
Ejercicios son carga decubito

Muy Buena: 70%

La aplicacion del plan de actividades fisicas para la
prevencion y correccion de los defectos posturales, fue
significativa para mejorar el esquema corporal de los
estudiantes, se ha prevalecido los porcentajes de la ficha de
evaluacion del esquema corporal, es por ello la eficacia y
confiabilidad al haber aplicado este plan de actividades
fisicas.

Ejercicios

Ejercicios correctivos para escoliosis
Ejercicios correctivos para cifosis.
Ejercicios correctivos para lordosis.

Muy Bueno: 78%
Se logré mejorar la columna vertebral, sobre todo en el
alivio de los dolores a nivel lumbar, en la valoracion se
advierte la buena aplicacion y aceptacion del plan de
actividades fisicas.

Ejercicios

Ejercicios naturales de correr
Ejercicios naturales de saltar
Ejercicios naturales de lanzar

Muy Bueno: 56%

Muy Bueno: 67%

Muy Bueno: 58%

La aplicacion de estas actividades fisicas, importante para
mejorar el esquema corporal en los estudiantes, por cuanto
han superado los porcentajes de alumnos con dolor de
espalda, es por ello la validez y confiabilidad al haber
aplicado el plan de actividades fisicas preventivas y
correctivas.
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INTERPRETACION

La postura corporal es la relaciéon de las posiciones de todas las articulaciones del
cuerpo y su correlacion entre la situacion de las extremidades con respecto al tronco
y viceversa. Postura, del latin posittra, es la posicion adoptada por alguien en un
cierto momento o respecto de algin asunto. En un sentido fisico, el concepto de
postura estd asociado a la correlacion entre las extremidades y el tronco y a las
posiciones de las articulaciones. Corporal, por su parte, es aquello perteneciente o
relativo al cuerpo (el conjunto de los sistemas organicos que constituyen un ser
vivo). La postura corporal, por lo tanto, es la posicion del cuerpo humano. Decubito
supino, decubito prono, decubito lateral y clinoposicion son algunos de los nombres

técnicos que reciben ciertas posiciones corporales.

Su importancia radica en la postura corporal correcta, en definitiva, implica la
alineacion simétrica y proporcional de los segmentos corporales alrededores del eje
de la gravedad. De este modo, el sujeto no exagera la curva lumbar, dorsal o cervical,
sino que conserva las curvas fisioldgicas normales de la columna vertebral. EI no
tener una buena postura corporal es importante establecer que no sélo traerd consigo
molestias o dolores de diverso alcance sino que ademas puede degenerar en
patologias de mayor calado tales como las siguientes: Escoliosis. Una de las
consecuencias mas comunes es esta, que podemos definir basicamente como una
desviacién de la columna vertebral en forma de S o de C. Lordosis, que viene a ser
un aumento considerable de lo que seria la curva posterior que hay en la columna.
Esto se traduce en el hecho de que el individuo que la sufra parecerd que esta
inclinado hacia atras. Cifosis, que podemos establecer que viene a manifestarse en la

aparicién de lo que todos conocemos como joroba.

Desde una perspectiva preventiva y orientada al bienestar es preciso realizar un
programa de intervencion basado en tres procedimientos fundamentales:
concienciacion, extensibilidad y fortalecimiento muscular. Trabajo del esquema
corporal: Concienciacién. Es imprescindible que el alumno perciba y domine la
posicion de cada uno de sus segmentos corporales y la relacion entre ellos. Las
actividades de toma de conciencia del esquema corporal deben realizarse tanto en

situaciones estaticas como dinamicas. Especialmente importante es dominar los
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movimientos de anteversion y retroversion de la pelvis. La anteversion de la pelvis

aumentard la lordosis lumbar, mientras que una retroversion la disminuiré.

Es asi que para tener una postura correcta se define como la alineacion
simétrica y proporcional de los segmentos corporales alrededor del eje de la
gravedad. La postura ideal de una persona es la que no se exagera 0 aumenta la curva
lumbar, dorsal o cervical; es decir, cuando se mantienen las curvas fisioldgicas de la
columna vertebral. Se logra manteniendo la cabeza erguida en posicion de equilibrio,
sin torcer el tronco, la pelvis en posicion neutral y las extremidades inferiores

alineadas de forma que el peso del cuerpo se reparta adecuadamente.

En plan de ejercicios se aplico Ejercicios sin carga en el piso, ejercicios sin
carga en el aire; ejercicios con carga sentados, ejercicios son carga decubito,
ejercicios correctivos para escoliosis, para cifosisy para lordosis, a mas de planifico

en las clases de Educacidn Fisica ejercicios naturales de correr, saltar y lanzar.

Los ejercicios correctivo y o preventivos son utilizados para la mejora a niveles
deseados de movilidad basica fundamental y funcional. Los movimientos
preparatorios por su parte los indicamos previo de predisponer y lograr condiciones
Optimas no solo cardiovasculares sino neuromusculares y posturales, en esta caso
para compensar el peso excesivo que transportan los escolares de la escuela Prof.

Julio Ordofiez Espinoza de la ciudad de Loja.

Al aplicar la encuesta luego de haber desarrollado el programa de ejercicios sin
carga en el piso y en el aire se verifico que su valoracion fue de Muy Bueno el 89%,
en la valoracion se observa los buenos resultados con el plan de actividades
propuesto; de igual forma en los ejercicios con carga en el piso y decubito fue de
Muy Buena el 70% la aplicacion del plan de actividades fisicas para la prevencion y
correccion de los defectos posturales, fue significativa para mejorar el esquema
corporal de los estudiantes, se ha prevalecido los porcentajes de la ficha de
evaluacion del esquema corporal, es por ello la eficacia y confiabilidad al haber

aplicado este plan de actividades fisicas

De igual manera se aplicé ejercicios correctivos para escoliosis, cifosis y

lordosis su resultado fue de Muy Bueno en el 78% de los estudiantes, se logrd
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mejorar la columna vertebral, sobre todo en el alivio de los dolores a nivel lumbar, en
la valoracion se advierte la buena aplicacion y aceptacion del plan de actividades
fisicas. Como resultado de la aplicacion de los ejercicios naturales de correr valord
de Muy Bueno el 56%, saltar fue del 67% Yy lanzar el 58%, la aplicacion de estas
actividades fisicas, importante para mejorar el esquema corporal en los estudiantes,
por cuanto han superado los porcentajes de alumnos con dolor de espalda, es por ello
la validez y confiabilidad al haber aplicado el plan de actividades fisicas preventivas

y correctivas.

Después de aplicado el plan de actividades fisicas como medio de prevencion y
correccion de los defectos posturales se evidencid mejores habitos de transportar la
mochila escolar y sobre todo una mejora postural en los estudiantes investigados la
misma que se logré a través de una planificacion adecuada de los ejercicios en clases

de Educacion Fisica.
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h.

CONCLUSIONES

Luego del analisis de la informacion recogida e interpretada, y a la luz de los

fundamentos tedricos que permitieron explicar la realidad investigada, se arriba a las

siguientes conclusiones:

1)

2)

3)

4)

5)

Los problemas a nivel de la columna vertebral estan siendo causados por el exceso de
peso en las mochilas que transportan los estudiantes del sexto y séptimo afio de la

escuela “Prof. Julio Ordofiez Espinoza” de la ciudad de Loja.

Se determina que si influye el peso de la mochila escolar en la postura corporal
de los estudiantes del sexto y séptimo grado de la escuela “Prof. Julio Ordoiiez

Espinoza” de la ciudad de Loja

Por los problemas posturales determinados en los estudiantes, fue necesaria la
elaboracion de un plan de actividades fisicas que permitan la prevencion y
correccion de los defectos posturales en los estudiantes de la institucion

educativa investigada.

Por los problemas a nivel de columna vertebral diagnosticados en los estudiantes,
se aplic6 un Programa de Sensibilizacion para el uso de la mochila con el peso
ideal en los estudiantes del sexto y séptimo grado de la escuela “Prof. Julio Ordofiez

Espinoza” de la ciudad de Loja.

El plan de actividades fisicas aplicado fue un medio de prevencién y correccién
de los defectos posturales en los estudiantes del sexto y séptimo afio de la

escuela “Prof. Julio Ordofiez Espinoza” de la ciudad de Loja.
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i. RECOMENDACIONES

Con los resultados de las conclusiones que se abordaron en la investigacion, se llego

a las siguientes recomendaciones:

1. Que los profesores de la escuela Prof. Julio Ordéfiez E, realicen campafias de
sensibilizacion para que los estudiantes transporten las mochilas con pesos
ideales a su edad, peso y talla, para prevenir problemas a nivel de la columna
vertebral.

2. Que los docentes, en clases de Educacion Fisica continten aplicando el plan de
actividades fisicas para que el peso ideal de las mochilas escolares no influya en
la postura corporal de los estudiantes investigados.

3. En la institucion educativa se fortalezca la organizacion de los talleres de
sensibilizacion y la aplicacion de las actividades fisicas que permitan prevenir y/o

corregir los defectos posturales en los estudiantes.

4. A los docentes de Educacion Fisica de la institucion investigada, realizar en las
tres horas de Proyectos Escolares actividades fisicas preventivas y correctivas

como medio de prevenir defectos a nivel de columna vertebral.

5. Que se continte aplicando el plan de actividades fisicas, como medio de
prevencion y correccion de los defectos posturales causados por el exceso de
peso de la mochila escolar que trasportan los estudiantes del sexto y séptimo afio

de la escuela “Prof. Julio Ordoéfiez Espinoza” de la ciudad de Loja.
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PROPUESTA

TITULO

PLAN DE ACTIVIDADES FISICAS DE PREVENCION Y CORRECCION DE
LOS DEFECTOS POSTURALES EN LOS ESTUDIANTES DEL SEXTO Y
SEPTIMO ANO DE LA ESCUELA “PROF. JULIO ORDONEZ ESPINOZA” DE
LA CIUDAD DE LOJA. ANO LECTIVO 2015 - 2016

INTRODUCCION

El desarrollo de la siguiente propuesta, se fundamenta en poder realizar una
aplicacion de ejercicios preventivos y correctivos que permitan mejorar el esquema
postural de los nifios que vienen a ser causados por el peso de la mochila escolar que
transportan los nifios de sexto y séptimo afio de Educacién General Bésica de la

escuela Prof. Julio Ordofiez de la ciudad de Loja.

Ademas de pree realizar una campafia de sensibilizacién con los profesores,
estudiantes y padres de familia sobre normas y recomendaciones que se debe tener
en cuenta para el uso de la mochila en forma adecuada y con el peso ideal, es el

proposito de esta propuesta.

Esta campafia ayudard mucho a que los padres de familia puedan controlar lo
que llevan en la mochila sus nifios evitando que el peso existente les perjudique con

problemas en la columna vertebral

En la escuela Prof. Julio Ordofiez E, es muy frecuente encontrar nifios con
lesiones musculo-esqueléticas habitualmente escoliosis, causados por el peso
excesivo de la mochila escolar, por ello es importante saber los beneficios de los
ejercicios de prevencién la utilizacion y detectar los problemas musculo esqueléticos

tempranamente para corregir los habitos y asi poder reducir y eliminar las dolencias

La aplicacion adecuada de los ejercicios ayudara a la recuperacion del nifio en
poco tiempo. Pero es necesario que el Ministerio de Educacion se responsabilice en

proporcionar informacion acerca del uso adecuado de la mochila escolar para evitar
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lesiones, el peso que debe cargar el nifio sobre sus hombros no debe superar el 10%

del peso corporal del nifio.

La eficacia del programa de ejercicios en nifios con defectos posturales
depender4d de la utilizacion adecuada iniciaremos con estiramientos suaves,
progresivos y activos, en cada sesion se realizaran 2 posturas como minimo,
dependiendo de la constitucion corporal. La frecuencia sera 3 sesiones semanales de

45 minutos.

JUSTIFICACION

El motivo por el cual se cred esta propuesta, es debido al alto porcentaje de escolares
que presentan defectos posturales, causados por el excesivo peso de las mochilas
escolares los mismos que no cuentan con un programa de ejercicios adecuados en
clases de Educacion Fisica, falta de atencion médica adecuada, las mismas que
pueden ser corregidas con la utilizacion de ejercicios adecuadas a mas de las
campafas de sensibilizacion, detendremos la evolucion de la lesiones y
recuperaremos la flexibilidad muscular , mejorando asi la calidad de vida de los

estudiantes.

El desarrollo de esta propuesta es factible realizarla debido a que se cuenta con
la colaboracion necesaria de los directivos, escolares y docentes de la escuela Prof.
Julio Ordéiiez Espinoza, por la necesidad de un programa de ejercicios adecuados

para prevenir lesiones a futuro.

La investigacion propone una estrategia para la reeducacion postural de los
escolares portadores de defectos posturales, la que contribuye a solucionar las
insuficiencias existentes en el diagndstico inicial postural y en la prevencién del

esquema corporal de los estudiantes.

Por los analisis arrojados de la problematica de la investigacion el siguiente

trabajo se justifica por las siguientes razones:

- Exceso de peso que transportan los nifios en sus mochilas escolares.

- Limitadas Actividades Fisicas que se realizan en la institucion.
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- Falta de Programas de Sensibilizacion para el uso de la mochila en los nifios con

el peso ideal.

