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RESUMEN

El trabajo académico tuvo como propdsito determinar el nivel de desarrollo de las pausas
activas en estudiantes de quinto grado de primaria de la I.LE Juan Pablo Vizcardo y Guzman
2024. Fue de enfoque cuantitativo, descriptivo simple por contar con una sola variable siendo
de tipo basica. Asimismo, con disefio no experimental y transversal utilizando el cuestionario
como técnica que estd dividido en tres dimensiones para aplicarlo a 25 educandos. Los
resultados determinaron que el 56% de los estudiantes poseen nivel moderado y el 28% el nivel
bajo, y, tan solo el 16% en nivel alto. Por lo tanto, se debe mejorar el desarrollo de las pausas
activas ya que forma parte de su integro desarrollo. En suma, la muestra de estudio manifesto
que las pausas activas se realizan de manera moderada por lo que se deben tomar mas énfasis

ya que ayudan a la evolucion del individuo.

Palabras clave: pausas activas, inicio, compensacion, relajacion



ABSTRACT

The purpose of this academic work was to determine the level of development of active breaks
in fifth grade students of the I.E Juan Pablo Vizcardo y Guzman 2024. It was of a quantitative,
simple descriptive approach because it had only one variable, which was of a basic type.
Likewise, it had a non-experimental and transversal design using the questionnaire as a
technique that is divided into three dimensions to be applied to 25 students. The results
determined that 56% of the students have a moderate level and 28% have a low level, and only
16% have a high level. Therefore, the development of active breaks must be improved since it
is part of their integral development. In short, the study sample showed that active breaks are
carried out in a moderate way, so they should be emphasized more since they help the evolution

of the individual.

Keywords: Active Pauses, start, compensation, relaxation
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I.- INTRODUCCION

La presente investigacion es un estudio que hace referencia a la pausa activa en su
proceso de ensefianza en los estudiantes de primaria, es decir, es indispensable utilizarlo en las
sesiones de clase ya que aportan atencioén y concentracion en el educando, asi como también
ayuda al docente en su factor fisico y mental. Estas actividades pedagogicas no demandan
exigencias en su ejecucion debido a que se realizan en pequefias areas, en espacio no muy

amplios y con cualquier tipo de vestuario.

Por consiguiente, este trabajo académico tiene como eje primordial determinar el nivel
de desarrollo de las pausas activas en la ensefianza en estudiantes del 5to de primaria de la I.E
“Juan Pablo Vizcardo y Guzman”, ya que se ha podido observar dentro del aula a estudiantes
desconcentrados, cansados, fatigados y con poca energia para el desarrollo de sus aprendizajes
planificado por la docente. A esta situacion se suma el panorama en familia ya que afecta los
logros en el aprendizaje. Segin UNESCO (2020) es importante que los nifios jovenes y adultos
realicen acciones de pausas activas ya que no solo se debe desarrollar la dimension cognitiva

sino también el ser de la persona.

Es por ello que se realizard la investigacion sobre pausas activas en estudiantes de 5to

grado de primaria del colegio Juan Pablo Vizcardo y Guzman- 2024. De la siguiente manera:

La presente investigacion se estructura en 6 capitulos:
En primer lugar, se expone la descripcion del problema sobre el desarrollo de las pausas
activas en las instituciones educativas ya que todavia se evidencia a estudiantes que presentan

caracteristicas similares como la falta de atencion, concentraciéon, motivacion, cansancio y
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fatiga en las jornadas escolares. Es asi que se realiza el analisis desde la introduccion hasta los
impactos esperados. Asimismo, en el segundo lugar se muestra la metodologia basada desde el
tipo y disefio de la investigacion hasta el instrumento utilizado en el estudio.

En tercer lugar, se presentan los resultados que fueron obtenidos a través del
cuestionario que fue aplicado a la muestra en la institucion educativa de Cercado de Lima y lo
podemos observar e interpretar a través de los graficos de barra. En cuarto lugar, se expone las
conclusiones que se obtiene del resultado y estdn relacionadas con los objetivos de la
investigacion lo que permite concluir que las pausas activas son descansos breves aplicados
por los docentes a los estudiantes dentro del proceso educativo para recuperar o volver a
conectar con la motivacidn, recuperar su energia y sobre todo a mejorar con el desempefio
académico.

En el quinto lugar se da a conocer las recomendaciones de la investigacion que sirven
para mejorarlo y de esta manera se pueda aplicar las pausas activas en la institucion educativa
en beneficio de los estudiantes. En el sexto lugar, se encuentran las referencias que son listados
de toda la literatura cientifica que ha sido tomada en cuenta para realizar el trabajo de
investigacion. Por tltimo y en el séptimo lugar, estan los anexos donde podemos colocar toda
informacion relevante extra.

Pongo a consideracion del jurado este trabajo académico sobre el desarrollo las pausas

activas en los estudiantes de quinto grado del colegio Juan Pablo Vizcardo y Guzmén — 2024.

1.1  Descripcion del problema

En el contexto internacional, muchas instituciones se preocupan por el
desenvolvimiento fisico del nifio y adolescente implantando en la malla curricular actividades
deportivas, arte corporal y diversos talleres de desarrollo que los ayude a poseer un

desenvolvimiento social y equilibrio emocional que también es la base del desarrollo humano.
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Segiin UNESCO (2020), la educacion de calidad es una fortaleza para el bienestar
humano, es por ello, que los educandos requieren de una buena alimentacion para gozar de una
salud plena. Es por ello que los gobiernos de diferentes paises estan priorizando esta
preocupacion latente en nuestras aulas en el dia a dia, implementando asi nuevas acciones para
el inicio del afio escolar a través de nuevas estrategias, lineamientos, programas que fortalezca
el aprendizaje de los estudiantes.

A nivel nacional, las instituciones educativas estan regidas por un curriculo basado en
contenidos tradicionales y memoristicos, que no se preocupan por el desarrollo integral de los
estudiantes originando que los nifios y jévenes tengan un bajo nivel de concentracion y atencion
en los momentos del aprendizaje siendo un obsticulo para el logro de sus competencias.
Durante las sesiones de aprendizaje, los estudiantes se muestran cansados mental y fisicamente
por estar mucho tiempo en una misma posicion escuchando las clases a veces mondtonas de
las maestras porque no todos pueden participar de manera activa por la cantidad de estudiantes
que hay en un aula evidenciando asi este problema con mayor intensidad. Segin El Ministerio
de Educacion (MINEDU) 2023 estar sentados en una misma posicion por tiempos prolongados
y mantener la misma postura a lo largo de la jornada escolar puede traer problemas musculares,
cansancio visual y eleva los niveles de estrés, originando ausencia de motivacion de los
educandos en el aula. Por ello, la “pausa activa” rompe los esquemas tradicionales de rigidez

y sedentarismo originando actividad fisica.

