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RESUMEN

Esta investigacion abordd el tema del sedentarismo en un entorno de
educacién virtual, debido a que la pandemia generé cambios significativos
en el estilo de vida de los estudiantes, donde los malos habitos prevalecen y

coexisten junto a las clases virtuales.

El objetivo principal de la presente investigacion fue determinar de qué
manera el sedentarismo afecta al desarrollo de las clases virtuales de los
estudiantes de la carrera de Comunicacion Estratégica de Escuela del
Instituto San Ignacio de Loyola en el afio 2022-1. Se plantedé una
metodologia con enfoque mixto, ya que se emplearon herramientas de tipo
cualitativas y cuantitativas. La misma es de tipo aplicativa, porque se brindd
soluciones practicas para resolver el problema de investigacion. Se siguié un
disefio descriptivo, puesto que se hizo uso de la teoria para poder describir
la problemética de estudio. Del mismo modo, el nivel de la investigacién es
correlacional, en vista de que se busco la relacion entre las variables de
estudio y de qué manera influye una sobre otra. El estudio incluyé a 191

participantes.

En relacion con los resultados, se confirmd que existe correlacion entre
ambas variables y se verific6 que méas del 50% lleva un estilo de vida
sedentario y es inactivo fisicamente; mas del 60% usa sus dispositivos
electrénicos por mas de 8 horas al dia; méas del 70% revisa constantemente

sus redes sociales a diario.
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De acuerdo con el andlisis realizado se concluye que el sedentarismo
predomina en la vida de los estudiantes y afecta al desarrollo de las clases
virtuales. En sintesis, se requiere de una serie de estrategias y acciones
para que estos adopten un estilo de vida mas activo y adquieran habitos que

beneficien a su salud.

Palabras clave: Sedentarismo, Ocio (activo y pasivo), Paradoja, Actividad

fisica, Ejercicio fisico, Clases remotas, Virtualidad.
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ABSTRACT

This research addressed the issue of sedentarism in a virtual education
environment as the pandemic generated significant changes in the lifestyle of

students, where bad habits prevail and coexist alongside virtual classes.

The main objective of the present research was to determine how
sedentarism affects the development of virtual classes of Strategic
Communication students of Instituto San Ignacio de Loyola. Class 2022-1. A
mixed-methods approach was proposed since qualitative and quantitative
tools were used. Practical solutions were provided, therefore one approach to
solve the research problem involves the use of applied research methods. A
descriptive research design was further applied since the theory was used to
describe the problem of research. Similarly, the research belongs to the type
of correlational study, given that the aim was to explore the relationship
between the study variables and how they influence one another. The study

included 191 participants.

Regarding the results, it was confirmed that there is a correlation between
the two variables, and it was verified that more than 50% lead a sedentary
lifestyle and are physically inactive; more than 60% use their electronic
devices for more than 8 hours a day; more than 70% constantly check their

social networks daily.

According to the analysis, it is concluded that sedentarism predominates in

the lives of students and affects the development of virtual classes. In
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summary, a series of strategies and actions are required for the students to

adopt a more active lifestyle and acquire habits that benefit their health.

Keywords: Sedentarism, Leisure (active and passive), Paradox, Physical

activity, Physical exercise, Remote classes, Virtuality.
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INTRODUCCION

El sedentarismo es un estilo de vida que inicié en la prehistoria. En aquella
época, ser sedentario representaba la manera en que los némades se
convirtieron en tribus o grupos que trabajaban sentados y permanecian en
un solo lugar. En la actualidad, el sedentarismo representa un estilo de vida
que estd asociado como un problema de salud, el cual se halla en todas

partes del mundo.

Con el avance de la tecnologia, el estilo de vida sedentaria se consolido, y
con la llegada del COVID-19, la humanidad se detuvo y su ritmo de vida,
hébitos cotidianos, entre otros, cambiaron drasticamente. En consecuencia,
la educacién innovo a un entorno de educacion virtual, donde el hogar pasé

a ser el principal centro de estudio, como también laboral.