OBJETIVOS

Objetivo General

= Elaborar y aplicar un plan de actividades fisicas que permiten la prevencion y
correccion de los defectos posturales en los estudiantes del sexto y séptimo afio
de la escuela “Prof. Julio Ordonez Espinoza” de la ciudad de Loja. Afio lectivo
2015 - 2016

Objetivos Especificos

» Validar el programa de actividades fisicas para la prevencién y correccién de los
defectos posturales causado por el peso excesivo de la mochila escolares en los
estudiantes.

= Aplicar un Programa de Sensibilizacion para el uso de la mochila con el peso
ideal en los estudiantes como medio de prevencion de los defectos posturales

causados por el peso excesivo de la mochila escolar en los estudiantes.

Fundamentacion teérica

La mochila escolar

Existen diversos modelos de mochilas, segun
sea el objetivo especifico: escalada, senderismo,
viaje, militar y portabebés, por nombrar
algunos. También existen las llamadas mochilas
de hidratacion, las cuales estan fabricadas
especialmente para portar en su interior un

depésito de agua.

Estas tienen a su vez una manguera que pasa sobre el hombro; asi, quien porta

la mochila puede hidratarse facilmente.
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Segun Coromines (1991), mochila proviene de.

Mochil «mozo de recados» por ser una prenda caracteristica del mismo. Viene
del vasco mutil o motil (diminutivo motxil) «muchacho», «criado». A su vez
procede del latin mutilus, «mutilado», «mocho», por la costumbre de trasquilar
a los rapaces. Nos encontramos ante un étimo proximo vasco: mutil o motil,
tomado de un étimo remoto mutilus. Mochila designa: saco o bolsa de tela
fuerte que llevan sujeta a la espalda los cazadores y excursionistas. Se aprecia
una contigiiidad de sentidos (metonimia), ya que el «mozo de recados» pasa a
designar «macuto», produciéndose una asociacion de pars pro toto, en la que el
término mochila pasa de designar a una persona que hace recados a designar la
prenda caracteristica del mismo” ( Coromines, Joan y Pascual, José A, 1991)

Materiales de fabricacion
Coromines (1991) al respecto cita que.

La cordura, un derivado de la poliamida, es el material mas utilizado hoy en dia
para la construccion de mochilas, ya que esta dotada de una excelente relacién
peso Yy resistencia a la abrasion y el desgarro. Los grosores mas recomendados
van de los 500 a los 1000 deniers. Mediante un acabado con revestimiento,
resinado o inducido, de poliuretano, se logra la impermeabilidad de las
mochilas, aungue las costuras siempre seran las vias preferidas del agua para
hacer incursiones en la ropa, saco y otras cosas que llevemos en su interior.
Algunas mochilas superligeras de mediana y gran capacidad emplean tejidos
como el Kevlar, fibra de gran resistencia a la abrasion, para su construccion” (
Coromines, Joan y Pascual, José A, 1991)

B Las mochilas se consideran una mejor opcion que las

carteras puesto que distribuyen mas equitativamente el
peso por la espalda del nifio. Se recomienda que tengan
dos tiras simétricas regulables en funcion de la altura
del nifio. Tanto las tiras como la parte de la mochila que
apoya en la espalda deben estar acolchadas para no
dafar el cuerpo del portador
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Las mochilas de los nifios no deben superar el 15% de su peso

El peso excesivo que la mayoria de escolares cargan en sus enormes mochilas v,
sobre sus hombros, esta llevando a muchos nifios a sufrir lesiones de espalda, debido

al sobreesfuerzo y a la fatiga muscular.

o= A la hora de comprar a tu hijo una mochila

i nueva, considera el tamafio y el peso del nifio.

El peso de las mochilas escolares es algo a lo

que los padres debemos prestar una especial

atencion, de ello habldbamos en el post

PESO PESO MAXIMO
CORPORAL DE LA MOCHILA

mochilas escolares.

El peso méas recomendable de una mochila escolar se sitla en torno al 10 o
15% de lo que pesa el nifio, aunque siempre hay casos excepcionales y todo
dependeré del peso y la constitucion del nifio.

La mochila escolar y el dolor de espalda

Segun los estudios realizados por Kovacs (2003) “un 25% de los nifios menores de
10 afios han sufrido alguna vez dolor de espalda debido a sus mochilas, por eso es tan
importante elegir una mochila que permita equilibrar la carga y evitar el movimiento

de los objetos cargados asi como de la misma mochila cuando se la lleva caminando”
(pég. 44)

¢ Como prevenir el dolor de espalda en la infancia?
Sobre la eleccion y el uso correcto de la mochila se recomienda:

= Escoger una mochila con hombreras anchas y ajustables

= Que la mochila no exceda en anchura de la zona dorsal alta, donde ira apoyada.
= Debe ir provista de un ajuste anterior con bandas sobre el abdomen

= Hay que colgar la mochila de los dos tirantes y apoyada en la zona dorsal

= Nunca apoyar la mochila en la zona lumbar baja
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= Tratar de colocar las cosas méas pesadas en la zona que vaya a estar en contacto
con la espalda

= Cada compartimento de la mochila es adecuado para objetos determinados segun
Su peso y tamafio

= Si la mochila incluye cintas de velcro utilizarlas para sujetar bien el contenido y
evitar que se mueva

= El peso de la mochila cargada debe pesar menos del 10% del peso corporal del

nifio y nunca sobrepasar del 15%.

Consecuencias

Segun manifiesta el doctor Avelino Ferrero, presidente del SERMEF (Servicio de
Rehabilitacion del Hospital Ramén y Cajal, de Madrid), "el problema no es la
mochila sino el peso que lleva el nifio en ella". Este especialista explica que "el peso
produce una gran traccion y presion sobre la musculatura y las articulaciones, debido

a la sobrecarga de la mochila".

Ante esta situacion, él recomienda que los padres hablen con los
profesores para evitar llevar tanto material escolar a casa, a diario. En cuanto a las
mochilas de ruedas que, cuando salieron al mercado parecian ser una alternativa mas
adecuada, el especialista cree que tampoco es la solucién méas correcta dado que los
nifios tiran de ellas, produciendo asi un aumento de la curva de atras y provocando
dolores de espalda. Lo ideal, segin él, es que los nifios no lleven méas peso de lo

recomendado.
Consejos para cargar peso correctamente

- Usar mochilas con correas anchas y acolchadas, y con respaldo acolchado.

- Usar mochilas con ajustes firmes, procurando mantener la bolsa a unos 5 cm
arriba de su cintura.

- Repartir el peso. Llevar siempre la mochila por las dos coreas y jamas por una
solo, para no sobrecargar uno de los hombros.

- Hacer ejercicio. Practicar algin deporte o ejercicios para fortalecer los musculos

de la espalda.
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Organizar la mochila poniendo los libros mas pesados cerca y pegados a la
espalda, y manteniendo cada cosa en su lugar.

Peso de arrastre. Optar por llevar mochilas con ruedas, evitando tirar de ellas al
bajar o subir escalones.

Mantener la columna recta y no curvada, para llevar la mochila con ruedas.
Repartir el peso. En el caso de que haya mucho material, llevar parte del peso en
las manos.

Limitar el peso del contenido y evitar transportar cargas indtiles. Si la mochila es
muy pesada, el nifio se ve obligado a arquear hacia delante la columna vertebral o
a flexionar hacia delante la cabeza y el tronco para compensar el peso.
10. Utilizar las dos manos para coger la mochila, doblar las rodillas e inclinarse
para levantarla.

Controla el tiempo. Evita que tu hijo transporte la mochila con mucho peso
durante méas de 15 minutos. En este sentido, la supervision de los padres es

esencial y mas que necesaria. Y la colaboracion de los profesores también.
Evita que los nifios sobrecarguen su mochila

El exceso de peso en las mochilas es un grave problema porque genera

consecuencias irreversibles y a largo plazo para los nifios. Puede provocar desde una

escoliosis infantil, hasta una cifosis 0 una artrosis precoz. En algunos casos, puede

impedir el correcto crecimiento de los huesos de los nifios.

El presidente de la Fundacion, el doctor Francisco Kovacs, (2003) advierte

que:

"otro de los factores a tener en cuenta es la actividad fisica". Resalta que el
sedentarismo es malo y hace hincapié en que los nifios deben desarrollar una
actividad fisica o deporte de forma regular y adecuada, y evitar estar todo el dia
sentado. Aparte de eso, se debe observar si el mobiliario escolar es adecuado a
la altura que tenga el nifio para evitar la mala postura, que es otro factor que
perjudica a la espalda de los nifios” (Guia Infantil, 2010, pag. 48)
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La mochila y actividades fisicas

Estos son algunos de los datos de un estudio en el que han participado profesores,
alumnos y padres de 43 centros educativos, y en el que estos Ultimos se declaran
“poco o nada informados” sobre la higiene postural de sus hijos, es decir, sobre las
posturas correctas que deberian adoptar para prevenir futuras dolencias de espalda.
Por otra parte, el 18°7% de los encuestados admitié que sus hijos, de entre 7 y 8
afios, ya sufren dolor de espalda, aunque solo el 2°7% de éstos ha sido diagnosticado

por los médicos
Cémo llevar una mochila correctamente

La columna por estar situada en la parte posterior del tronco, soporta el peso de los
Organos que se encuentran en la parte anterior, provocandose una alteracion en el
equilibrio. EI peso de la mochila en un solo hombro, produce un desnivel en las
fuerzas de equilibrio que hace que la musculatura de la espalda y las articulaciones

de la columna trabajen excesivamente.

Este desbalance afecta la espalda ocasionando mala
postura y por consiguiente la desviacion de la columna

hacia el lado en que se carga la mochila, provocando la

escoliosis postural o funcional.

MAL BIEN

La sobrecarga de peso de la mochila, produce dolor no solo en la espalda; sino

también en cuello y hombros, ya que los musculos se contraen por la tension.

El uso frecuente de la mochila con peso exagerado ocasiona:

» Dolor de espalda (a veces acompafado de dolor en los pies y rodillas).
= Inclinacién marcada hacia un lado en posicion de bipedestacion.

= Cansancio fisico.

= Cambio en la marcha.

= Cambio de posicion constantemente en la silla, por causa del dolor.

= Poco interés para las actividades escolares y deportivas.
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Postura corporal
Definicion
Andujar y Santonja (1996) hacen referencia a los conceptos de postura correcta

como:

"toda aquella que no sobrecarga la columna ni a ningun otro elemento del
aparato locomotor", postura viciosa a "la que sobrecarga a las estructuras 0seas,
tendinosas, musculares, vasculares, etc., desgastando el organismo de manera
permanente, en uno o varios de sus elementos, afectando sobre todo a la
columna vertebral" y postura armonica como "la postura mas cercana a la
postura correcta que cada persona puede conseguir, segin sus posibilidades
individuales en cada momento y etapa de su vida". (Santonja, 2005, pag. 22)

Casimiro (1999) comprob6 que del final de primaria (12 afios) al final de
secundaria (16 afios) se produce una involucion estadisticamente significativa en la
postura de los escolares, sin diferencias entre géneros, de modo que en el paso de un
nivel educativo a otro, hay mas escolares que llevan el material escolar colgado sobre
un hombro o en una mano, duermen en posicién supina o prona, se sientan en clase

en posicion cifotica y cogen el material pesado del suelo con las piernas extendidas.
Trabajo del esquema corporal

Es imprescindible que el alumno perciba y domine la posicion de cada uno de sus
segmentos corporales y la relacion entre ellos. Las actividades adecuadas para la
educacion postural deben ir enfocadas a la toma de conciencia del esquema corporal,

tanto en situaciones estaticas como dindmicas.

Una extensibilidad adecuada de los grupos musculares que intervienen
directamente en la postura corporal es importante para permitir un rango de
movimiento articular normal. Los isquiosurales, el triceps sural, el psoas y en menor
medida los gluteos, pueden tener una menor capacidad de estirarse, 1o que puede

ocasionar situaciones de estrés sobre una determinada regién anatémica.

Alineacion corporal

En el hombre la linea de gravedad pasa por detras de la oreja, segln la region posterior de la
columna cervical, por la parte anterior de la columna dorsal, la parte posterior de la columna

lumbar, la parte anterior de la columna sacra y delante de la articulacion de tobillo
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Para la valoracion, trazamos ejes imaginarios para cada situacion; que expresamos a

continuacion.

EN VISTA ANTERIOR
Cabeza: posicién neutra.
Hombros: simétricos.

Tetillas o pezones: simétricos.
Espacio toracobraquial: simétrico.

Pelvis: espinas iliacas antero-superiores a la misma altura.
Rodillas: simétricas y equidistantes.

Piernas: longitud simétrica.

Pies: ligeramente abducidos.

EN VISTA LATERAL

Cabeza: posicién neutra.

Columna cervical: curva normal, ligeramente convexa hacia adelante.
Escapula: pegada contra la parrilla costal.

Columna dorsal: curva normal, convexa hacia atras.

Columna lumbar: curva normal, convexa hacia adelante.

Abdomen: plano.

Pelvis: posicion neutra.

Rodilla: posicién neutra.

EN VISTA POSTERIOR

Hombros: simétricos.

Escépulas: posicion neutra.

Columna: sin desviacion lateral.
Cadera: pliegues glateos simétricos.
Rodillas: pliegues popliteos simétricos.
Extremidades inferiores: rectas.