A nivel institucional, los estudiantes del quinto grado de primaria de la I.LE. Juan Pablo
Vizcardo y Guzman, presentan algun grado de distraccion, actitudes negativas y estrés siendo
un problema en el logro de las competencias lo cual se evidencia en sus niveles de logros
escolares permitiendo que exista un retroceso en su aprendizaje ocasionando a la vez un bajo

rendimiento académico. Debido a esta situacion se pone en marcha las pausas activas que
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velan por recuperar la atencién y una mejor concentracion en los educandos. De igual modo,
ayuda a cimentar actitudes positivas entre compafieros y con el educador, eliminando cualquier

efecto distractor como la rebeldia escolar, el aburrimiento y el desinterés.

Es asi como el Ministerio de Educacion a través de las Ugeles ha planteado una guia
didactica que auxilia a los educadores a romper la rutina y a activar la sesion. Peor es penoso
que un gran porcentaje de instituciones no la apliquen adecuadamente y lo realizan tan solo por

protocolo, pensando que las pausas activas van a distraer el rendimiento de los educandos.

En otras palabras, las pausas activas son indispensables para que el estudiante siga
fomentando un estilo de vida saludable ya que trae beneficios fisicos, mentales y sociales en

su interaccidn con sus compafieros y compaiieras del aula. Por tanto,

Problema general:
(Cual es el nivel de desarrollo de las pausas activas en estudiantes de 5to de primaria

de la L.E. Vizcardo y Guzman, Cercado de Lima, 2024?

Problemas especificos:
- (Cual es el nivel de desarrollo de las pausas activas de inicio en estudiantes de 5to de
primaria de la L.E. Vizcardo y Guzman, Cercado de Lima, 2024?
- (Cual es el nivel de desarrollo de las pausas activas de compensacion en estudiantes de
5to de primaria de la L.E. Vizcardo y Guzman, Cercado de Lima, 2024?
- (Cudl es el nivel de desarrollo de las pausas activas de relajacion en estudiantes de 5to

de primaria de la L.LE. Vizcardo y Guzman, Cercado de Lima, 20247
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1.2  Antecedentes
1.2.1 Antecedentes Internacionales

Guzman (2021) planted conocer lo primordial que son los talleres sobre pausas activas
relacionadas con los educadores de manera virtual aplicindose una metodologia cuantitativa
ejecutada por una universidad privada en Ecuador a través de 26 docentes de una Institucion
Educativa dando como resultado que el 81% de la muestra posee afecciones fisicas como
psicologicas programandose un plan de pausas activas con 6 talleres, concluyendo que las
pausas activas mejoran la salud integral de los docentes integralmente evidenciando asi un

cambio positivo en lo antes mencionado.

De igual modo, Solis (2019) tuvo como objetivo principal aumentar el tiempo de
actividad fisica y reducir el sedentarismo en el alumnado durante la jornada escolar, por lo
tanto, crearon y ejecutaron las acciones del programa jDame 10! donde aplicaron diversas
encuestas para poder conocer los beneficios y opiniones sobre el programa a través de la
aplicacion web obteniendo resultados automaticamente en porcentajes. En el momento de la
sesion de clase aumentd 50% de mejora en la actividad fisica. El alumnado se sentia mas activo
en un 75,8%, mejor motivacion el 58,5%, y 51% poseia mejor actitud. Asimismo, el 87,5%
considero implementar a diario el programa "jDame 10!" En conclusion, el programa termind
siendo efectivo en la mejora de la actividad fisica porque estimula a que el individuo presente

una mejor actitud y predisposicion con los estudiantes.

Asimismo, Ibafiez (2019) tuvo como objetivo demostrar que los descansos activos son
importantes para la vida de un trabajador, académico y administrativo. Se aplicé una
metodologia de estudio cuantitativo a través del disefio de estudio en la cual participaron 200

personas de la universidad peruana del programa de pausas activas. En los resultados se pudo
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demostrar que es indispensable realizar pausas activas en el ser humano. En conclusion, la
investigacion demostré que son muy beneficiosas para el bienestar de los trabajadores,
académicos y administrativos ya que mejora el componente mental y psicoldgico propiciando

un buen clima de ambiente laboral.

Jiménez y Monroy (2016) ejecutaron un programa de pausas activas escolares que
ayuden a mejorar la atencion de los estudiantes aplicdndose un estudio cualitativo a través de
sesiones y la observacion que se realizd con 36 estudiantes Universitarios que participaron
sobre la pausa activa. En los resultados se constato que estas técnicas mejoraban el rendimiento
académico, teniendo un principal efecto positivo en el 80, 6 % de los participantes. Ademas,
afirma que las pausas activas influyen para mejorar la recepcion de informacion, concentracion
y motivacion. En conclusion, presentaron una evolucion positiva en aquellos estudiantes que

alteraban la atencion y concentracion a los demas.

1.2.2 Antecedentes nacionales

Torres et al. (2018) investigaron sobre la efectividad de un programa de descanso activo
para minimizar el estrés laboral, por lo que se aplic6 una metodologia cuantitativa a través de
cuestionarios que se realizaron con 40 trabajadores. En los resultados se pudo evidenciar que
el 100% de los colaboradores que ejecutan el recreo activo visualizan su buena predisposicion
en su jornada laboral, y el 83% visualizan mejoras en su vida cotidiana. En conclusion, la
ejecucion del programa ha ayudado a que los colaboradores experimentan bienestar en sus

labores de trabajo, dejando de lado el desgano o cansancio que pueda presentarse.

Basado en el trabajo de Bernal et al. (2018), se estudio6 sobre el método de clasificacion

de actitudes en el aula con el uso de gréaficos pro-salud. Fue de enfoque cualitativo y los
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resultados arrojaron que si es posible que las clases sean placenteras ya que al evaluar las
actitudes de la muestra por dias o semanas se puede realizar un registro que ayude a modificar
las actividades en las sesiones de clase. En conclusion, se da una alta correlacion respecto al

uso del dia, horarios y la organizacion de las clases con la incorporacion de pausas activas.