En el Perd, la virtualidad se fue incrementando los ultimos afios; sin
embargo, las clases virtuales se implementaron a mayor dimensién desde la
pandemia. Por tal motivo, los estudiantes virtuales han pasado por un
proceso de adaptacion riguroso, donde se desconoce qué cambios generé
este proceso y cuanto han variado su estilo de vida desde la ensefianza
virtual. El objetivo general de la investigacion es determinar de qué manera
el sedentarismo afecta al desarrollo de las clases virtuales en estudiantes de
educacion superior. Este objetivo general se puede resolver en los
siguientes objetivos especificos: indicar de qué manera el sedentarismo

afecta al proceso de adaptacion a la virtualidad, cuanto afecta al tiempo
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dedicado a la actividad fisica, y como afecta al tiempo dedicado a los
dispositivos electronicos. La hipoétesis principal es que el sedentarismo
afecta al desarrollo de las clases virtuales de los estudiantes en un entorno

de educacion virtual.

El estudio consta de seis capitulos. En ellos se trata la informacion general,
como el &rea estratégica y el alcance de la solucién (capitulo 1). La
descripcion de la realidad problematica, los problemas, los objetivos, la
justificacion, las limitaciones y viabilidad del proyecto (capitulo Il). Los
antecedentes y el marco teérico donde se identifican fuentes que ayudan a
disefiar la investigacion (capitulo IIl). La formulacion de las hipotesis y la
operacionalizacion de variables donde se define como se observara y
mediran las dimensiones a estudiar (capitulo 1V). Las técnicas y métodos
que se aplican para alcanzar los resultados (capitulo V). El desarrollo de la
propuesta de innovacién, su procedimiento y la estimacién de costos. Para
cerrar, se describen las conclusiones del trabajo y se emplean
recomendaciones con base en lo analizado. Del mismo modo, se comparten
las fuentes de informacion y los anexos que contribuyeron para desarrollar la

investigacion (capitulo VI).
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l. INFORMACION GENERAL

1.1 Titulo del Proyecto

Sedentarismo y clases virtuales en estudiantes de Comunicacién Estratégica

de Escuela ISIL. Afo 2022-1.

1.2 Area estratégica de desarrollo prioritario

El area de utilizacion y realizacion de este proyecto de investigacion es la
carrera de Comunicacion Estratégica. Aplicada a la linea de investigacion de
desarrollo de contenido periodistico de investigacion, donde se busca
conocer los cambios sobre la nueva modalidad de estudio y el aumento del
sedentarismo en alumnos de Comunicacion Estratégica de Escuela del

Instituto San Ignacio de Loyola.

1.3 Actividad econdémica en la que se aplicaria la investigacion

La investigacién se aplicard en el area de educacion, debido a que el
sedentarismo es un problema que afecta también a los estudiantes y se
pretende explicar los factores principales que influyen en que algunos
alumnos del Instituto San Ignacio de Loyola presenten malos habitos y

realicen menos actividad fisica desde la virtualidad.
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En la Encuesta Global de Salud Escolar realizada por el Ministerio de Salud
del Peri (MINSA) en el afio 2010 se encontré6 que menos del 25% de los
estudiantes peruanos no realizaban actividad fisica, y que cerca del 30%
tenia practicas sedentarias como ver television, utilizar la computadora o
Tablet, y navegar en las redes sociales por mas de tres horas diarias; sin
embargo, el uso de dispositivos electronicos ha incrementado en los dltimos

afnos.

Segun el INEI el 94,7% vy el 87,0% de la poblacion con educacién superior
universitaria 'y no universitaria, respectivamente, acceden en mayor
proporcion a los servicios de Internet; seguidos por la poblacion con
educacién secundaria 64,8% y la poblacion con primaria o menor nivel,
25,0%. EIl 88,0%, 75,1% y 70,1% de la poblacion de 19 a 24 afios, de 25 a
40 aflos y de 12 a 18 afos, respectivamente, son los mayores usuarios de

Internet.

En el Perd, los jovenes de 15 a 24 afos representan el 27% del total de la
poblacion del pais, segun el INEIl. Estos estudios nos muestran que el
sedentarismo podria aumentar con las clases virtuales, teniendo en cuenta
que los estudiantes de ISIL son parte de la poblacién que hace mayor uso de
dispositivos electronicos, ademas de que las instituciones educativas dan

poca relevancia a la practica deportiva.

La adaptacion de la educacion virtual fue forzosa debido al encierro por el
COVID-19, problema que afect6 tanto la salud fisica y mental de los alumnos
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virtuales. La OMS ha declarado que la actividad fisica constante durante 60
minutos diarios mantiene un estado de salud adecuado en los jovenes. No
obstante, los estudiantes virtuales presentan comportamientos de riesgo por

malos habitos en su vida cotidiana.