Pies: paralelos, ni en pronacion ni en supinacion.
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El autor Cabrera (2012) al respecto cita:

La postura estandar en posicion bipeda puede considerarse como la alineacion
de las cuatro extremidades del cuerpo a partir de cuatro planos de examen:
anterior, posterior, sagital, horizontal. Los brazos permanecerian aducidos y en
extension a lo largo del tronco, los pies se mantendran en ligera rotacion
externa con respecto a la linea media con una separacion entre talones de
aproximadamente 4 a 5 cm” (Cabrera, 2012, pégs. 26,27)

Implicaciones del desarrollo

Ademas, el adolescente ain no ha finalizado su crecimiento vertebral dseo, ya que
los nucleos de osificacion secundarios, situados en la parte anterior de los platillos
vertebrales, alin no se han cerrado. Estos pueden verse afectados si son sometidos a
una gran compresion de forma mantenida y en virtud de la ley de Delpech se puede
producir una inhibicion del crecimiento dseo en altura en la parte anterior de la
vértebra, mientras que por detras éste continta, desencadenando un acufia miento
vertebral anterior que puede estructurar una desalineacion y facilitar la produccion de

hernias dorso-lumbares posteriores.

Situaciones tan frecuentes como la sedentacion asténica, el apoyo isquiosacro y
la flexion del tronco, donde aumenta la presién en la parte anterior del cuerpo

vertebral, pudiendo afectar su crecimiento

La Columna Vertebral

Mary Carrasco (2013) cita que “La columna vertebral es una estructura
constituida por las vértebras, que son 33 O 34 elementos 0seos (vertebras),
articulados entre si, unidas fisica y funcionalmente por una serie de estructuras

musculares y ligamentoso.(pag. 77)

Todas las vértebras gozan de movimientos entre si, aunque en algunas es muy

limitado y en otras sumamente amplio.

La estructura de la columna vertebral, cumple las siguientes funciones:
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= Sujecion corporal.

= Contrarrestar la gravedad.

= Dar movilidad.

= Proteger la médula espinal.

= Servir de anclaje a los ligamentos y musculos, que determinan el grado de
flexibilidad y rigidez.

La columna vertebral no es completamente recta, sino que presenta una serie de
curvaturas fisiologicas, resultado de la adaptacion de nuestra espalda a la postura de
bipedestacion (de pie) y destinadas a aumentar su resistencia. Estas reciben el
nombre de la region en donde se hallan localizadas: curvatura cervical y lumbar

(curvas anteriores o lordosis); curvatura dorsal y sacra (curvas posteriores o cifosis).

METODOLOGIA

De acuerdo a la planificacion de actividades fisicas de prevencién y correccion de
los defectos posturales en los estudiantes del sexto y séptimo afio de la escuela
“Prof. julio Ordoénez Espinoza” de la ciudad de Loja., la presente propuesta se la
realizard tres veces a la semana de junio a julio, lo que implica 8 semanas que
corresponden a 40 minutos de clases en horas de Educacion Fisica, lo que representa

960 minutos, en la que se aplicara ejercicios correctivos con y sin carga

La estructura de la clase serd identificando cada una de sus partes como se
vienen planificando las sesiones de ensefianza de Educacion Fisica, con la finalidad

de no interrumpir el proceso de aprendizaje de los estudiantes:

FASE: 1 INICIAL (Calentamiento)

FASE: 2 PRINCIPAL

FASE: 3 FINAL

El Proceso metodoldgico de las clases se estructura de la siguiente manera:
ACTIVIDADES

DOSIFICACION
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METODOS
RECURSOS

Para el desarrollo de la propuesta, se utilizara los siguientes metodos:

METODOS ESPECIFICOS:

Demostracion

En este método se parte de la presentacion de actividades tedricas — précticas por
medio de las reglas de inferencias, leyes de la l6gica, axiomas, definiciones o
teoremas, se deduce que es verdadero, cuyo procedimiento es la demostracion del

profeso y luego la ejecucidn por parte de los estudiantes.
Mando Directo

Es el més utilizado especialmente cuando se trata de nifios mayores (9 — 12 afios).
Este método realza mucho la personalidad del profesor, pues en todo momento se
encuentra al mando de la sesion. Se divide en cuatro partes y en ellas encontramos

claramente su estructura:
= Voz explicativa

» \oz preventiva

= \oz ejecutiva

= Correccion de faltas.

Este método, ademas de realzar la personalidad del profesor, que no soélo
demuestra sus conocimientos tedricos, sino su dominio de los ejercicios, permite un
gran control de la clase que genera el logro de las destrezas o habilidades que se

quiere cumplir.
Método Mixto (sintesis — analisis — sintesis)

Es un metodo ecléctico formado por la integracion de esos dos viejos métodos
deductivos que son la sintesis y el anélisis. Mediante la sintesis se presenta una

vision de conjunto de los ejercicios correctivos sin y carga en el trabajo juego, a
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realizar. Generalmente se hace una presentacion de conjunto con la demostracion del
profesor a la que sigue la accion de los alumnos basada en el esquema mental que

previamente han hecho.
Método de Asignacién de Tareas

Como su nombre indica consiste en asignar tareas a los alumnos que realizan bajo su
propia responsabilidad es decir, se manejan casi libremente. Por esta razon su
aplicacion maés efectiva se alcanza con los nifios y jovenes que, debido a su mayor
madures y mejor interpretacion de la educacion fisica, actian con mayor
responsabilidad. La organizacion para el trabajo que mejor encaja en este metodo es
el que se realiza por estaciones, siendo preciso dividir la clase en varios grupos
(recomendable, seis) en la ejecucion del plan de ejercicios correctivos con y sin carga
en el trabajo.

METODOS TEORICOS

Método Analitico-Sintético

Se realizard una descripcion de los principales aspectos referentes y que tienen que
ver con la relacion del programa de ejercicios correctivos con y sin carga que se

ejecutaran en cada una de las clases de forma motivante.

Meétodo Inductivo-Deductivo

Ya que partimos de supuestos de ejercicios planteadas que seran comprobadas
durante el desarrollo de la propuesta alternativa para poder arribar a las conclusiones

y generalizaciones y asi validar o descartar la misma.
Meétodo Descriptivo

Los estudios descriptivos buscan medir o recoger informacion para decir como es y
como se manifiesta el fendmeno investigativo. No se manipula ninguna variable. Se
limita a observar y describir la relacion del programa de ejercicios con y sin carga
para la prevencion y/o correccién de los defectos posturales en los estudiantes

causados por el exceso de las mochilas escolares que transportan los estudiantes del
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sexto y septimo afio de Educacion Basica de la Escuela Prof. Julio Orddfiez Espinoza
de la ciudad de Loja.

TECNICAS

Para el desarrollo de la propuesta se aplicardn las siguientes técnicas con sus

respectivos instrumentos:

Observacion

El método de la observacidon permitird conocer la realidad mediante la percepcion
directa de la realidad de la ensefianza de los ejercicios preventivos y/o correctivos

para mejorar la postura corporal de los estudiantes.

Este método se lo utilizarda como procedimiento, se lo aplicara en distintos
momentos de la propuesta tanto en su etapa de anticipacion, construccion del
conocimiento y consolidacion como valoracién de la propuesta metodologica en el

desarrollo de los ejercicios a cumplirse.

Para realizar esta propuesta se tomard en consideracion las siguientes

actividades:

» Realizar una reunion con todos los profesores, y el director de la escuela,
explicando los resultados que se obtendran con la aplicacion de la propuesta

= Aprovechar las reuniones, para dar a conocer el programa de sensibilizacion.

= Dar una charla educativa a los estudiantes, explicando la importancia de aplicar
los cuidados para evitar la mala postura corporal.

= Aplicacién del Test de Evaluacion postural para determinar el nivel de
problemas del esquema corporal que presentan los nifios.

= Realizar el plan de ejercicios correctivos que seran aplicados en los dias y horas

de las clases de Educacion Fisica.

IMPACTO

Esta propuesta tendra impacto en los padres de familia y profesores adquiriendo
nuevos conocimientos sobre las normas de prevencion para el peso de la mochila con
el peso ideal; los estudiantes, evitando las complicaciones por las malas posturas a

través del plan de ejercicios en clases de Educacion Fisica; la escuela “Prof. Julio
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Ordofez Espinoza.” teniendo el personal docente capacitado, para instruir a los
estudiantes que vienen de los primeros afios de educacion basica; la carrera de
Educacién Fisica de la Universidad Nacional de Loja, exponiendo los resultados
obtenidos a las diversas instituciones de nivel primario en pro de un mejor desarrollo
de los nifios durante su etapa escolar, y a las estudiantes como futuras profesionales
adquiriendo conocimiento, habilidades y destrezas en el cuidado del escolar.

CONCLUSIONES O RESULTADOS ESPERADOS

Al finalizar la aplicacion del plan de ejercicios, se espera que en primera instancia los
profesores se motiven para continuar a través de las clases de Educacion Fisica para
prevenir y/o corregir defectos posturales en los estudiantes; en forma directa que los
alumnos mejoren su esquema corporal, se suma la concientizacion en ellos para que
utilicen la mochila escolar con el peso ideal; asi mismo en los padres de familia hacer
conciencia que se debe considerar las consecuencias negativas que acarrea el uso de
las mochilas con un peso excesivo tanto en la estructura 6sea y muscular de los

nifnos.
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CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES DE LA PROPUESTA 2016

MAYO JUNIO JULIO
NO ACTIVIDADES Lera/S 2da/S 3eralS 4talS LeralS 2da/S 3eralS 4talS 1eralS 2da/S 3eralS 4ta/S
IV JIVIM]] J J JIVIM]]J J J
01 | Test Postural —-—
02 | Reuni6n con docentes -
03 | Programa de Sensibilizacion -
04 | PRIMERA FASE
05 | Ejercicios sin carga(en el piso) S
06 | Ejercicios sin carga (en el aire) .
07 | SEGUNDA FASE
08 | Ejercicios sin carga (al piso) [
09 | Ejercicio sin carga (al aire) )
10 | TERCERA FASE
11 | Ejercicios con carga (sentados) [
12 | Ejercicios con carga (decubito) [
13 | CUARTA FASE
14 | Ejercicios correctivos (Escolios)
15 | Ejercicios Correctivos (cifosis) —_—
16 | Ejercicios correctivos (lordosis) [
17 | QUINTA FASE
18 | Movimientos Naturales (Correr) -
19 | Movimientos Naturales (Lanzar) —
20 | Movimientos Naturales (Saltar) onam
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Primera Semana

Grado: ...............

Profesor: Geovanny Vargas
Numero de Estudiantes: 34

FASE: Primera

Fecha: ................
Edad: 10 a 12 afios
Mes:  Junio
Semana: Primera

TEMA:

Ejercicios sin carga (rana en el piso)

OBJETIVO: Orientar a través de los ejercicios la mejora de

la columna vertebral v rodillas

PROCESO METODOLOGICO DE LA CLASE

ESTRATEGIA ACTIVIDADES DOSIFICACION METODOS RECURSOS
= Decubito supino Miembros Inferiores cadera y rodilla en
INICIAL flexion y los pies juntos descansando sobre el suelo.
Miembros Superiores, hombro en el suelo en 45° de 5 minutos Demostracion
abduccién, palmas de las manos hacia arriba.
= Decubito supino Miembros Inferiores cadera y rodilla en
extensién y los pies juntos. Miembros Superiores, hombro
en el suelo a 180° de abduccion, palmas de las manos Bancos
hacia arriba. 30 minutos Ejercicios
Ubicacion de los miembros superiores: Cinta métrica
= Correccion de los hombros Controlar compensacion
PRINCIPAL =  Colocacion de los brazos, codos, Mufiecas, manos y Conos
dedos
Armonizacion: Balones
= Centro
= Miembros Superiores.- Cintura escapular, brazos, codos,
mufiecas, manos
=  Miembros Inferiores: Caderas, rodillas, pies
» Trabajo activo: Permite controlar las correcciones y las
compensaciones
Suspiro o piloteo del térax. Permite aplicar maniobras de
FINAL flexibilizacién toracica y maniobras de diafragma 5 minutos Mixto
1. Inflar vientre
2. Descenso de las 6 altimas costillas
3. Control del pubis
Foorr Foorr
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Segunda Semana

Grado: .....ooiiii Fecha: ................
Profesor: Geovanny Vargas Edad: 10 a 12 afios
NUmero de Estudiantes: 34 Mes:  Junio
FASE: Primera Semana: Segunda
TEMA: Ejercicios sin carga (rana en el piso) OBJETIVO: Realizar ejercicios la mejora de la cadera y
rodillas
PROCESO METODOLOGICO DE LA CLASE
ESTRATEGIA ACTIVIDADES DOSIFICACION METODOS RECURSOS
= Decubito supino con las caderas flexionadas, las rodillas ligeramente
INICIAL flexionadas, una tobillera colocada a 1,70 de altura permite suspender
el extremo distal de ambos miembros inferiores.
= Miembros Superiores, hombro en el borde de la camilla a 45° de 5 minutos Demostracion

abduccion, palmas de las manos hacia arriba.

= Decubito supino con las caderas flexionadas, las rodillas extendidas

completamente, una tobillera colocada a 1,70 de altura permite Bancos
suspender el extremo distal de ambos miembros inferiores. Miembros
Superiores, hombro en el borde de la camilla a 180° de abduccion, Ejercicios Cinta métrica
palmas de las manos hacia arriba.
Ubicacidn de los miembros superiores: Conos
PINCIPAL = Correccion de los hombros Controlar compensacion 30 minutos

= Colocacion de los brazos, codos, Mufiecas, manos y dedos
Armonizacion:

= Centro
= Miembros Superiores.- Cintura escapular, brazos, codos, mufiecas,
manos

= Miembros Inferiores: Caderas, rodillas, pies
Trabajo activo: Permite controlar las correcciones y las compensaciones

= Decubito supino con las caderas flexionadas, las rodillas extendidas
FINAL completamente, una tobillera colocada a 1,70 de altura permite 5 minutos Mixto
suspender el extremo distal de ambos miembros inferiores. Miembros
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Tercera Semana

Grado: ................