Fernandez (2019), en su trabajo de investigacion tuvo como objetivo disefiar un
programa de pausas activas que permitan manejar los niveles de estrés en el personal del area
administrativa del Hospital por ser un lugar muy concurrido. Donde se aplicé una metodologia
de estudio cuantitativo y trasversal a través de un cuestionario que se realizaron con 277
trabajadores de la empresa. Acorde a los resultados mostrandose mejora, se pudo concluir que
los colaboradores del hospital han mejorado sus actividades debido a que perciben una

creciente mejora con la aplicacion del programa.

Definicion de Pausas activas

Son descansos cortos durante la jornada escolar que ayuda a que se recupere energia en
los estudiantes, mejorando asi su concentracion, desenvolvimiento y actitud por medio de
gjercicios que ayudan a disminuir el cansancio, contracturas musculares, asi como el estrés.

(MINSA, 2021).

MINEDU (2023) a través de la norma técnica de programas educativos tiene por
objetivo establecer, las orientaciones de la “Pausa activa en el aula”. estrategia que sera liderada
por el director y los docentes. De esta manera el Ministerio de educacién brinda las
orientaciones para todo el personal docente para que pongan en practica y se generen

condiciones para el aprendizaje del estudiante.
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Blanco y Rodriguez (2020) lo definen como estrategias u habitos de ejercicios cortos
para prevenir la fatiga, disminuir el estrés aplicable tanto para la jornada laboral como
educativas de esta manera el estudiante puede recuperar la energia mejorando su desempeno y

eficacia escolar mejorando su calidad de vida.

Segin Lopez (2021) expone que son periodos de descansos cortos en las jornadas
laborales, que es utilizan mediante ejercicios durante 10 minutos, tiene como objetivo la
mejora, la eficiencia en las diversas actividades que realiza el personal de trabajo u estudiantes
que realicen actividades por larga duracion. Esto trae un cambio importante en el sistema
inmune y la vida de quienes lo aplican y es asi que durante las actividades diarias se presenta

una mejora cardiovascular y frecuencia cardiaca en las personas.

Segun Valbuena (2020), son periodos de descanso o periodos de reparaciones breves,
para afrontar situaciones tensas en cualquier dimension humana y asi mejore en sus actividades
laboral y académico. Se quiere lograr que estas pausas activas se conviertan en una rutina diaria
para que el impacto sea mas favorable y asi poder combatir las molestias articulares, dolores

musculares y mejora en la concentracion de las personas.

Como sefiala Ochoa (2020), son actividades que realzan y mejoran la calidad de vida
del colaborador ya que lo desconecta por un instante de sus responsabilidades mejorando el
rendimiento laboral o académico, provocando concentracion ya que se destensa de las acciones

que viene realizando y de esta manera estaria eliminando los niveles de fatiga.
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Importancia de las pausas activas en el ambiente escolar

De acuerdo con Toapanta (2017), las pausas activas son importantes porque permite
realizar actividades cortas rompiendo la monotonia que se da durante la jornada de trabajo o
jornada escolar, de esta manera se logra disminuir: distracciones, mal caracter disminuyendo
el estrés, por lo tanto, es importante las pausas activas en las acciones diarias de la jornada
escolar para asi eliminar la contractura de los musculos que han sido generados por una mala
postura, o por acciones que se repiten.

Como resultados de varias investigaciones las instituciones educativas estan utilizando
estos descansos para eliminar el sedentarismo, la inmovilidad del cuerpo y ayudar a los
educandos a que tengan un espacio de activacion fisica y mental, desechando el cansancio y la
monotonia de las clases para continuar con una buena concentracion en el aula, de esta manera

el estudiante recupera la energia para seguir encamindndose con la jornada escolar.

Como sefiala De la Cruz (2017), el realizar la activacion ayuda a la circulacion del
cerebro teniendo como efecto la activacion de mas neuronas que haran que el individuo tenga
un mejor rendimiento y a la vez su atencion y concentracion serd efectiva ante cualquier
situacion, por ello se esta promoviendo talleres que ayuden al movimiento corporal de los

estudiantes.

Es por ello que Catelblanco y Tovar (2015) mencionan que son “pequefias” pausas que
se ejecutan cuando se da una larga jornada escolar y se realizan a través de técnicas, ejercicios
o acciones ludicas que ayudan a reducir las tensiones psicoldgicas originadas en los estudiantes
por el componente académico. En suma, ayuda a dar movimiento al cuerpo y a la mente

oxigendndose por medio de la activacion. Por lo tanto, es importante la activacion en la
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circulacion, en la respiracion, en la relajacion de los musculos, en la oxigenacion cerebral y el

aumento de nivel en la energia de los estudiantes dentro de su jornada escolar.

Por ello, cuando la institucion educativa implementa la activacion en las aulas se
beneficia el estudiante y también el educador ya que baja el estrés, la fatiga y los encamina
hacia una vida saludable fisica y emocionalmente. Al utilizar la activacion disminuye
comportamientos negativos que se propaga en el contexto familiar, social e incluso escolar;
dandose mejor atencidon y concentracion, y mejora en rendimiento escolar. Como resultado de
varias investigaciones, en el 2023, el Ministerio de Educacion ha ejecutado talleres que

permitan realizar pausas activas en la escuela.

Beneficios de las pausas activas

Como senala Creamer, (2020), las pausas activas fortalecen el componente cognitivo y
emocional del estudiante en la jornada escolar, rompiendo la rutina cotidiana que se da en el
aula dia a dia, de esta manera previene asi las lesiones fisicas y mentales incrementando asi la
atencion en los aprendizajes de los educandos propiciando la creatividad y desarrollo de la

motricidad asi como la activacion de la memoria.

Segiin Gomez (2020), el estar mucho tiempo frente a la laptop o mantenerse en una
misma postura por un largo tiempo puede paralizar los misculos por la ausencia de una efectiva
circulacion sanguinea. Por ello se deben aplicar las pausas activas ya que se observara mejorias

en la postura de la persona, en su tono muscular y progreso en el estado muscular.

Para poseer calidad de vida en la jornada escolar y en lo laboral como evitar

complicaciones en los movimientos se debe realizar pausas activas, que son pausas de periodos
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de tiempos cortos de un maximo 15 minutos, a lo largo de la actividad escolar o laboral
teniendo como objetivo una buena respiracion, circulacion sanguinea y energia corporal que
ayudan a mantener una buena salud evitando enfermedades emocionales que puede causar

deterioro en lo fisico, mental, laboral o académico (Profesionales, 2013).

Existe una variedad de ventajas que ayudan al individuo como:
- Ventajas bioldgicas: se da la mejora en el &mbito corporal, estado de salud y se habilita el
cuerpo para diversas actividades.
- Ventajas emocionales: Disminucion del estrés originando un buen rendimiento y atencion
concentracion.