Es por eso por lo que es importante reconocer los niveles de conducta
sedentaria, asi como los factores que estan relacionados a esta y a las
clases virtuales en estudiantes de ISIL. Identificarlos permitird brindar

alternativas para optimizar el aprendizaje virtual sin caer en el sedentarismo.

1.4 Alcance de la solucién

La solucion se aplicara en el Instituto San Ignacio de Loyola (Escuela ISIL),
en el cual se observan altos indices de sedentarismo a causa de las clases
remotas virtuales. Se busca conocer qué tanto afecta el sedentarismo a los
estudiantes de la institucion mencionada, para asi fomentar habitos

saludables en un entorno de educacion virtual.

Este proyecto de investigacion pretende beneficiar a los alumnos de ISIL,
comparar el tiempo que han dedicado a la actividad fisica antes y después
de las clases virtuales durante el afio 2021. De modo que, con la informacion
adecuada, se propongan alternativas que puedan optimizar el tiempo de uso
de dispositivos electronicos y dar prioridad a las pausas activas durante las

clases en casa sin descuidar la salud.

22



Sedentarismo y clases virtuales en estudiantes de Comunicacion I S I I/
Estratégica de Escuela del Instituto San Ignacio de Loyola. Afio 2022-1

DESCRIPCION DE LA INVESTIGACION APLICADA

2.1 Planteamiento del problema

2.1.1 Descripcion de larealidad problematica

Debido a la pandemia por el COVID-19, la virtualidad ha aumentado
considerablemente y las carreras técnicas y universitarias son parte de ella
como nuevo meétodo de ensefanza. Este cambio drastico ha generado
cambios en la salud fisica y mental de los estudiantes virtuales. En paises
como Espafa, la Sociedad Espafiola de Obesidad (SEDO) publicé un
estudio en el que sefiala que mas de la mitad de los espafioles, el 56%,
realizO menos ejercicio entre marzo y abril del 2020. Este descenso de
actividad fisica manifesto que el 44% de la poblacion aumentaria de peso a

mitad del afo 2020.

En la actualidad, la sociedad moderna se caracteriza por llevar un estilo de
vida sedentaria. En paises como Colombia se realizé un estudio en la
Universidad del Valle, donde, segun los universitarios, los motivos
principales para no practicar actividades fisicas fueron la depresion y la
pereza. Asimismo, arrojé que el 75,3% de los jévenes pocas veces 0 nunca
practicaba un deporte con fines competitivos; el 40,9%, pocas veces 0
nunca hacia deporte o realizaba algin ejercicio como minimo 30 minutos 3

veces por semana.
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En el Peru, el sistema educativo también optd por las clases virtuales,
aungue con un proceso de adaptacion retrasado, en comparacion con otros
paises, puesto que previo a la pandemia esta modalidad solo fue aplicada
en algunos centros de estudio. Debido a la falta de estudios realizados en
el Perd, el nivel de sedentarismo en estudiantes actual es desconocido.
Ademas de eso, el Ministerio de Educacion explicé que la mayoria de los
jovenes no cuenta con un espacio apropiado para poder estudiar
debidamente, por lo que recomendd hacerse de un lugar donde no existan
distracciones y organizar el tiempo para implementar pausas activas
durante el desarrollo de las clases virtuales, como ejercicios de

estiramiento.

En el contexto local, tomando en cuenta al Instituto San Ighacio de Loyola
gue es la institucién objeto de estudio, se puede encontrar que no hay
antecedentes referentes al estudio del sedentarismo relacionado con las
clases virtuales, lo cual ayudard en gran medida a complementar la
presente investigacion, pues sera una investigacion pionera en este tipo de

temas.

2.1.2 Formulacion del problema

2.1.2.1 Problema general
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¢,De qué manera el sedentarismo afecta al desarrollo de las clases
virtuales de los estudiantes de Comunicacion Estratégica de Escuela del

Instituto San Ignacio de Loyola?

2.1.2.2 Problemas especificos

¢,De qué manera el sedentarismo afecta al proceso de adaptaciéon a la
virtualidad de los estudiantes de Comunicacion Estratégica de Escuela

del Instituto San Ignacio de Loyola?

¢De qué manera el sedentarismo afecta al tiempo dedicado a la
actividad fisica de los estudiantes de Comunicacién Estratégica de

Escuela del Instituto San Ignacio de Loyola?

¢De qué manera el sedentarismo afecta al tiempo dedicado a los
dispositivos electrénicos de los estudiantes de Comunicacion Estratégica

de Escuela del Instituto San Ignacio de Loyola?