Profesor: Geovanny Vargas
NUmero de Estudiantes: 34

FASE: Segunda

Fecha: ................
Edad: 10 a 12 afios
Mes: Junio

Semana: Tercera

TEMA:

Ejercicios sin carga Apertura del angulo Coxofemoral brazos juntos

OBJETIVO: Orientar a través de los ejercicios la mejora del

esquema corporal.

PROCESO METODOLOGICO DE LA

CLASE

ESTRATEGIA ACTIVIDADES DOSIFICACION METODOS RECURSOS
= Decubito supino Miembros Inferiores cadera flexionada y Apertura de
INICIAL rodilla en flexiona. Miembros Superiores, hombro en el borde de la
camilla brazos a 45° de abduccion, palmas de las manos hacia arriba.
5 minutos Demostracion
= Suspiro o piloteo del térax. Permite aplicar maniobras de
flexibilizacion toracica y maniobras de diafragma
Ubicacidn de los miembros superiores: Bancos
= Correccion de los hombros Controlar compensacion. Ejercicios
= Colocacion de los brazos, codos, Mufiecas, manos y dedos Cinta métrica
Armonizacion:
PINCIPAL = Correccion de los hombros: Controlar el bloqueo respiratorio 30 minutos Conos
= Colocacion de los brazos: Elegir altura de las manos
= Miembros Superiores.- Cintura escapular, brazos, codos, mufiecas,
= Manos. Miembros Inferiores: Caderas, rodillas, pies
Trabajo activo: Permite controlar las correcciones y las compensaciones.
= Decubito supino Miembros Inferiores cadera y rodilla en extension y
FINAL los pies juntos. Miembros Superiores, hombro en el borde de la 5 minutos Mixto
camilla en aduccidn, palmas de las manos hacia arriba.
Foo Foor
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Cuarta Semana

Grado: ................

Profesor: Geovanny Vargas
NUmero de Estudiantes: 34

FASE: Segunda

Fecha: ................
Edad: 10 a 12 afios
Mes: Junio

Semana: Cuarta

TEMA:

Ejercicios sin carga Cierre del &ngulo coxofemoral brazos juntos

OBJETIVO: Orientar a través de los ejercicios la mejora de
las extremidades inferiores y superiores.

PROCESO METODOLOGICO DE LA CLASE
ESTRATEGIA ACTIVIDADES DOSIFICACION METODOS RECURSOS
= Decubito supino con las caderas flexionadas , Miembro inferior
INICIAL extendido, las rodillas en extension maxima, una tobillera colocada a
1,70 de altura permite suspender el extremo distal de ambos miembros
inferiores, miembro superior extendido en aduccion ,palmas de la 5 minutos Demostracion
manos mirando hacia arriba
= Realizar traccion progresiva, tratar de colocar en la curva fisiologica
Ubicacidn de los miembros superiores: Bancos
= Correccion de los hombros Controlar compensacion.
= Colocacion de los brazos, codos, Mufiecas, manos y dedos Ejercicios Cinta métrica
Armonizacion:
= Centro Miembros Superiores.- Cintura escapular, brazos, codos, Conos
PINCIPAL mufiecas, manos 30 minutos
= Miembros Inferiores: Caderas, rodillas, pies
Trabajo activo: Permite controlar las correcciones y las compensaciones
= Decubito supino con las caderas flexionadas, las rodillas flexionadas
FINAL una tobillera colocada a 1,70 de altura permite suspender el extremo 5 minutos Mixto
distal de ambos miembros inferiores. Miembros Superiores, hombro
en el borde de la camilla en abduccion, palmas de las manos hacia
arriba.
Forrr Forr
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Quinta Semana

Grado: ................

Profesor: Geovanny Vargas
NUmero de Estudiantes: 34

FASE: Tercera

Fecha: ................
Edad: 10 a 12 afios
Mes: Junio

Semana: Quinta

TEMA: Ejercicios con carga. Cierre del a&ngulo coxofemoral brazos juntos OBJETIVO: A través de los ejercicios localizados mejorar el
Sentados esquema corporal
PROCESO METODOLOGICO DE LA CLASE
ESTRATEGIA ACTIVIDADES DOSIFICACION METODOS RECURSOS
= Sentado sobre la camilla, zona lumbar neutra, Brazos suspendidos
INICIAL hacia los lados con las palmas de las manos mirando hacia adentro.
Miembros inferiores en flexion, rodillas abiertas y flexionados pies
juntos. 5 minutos Demostracion
= Inflar vientre
= Descenso de las 6 ltimas costillas
= Control del pubis Bancos
Ubicacién de los miembros superiores: Ejercicios
= Correccion de los hombros Controlar compensacion. Cinta métrica
= Colocacién de los brazos, codos, Mufiecas, manos y dedos
PINCIPAL Armonizacion: 30 minutos Conos
= Centro.- Respiracion
= Miembros Superiores.- Correccién de los hombros, extension de los
codos y dedos
= Miembros Inferiores: Caderas, rodillas, pies
Trabajo activo: Permite controlar las correcciones y las compensaciones
pelvitrocantereos
= Sentado sobre la camilla, zona de la columna ligeramente flexionada,
FINAL Brazos suspendidos hacia los lados con las palmas de las manos 5 minutos Mixto
mirando hacia adentro. Miembros inferiores en extension, pies juntos.
Fo For
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Sexta Semana

Grado: ..................

Profesor: Geovanny Vargas
NUmero de Estudiantes: 34

FASE: Cuarta

Fecha: ................
Edad: 10 a 12 afios
Mes: Junio

Semana: Sexta

TEMA: Ejercicios correctivos para escoliosis, cifosis y lordosis OBJETIVO: Realizar ejercicios preventivos y correctivos para
patologias de columna vertebral
PROCESO METODOLOGICO DE LA CLASE
ESTRATEGIA ACTIVIDADES DOSIFICACION METODOS RECURSOS

La posicion del primer ejercicio es boca arriba. Hay gque acostarse en

INICIAL el suelo sobre la colchoneta, boca arriba, y llevar ambas rodillas hacia
el pecho abrazandolas con los brazos. Hacer 3 series de 20
repeticiones cada una con un pequefio descanso entre cada serie. 5 minutos Demostracion
El ejercicio es boca abajo, y para hacerlo se estira un brazo hacia
delante (dejando el otro pegado al cuerpo) y la pierna contraria hacia
atras, procurando separarlos. Colchonetas
Se hacen 3 series de 15 repeticiones. El dltimo ejercicio es una Ejercicios
elongacion de la columna. Bancos
Sentado con las piernas estiradas hay que tratar de tocarse las puntas

PINCIPAL de los pies con las manos (nos podemos ayudar con un pafio que haga 30 minutos
“lazo” con nuestros pies, de forma de quedar pegados y mejorar el
estiramiento). Repetir 10 veces manteniendo unos 5 segundos
Caminar con extension de brazos hacia arriba.

FINAL Flexidn y extension de extremidades inferiores 5 minutos Mixto
Estiramientos

Forr Foor
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Séptima Semana

Grado: .....ooiiii Fecha: ................

Profesor: Geovanny Vargas Edad: 10 a 12 afios

NUmero de Estudiantes: 34 Mes:  Junio

FASE: Cuarta Semana: Séptima

TEMA: Ejercicios correctivos para escoliosis, cifosis y lordosis OBJETIVO: Orientar a través de los ejercicios la mejora del

esquema corporal.

PROCESO METODOLOGICO DE LA CLASE

ESTRATEGIA ACTIVIDADES DOSIFICACION METODOS RECURSOS
= Colocar las piernas abiertas a la altura de tus caderas.
INICIAL = Entrelazar los dedos y extiende ambos brazos al frente a la altura de tu
pecho.
= Extiende ambos pulgares presionandolos y junta tus palmas. 5 minutos Demostracion

Lentamente baja tus brazos hacia tu cara y toca el suelo sobre tu
cabeza con los pulgares.

= Hacer tres respiraciones profundas mientras empujas. Regresa a la Colchonetas
posicidn inicial y repite.
= Colocar las manos viendo hacia arriba con tus codos doblados a 90 Bancos
grados.
= Exhala y empuja tus gluteos tan altos como puedas sin levantar tus
PINCIPAL talones. Ejercicios

= Si sientes un tiron o un pellizco en tu espalda baja, empujaste
demasiado alto.

= Mantener la posicién durante dos respiraciones profundas y luego 30 minutos
baja tus gluteos al piso. Haz 10 repeticiones.

= Comenzar con las manos y rodillas apoyadas en el suelo, con los
hombros en linea con las mufiecas y pelvis alineada con tus rodillas. 5 minutos Mixto

FINAL = Sentarse con los gluteos sobre las piernas manteniendo las manos en
la misma posicion.

= Girar la punta de los pies debajo y gradualmente levanta tu cadera de
tal manera gue quedes sobre tus manos y tus pie
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Octava Semana

Grado: .....ooiiii
Profesor: Geovanny Vargas
NUmero de Estudiantes: 34

FASE: Quinta

Fecha: ................
Edad: 10 a 12 afios
Mes: Junio

Semana: Octava

TEMA: Ejercicios de movimientos naturales: Correr, saltar y lanzar

OBJETIVO: Ejecutar ejercicios de movimientos naturales
como medio de mejorar el esquema corporal

PROCESO METODOLOGICO DE LA

CLASE

ESTRATEGIA

ACTIVIDADES

DOSIFICACION METODOS RECURSOS

INICIAL

Juegos de correr (ida y vuelta)
Juegos de saltar (en distancia y altura)
Juegos de lanzar (altura , distancia y precision)

5 minutos Demostracion

PINCIPAL

Correr salvando obstaculos en diferentes distancias

Saltar obstaculos ubicados en diferentes distancias.

Lanzar varios objetos de diferentes texturas y pesos.

Correr en zig — zag, carreras en dos pies.

Saltar sobre obstaculos en dos pies.

Lanzar hacia adelante, atras, izquierda y derecha.

Saltar la cuerda en forma individual y en grupo.

Correr en un solo pie.

Con una pierna adelantada y otra flexionada, mantener los brazos
estirados cerca del tronco y salta lo méximo hacia delante para volver
a flexionar y empezar de nuevo con la otra pierna. Recorre asi 10
metros, 6 veces. Luego recorrer 60 metros.

Repetir 10 veces cada ejercicio.

Ejercicios Colchonetas
Bancos

30 minutos
Conos

Pelotas

Cuerdas

FINAL

Realizar el juego del cangrejo
Ejecutar el juego del puente
Realizara el juego de la tela arafia.
Ejercicios de extension y flexibilidad.

5 minutos Mixto
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a. TEMA
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b. PROBLEMATICA

El problema radica en que la poblacion en estudio, la Escuela fiscal “Prof. Julio
Orddfiez Espinoza” de la ciudad de Loja, sus directivos, docentes y padres de familia
desconoce sobre las complicaciones en el sistema muscular y 6seo la salud de los
nifios con sus espaldas al llevar sobrepeso en su mochila escolar que puede ser un

desencadenante a futuro con otras patologias.

El sobrepeso en la mochila de un estudiante no debe superar el 15% de su peso
en Kilos, pero esta es una realidad distinta, ya que en el afio de escolaridad, es fécil
observar a los nifios y adolescentes con mochilas grandes y pesadas.

El conocer acerca de lo malo que trae en el cuerpo humano cargar con exceso de
peso atrds en sus espaldas, da inicio a una campafa de responsabilidad social, en
donde se ejecuten nuevas alternativas de acudir a las instituciones educativas de
forma comoda y sobre todo saludable para nifios y adolescentes en edad escolar a

través de actividades fisicas preventivas y correctivas.

La problematica tiene sus causas en los efectos que causa en lo muscular que se
evidencia en el dolor de la espalda de los nifios; asi como al sistema 0seo que causan
problemas a nivel de la columna vertebral como son patologias de escoliosis, lordosis

y cifosis entre las principales.

Entre las causas determinadas en la problematica se derivan los siguientes:

D1: Exceso de peso que transportan los nifios en sus mochilas escolares.
D2: Limitadas Actividades Fisicas que se realizan en la institucion

D3: Falta de Programas de Sensibilizacion para el usos de la mochila en los nifios

con el peso ideal.
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Problema Central:

¢Como influye el peso de la mochila escolar en la postura corporal de los estudiantes
del sexto y séptimo afio de la escuela “Prof. Julio Ordofiez Espinoza” de la ciudad de
Loja. Afio lectivo 2015 — 2016
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c. JUSTIFICACION

El desarrollo del trabajo investigativo por parte del autor, se basa en la falta de
informacidn y desconocimiento existente en la comunidad educativa de la escuela
“Prof. Julio Ordofiez Espinoza” de la ciudad de Loja, en donde los estudiantes deben
cargar sus mochilas con exceso de peso y han provocado que los nifios sufren de

dolores de espalda y patologias a nivel 6sea de la columna vertebral.

Una campafia de responsabilidad social dentro del establecimiento educativo es
una herramienta efectiva de comunicacion y sensibilizacion ante esta problematica
que esta afectando a una poblacién vulnerable como lo son los nifios en su etapa

escolar, aprovechando las actividades fisicas que son de interés de los escolares.