- Ventajas econdmicas: Buena salud fisica y corporal genera una mejora en la productividad.

Por ello, las pausas activas son beneficiosos como antes mencionado ya que al
realizarse estos cortos descansos baja los estadios de estrés en el individuo, lo cual permite
crear un panorama pacifico y armonioso de convivencia, es decir, de manera 6ptima mejora las
relaciones interpersonales aumentando la concentracion y el rendimiento. (Riascos, et al.,

2018).

Causas que ocasionan la fatiga escolar

Segun Mejillon (2020), una de las principales causas que se evidencia en los estudiantes
cuando comienzan a tener problemas en el proceso de aprendizaje son los primeros sintomas
de fatiga fisica y mental. Esta fatiga fisica corresponde a que existe lesiones en el sistema
musculo-esquelético, lo cual provoca una tension repetida al tener una misma posicion durante

mucho tiempo en la jornada escolar o laboral. Y la fatiga mental se evidencia por la carga
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mental que posee una persona ocasionando un cansancio mental, es por ello que aumenta el

desinterés y la desmotivacion en el proceso de aprendizaje.

De acuerdo con Barbero (2005) manifiesta que la fatiga escolar debe preocupar a los
docentes porque repercute mucho en varios aspectos en los estudiantes. Lo que conlleva a la
pérdida de atencion y problemas posturales, que son visibles en el deterioro de su salud
manteniendo una postura no apropiada dentro del aula. Acorde con Redondo (2013), estos
motivos hacen que el estudiante presente un bajo rendimiento en su aprendizaje como un
problema mas dentro del contexto escolar ocasionando el fracaso escolar debido al cansancio

y la desmotivacion para desenvolverse de manera Optima en sus actividades escolares.

Tal como expresa Secadas (1965) algunas de las causas por la que se presenta la fatiga
escolar son las siguientes:
- Muchas horas clase y excesivas tareas
- Tiempos muy cortos en el recreo
- Falta de motivacion metodologia pasiva
- Realizar multiples actividades cotidianas que ocasione ausencia de descanso.
- La distancia entre el hogar del estudiante y su institucion educativa.
- Mal estado en los espacios de recreacion.
- Dieta no equilibrada en los nutrientes para un 6ptimo desarrollo: fisico y cognitivo

- Inseguridad en sus emociones presentando carencia afectiva.
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En consecuencia, el educador debe estar a la expectativa de las actitudes de los
educandos como desgano, fastidio, sielencio, desinterés, etc., y debe actuar de inmediato
aplicando alguna pausa activa. Ademas, Fuentes (2015) presenta algunos sintomas que
identifica cuando ocurre la fatiga escolar:

Continuamente bostezar en clases.

- Se distrae facilmente.
- En constante movimiento y sudoracion excesiva.
- Acciones realizadas con desgano.

- Mala retencion en el proceso de aprendizaje.

Teniendo en cuenta estas investigaciones realizadas por los autores se puede identificar
dentro del aula a aquellos estudiantes que evidencian estar en un ambiente de fatiga lo cual nos
permitird poder seleccionarlos y actuar aplicando herramientas o actividades innovadoras
como lo es la pausa activa y asi se disipe el estrés que estan presentando y el cansancio
acumulado en clases aplicando ejercicios fisicos o mentales que permitird recuperar energia

para continuar con su aprendizaje en su jornada escolar.

Dimensiones de la variable: Pausas activas

Con relacion a las dimensiones de una sesion de pausas activas, se contemplan tres
acciones:

Pausas activas de inicio: Se ejecuta antes de la jornada escolar siendo una actividad
que permite que el cuerpo entre en calor dando preferencia a preparar las estructuras musculares
a través de actividades de estiramiento y animando a entrar al ritmo del trabajo dentro del aula

actuando como prevencion y terapia. (Monge, 2020).
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Pausas activas compensatorias: Son actividades de estiramiento direccionadas a
eliminar las sobrecargadas durante las actividades escolares. Se realizan en intervalos de la
sesion de clase con una duracion aproximada de diez minutos, dando momentos de pausa a la
monotonia escolar. Estas actividades disminuyen la fatiga o estrés escolar y laboral permitiendo
asi la recuperacion activa en los estudiantes y trabajadores durante la jornada escolar o laboral
mediante actividades que logran ejercitan y relajar los musculos que se encuentran contraidos

durante la jornada escolar o laboral. (Monge, 2020).

Pausas activas de relajacion: Se practica luego de la jornada laboral o escolar,
logrando descontracturar los musculos y despejar la mente. Produce la eliminacion del

cansancio y la tension muscular y mejora la actividad respiratoria (Monge, 2020).

1.3 Objetivos de la investigacion
1.3.1 Objetivo general
Determinar el nivel de desarrollo de las pausas activas en estudiantes de 5to de primaria

de la L.LE. Juan Pablo Vizcardo y Guzman, Cercado de Lima, 2024.

1.3.2 Objetivos especificos

- Determinar el nivel de desarrollo de las pausas activas de inicio en estudiantes de 5to de
primaria de la I.LE. Juan Pablo Vizcardo y Guzman, Cercado de Lima, 2024.

- Determinar el nivel de desarrollo de las pausas activas de compensacion en estudiantes de
5to de primaria de la I.LE. Juan Pablo Vizcardo y Guzman, Cercado de Lima, 2024.

- Determinar el nivel de desarrollo de las pausas activas de relajacion en estudiantes de 5to

de primaria de la I.LE. Juan Pablo Vizcardo y Guzman, Cercado de Lima, 2024.
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1.4 Justificacion

La justificacion teorica se baso en investigar fuentes teoricas de autores renombrados
para poder tener un soporte tedrico y conocimiento de la variable. Se indago6 en literaturas
cientificas, antecedentes y teorias que avalen conocimientos de la variable a medir siendo este
el eje nuclear de la investigacion. En cuanto a la justificacion prdctica, el estudio servira para
encontrar la raiz del problema y asi de acorde a los resultados brindar las recomendaciones
adecuadas que servirdn de solucion al problema. De igual modo el estudio ayudard a otras
investigaciones que tengan el mismo problema. Asi mismo, en la justificacion metodologica
se realizd la validacion y confiabilidad del instrumento el cual fue aplicado a la prueba de

estudio. Dicho instrumento ayudard para otras posibles investigaciones que se realice.

15 Impactos esperados del trabajo académico

Este estudio aporta nuevas herramientas al docente de aula en su labor profesional ya
que se alcanza conectar las pausas activas con el mejoramiento en el aprendizaje en los
estudiantes de primaria activando la atencidon y concentracion para el desarrollo formativo.