2.1.3 Objetivos de investigacion

2.1.3.1 Objetivo general

Determinar de qué manera el sedentarismo afecta al desarrollo de las

clases virtuales de los estudiantes de Comunicacién Estratégica de

Escuela del Instituto San Ignacio de Loyola.
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2.14

2.1.3.2 Objetivos especificos

Determinar de qué manera el sedentarismo afecta al proceso de
adaptacion a la virtualidad de los estudiantes de Comunicacion

Estratégica de Escuela del Instituto San Ignacio de Loyola.

Determinar de qué manera el sedentarismo afecta al tiempo dedicado a
la actividad fisica de los estudiantes de Comunicacion Estratégica de

Escuela del Instituto San Ignacio de Loyola.

Determinar de qué manera el sedentarismo afecta al tiempo dedicado a
los dispositivos electrénicos de los estudiantes de Comunicacion

Estratégica de Escuela del Instituto San Ignacio de Loyola.

Justificacién de la investigacién

2.1.4.1 Justificacién tedrica

La justificacion es tedrica porque se contara con fuentes necesarias para
poder darle sustento tedrico a la sustentacion, basandose en
antecedentes y material que demuestren fundamento. Este espacio
generara informacion para mejorar y/o retroalimentar las actividades, del
mismo modo impulsar la revisibon de las politicas académico-
administrativas actuales de la institucion. Asimismo, puede aumentar el
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potencial de los trabajadores del centro educativo para hacer una mejor
labor y asegurar una mayor eficacia en el funcionamiento de las clases

virtuales.

2.1.4.2 Justificacién metodoldgica

Se cuenta con una justificacion de tipo metodolégico, pues se aplicara el
método cientifico para poder desarrollar cada una de sus variables y
poder obtener una solucibn a esta condicibn. En este ambito, la
investigacion brinda un gran aporte, en vista de que vincula dos
variables Utiles para investigar factores que conforman una modalidad de

la institucién objeto de estudio.

2.1.4.3 Justificacién practica

Se cuenta con una justificacion de tipo practica porque se brindara una

solucion de mejora al problema de investigacién encontrado. En este

ambito, la satisfaccion de las necesidades de los estudiantes de la

institucion objeto de estudio representara una ventaja competitiva para

esta como centro de educacion superior.

2.1.5 Limitaciones de lainvestigacion
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2.1.6

La presente investigacion cuenta como limitacion el tiempo para el
desarrollo, puesto que se cuenta Unicamente con cuatro meses para su

completa elaboracion.

Cuenta como segunda limitacion la falta de investigaciones y estudios
previos que vinculen las dos variables que la integran para la recoleccion

de datos que refuercen la sustentacion de la investigacion.

Por ultimo, la falta de sinceridad al emitir respuestas con relacion a lo
gque se observa en la realidad, por parte de los estudiantes de la
institucion educativa, es posible que produzca inconvenientes a la hora

de medir procesos.

Viabilidad de la investigacion

Este trabajo de investigacion es viable debido a que se consigue el
acceso a la institucion objeto de estudio, donde se analizan los procesos
evaluativos; a nivel personal, se cuenta con las herramientas
intelectuales y el tiempo necesario que requiere el proceso de

investigacion.

La institucion objeto de estudio brinda la oportunidad y apoyo para

desarrollar la investigacibn en su centro educativo, puesto que

proporciona la documentacion necesaria para su andlisis, de manera
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gue se obtiene el respaldo de los sujetos de investigacion, ya que estan

dispuestos a colaborar en este proyecto.

Los alumnos estan en la disposicion a ser entrevistados, observados o
encuestados, proporcionar sus planeaciones académicas y rutinas en el
hogar, y colaboran brindando su tiempo para la extraccion de datos e
informacion, por tanto, es posible obtener una muestra de estudio

precisa.

Asimismo, se cuenta con los recursos econdémicos para cubrir los gastos
como impresiones, copias y viaticos para la movilizacion hacia el campo
de investigacién, de ser necesario, y de esta forma ejecutar el proyecto.
Respecto a los materiales para la investigacion, se cuenta con
dispositivos tecnoldgicos para la redaccion, acceso publico en Internet,
grabadora, camara, libros y fuentes de archivos. En vista de que la
investigacion no requiere recursos monetarios altos, los investigadores

financiaran el proyecto.
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. MARCO REFERENCIAL

3.1 Antecedentes

3.1.1

A continuacion, se presentan distintas investigaciones desde el campo
nacional e internacional relacionadas con el problema de investigacion y

vinculadas al tema en cuestion.