Este tipo de iniciativa social es una forma eficaz de llegar a todos los grupos
vinculantes en la investigacion, como son las autoridades, docentes, los padres de
familia y los estudiantes, dando a conocer que el sobrepeso en las mochilas escolares
afectan a la salud con dolores de espalda, escoliosis, lordosis y cifosis, pero que

pueden desencadenar patologias severas con el pasar del tiempo.

Por ello es de importancia que se realice esta investigacion por cuanto a través
de un programa de actividades fisicas se podra prevenir o mejorar la postura corporal
de los nifios que estan afectando en las actividades cotidianas y en especial en el
desarrollo de las clases de educacion fisica, problemas causados por el exceso de

peso de la mochila escolar de los estudiantes
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d. OBJETIVOS

Objetivo General:

- Analizar el sobrepeso de la mochila escolar y su incidencia en la postura corporal
de los estudiantes del sexto y séptimo grado de la escuela “Prof. Julio Ordonez

Espinoza” de la ciudad de Loja. Afio lectivo 2015-2016

Objetivos Especificos:

1. Fundamentar tedricamente los problemas a nivel muscular y 6seo causados por
el exceso de peso en las mochilas de los estudiantes del sexto y séptimo afio de
la escuela “Prof. Julio Ordoéfiez Espinoza” de la ciudad de Loja. Afio lectivo 2015
—2016.

2. Diagnosticar la influencia del peso de la mochila escolar en la postura corporal de

los estudiantes del sexto y séptimo grado de la escuela “Prof. Julio Ordoéfiez Espinoza”

de la ciudad de Loja. Afio lectivo 2015-2016.

3. Elaborar un plan de actividades fisicas que permiten la prevencion y correccién
de los defectos posturales en los estudiantes del sexto y séptimo afio de la
escuela “Prof. Julio Ordénez Espinoza” de la ciudad de Loja. Afio lectivo 2015 —
2016.

4. Aplicar un Programa de Sensibilizacion para el uso de la mochila con el peso
ideal en los estudiantes del sexto y séptimo afo de la escuela “Prof. Julio

Ordoénez Espinoza” de la ciudad de Loja. Afio lectivo 2015 — 2016.

5. Evaluar el plan de actividades fisicas aplicado como medio de prevencion y
correccion de los defectos posturales en los estudiantes del sexto y séptimo afio
de la escuela “Prof. Julio Ordénez Espinoza” de la ciudad de Loja. Afio lectivo
2015 - 2016
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e. MARCO TEORICO

La Mochila escolar
Definicion
Caracteristicas

La Mochila Escolar

- Peso Excesivo de la Mochila Escolar
- La Mochila Escolar y el Dolor de Espalda
- Consecuencias

- La Mochila y Actividades Fisicas

Tipos de Mochilas Escolares

Como llevar una Mochila Correctamente
Programas de Sensibilizacion

Influencia de la Actividad Fisica

- Preventivas
- Correctivas

Postura corporal
Definicion
Trabajo del Esquema Corporal

- Test o Examen Postural
- Alineacion Corporal

Implicaciones del Desarrollo

- Caracteristicas Fundamentales
- Desajustes
- Condiciones y Defectos

Prevencién en el Marco Escolar

- La Columna Vertebral
- Postura en la Vida diaria

Posturas

- Postura Correcta
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- Postura Incorrecta
- Dolor Postural

Lesiones Musculo esquelético de la Columna vertebral

- Lesiones Musculares
- Lesiones Esqueléticas

Alteraciones Posturales

- Escoliosis
- Cifosis
- Lordosis

DESARROLLO MARCO TEORICO

La mochila escolar

Definicion

Se cita en la pagina Web (2011) que.

La mochila consiste en un equipaje que puede llevarse en la espalda por medio
de dos bandas que pasan por los hombros. La persona que usa una mochila es
Ilamada habitualmente mochilero. Se suele preferir el uso de mochilas, en lugar
de bolsos para transportar cargas pesadas en largos periodos de tiempo, porque
los hombros soportan mejor el peso que las manos. Las mochilas mas grandes
descargan la mayor parte del peso en cinturones que rodean las caderas,
dejando las bandas que pasan por los hombros solo para estabilizar la carga.
Con el tiempo este articulo ha ido evolucionando con la necesidad de
transportar mas y mas pesados objetos. Las guerras han sido grandes
impulsoras de su desarrollo, tanto en diseio como en materiales”
(http://lexicoon.org/es/mochila, 2011)

Caracteristicas

Corfimes (1991) las clasifican por su capacidad, se pueden dividir en tres grandes

grupos:

Hasta 40 litros: Estas son utilizadas para actividades de una jornada o para
ataque.

De 40 a 65 litros: Su uso méas habitual es para actividades en las que por lo
mMenos se va a pasar una noche fuera, ya que es necesario llevar el saco, funda

de vivac, hornillo, etc.
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o Mas de 65 litros: Este tipo de mochilas se utiliza para actividades de varias

jornadas o para realizar porteos.

Algunas mochilas super ligeras de mediana y gran capacidad emplean tejidos como
el Kevlar, fibra de gran resistencia a la abrasion, para su construccion” ( Coromines,

Joan y Pascual, José A, 1991)

La Mochila Escolar

Wikipedia (2014) “La mochila siempre debe quedar unos centimetros por encima de
la cintura del nifio. Asi mismo, debe ponerse y quitarse evitando adoptar posturas
forzadas que pudieran causar lesiones musculares. Los problemas que actualmente
sufren los nifios estan causados por la mala colocacion de las mochilas, y por el

excesivo peso que las escuelas exigen transportar cada dia” (Wikipedia, 2014)

Peso Excesivo de la Mochila Escolar

Wikipedia (2014) “Una mochila escolar ideal es aquella que se adapta
perfectamente a la curva que forman las vértebras dorsales y descansa sobre
ella, siempre hay que tener en cuenta que la cartera debe quedar situada por
encima de la cintura, al menos unos cinco centimetros. Con respecto al peso
que se puede llevar en la cartera, no debe superar el 15% de lo que pesa el
nifio, el maximo deberia ser un 10%. Siempre hay casos excepcionales y estos
datos pueden variar dependiendo de la constitucién del nifio y de su estado
fisico” (Wikipedia, 2014)

En el sitio Web (2008) al respecto describen que.

Hoy conocemos una noticia relacionada con el peso de las mochilas escolares
que nos ha sorprendido, al parecer, uno de cada tres escolares mayores de seis
afios portan en sus espaldas hasta un 35% de peso con respecto al peso total del
nifio. Es decir, si un nifio pesa 25 kilos, en su mochila escolar lleva alrededor
de 9 kilos de peso, si nos ajustamos a las recomendaciones, el nifio no deberia
Ilevar mas de 3 kilos. Asi lo comunica la Fundacién Kovacs y la Organizacion
Médica Colegial en el marco de la campafia de prevencion del dolor de espalda
en el colegio” (http://pequelia.es/724/el-peso-de-las-mochilas-escolares/, 2008)
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La Mochila Escolar y el Dolor de Espalda

El dolor de espalda inespecifico podria definirse como el dolor que aparece en la
zona lumbosacra, y que con frecuencia viene acompafiado de limitaciones
movimiento a consecuencia del dolor y esta influenciado por la tension y la adopcion

de ciertas posturas, que se pueden asociar al dolor referido.

Para el autor Kovacs (2003) “De acuerdo con los estudios realizados, el dolor de
espalda inespecifico es muy infrecuente entre los nifios de menos de 7 afios (Taimela,
1997). Sin embargo, un amplio estudio metodoldgico realizado en Mallorca ha
demostrado que entre los 13 y 15 afios ya lo ha padecido el 59,9% de los chicos v el
69,3% de las chicas (pag. 67).

Consecuencias

Segun manifiesta el doctor Avelino Ferrero, presidente del SERMEF (Servicio de
Rehabilitacion del Hospital Ramén y Cajal, de Madrid), "el problema no es la
mochila sino el peso que lleva el nifio en ella". Este especialista explica que "el peso
produce una gran traccion y presion sobre la musculatura y las articulaciones, debido

a la sobrecarga de la mochila".

El presidente de la Fundacion, el doctor Francisco Kovacs (2003), advierte que:

Otro de los factores a tener en cuenta es la actividad fisica". Resalta que el
sedentarismo es malo y hace hincapié en que los nifios deben desarrollar una
actividad fisica o deporte de forma regular y adecuada, y evitar estar todo el dia
sentado. Aparte de eso, se debe observar si el mobiliario escolar es adecuado a
la altura que tenga el nifio para evitar la mala postura, que es otro factor que
perjudica a la espalda de los nifios” (pag. 38)

La Mochila y Actividades Fisicas

La actividad fisica y el ejercicio son indispensables para que la columna vertebral
adquiera su forma definitiva y tienen un efecto positivo para la prevencion y
tratamiento del dolor de espalda. El sedentarismo dificulta el desarrollo éseo normal
de la columna vertebral, conlleva la pérdida de fuerza y resistencia muscular y hace

que la espalda sea mas vulnerable al exceso de carga.
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La autora M. Girdn (2009) cita:

Segun un estudio realizado por el Colegio de Fisioterapeutas de Madrid, el
peso medio que los estudiantes transportan en la mochila escolar es de 4’7
kilos, pero mas del 27% de los alumnos lleva entre 5y 9 kilos, y casi un 9%
alcanza los mas de 10 kilos. Sin embargo, “no deberian cargar sobre la espalda
una mochila que supere el 10% de su peso corporal”, explica José Santos,
secretario general de esta organizacion profesional. “Ademas, -afiade- estamos
hablando de nifios que con un promedio de peso de 30 kilos, deberian llevar un
méaximo de 3 kilos y cargan con hasta 10 kilos. ( Giron, 2009, pag. 45)

Tipos de Mochilas Escolares

Elizabeth Sobisky sefiala que: “Existen varios tipos de mochilas diferentes, y cada
cual tiene sus ventajas, pero lo que debes recordar siempre es no cargar de mas la

mochila de tu hijo. jQue se lleve lo imprescindible para el dia!

Mochila Clasica: La de toda la vida. Tiene dos asas
que colgar en los hombros y varios compartimentos

para guardar todo lo que tu hijo necesita.

La ventaja es que tiene mucho espacio y es comoda de llevar, ademas de ser

ajustable para que la lleve a la altura perfecta.

Mochila con ruedas: La opcion perfecta si tu hijo necesita llevar muchas cosas en la
mochila. jNo cargara con nada de peso! Vienen con un asa extensible para que no se
tenga que agachar a por ella. Si sospechas que tu hijo lleva demasiado peso y podria
tener problemas de espalda si no lo remedias comprale una de éstas... jtodo ird sobre

ruedas!

Bandolera: Una alternativa préactica y a la moda. Se puede llevar cruzada y
apoyandola en un solo hombro. Tiene menos capacidad y menos compartimentos que
la mochila tradicional, pero eso no tiene por qué ser algo negativo. Es muy practica

porque obliga a llevar s6lo lo imprescindible, jasi no cargard con peso de mas”
(Sobisky, 2010, pags. 66,67)
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Cémo llevar una Mochila Correctamente

Por eso las sugerencias que podemos hacerles, fundamentadas en las opiniones

de los profesionales son:

= Lamochila no debe pesar mas del 10% del peso del nifio.

= La mochila debe mantener ciertas proporciones, con respecto al tamafio del nifio
y no debe ser mas ancha que el pecho del nifio.

= Las correas deben ser anchas y acolchadas.

= Los nifios deben pasar las correas por ambos hombros, asi como utilizar la correa
de la cintura. Muchos nifios cometen el error de llevar colgando la mochila de
un solo hombro.

= Se deben colocar los objetos pesados en la base del envase, cerca de la columna
vertebral, para una mejor distribucion del peso.

Programas de Sensibilizacion

En el documento del Ministerio de Educacion, (2014) El dnico programa de

sensibilizacion que se lo viene cumpliendo a medias, es a traveés.

De los Circulos del Buen Vivir que se lo desarrolla en las Escuelas del Buen
Vivir; es asi que la institucion educativa que se realiza la investigacion no esta
participando en este programa; el mismo que consiste en, en el trabajo
académico “Los Circulos del Buen Vivir no solamente son una estrategia para
mejorar la calidad de vida de la nifiez y juventud que se educan en los centros
de estudio, sino un compromiso de todos, empezando por el Ministerio de
Educacién, los docentes y padres de familia a fin de generar ambientes
respetuosos y armonicos que permitan aplicar los conceptos del Buen Vivir en
la cultura escolar” (Ministerio de Educacién, 2014, pag. 33)

El proyecto lleva el nombre de circulo, ya que representa una continuidad que
tiene un inicio y un cierre, es decir, constituye una progresion que pretende generar
el Buen Vivir en las actividades académicas de las y los estudiantes de las
instituciones educativas y uno de ellos es: “La Mochila que puedo Llevar”. La idea
de estos materiales y del proyecto en si, es que diariamente se conviertan en
materiales didacticos para trabajar en clase, desde los primeros hasta los ultimos

anos, por ello traen consigo ilustraciones y personajes con los que se pueden inventar
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historias que posteriormente se apliquen en la vida diaria de los estudiantes. Los
circulos se desarrollan a través de los siguientes ejes: : La escuela que quiero tener, la
mochila que puedo llevar, el trato que quiero recibir, los alimentos que necesito

comer y los habitos que me hacen bien.