El trabajo es un soporte que ayudd a que los estudiantes fortalezcan sus aprendizajes
mediante actividades fisicas, mentales y sociales y también permite que el docente pueda
recuperar la atencion y concentracion de los estudiantes en el aula. Fue un aporte cientifico que
mostro la importancia de las pausas activas en el ambiente educativo en las diferentes sesiones
de aprendizaje que realice el docente dentro del aula.

Es importante resaltar que estas actividades o dindmicas permiten a los estudiantes
realizar los movimientos de su cuerpo, estimular su imaginacion y sobre todo tener un momento

de relax.
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II.- METODOLOGIA

2.1  Tipoy disefio de la investigacion:

El enfoque fue cuantitativo ya que tiene por objetivo medir la variable a través de
analisis estadisticos cuantitativos y asi comprobar si se cumple o no lo planteado (Hernandez
et al., 2018).

El presente estudio posee el disefio no experimental y transversal, Segiin Hernandez et
al. (2018) es experimental porque la variable no serd manipulable por la investigadora y el

instrumento se aplica en un solo momento y en un solo espacio a la muestra del estudio.

De acuerdo con Hernandez et al. (2018), el estudio es descriptivo simple ya que solo se
estudia una sola variable, en base a sus caracteristicas y dimensiones. La investigacion
descriptiva define las caracteristicas y perfil de individuos, procesos o cualquier otro elemento
de estudio.

El tipo de investigacion segiin Hernandez et al, (2018) es basico porque se basa de

conocimientos y teorias.

2.2 Ambito espacial y temporal

La investigacion tendra como ambito espacial a la Institucion Educativa “Juan Pablo
Vizcardo y Guzman” ubicado en el Cercado de Lima siendo el tiempo de duracion el periodo

vacacional del afio 2024.



26

2.3  Poblacion y muestra
2.3.1 Poblacion

La poblacion corresponde a los estudiantes del quinto grado de primaria del colegio
“Juan Pablo Vizcardo y Guzman” Cercado de Lima del 2024. Segin Hernandez et al. (2018),
la poblacion es un grupo total del fendmeno para lo cual se va a estudiar, debido a que cada
unidad presenta algiin elemento en comun. Este estudio presenta 25 estudiantes de 5° grado de

primaria, representando al 100% de la poblacion.

EXTRACTO NUMERO PORCENTAJE (%)
ESTUDIANTES 25 100
TOTAL 25 100

2.3.2 Muestra

Ramirez (1997) establece que la muestra censal es cuando todos los elementos de la
poblacion son tomados en cuenta como estudio de investigacion. Es por ello que el estudio sera
de muestra censal porque se realizara el estudio a toda la poblacion, es decir a los 25 estudiantes

de 5to grado de primaria.

2.4  Variable y operacionalizacién de la variable

Variable: Pausas activas

Definicion conceptual:

Segun Gonzalez et al. (2011), las pausas activas son un héabito de ejercicios fisicos
realizados en un corto tiempo durante el tiempo laboral o académico, dirigida a que los

individuos mejoren su calidad de vida y el sedentarismo laboral.
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Definicion operacional:

Es el proceso de la descomposicion de la variable por 3 dimensiones: pausas activas de
inicio, de compensacion y de relajacion y seran medidas en escala de Likert a través de la
aplicacion de un cuestionario a los estudiantes.

Conforme con estas tres dimensiones se plantearon 15 items del cuestionario para
aplicarlo a la muestra la cual se aplico en el Alpha Cronbach porque posee la escala de valor

politomica.

2.5  Técnicas e instrumento de recoleccion de datos
Instrumento
La Técnica es la encuesta la cual permite agrupar la informacién que forman parte del

objeto de estudio. (Herndndez et al., 2018)

Instrumento: Cuestionario

El instrumento estd conformado por un grupo de preguntas para medir una o mas
variables. Herndndez et al. (2018). El estudio tuvo como referencia a Martinez (2021)
determinando de qué manera la pausa activa influye en la eficiencia laboral docente. Este

cuestionario fue adaptado para medir las dimensiones de mi trabajo académico.

En el presente estudio se utilizo6 el cuestionario que fue aplicado a 25 estudiantes del

quinto grado de primaria de la I.LE “Juan Pablo Vizcardo y Guzman” Cercado de Lima — 2024.

Validacion
La validacion se realizé por un grupo de jueces de expertos que dentro de su experiencia

cientifica pueden validar instrumentos para que sean aplicados a la muestra y se corroboré¢ el
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método cientifico. Los validadores estan dados por tematicos y metodologos que son idoneos

para la validez de los instrumentos.

Confiabilidad
Se realiz6 a través del alfa de Cronbach ya que la escala de valor es politomica (nunca,

a veces, siempre).

Tabla 1:

Confiabilidad Alpha de Cronbach

Reliability Statistics

Cronbach ’
Alpha N of Items

811 15

2.6 Procedimientos

Procedimientos estadisticos

Para medir la variable pausas activas se ha aplicado un cuestionario con 15 items
tomando como base las dimensiones de la variable en mencion, aplicando un instrumento en
30 minutos que lo realizo la investigadora en la institucion educativa contando con el permiso
del director, especificando que toda informacion obtenida es con fines académicos de esta
manera se prosigui6 a procesar los datos con la estadistica SPSS version 29 realizdndose tablas

y figuras mostrando asi los resultados obtenidos de la investigacion.



I11.- RESULTADOS

3.1  Estadistica descriptiva

Tabla 2: Distribucion

Distribucion de frecuencias segun la variable: Pausas activas

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Bajo 7 28.0 28.0 28.0
Moderado 14 56.0 56.0 84.0
Alto 4 16.0 16.0 100.0
Total 25 100.0 100.0

Figura 1:

Grdfica de barras segun la variable: Pausas activas

Porcentaje

Eajo WModerado Alto

Dimensioén: Pausas activas

29
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Se visualiza que 56% de estudiantes manifestaron que el desarrollo de pausas activas
esta en nivel moderado. Mientras que el 28% desarrolla las pausas activas en un nivel bajo, v,
tan solo el 16% desarrolla las pausas activas en nivel alto, conociéndolo e interactuando en

diversas actividades dentro del &mbito escolar.