Antecedentes nacionales

Alarcon, Méndez, Reyes y Rios (2022). En su investigacion de titulo: Nivel
de actividad fisica en estudiantes de medicina humana de una universidad
privada de Lima durante la pandemia por COVID-19. Cuyo objetivo fue:
Determinar el nivel de actividad fisica en estudiantes de medicina humana
de una universidad privada de Lima durante la pandemia por COVID-19.
En cuanto a la metodologia de investigaciéon se utilizaron: Un estudio
descriptivo de corte transversal; el cuestionario internacional de actividad
fisica (IPAQ-SF), Excel y el software Stata para el analisis de datos
obtenidos. La medicién se realizé en un periodo determinado de tiempo. A
una poblacion compuesta por: Estudiantes de medicina humana de una
universidad privada de Lima, quienes realizaban actividades académicas
de manera virtual debido a la coyuntura actual por el COVID-19, lo que
implicaba que permanezcan mas de 6 horas sentados al dia; modificando

su estilo de vida a uno mas sedentario y aumentando el riesgo de habitos
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no saludables. Una muestra no probabilistica de: 133 estudiantes. Los
resultados revelaron que: Los estudiantes de medicina humana que
reportaron un nivel de actividad fisica alta fueron el 42,9%; un nivel de
actividad fisica baja el 38,4% y un nivel de actividad fisica moderada el
18,8%. Se concluye y prueba que los estudiantes de medicina de la
Universidad Peruana de Cayetano Heredia mostraron haber realizado en

mayor extension actividad fisica alta durante la pandemia por COVID-19.

Gallardo, Fuentes, Oré y Blas (2021) En su investigacion de titulo: Actitud
hacia la actividad fisica y deporte en los estudiantes de Tecnhologia Médica
de la Universidad Peruana Cayetano Heredia durante la pandemia por
COVID-19. Cuyo objetivo fue: Detallar las actitudes hacia la actividad fisica
y la practica deportiva en los estudiantes de Tecnologia Médica de la
Universidad Peruana Cayetano Heredia (UPCH), a lo largo de la pandemia
por COVID-19. En cuanto a la metodologia de investigacion se utilizaron:
Un estudio observacional, descriptivo y transversal, ejecutando una
encuesta llamada “Escala de actitudes hacia la actividad fisica y el deporte”
(E.A.F.D.), acompafado con datos sociodemograficos analizados por el
software Microsoft Excel 2010. A una poblacibn compuesta por:
Estudiantes universitarios de Tecnologia Médica. Una muestra de 226
estudiantes. Los resultados mostraron que: La actitud imparcial hacia la
actividad fisica y deportes prevalece en 70% de los alumnos universitarios.
Con relacion a la especialidad, Terapia Fisica y Rehabilitacién consiguié un
37,3% en la actitud favorable. Se concluye y prueba una influencia a la
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actitud neutra hacia la actividad fisica en los alumnos de Tecnologia
Médica durante el contexto por COVID-19, con lo que se propone realizar
mas investigaciones que programen mediaciones que mejoren la actitud
hacia la actividad fisica y como resultado puedan mejorar su calidad de

vida.

Angulo (2018). En su investigacion de titulo: Factores asociados a
sedentarismo en estudiantes de ciencias de la salud. Cuyo objetivo fue:
explorar la vinculacion entre los factores sociodemograficos,
antropomeétricos, psicolégicos y el sedentarismo en estudiantes de ciencias
de la salud (medicina). En cuanto a la metodologia de investigacién se
utilizaron: Un estudio observacional, analitico de corte transversal,
mediante cuestionarios sobre las condiciones sociodemogréficas de la
poblacion de estudio, el test DASS 21 se utilizé para evaluar ansiedad,
estrés y depresion; mientras que el cuestionario IPAQ, la actividad fisica. A
una poblacién compuesta por: Estudiantes de la escuela de medicina de
una universidad privada de Trujillo. Una muestra no probabilistica de: 345
estudiantes. Los resultados revelaron que: El sedentarismo prevalecié con
un 36,52%. Reuniendo los criterios del sedentarismo, un total de 126
estudiantes conformaron el grupo de casos; y 219, los controles. Por un
lado, el andlisis bivariado identifico al género femenino (OR: 1,74; IC 95%
[1,11-2,75]; p = 0,016), la obesidad (p = 0,002), la depresién (OR: 2,43; IC
95% [1,55-3,83]; ansiedad (OR: 2,37; IC 95% [1,47-3,82] y el estrés (OR:
2,37; 1C 95% [1,51- 3,72] (p = 0,001 respectivamente) estar asociados a
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sedentarismo. Por otro lado, el analisis multivariado identifico al género
femenino, el IMC y la depresion como factores independientemente

asociados a sedentarismo.