Influencia de la Actividad Fisica

Isabel Gallardo Vidal (2009) al respecto cita:

El movimiento es una necesidad corporal. Todos sabemos que los nifios en
edad escolar tienen necesidad y capacidad de moverse. El ejercicio fisico
continuado, acompafiado de una dieta equilibrada, va a contribuir a la
regulacion del peso corporal, evitando la aparicion de obesidad, tanto en la
infancia como en la vida adulta (el 80% de los adultos obesos han sido nifios
obesos). También va a ayudar a la prevencién de las enfermedades
degenerativas como la arteriosclerosis. En el nifio, un entrenamiento regular,
produce beneficios en las habilidades motoras y cognitivas, siendo beneficioso
también para sus relaciones personales y en el contexto de grupo social que le
rodea” (Vidal, 2009, pags. 111 - 112)

Preventivas

Este tipo de informacion es la que ha llevado al Colegio de Fisioterapeutas de
Madrid a desarrollar una campafa educativa para corregir estas conductas. En
ecuador a penas en las Escuelas del Buen vivir se ha realizado este tipo de campafias
preventivas. Asi, durante el curso 2009-10, varios de sus profesionales recorrieron
algunos centros educativos de la comunidad formando a nifios de entre 6 y 8 afios en
buenas practicas posturales. Para ello se han servido de un cdmic educativo y de un

CD interactivo.

Los dolores de espalda que presentan los adolescentes estan relacionados en gran

parte por los excesos de edades mas tempranas; por eso es conveniente:

- Educar a los nifios acerca de los riesgos de los esfuerzos excesivos a los que
somete su espalda.
- Control del peso y de lo que llevan en la mochila.

- Que aprendan a cargarla bien.
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- Acuerdos con los colegios para no transportar todos los libros, cuadernos y

estuches, todos los dias de casa al colegio y viceversa.

Cdémo debe ser la mochila

- Anatémica con tirantes para los hombros, anchos, acolchados y extensibles para
llevarlos tensados y mantener la mochila alta y pegada a la parte superior del
cuerpo.

- Cinturdn acolchado para abrochar a la altura del abdomen o del pecho para
distribuir el peso entre el resto del cuerpo.

- Tamafio igual o inferior al térax del nifio sin sobrepasar su eje de gravedad (22

vértebra lumbar).

Qué debe ir en la mochila

- Evita que lleve cargas indtiles. El peso excesivo arquea la columna hacia delante,
pues obliga a flexionar la cabeza y el tronco hacia delante para compensar el
peso.

- El peso debe estar proporcionado a la talla y peso del nifio y a su tipo de
constitucion.

- Los objetos méas pesados deben ir al fondo y pegados a la espalda.

Cdmo debe cargar la mochila

Francisco Giner de Los Rios (2009) al respecto sefiala que.

Es fundamental la colocacién de la carga para
que el transporte se realice de la manera mas
comoda, asi se debe ordenar la mochila de

manera que lo mas pesado y voluminoso quede

J 'l\ A | cerca de la espalda y situado de manera vertical
T : a ser posible. (Rios, 2009, p. 5)
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Usar ambos tirantes, nunca solo uno. Aunque la carga que se transporta parezca
ligera, todo el peso en un solo hombro, ademé&s de sobrecargar éeste, desequilibra la
postura, al forzar mas una determinada parte del cuerpo y desechar lo que no sea

necesario y ordenar periédicamente la mochila.

Correctivas

A pesar de que un nifio de primaria, que pesa aproximadamente 35 kilos, no deberia
cargar mas del 10% de su peso (es decir, unos 3,5 kilos), muchos escolares llevan en

sus espaldas mochilas que superan los 8 kilos. Una imprudencia.

Por eso, si los chicos van a trasladar mas del 10% de su peso corporal, lo mejor es

que utilicen una mochila con ruedas, la cual puede ser arrastrada por el estudiante.

Postura corporal

Definicion.

Del latin positira, es la posicion adoptada por alguien en un cierto momento o
respecto de algin asunto. En un sentido fisico, el concepto de postura esta asociado a
la correlacion entre las extremidades y el tronco y a las posiciones de las

articulaciones

Corporal

Sitio Web (2008) Por su parte, es aquello perteneciente o relativo al cuerpo.

(El conjunto de los sistemas organicos que constituyen un ser vivo). La
postura corporal, por lo tanto, es la posicion del cuerpo humano. Decubito
supino, decubito prono, decubito lateral y clino posicion son algunos de los
nombres técnicos que reciben ciertas posiciones corporales. El cuerpo
excesivamente inclinado hacia delante, en cambio, dificulta la respiracion,
comprime los érganos de la digestion y puede generar problemas como
escoliosis o lumbago. Mantener la espalda erguida también es importante para
tener una buena postura corporal cuando la persona se encuentra sentada (por
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ejemplo, frente al monitor de la computadora)” (http://definicion.de/postura-
corporal/, 2008)

Trabajo del Esquema Corporal

Rodriguez (1998) al respecto opina que:

La falta de extensibilidad de la musculatura isquiosural (cortedad isquiosural)

es la que se presenta con mayor frecuencia de todos los grupos musculares.
Existen dos grados de cortedad. El grado I, més frecuente, y la marcada o
grado 1, que en una altisima proporcién produce repercusiones sobre el raquis
lumbar. La importancia de la cortedad isquiosural no estd en la falta de
extensibilidad en si misma, sino en la predisposicién para ocasionar
repercusiones sobre la columna vertebral (Rodriguez, 1998, pag. 76).

Test o Examen Postural

Sobre este instrumento de valoracidn, el autor Cabrera (2012) opina que.

El test de postura se denomina Postulograma; Para realizar este examen es
necesario: Colocar al paciente, con la menor cantidad de ropa posible, con los
pies desnudos, los talones ligeramente separados a unos 8 a 10 cm de la linea
media, los brazos a lo largo del tronco, la mirada en sentido horizontal El
evaluador debe colocarse a una distancia apropiada del paciente, 1 a 2 m
aproximadamente. La postura se examina desde el suelo hacia arriba, y debe
ser analizada en los tres planos: anterior, posterior; vy, lateral derecho e
izquierdo” (Cabrera, 2012, pag. 25)

Alineacion Corporal

Cabrera (2012) al respecto:

Se define como la correcta colocacion 6seo-ligamentosa determinante de un
equilibrio dado por la caida del centro de gravedad (en el ser humano alojado
en la pelvis) dentro de la base de sustentacion, en un punto equidistante de
apoyos. EIl centro de gravedad es el punto tedrico en el cuerpo sobre el que
actan las fuerzas de traccion y presién, y que se localiza mas o menos a la
altura de la 22 vértebra lumbar (55% del alto de la persona); asi podemos hablar
de una alineacion corporal ideal. (Cabrera, 2012, pag. 26)
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Implicaciones del Desarrollo

El autor Lépez (2010) al respecto manifiesta que.

Existen factores que acontecen en la adolescencia que pueden inducir
desajustes posturales: Las propias caracteristicas fisioldgicas del crecimiento a
nivel del aparato locomotor. Durante la adolescencia se producen una serie de
cambios muy bruscos a nivel fisiolgico que pueden terminar desencadenando
una serie de desajustes posturales. En las chicas, el maximo crecimiento en
longitud de la columna ocurre en los chicos. Las desalineaciones raquideas
pueden progresar a la vez que lo hace el crecimiento del chico/a, hasta que
alcance la madurez esquelética. Una buena higiene postural que genera una
distribucion simétrica de las presiones sobre las vértebras permite un
crecimiento normal de los cuerpos vertebrales, con lo que se evitan los
acuflamientos vertebrales anteriores” (LOpez, 2010, pag. 5)

Caracteristicas Fundamentales

Hueso

En el documento de Chumy (2003) cita que “es un tejido adaptativo. Generalmente
se hace referencia al hueso por su papel como componente estructural del esqueleto.
Sin embargo, el hueso también cumple una importante funcion como deposito

principal de calcio para el mantenimiento del equilibrio corporal” (pag. 44)

En la columna vertebral se pueden encontrar tres formas estructurales de tejido

dseo.

More (2007) define a los Ligamentos.- Los ligamentos de la columna vertebral
representan las estructuras de tejido conjuntivo situado entre vértebras contiguas. La
principal funcion de los ligamentos de la columna es limitar los extremos de

movimiento, tanto multiples segmentos como en un solo segmento” (pag. 43)

Localizacién y Aspecto

Ballesteros (2002) sefiala que.
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En la columna cervical, dos grupos de ligamentos proporcionan soporte y
seguridad, ademas de permitir el movimiento de la cabeza: ligamentos
craneocervicales externos, situados por fuera del conducto vertebral, y los
ligamentos craneocervicales internos, situados en el interior del conducto
vertebral. Disco Intervertebral.- El disco intervertebral es el elemento
estabilizador méas importante del complejo triarticular de un segmento de
movimiento vertebral. El disco estd formado por tres estructuras: el nucleo
pulposo, el anillo fibroso y las placas limitantes vertebrales” (Ballesteros,
2002, pag. 76)

Anillo Fibroso

El anillo fibroso esta formado por laminillas concéntricas (12 a 20 capas) de fibras de

coladgeno inmersas en una sustancia proteoglucana. Las fibras de coldgeno discurren

oblicuamente (30 grados) entre las placas limitantes vertebrales.

Cartilago

Para Palmosky (1984) al respecto opina:

El tejido cartilaginoso de la espalda, como en cualquier otra parte del
organismo, permite los movimientos con carga entre los huesos con una
resistencia de rozamiento baja. En los segmentos de movimientos lumbares
existe tejido del tipo del cartilago en los discos, las placas limitantes y las
articulaciones interapofisiarias” (Palmosky, 1984, pag. 29)

Desajustes

La columna es un tallo longitudinal éseo, flexible, situado en la parte media y

posterior del tronco, se extiende desde la base del craneo, a la cual sostiene, hasta la

pelvis, que la soporta. Contiene y protege la medula espinal. Se articula con el

craneo, las costillas y los huesos de la cadera, constituyendo el punto de insercion de

algunos musculos de la espalda. Esta formado por una serie de huesos individuales

Ilamados vertebras, separados entre si por discos intervertebrales y reforzados por

ligamentos. Esta estructura consta de 7 vértebras cervicales, 12 vértebras dorsales, 5

vértebras lumbares, 5 vértebras sacras y de 3 a 5 vértebras coccigeas.
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Postura

Es la posicidn del cuerpo con respecto al espacio circundante y el tiempo y la fuerza
constante de la gravedad que determina el mantenimiento coordinado por diversos
muasculos que movilizan las extremidades por mecanismos propioceptivos y de

equilibrio. La postura no es siempre estatica, es dinamica.

Mala postura o defecto de postura
Sotelo (2011) al respecto opina que.

Es una relacion deficiente entre las diferentes partes del cuerpo, que produce
aumento de la tension y fatiga en las estructuras de sostén y en la cual, hay
desajuste del cuerpo sobre base de sustentacion. Es preciso determinar si dicha
postura se debe solo al habito o es consecuencia de una deformidad esquelética
subyacente. La postura y el equilibrio son la base de las actividades motrices.
Si se gira en forma inadecuada o se exige un esfuerzo excesivo en cualquier
parte de la columna vertebral puede sufrir un efecto doloroso sobre las
vértebras, los musculos o ligamentos que conectan a las vértebras entre si”
(Sotelo, 2011, pag. 40)

Condiciones y Defectos

El autor Lépez (2010) cita que:

Ciertos problemas posturales pueden ser debidos a una vision inadecuada, ya
que la vista participa en la adopcién y mantenimiento de una postura correcta.
Asi, los alumnos que utilizan lentes incorrectas, con miopia o con estrabismo,
buscan una postura compensatoria de la cabeza que modifique las distancias
y/o angulos de vision, lo que puede desembocar en alteraciones posturales”
(Lopez, 2010, pag. 7)

Prevencién en el Marco Escolar

El autor Lépez (2010) al referirse a este aspecto manifiesta.

Los habitos posturales inadecuados son una circunstancia que genera
desalineaciones en el raquis durante el crecimiento (Rodriguez y cols., 1999).
En la programacion docente de Educacion Fisica se deben disefiar unidades
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didacticas que aborden la adquisicién de habitos posturales saludables. Desde
el prisma del profesor de Educacion Fisica, éste debe conocer los signos que
indican la posible existencia de una desalineacion, lo que permitird que pueda
sospechar su existencia en un elevado nimero de casos (al menos las mas
importantes o graves), posibilitando la advertencia o consejo a sus padres para
que su hijo/a sea estudiado por el meédico correspondiente, tras lo que
podremos tener el preceptivo informe de la patologia que presenta y
consecuentemente conocer las actividades que le son mas recomendables y las
que pueden ser mas desaconsejables” (Lopez, 2010, pag. 7)

La Columna Vertebral

Carrasco (2013) al referirse a la Columna Vertebral llamada también columna

raquidea, 0 mas abreviadamente raquis, cita.

Es un largo tallo 6seo, situado en la linea media y parte posterior del tronco,
que sirve de vaina protectora a la medula espinal y de punto de apoyo a gran
namero de visceras. Esta columna ocupa sucesivamente, yendo de arriba abajo:
el cuello; el dorso; la region lumbar; la pelvis. De ahi su division clasica, pero
puramente artificial, en cuatro porciones: 1) la porcion cervical; 2) la porcién
dorsal; 3) la porcion lumbar; 4) la porcion pélvica o sacro coccigeo. Cada
region tiene una serie de caracteristicas propias, para poder ejecutar sus
funciones, como son la de sostener el peso de la cabeza y el tronco; a su vez,
permite realizar los movimientos del tronco y protege la médula espinal”
(Carrasco, 2013, pags. 9,10)

Postura en la Vida diaria

Una postura corporal correcta no es solo una cuestion de estética, pues de ella va a
depender nuestra calidad de vida. Problemas musculares, dolores de cabeza, fatiga,
insomnio...son sélo algunos de los problemas que se derivan de una mala postura.
Afortunadamente, podemos corregir las malas posturas a las que estamos habituados

y mejorar asi nuestra salud.