Tabla 3:

Distribucion de frecuencias segun la dimension: Pausas activas de inicio

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Bajo 10 40.0 8.1 8.1
Moderado 12 48.0 58.1 66.3
Alto 3 12.0 33.8 100.0
Total 25 100.0 100.0

Figura 2:

Grdfica de barras segun la dimension: Pausas activas de inicio

Porcentaje

Bajo Moderado Alto

Dimension: Pausas activas de inicio
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Los resultados muestran que el 48% de estudiantes encuestados desarrolla las pausas
activas de inicio lo desarrollan en un nivel moderado. Mientras que el 40% estimé en el nivel

bajo, y, tan solo el 12% saben desarrollar las pausas activas de inicio en nivel alto.

Tabla 4:

Distribucion de frecuencias segun la dimension: Pausas activas de compensacion

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Bajo 6 24.0 24.0 24.0
Moderado 10 40.0 40.0 64.0
Alto 9 36.0 36.0 100.0
Total 25 100.0 100.0

Figura 3:

Gréfica de barras segun la dimension: Pausas activas de compensacion

Porcentaje

Eajo Moderado Alto

Dimensién: Pausas activas de compensacién
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Los resultados muestran que el 40% de estudiantes encuestados desarrollan las pausas
activas de compensacion en un nivel moderado. Mientras que el 24% estimo en un nivel bajo
evidenciando desconocimiento en relacion a la dimensién, y, el 36% saben desarrollar las pau-

sas activas de compensacién en el ambito escolar y se da en un nivel alto.

Tabla 5:

Distribucion de frecuencias segun la dimension: Pausas activas de relajacion

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Bajo 8 32.0 32.0 32.0
Moderado 11 44.0 44.0 76.0
Alto 6 24.0 24.0 100.0
Total 25 100.0 100.0

Figura 4:

Grdfica de barras segun la dimension: Pausas activas de relajacion

Porcentaje

Bajo Moderado Alto

Dimension: Pausas activas de relajacion
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Los resultados muestran que el 44% de los estudiantes encuestados desarrollan las pau-
sas activas de relajacion en un nivel moderado. Mientras que el 32% lo desarrolla en un nivel

bajo, y, el 24% saben desarrollar las pausas activas de relajacién en nivel alto.



4.1

4.2

4.3

4.4

34

IV.- CONCLUSIONES

En relacion con el objetivo general, se concluye que las pausas activas se desarrollan en

un nivel moderado ya que no saben aplicarlo adecuadamente en el &mbito escolar.

Acorde al objetivo especifico 1, se concluye que la mayoria de los estudiantes aplican las
pausas activas de inicio en un nivel moderado debido a que les falta la orientacion
adecuada del docente para llevar a cabo estas actividades dentro del ambiente escolar de

manera oportuna.

Acorde con el objetivo especifico 2, se concluye que el gran porcentaje de estudiantes
debe mejorar en aplicar el desarrollo de las pausas activas de compensacion ya que son

necesarios y vitales para los estudiantes en su desarrollo formativo escolar.

Acorde con el objetivo especifico 3, se concluye que la mayoria de los estudiantes debe
mejorar el desarrollo de las pausas activas de relajacion ya que es de vital importancia

para tener una vida sana y bienestar emocional en el ambiente escolar.



5.1

5.2

53

5.4

35

V.- RECOMENDACIONES

Informar el resultado de esta investigacion a las autoridades del colegio Juan Pablo
Vizcardo y Guzmén para que puedan capacitar a los docentes y auxiliares sobre
estrategias a utilizar sobre las pausas activas en el aula o patio escolar ya que permitiran
mejorar la atencion y concentracion disminuyendo la fatiga fisica y mental en los

estudiantes Vizcardinos.

Realizar un colegiado en la I.E Juan Pablo Vizcardo y Guzman para desarrollar las
pausas activas de inicio planificando actividades de movimientos u dinamicas que los
docentes pondran en practica en el dia a dia hasta crear rutinas en beneficio de los

estudiantes llevandolos a su automotivacion.

Planificar y realizar programas escolares de pausas activas de compensacion mediante
actividades que se llevaran a cabo por un periodo de 10 minutos lo cual permitira

romper con la monotonia escolar mitigando el cansancio o fatiga en el estudiante.

Habilitar programas escolares de pausas activas de relajacion asegurandose que se
pueda poner en practica 5 minutos antes del término de la jornada escolar ya que permite

que el estudiante se relaje de un dia muy cargado e intenso beneficidndose, asimismo.
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Problema general

Objetivo general

Variable: Pausas Activas

(Cuadl es el nivel de desarrollo
de las pausas activas en
estudiantes de 5to de primaria
de la I.E. Vizcardo y Guzman,
Cercado de Lima, 2024?

Determinar el nivel de
desarrollo de las pausas activas
en estudiantes de 5to de
primaria de la I.LE. Juan Pablo
Vizcardo y Guzman, Cercado

de Lima, 2024.

Dimensiones

Indicadores

Item

Niveles o rangos

Problemas especificos

Objetivos especificos

(Cual es el nivel de desarrollo
de las pausas activas de inicio
en estudiantes de 5to de
primaria de la [.LE. Vizcardo y
Guzman, Cercado de Lima,

20247

Determinar el nivel de
desarrollo de las pausas activas
de inicio en estudiantes de 5to

de primaria de la L.E. Juan
Pablo Vizcardo y Guzman,

Cercado de Lima, 2024.

Pausas activas de

inicio

Reducir la tension

Jornada escolar

-Salto de pies juntos
-Levanta los hombros
hacia las orejas.
-Abre y cierra los
pufios.
-Inclinar la espalda
hacia el frente y

estirar los brazos.

1=Bajo
2=Moderado
3=Alto

(Cual es el nivel de desarrollo

de las pausas activas de

Determinar el nivel de

desarrollo de las pausas activas

1=Bajo
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compensacion en estudiantes de compensacion en -Estirar la espalda a 2=Moderado
de 5to de primaria de la LE. estudiantes de 5to de primaria Pausas activas de los lados. 3=Alto
Vizcardo y Guzman, Cercado | de la L.LE. Juan Pablo Vizcardo compensacion Sobrecarga escolar -Relaja tu cuello.
de Lima, 2024? y Guzman, Cercado de Lima, Reducir el estrés -Estira manos y
2024. brazos.
-Estira hombros,
brazos y espalda.
(Cuadl es el nivel de desarrollo Determinar el nivel de
de las pausas activas de desarrollo de las pausas activas -Ponte en cuclillas y
relajacion en estudiantes de 5to | de relajacion en estudiantes de lentamente, acerca la 1=Bajo
de primaria de la L.E. Vizcardo | 5to de primaria de la L.LE. Juan Reducir la fatiga | cabeza lo mas posible 2=Moderado
y Guzman, Cercado de Lima, Pablo Vizcardo y Guzmaén, Pausas activas de a las rodillas. 3=Alto

20247

Cercado de Lima, 2024.

relajacion

-Gira lentamente la
cabeza de derecha a
izquierda.