Postura corporal correcta. La forma en que mantenemos nuestro cuerpo erguido
dice mucho de nuestra personalidad. El cuerpo inclinado hacia delante, los hombros
encogidos y la cabeza hacia abajo indican una gran inseguridad e introversion. Pero
los problemas fisicos que puede ocasionarnos esta mala postura corporal son
mayores que la mala impresion que podamos causar, porque esta postura dificulta la
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respiracion y puede provocarnos escoliosis o lumbago, ademéas de comprimir nuestro

aparato digestivo.

Posturas
Al respecto, Mihran O. Tachdjian, (2010) cita que:

La postura es la relacion de las partes del cuerpo con la linea del centro de
gravedad. Varia mucho entre los individuos y también con la edad. En la
postura normal perfecta, la linea del centro de gravedad vista desde el costado
pasa a traves de la apdfisis mastoidea a la unién cervicotoracica, cruza los
cuerpos en la unién toracolumbar y cae justo por delante de la articulacién
sacroiliaca y ligeramente posterior a la articulacion de la cadera; luego pasa
por la parte anterior de la articulacion de la rodilla y termina por delante del
talo en el tobillo. EI menton estd metido hacia adentro, los hombros estan
nivelados, el abdomen plano y la convexidad posterior de la columna torécica y
la convexidad anterior de la columna lumbar estdn dentro de los limites
normales. (Mihran O. Tachdjian, 2010, p4g. 101)

Asi podemos definir dos tipos de posturas:

Postura Correcta

Mary Carrasco (2013) sefiala que:

La postura ideal de una persona es aquella en que no se exagera 0 aumenta la
curva lumbar, dorsal o cervical; es decir cuando se mantienen las curvas
fisiologicas de la columna vertebral, sea cual fuere su posicion (de pie, sentado
0 acostado). La posicion correcta que se adopta al dormir, es ubicandose de
lado, adoptando la llamada posicion fetal en la cual la columna vertebral
soporta menos peso y es cuando verdaderamente reposa y los musculos se
relajan. Si se prefiere dormir boca arriba se recomienda colocar una almohada
bajo las rodillas” (Carrasco, 2013, pags. 21-22)

Se va a describir, lo que se denomina como postura correcta tomando como

referencia cada articulacion a criterio de Xicoy (2004).

Pies: La punta estara ligeramente separada pero no debera exceder los 30°, el
tendon de Aquiles tendré que caer bien perpendicular al piso. Rodillas: Estas
deben mirar directamente hacia delante y los tobillos deberan estar juntos. La
separacion de las rodillas tendra que ser entre tres, cuatro cm. Pelvis: Debera
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existir simetria de espina iliaca antero superior entre si. Columna: Todas las
apofisis espinosas tendran que estar en una misma linea. Tronco anterior:
Tendra que existir paralelismo entre los hombros y la linea mamilar. Tronco
posterior: Tendrd que haber una simetria escapular y estar adosadas a la
parrilla costal. Cabeza: Mentén ligeramente retrotraido.” (Xicoy, 2004, pag.
16)

Postura Incorrecta

El aumento o disminucion de las curvas naturales de la columna vertebral indican
una mala postura, y puede llegar a provocar una disminucion en la capacidad vital de
la persona. La postura incorrecta de pie, se presenta cuando el individuo se inclina
ligeramente ya sea en forma lateral o hacia delante o atrds. El individuo se sienta
incorrectamente cuando no inclina la region lumbar contra la espalda del asiento y

cuando los pies quedan elevados sin llegar a tocar el piso.

Dormir en posicion boca abajo es o menos recomendable, pues los arcos se
exageran a no encontrar apoyo en el abdomen, que se hunde de manera excesiva en

los colchones, incluso en los que parecen ser mas duros.

Dolor Postural

Carrasco (2013) al referirse a este dolor de espalda considera que.

El dolor es una experiencia sensorial y emocional desagradable que se asocia a
un dafo tisular real o potencial. El dolor de la columna puede originarse por
maultiples causas. Puede ser visceral (p. €j., apendicitis retrocecal o enfermedad
inflamatoria pélvica) o vascular (p. ej., aneurisma aortico). El dolor vertebral
puede ser de dos tipos: somatico y radicular. El dolor somatico se origina en
estructuras anatomicas inervadas (p. ej., los discos, las articulaciones
interapofisiarias, los ligamentos). En los nifios, durante la vida intrauterina, se
mantiene una gran curvatura cifotica cervicotoraco lumbar. Hasta que el nifio
comienza a sentarse, la gravedad y el cambio de postura iniciaran la formacién
de las curvaturas lordoticas en la columna cervical y lumbar y mantendran la
cifosis toracica; curvaturas que estaran definidas en un promedio de 3 afios de
vida. Si existen alteraciones en el crecimiento y desarrollo del nifio, habra
factores que desencadenen dolor. (Carrasco, 2013, pags. 26-27)
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Lesiones Musculo esquelético de la Columna vertebral

El sistema musculo-esquelético estd compuesto por una estructura rigida articulada
conocida como esqueleto y una serie de musculos, tendones, nervios y ligamentos
que lo mueven, ademas estructuras de apoyo como los discos intervertebrales, siendo

las mas comunes las que afectan a cuello, espalda y extremidades superiores.

Las lesiones del sistema musculo esquelético suelen causar disminucion de la
funcion de la region afectada y una reaccion inflamatoria evidente, sintomas
debilitantes y severos como dolor, entumecimiento y hormigueo e incapacidad

temporal o permanente, inhabilidad para realizar las tareas.

Lesiones Musculares

El autor Sotelo (2011) al respecto manifiesta que.

Cualquiera que sea el tipo de escoliosis, su configuracion se produce siempre
respecto a una contraccion asimétrica de los musculos espinales o de la
columna vertebral. Su funcién, como responsables de la ereccion de la
columna, es sostener y levantar la columna, esto sélo es posible gracias a su
trabajo y el equilibrio apropiado de tensién reciproca entre los musculos de la
derecha y la izquierda. En la escoliosis, el equilibrio de la columna vertebral se
ve comprometido, se producira un desequilibrio de los musculos espinales, que
buscaran un reequilibrio reduciendo su tension de un lado y aumentandolo del
otro. Musculos espinales o de la columna vertebral.- Los musculos
paravertebrales, los abdominales, los psoas — iliaco, los glateos y los
isquiotibiales, se coordinan entre si para mantener la estabilidad de la columna
vertebral y la pelvis centrdndonos en nuestro eje vertical. EI masculo psoas.- Es
un musculo potente y extenso que se involucra e interviene de forma
secundaria en multiples movimientos, sin que nos demos cuenta. Este musculo
contribuye en gran medida a nuestra postura corporal, se extiende desde la
ultima vértebra dorsal y las cinco lumbares hasta el muslo, atravesando la
pelvis permitiendo la flexion de las caderas, la ante version pélvica y la flexion
del tronco. Por ende, su acortamiento puede generar grandes variaciones
posturales que afecten al equilibrio de la columna. La contraccion de uno solo
de los psoas provoca la inclinacién de la columna vertebral hacia ese mismo
lado. (Sotelo, 2011, pags. 44,45)
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Lesiones Esqueléticas
Ana Sotelo (2011) cita que:

El hueso es un tejido adaptativo. Generalmente se hace referencia al hueso por
su papel como componente estructural del esqueleto. En esta funcion, el hueso
mineralizado mantiene la integridad estructural del esqueleto dentro de los
limites de la morfologia y la anatomia fisiologicas. 14Sin embargo, el hueso
también cumple una importante funcién como depdsito principal de calcio para
el mantenimiento del equilibrio corporal. En la columna vertebral se pueden
encontrar tres formas estructurales de tejido 6seo. Los huesos trabecular y
cortical son los mas frecuentes y forman las vértebras. En el cuerpo vertebral,
el hueso trabecular constituye mas del 99% del volumen dseo Torceduras y
Esguinces.- Nuestra espalda y cuello estdn sostenidos por un nimero de
ligamentos y masculos. Si ellos se dafian, ponen tension en el resto de la
estructura de nuestra espalda. Las técnicas de levantamiento apropiados junto
con ejercicios pueden prevenir dafios y problemas en la espalda. (Sotelo, 2011,
pags. 46,48)

Alteraciones Posturales

Viladot (1996) menciona:

Se considera una postura corporal inadecuada, aquella que demanda un
esfuerzo excesivo, que ocasiona un desequilibrio en relacion que guardan entre
si. Cualquier postura que fuerce nuestro cuerpo a adoptar una posicion
incobmoda, aumenta la tension muscular y el riesgo de compresion de los
nervios del area del cuello y los hombros, lo que puede conllevar sufrir
problemas en la columna vertebral; convirtiéndose en un riesgo potencial para
la salud. (pag. 39)

Escoliosis

Canto (2010) cita que. “Podemos definir el término escoliosis, diciendo que es la
desviacién de la columna vertebral o de alguna de sus zonas con respecto al eje
longitudinal medio del tronco, o de manera mas simple, la desviacion lateral del

raquis en el plano frontal” (pag. 39)
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El dolor es el sintoma mas clasico y mucho mas
frecuente en los casos de las curvas lumbares o
dorsolumbares que en los pacientes con curvas

principalmente dorsales o combinadas.

Los tipos de dolor no son distintos de los encontrados en la enfermedad
degenerativa de la columna lumbar. Lo tipico es que el dolor empiece sobre la

convencidad de la deformidad a Carrasco (2013) cita.

Escoliosis o curvatura lateral.- La escoliosis es una desviacion lateral de la
columna vertebral, que se desarrolla durante los afios en que los huesos crecen
mas rapidamente entre 9 y 14 afios de edad. Con frecuencia se detecta por 1
primera vez alrededor de los 11 afios. Se conocen dos tipos de escoliosis:
Escoliosis funcional o postural.- Son deviaciones laterales de la columna sin
rotacion de los cuerpos vertebrales que pueden ser corregidos voluntariamente
por el paciente y que desaparecen en posicion horizontal. Escoliosis
estructural: son las desviaciones que ademas del desplazamiento lateral,
presentan rotacion de los cuerpos vertebrales y afectos tanto a los musculos
como los ligamentos y las vértebras. La escoliosis puede deberse a mala
posicion o a defectos que se han presentado desde el nacimiento o en edades.
(Carrasco, 2013, pag. 11)

Cifosis

El autor Xicoy (2004) cita.

La cifosis es una angulacion convexa de la columna vertebral en el plano sagital,
cuyo rango normal va de los 2° a los 50°. La columna dorsal presenta una curvatura
cifotica aumentada, el torax esta aplanado, la cintura escapular se proyecta hacia
delante las escapulas giran y se abren formando escapulas aladas que son causa o
consecuencia de una aumentada curvatura dorsal; la cabeza cae hacia delante,
provocando lordosis cervical.

La columna vertebral no es rectilinea en un
plano sagital, sino que muestra una serie de
incurvaciones que constituyen la cifosis

fisiolégica de la misma.
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En algunos casos, su acentuacion se produce por permanecer en posturas

inadecuadas

Lordosis

Es una exageracion de la curvatura lumbar normal con inclinacion de la pelvis hacia
delante, lo que genera espasmos y contractura de los masculos vecinos y que
lentamente van alterando la distribucion del peso entre las vertebras. EI dolor es la

consecuencia logica de esta alteracion de la Postura

e o : : :

' > La lordosis es la convexidad anterior de un
(- {

» segmento de la columna vertebral. Puede ser
& s

postural, congénita por anomalias vertebrales,
neuromuscular, o causada por una contractura
s=am=s e en flexion de la cadera. “Es una angulacion de
convexidad anterior de la columna lumbar. El

grado normal de lordosis ronda los 30°-50°.
Con respecto a los sintomas antiguamente se creia que la lordosis causaba dolor de
espalda, pero no es asi, lo habitual es que sea s6lo una observacion estética y no

cause dolores” (Xicoy, 2004, pag. 33)
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f. METODOLOGIA

Tipo de Estudio

Es de tipo Cualitativo, por cuanto se escogera una pequefia muestra, como es los
estudiantes del sexto y séptimo afio de educacion béasica con el propdsito de explorar
las cualidades propias de cada nifio, buscar anomalias en la columna vertebral y
describir la realidad tal como la experimentan los escolares por el peso de la mochila

escolar y su incidencia en la postura corporal.

También la investigacion es de tipo descriptivo, ya que consistira en llegar a
conocer las situaciones como el peso de la mochila, y las actitudes posturales
predominantes a través de la descripcion exacta de los objetos, procesos y personas.
Se recogeran los datos sobre la base del estudio, resumiendo la informacién de
manera cuidadosa y finalmente se analizara los resultados, a fin de extraer

generalizaciones significativas que contribuiran al conocimiento.

Metodologia de Investigacion

En el desarrollo de la investigacion se utilizard varios métodos, técnicas e
instrumentos que permitiran contrastar el conocimiento empirico con la importancia
del conocimiento cientifico, haciendo mas efectivo el trabajo investigativo

utilizando para ello los siguientes métodos:

Método Cientifico

Permitira profundizar, sefialar el procedimiento y el tratamiento de los fenémenos en

relacién a la problematica investigada, en este caso el peso de la mochila escolar

Inductivo-deductivo.

Es el proceso que permitira avanzar desde situaciones conocidas y faciles hacia lo
mas complicado y dificil; en este caso desde sus origenes de la enfermedad,

evolucion, tratamiento y superacion de la problematica.
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Analitico sintético.

Porque se realizara un analisis de la situacion del problema que se investiga junto al
estudio de las soluciones posibles y factibles que permitan un tratamiento

satisfactorio

Metodo Hipotético

Este método ayudara fundamentalmente en el planteamiento y verificacion de los
objetivos previstos, la cual se desarrollara y contrastara con la informacién empirica

que se recopilara.

Técnicas e instrumentos de recoleccion de Datos

Observacion de Campo

Se trabajaré con esta técnica de Observacion de Campo por cuanto se asistira al sitio
donde se desarrollan los nifios igualmente utilizando instrumentos como libreta de

apuntes, camara de fotos, hoja de campo, etc.
Entrevista

Se trabajara con la aplicacion de una entrevista estructurada, donde se elaborara el
cuestionario con preguntas para todos los que van a responder, siendo facil de
administrar y evaluar. Es una evaluacion mas objetiva tanto de quienes responden
como de las respuestas a las preguntas por parte de los profesores de Educacién

Fisica de la institucion educativa a investigarse.

Encuesta

Se aplicara la encuesta estructurada a los estudiantes, donde se limitaran a responder
preguntas faciles y concretas. Con preguntas cerradas de respuestas de SI 6 NO,

previamente estructuradas.
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Ficha de Evaluacion Postural

Instrumento que permitira valorar si los alumnos tienen algun defecto postural, el

cual permitira realizar las recomendaciones pertinentes.

Procesamiento de la Informacién

La tabulacién de los datos se realizard en unos casos de modo cuantitativo y, en
otros, mediante la cita textual de criterios y opiniones. Para la etapa de presentacion
de datos se utilizaran: Cuadros categoriales con datos cuantitativos expresados en
términos absolutos y porcentuales. Graficos estadisticos (diagramas circulares y
barras) con los datos expresados en porcentajes y valores absolutos, con relacion a
los indices considerados.

Poblacion y Muestra
Dentro de la investigacion se tomara en cuenta una poblacién de 69 nifios los mismos

que pertenecen a los sextos y séptimos afios de Educacién Basica de la escuela fiscal

“Prof. Julio Ordoénez Espinoza” de la ciudad de Loja

DOCENTES DE EDUCACION FISICA Y ESTUDIANTES

GRADO PARTICIPANTES
Paralelo Docentes E.F. | Estudiantes

Sexto B ' 28

c : 29

Séptimo B - 2

TOTAL: 3 164

Por la numerosa Poblacion Estudiantil del sexto y séptimo afio que se aplicara la encuesta y
el test de evaluacion Postural, la muestra se la determinard con la aplicacion de la siguiente

féormula:
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n = Tamafio de laMuestra.
N = Poblacién.

e = error maximo 1 al 10%

164
n=-_
1+ 164 (0.1)2
164
n= = 62 estudiantes
2.64

La muestra equivale a 62 estudiantes, por consiguiente los instrumentos para
recoger la informacién en este caso seran aplicados, tomando en cuenta la siguiente
fraccion de muestreo:

n 62

f= = = 0,3780487
N 164

El muestreo por estratos, se lo realiza para determinar cuantos elementos de
cada grado y paralelo deben intervenir en el estudio a través de la aplicacion del
cuestionario y el Test d evaluacion Postural. Por ello, se presenta a continuacién la
siguiente matriz: La muestra equivale a 62 estudiantes del sexto y séptimo afio de
Educacion General Bésica de la Escuela Fiscal Prof. “Julio Ordoéfiez Espinoza” de la

ciudad de Loja.
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g. CRONOGRAMA

ACTIVIDADES

2016

2017

AGOSTO

SEPTIEMB

OCTUBRE

NOVIEMB

DICIEMB

ENERO

FEBRER

MARZO

ABRIL

MAYO

1/2(3|4

1

2

3

4

1

2

3

4

1

2

3

4

1

2

3

4

112|134

Observacion del Problema

Construccion del Proyecto

Presentacion del proyecto

Designacion de director de tesis

Elaboracion de la fundamentacion teorica

Elaboracion de los instrumentos de aplicacion

Aplicacion de los instrumentos

Tabulacion de datos

Elaboracién resumen e introduccion

Revision de literatura

Materiales y métodos

Elaboracion de resultados y discusion

Estudio del tribunal

Proceso de graduacion

Sustentacion en Publico
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h. PRESUPUESTO Y FINANCIAMIENTO

RECURSOQOS
Recursos Humanos

¢+ Asesor del proyecto.

+ Director de tesis.

+¢+ Tribunal de estudio y calificacion.

++ Docentes de Cultura Fisica de la escuela a investigarse

+ Estudiantes de séptimo afio de la escuela “Prof. Julio Ordofiez Espinoza” de la
ciudad de Loja

+¢ El investigador

Recursos Materiales y Econdémicos

Gastos administrativos USsD
Materiales de oficina 100,00
Empastados 150,00
Digitalizacion 120,00
Anillados 145.00
Bibliografia 120.00
Movilizacién 100.00
Sub total 735.00
Trabajo de campo USD
Reproduccién de instrumentos 40,00
Aplicacion de instrumentos 50,00
Socializacion 100,00
Varios 100,00
Sub total 290.00
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Equipos y materiales uUsD
Cémara digital 200,00
CD 10,00
Flash memory 20,00
Alquiler de proyector 35,00
Material didactico 100,00
Sub total 365.00

Total de gastos economicos $ 1,030.00 mil treinta ddlares.

PRESUPUESTO
INGRESOS

Los recursos econémicos que implica este proyecto, correran a cargo del

investigador, los mismos que suman la cantidad de: $1,030.00 mil treinta ddlares.
EGRESOS

Los egresos que demandaran la realizacion y ejecucién de este proyecto de

investigacion estan en relacién a los costos determinados en los siguientes rubros:

RUBROS usD
Gastos administrativos 735.00
Trabajo de campo 290.00
Materiales y equipos 365.00
Total de egresos 1,030.00
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Anexo N°1

1859

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
FACULTAD DE LA EDUCACION, EL ARTE Y LA COMUNICACION
CARRERA DE CULTURA FISICA
ENCUESTA DIRIGIDA A LOS PROFESORES DE EDUCACION FiSICA DE LA

ESCUELA PROF. JULIO ORDONEZ ESPINOZA DE LA CIUDAD DE LOJA

Sefior profesor, con la finalidad de realizar el trabajo de investigacion y averiguar
sobre el sobrepeso de la mochila escolar y su influencia en la postura corporal de
los estudiantes del sexto y séptimo grado, le solicitamos se digne contestar el
siguiente cuestionario:

A. DATOS INFORMATIVOS:

Tiempo que labora en la institucién:

Titulo que posee:

B. CUESTIONARIO:
1. ¢Considera que tiene estudiantes con problemas a nivel muscular y 06seo

causados por el exceso de peso en las mochilas de los escolares?

Si NO

Razone su respuesta:

2. ¢Si la respuesta anterior es positiva, sefiale qué problemas existen en la columna
vertebral de sus estudiantes?

o Lordosis
o Cifosis
e Ningun problema

3. Considera si las actividades fisicas que se vienen desarrollando permiten la
prevencion y correccion de los defectos posturales en los estudiantes?
Si NO

Razone su respuesta:
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4.

¢En la institucion existe Programas de Sensibilizacion para el uso de la mochila
con el peso ideal?

Sl No

Razone su respuesta:

¢Si la respuesta anterior es positiva, sefiale qué tipo de programas se han
realizado?
Seminarios Conferencias

Talleres Informativos

¢Sefale qué medidas se han implementado para prevenir el peso excesivo de la
mochila escolar?

Implementar casilleros en las aulas

Hacer que los nifios lleven menos tiles

Dar informacidn a los padres sobre este problema
No han realizado

¢Si la respuesta es negativa, por qué no se han tomado medidas para prevenir los
problemas causados por el exceso de peso en las mochilas de los nifios?

Falta de presupuesto Falta de interés Falta de iniciativa

¢Sefiale qué anomalias ha detectado en los aspectos fisico - posturales debido al
tiempo de cargar la mochila escolar en sus estudiantes?

Escoliosis Cifosis Lordosis

Desconozco

Sefiale qué contenidos se viene desarrollando en clases de Educacién Fisica que
permita la prevencion de defectos posturales en sus estudiantes?

Movimientos Naturales
Movimiento Expresivo
Deportes

Gimnasia
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10. ¢ Usted realiza la toma de valoracion de la edad, peso y talla de los estudiantes?

Sl No

Razone su respuesta:

11. ;Consideran que el exceso de peso en las mochilas representa un problema para
la salud de sus estudiantes?

Sl No

Razone su respuesta:

12. ¢ Esta de acuerdo con que se realice una camparia para evitar el exceso de peso en
las mochilas de los nifios?

Total Acuerdo Ni acuerdo/ Ni desacuerdo
Desacuerdo Total Desacuerdo

Razone su respuesta:

GRACIAS POR SU COLABORACION
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Anexo N°2

1859

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
FACULTAD DE LA EDUCACION, EL ARTE Y LA COMUNICACION
CARRERA DE CULTURA FISICA
ENTREVISTA DIRIGIDA A LOS NINOS DE SEXTO Y SEPTIMO ANO DE

EDUCACION BASICA DE LA ESCUELA PROF. JULIO ORDONEZ ESPINOZA
DE LA CIUDAD DE LOJA

Estimado nifio, con la finalidad de realizar el trabajo de investigacion y averiguar
sobre el sobrepeso de la mochila escolar y su influencia en la postura corporal, le
solicitamos se digne contestar el siguiente cuestionario:

A. DATOS INFORMATIVOS:
Grado: Edad:
B. CUESTIONARIO:

1) ¢Considera que tiene problemas a nivel muscular y de huesos causados por el

exceso de peso en la mochila escolar que transporta?
Si NO

Razone su respuesta:

2) ¢Como se moviliza para ir a la escuela?

Carro Bus Moto Caminando

3) ¢Cuénto tiempo se demora (en minutos) de llegar de la casa a la escuela?

5-10 minutos __ 10-15minutos _ 15-20 minutos

4) ¢Cdémo lleva normalmente la mochila?

Enambos hombros _~ Enunhombro _ Enlasmanos __ Ruedas

5) ¢Se siente cansado al llevar su mochila?

Nunca___ Casi nunca___ Frecuentemente_ Siempre
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6) ¢En lainstitucion existe Programas de Sensibilizacién para el uso de la mochila
con el peso ideal?

Sl No

7) ¢Si la respuesta anterior es positiva, sefiale qué tipo de programas se han
realizado?
Seminarios Conferencias

Talleres Informativos

8) ¢Sefiale qué medidas se han implementado para prevenir el peso excesivo de la
mochila escolar?

Implementar casilleros en las aulas

Llevar menos utiles

Dar informacidn a los padres sobre este problema
Realizar las tareas en la escuela

9) ¢Alguna vez le ha dolido la espalda?

Sl No

Razone su respuesta:

10) ¢Con que frecuencia le duele la espalda?

Una o dos veces a la semana Una vez al mes Nunca
11) ¢ Su profesor le realiza la toma de valoracion de la edad, peso y talla?
Sl No

Razone su respuesta:

12) ¢Piensa que su mochila es demasiado pesada para usted?

Sl No

13) ¢ Esta de acuerdo con que se realice una camparia para evitar el exceso de peso en
las mochilas escolares?

Total Acuerdo Ni acuerdo/ Ni desacuerdo
Desacuerdo Total Desacuerdo

GRACIAS POR SU COLABORACION
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Anexo N°3
FICHA DE EVALUACION POSTURAL

Fecha: Grado Paralelo: N°

Edad: Peso: Talla: Sexo: F M

Examen Fisico Postural

CABEZA
Vista Anterior Vista Vista Lateral
Posterior
Normal [ 1] [ ] Normal [ 1]
Inclinada [ 1] [ 1] Proyectada hacia adelante [ 1]
Rotada [ 1] [ ] Proyectada hacia atras [ 1]
HOMBROS
Vista Anterior y/o Vista Lateral
Posterior
Normal [ 1] Normal [ ]
Simeétricos [ ] Proyectada hacia adelante [ ]
Asimétricos [ ] Proyectada hacia atras [ ]
Descendidos [ ] Redondeados [ ]
TORAX
Vista Anterior
Normal [ ]
Ancho [ ]
Largo [ ]
ESCAPULAS
Vista Posterior
Normales [ ]
Aduccién (hacia dentro) [ ]
Abduccion (hacia afuera) [ ]
COLUMNA VERTEBRAL
Vista lateral Vista Posterior
Normal [ 1 Normal [ 1]
Cifosis [ ] Escoliosis derecha [ ]
Hiper cifosis [ 1 Escoliosis izquierda [ 1]
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Lordosis [ 1]

hiper lordosis [ ]
RODILLA

Vista Anterior y/o posterior Vista Posterior
Normal [ 1 GenuFlexum [ ]
Genu Valgum [ 1 GenuRecurvatum [ ]
Genu Varum [ 1]
PIE

Vista lateral

Normal [ ]
Plano [ ]
Cavo [ ]
Informe:
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REGISTRO DE EVIDENCIAS
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