-Siéntate en una silla,
separa las piernas,
cruza los brazos y
flexiona el cuerpo

hacia abajo.
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Variable Definicion Definicion Dimensiones Indicadores Escala de Técnicas e
Conceptual Operacional medicion instrumentos
Segun Gonzales y La variable pausas Pausas de inicio
otros (2021), las activas, se define Reducir la tension
pausas activas son operacionalmente Jornada escolar
un habito de mediante 3 dimensiones
ejercicios fisicos | que son: pausas activas
Pausas ejecutados en un de inicio de
activas pequeiio tiempo compensacion y de Pausas de Sobrecarga
durante la jornada | relajacion, las cuales compensacion escolar Nunca(1), a veces Encuesta /
de trabajo, seran medidas en escala Reducir el estrés | (2) y siempre (3) cuestionario
dirigida a que las | de Likert con 3 niveles
personas mejoren que son:
su calidad de vida | Nunca(1), a veces (2) y
y el sedentarismo | siempre (3) a través de Pausas de Reducir la fatiga
la aplicacion de un relajacion

laboral.

cuestionario para

estudiantes.
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Cuestionario: Pausas Activas

Adaptado por: Soria Pacheco Betty Veronica

CUESTIONARIO DE PAUSAS ACTIVAS

Estimados(as) estudiantes estoy desamollando un trabajo de investigacion con el objetivo de determinar el nivel de desarrollo de las pausas activas en el
aprendizaje.
El cuestionaric es andnimo por lo que se le solicita, responda con la mayor sinceridad.
Cada uno de los items de pausas activas, poses tres alternativas y usted marcara la que crea conveniente:
a) Munca b) A veces c) Siempre

Il
N DIMENSIONES / items NUNCA A VECES SIEMPEE
DIMEMNSION 1: PAUSAS ACTIVAS DE INICIO
1 ;En el aula se realizan actividades de relajacion y recreacion?
2 | ;Enlas sesiones de clase se ejecutan actividades de pausas activas en algin momento del dia?

3 | ;Has senfido molestias fisicas en zonas como las extremidades, cuello, espalda, manos, debido a los
movimientos repetitivos v las posiciones de estar sentado?

4 | ;Fealizas gjercicios de estiramisnto, ejercicios de respiracion, flexiones musculares v movimientos de
relacion al inicio de la clase con la docente?

¥ | ;Durante las horas de clase, realizas descansos o jomadas de relajacion museular de por lo menos 5
minutes?

DIMENSION 2: PAUSAS ACTIVAS DE COMPENSACION

6 | ;Los movimientos articnlares te avudan a mejorar tu salud, eliminando el cansancio fisico v mental?

T | ;Mantienes una buena postura que te ayude a sobrellevar el exceso de estar sentado en el aula?

§ | ;Realizas actividades recreativas para distraerte por un momento de tus actividades escolares?

9 | ;Ejecutar diversos movimientos arficulares te ayudan a mejorar la jornada escolar?

10 | ;Pealizas ejercicios de estiramiento, ejercicios de respiracion, flexiones musculares v movimientos de
relajacion durante la sesion de aprendizaje?

DIMENSION 3: PAUSAS ACTIVAS DE RELAJACION

11 | ;Despejas tu mente v te relajas mienfras realizas ejercicios de pauszs activas?

12 | ; Al recuperar tus energizs por medio de las pausas activas en el zula, mejora tu estado de &nime?

13 | ;Alrealizar gjercicios de peusas activas, te motiva e incentiva a mantener buenas relaciones
interpersonales con sus compafieros?

14 | ;Después de realizar una sesion de pauzas activas, te sientes

entusiasmado v relajado?

15 | ;Realizas sjercicios de estiramisnto, ejercicio de respiracion, flexiones musculares y
movimientos de relajacion al final de su jornada?




ALPHA DE CRONBACH

Item-Total Statistics

Scale Mean if Scale Variance if =~ Corrected ltem-  Cronbach's Alpha

Item Deleted Item Deleted Total Correlation if Item Deleted
p1 35,79 16,335 ,105 ,819
p2 35,86 15,824 ,224 ,813
p3 36,14 13,055 ,595 ,786
p4 36,00 14,308 ,594 ,788
p5 36,07 13,610 ,784 774
p6 35,93 14,071 ,686 ,782
p7 36,14 16,286 ,080 ,823
p8 36,07 14,995 ,402 ,802
p9 36,00 14,308 ,594 ,788
p10 36,00 14,308 ,594 ,788
p11 36,07 14,379 ,567 ,790
p12 36,00 14,923 427 ,800
p13 35,86 15,363 ,353 ,805
p14 36,00 16,462 ,037 ,826
p15 36,07 15,302 ,322 ,807
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B¢ Universidad Nacional

&:| Federico Villarreal

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE PAUSAS ACTIVAS

N° DIMENSIONES / ITEMS Pertinencia! |Relevancia? Claridad? Sugerencias
DIMENSION 1: PAUSAS ACTIVAS DE INICIO Si No Si No | Si No

1 .En el aula se realizan actividades de relajacién y recreacién? X X X

2 (En las sesiones de clase se ejecutan actividades de pausas | X X X
activas en algiin momento del dia?

3 | ;Has sentido molestias fisicas en zonas como las extremidades, | X X X
cuello, espalda, manos, debido a los movimientos repetitivos y
las posiciones de estar sentado?

4 | ;Realizas ejercicios de estiramiento, ejercicios de respiracion, | X X X
flexiones musculares y movimientos de relacién al inicio de la
clase con la docente?

5 | ;Durante las horas de clase, realizas descansos o jornadas de | X X X
relajacion muscular de por lo menos 5 minutos?
DIMENSION 2: PAUSAS ACTIVAS DE Si No Si No | si No
COMPENSACION

6 ;Los movimientos articulares te ayudan a mejorar tu salud, | X X X
eliminando el cansancio fisico y mental?

7 ;,Mantienes una buena postura que te ayude a sobrellevar el | X X X
exceso de estar sentado en el aula?

8 ;Realizas actividades recreativas para distraerte por un | X X X
momento de tus actividades escolares?

9 ¢Ejecutar diversos movimientos articulares te ayudan a | X X X
mejorar la jornada escolar? o I

10 | ;Realizas ejercicios de estiramiento, ejercicios de respiracion, | X X X
flexiones musculares y movimientos de relajacion durante la
sesion de aprendizaje?
DIMENSION 3: PAUSAS ACTIVAS DE RELAJACION | Si | No | si | No | Si | No

11 | ;Despejas tu mente y te relajas mientras realizas ejercicios de X X X
pausas activas?

12 | ; Al recuperar tus energias por medio de las pausas activas en X X X
el aula, mejora tu estado de animo?
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13 | ;Alrealizar ejercicios de pausas activas, te motiva e incentiva | X X
a mantener buenas relaciones interpersonales con sus
compaiieros?

14 | Después de realizar una sesion de pausas activas, te sientes X X
entusiasmado y relajado?

15 | ;Realizas ejercicios de estiramiento, ejercicio de X X
respiracion, flexiones musculares y movimientos de
relajacion al final de su jornada?

Observaciones (precisar si hay suficiencia): Si hay suficiencia

Opinién de aplicabilidad: Aplicable [X] Aplicable después de corregir [ ]
Apellidos y nombres del juez validador: Mafiaccasa Vasquez, Maria Soledad

Especialidad del validador: Doctora en Educacién

No aplicable [ ]

DNI: 08882152

24 de febrero del 2024

Firma del Experto Informante.

45



Universidad Nacional
Federico Villarreal

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE PAUSAS ACTIVAS

N° DIMENSIONES / items Pertinencia! |Relevanciaz Claridad3 Sugerencias
DIMENSION 1: PAUSAS ACTIVAS DE INICIO Si No Si No | si No
1 ,En el aula se realizan actividades de relajacion y recreacion? X X X
2 (,En las sesiones de clase se ejecutan actividades de pausas | X X X
activas en algun momento del dia? - _ Ut B
3 ;Has sentido molestias fisicas en zonas como las extremidades, | X X X
cuello, espalda, manos, debido a los movimientos repetitivos y
las posiciones de estar sentado?
4 (Realizas ejercicios de estiramiento, ejercicios de respiracion, | X X X
flexiones musculares y movimientos de relacién al inicio de la
clase con la docente?
5 (Durante las horas de clase, realizas descansos o jormadas de | X X X
relajacion muscular de por lo menos 5 minutos?
DIMENSION 2: PAUSAS ACTIVAS DE Si No Si No | si No
COMPENSACION
6 ;Los movimientos articulares te ayudan a mejorar tu salud, | X X X
eliminando el cansancio fisico y mental?
7 ,Mantienes una buena postura que te ayude a sobrellevar el | X X X
exceso de estar sentado en el aula?
8 (Realizas actividades recreativas para distraerte por un | X X X
momento de tus actividades escolares?
9 (Ejecutar diversos movimientos articulares te ayudan a | X X X
mejorar la jornada escolar?
10 | ;Realizas ejercicios de estiramiento, ejercicios de respiracion, | X X X
flexiones musculares y movimientos de relajacion durante la
sesion de aprendizaje?
DIMENSION 3: PAUSAS ACTIVAS DE RELAJACION Si No Si No | si No
11 | ;Despejas tu mente y te relajas mientras realizas ejercicios de X X X
pausas activas?
12 | ; Al recuperar tus energias por medio de las pausas activas en X X X
el aula, mejora tu estado de animo?
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13 Al realizar ejercicios de pausas activas, te motiva e incentiva X X X
a mantener buenas relaciones interpersonales con sus
compaiieros?
14 | ; Después de realizar una sesion de pausas activas, te sientes X RS S
entusiasmado y relajado?
15 | jRealizas ejercieios de estiramiento, ejercicio de X X X
respiracion, flexiones musculares y movimientos de
relajacion al final de su jornada?
Observaciones (precisar si hay suficiencia):_Si hay suficiencia
Opinién de aplicabilidad: Aplicable [ x ] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador: Diaz Flores, Francis

Especialidad del validador: Doctora en Educacién

DNI: 40675304
P

29 de febyero del 4

a del Experto Informante
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Universidad Nacional

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE PAUSAS ACTIVAS

N° DIMENSIONES / items Pertinencia! |[Relevancia? Claridad? Sugerencias
DIMENSION 1: PAUSAS ACTIVAS DE INICIO Si No Si No Si No

1 ¢En el aula se realizan actividades de relajacion y recreacion? X X X

2 (En las sesiones de clase se ejecutan actividades de pausas | X X X
activas en algiin momento del dia?

3 (Has sentido molestias fisicas en zonas como las extremidades, | X X X
cuello, espalda, manos, debido a los movimientos repetitivos y
las posiciones de estar sentado?

4 ;Realizas ejercicios de estiramiento, ejercicios de respiracion, | X X X
flexiones musculares y movimientos de relacion al inicio de la
clase con la docente?

5 (Durante las horas de clase, realizas descansos o jormadas de | X X X
relajacion muscular de por lo menos 5 minutos?
DIMENSION 2: PAUSAS ACTIVAS DE Si No Si No Si No
COMPENSACION

6 (Los movimientos articulares te ayudan a mejorar tu salud, | X X X
eliminando el cansancio fisico y mental?

7 (Mantienes una buena postura que te ayude a sobrellevar el | X X X
exceso de estar sentado en el aula?

8 (Realizas actividades recreativas para distraerte por un | X X X
momento de tus actividades escolares?

9 (Ejecutar diversos movimientos articulares te ayudan a | X X X
mejorar la jornada escolar?

10 | ;Realizas ejercicios de estiramiento, ejercicios de respiracion, | X X X
flexiones musculares y movimientos de relajacion durante la
sesion de aprendizaje?
DIMENSION 3: PAUSAS ACTIVAS DE RELAJACION Si | No | si [ No [ si | No

11 | ;Despejas tu mente y te relajas mientras realizas ejercicios de X X X
pausas activas?

12 | ; Al recuperar tus energias por medio de las pausas activas en X X X
el aula, mejora tu estado de animo?

13 Al realizar ejercicios de pausas activas, te motiva e incentiva X X X
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a mantener buenas relaciones interpersonales con sus
compaiieros?

14 | Después de realizar una sesion de pausas activas, te sientes
entusiasmado y relajado? ’ f
15 | ;Realizas ejercicios de estiramiento, ejercicio de X X X
respiracién, flexiones musculares y movimientos de
relajacién al final de su jornada?

Observaciones (precisar si hay suficiencia):_Si hay suficiencia

Opinién de aplicabilidad: Aplicable [ x ] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]
Apellidos y nombres del juez validador: Azaiiero Tavara, Luz Milagros DNI: 06806869

Especialidad del validador: Docente Metodéloga
29 de febrero del 2024

, N
’E.

- '
Firma del Experto Informante