Lovon y Cisneros (2020). En su investigacion de titulo: Repercusiones de
las clases virtuales en los estudiantes universitarios en el contexto de la
cuarentena por COVID-19: El caso de la PUCP. Cuyo objetivo fue:
Examinar las consecuencias en la salud mental de los estudiantes de la
Pontificia Universidad Catélica del Perd (PUCP) en el marco del encierro
por COVID-19. En cuanto a la metodologia de investigacion se utilizaron:
Recaudacion de impresiones y percepciones de los participantes bajo un
enfoque mixto, que agrupa lo cuantitativo con lo cualitativo; de corte
transversal con alcance exploratorio y descriptivo. A una poblacion
compuesta por: Estudiantes de la facultad de Estudios generales Letras
con base en su experiencia con las clases virtuales en tiempos de
pandemia. Una muestra de 74 estudiantes divididos en dos grupos; el
primero, con apropiados recursos tecnoldgicos; el segundo, carente y
ausente de tecnologias de calidad. Los resultados mostraron que: la
principal consecuencia para el primer grupo es el estrés ocasionado por la
sobrecarga académica, por otro lado, para el segundo, ademas del estrés,

es la frustracion y la desercion universitaria.

3.1.2 Antecedentes internacionales

33



Sedentarismo y clases virtuales en estudiantes de Comunicacion I S I I/
Estratégica de Escuela del Instituto San Ignacio de Loyola. Afio 2022-1

Ayala (2020). En su investigacion de titulo: Nivel de actividad fisica y
conducta sedentaria en estudiantes de programas del area deportiva,
relacionados con la pandemia covid-19. Cuyo objetivo fue: Determinar los
niveles de Actividad Fisica y conducta sedentaria de los estudiantes de los
programas de Tecnologia Deportiva y su nivel Profesional de la UTS en el
confinamiento, por la pandemia COVID-19. En cuanto a la metodologia de
investigacién utilizaron: Cuestionario internacional de actividad fisica IPAQ
y analisis de datos recolectados. A una poblacibn compuesta por:
Estudiantes de los programas de tecnologia deportiva. Una muestra de 87
estudiantes. Los resultados mostraron que: Las restricciones causadas por
la pandemia, no generaron un gran impacto, debido a que los niveles de
actividad fisica de los estudiantes de Tecnologia Deportiva y Profesional en

Actividad Fisica se mantuvieron altos.

Castillo, Castro, Silva y Paz (2020). En su investigacion de titulo: Tiempo
en pantalla, tiempo sedentario y nivel del clima escolar en tiempos de
pandemia en alumnos entre 11 y 14 afios de la regién de Valparaiso. Cuyo
objetivo fue: Relacionar el tiempo en pantalla, el sedentarismo y clases
escolares durante la pandemia en adolescentes entre 11 y 14 afios de la
region de Valparaiso. En cuanto a la metodologia de investigacion se
utilizaron: Estudio cuantitativo, descriptivo-analitico y no probabilistico. Se
aplico la Escala de Clima Social del Aula para alumnos (CSA)y
Cuestionario YAP-SL (Profith, 2020) (Anexo II), ambos modificados por las
integrantes de esta investigacion y aprobada por un comité de expertos. A
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una poblacién compuesta por: 179 alumnos. Los resultados mostraron que:
Existid una relacién negativa entre el tiempo de uso de PC con el clima
escolar. Asimismo, los habitos sedentarios se relacionaron de manera

negativa con el clima escolar.

Benitez (2021). En su investigacion de titulo: Actividad fisico-recreativa que
eviten el sedentarismo en los docentes durante el tiempo de pandemia.
Cuyo objetivo fue: presentar un programa de actividades fisico-recreativas,
para realizarlas en el hogar con la finalidad que los docentes mejoren su
estilo de vida. En cuanto a la metodologia de investigacion se utilizaron:
cuestionario con escala Likert. A una poblacion compuesta por: 100
docentes. Los resultados mostraron que: la gran mayoria de docente le
gusta la idea de contar con un programa de actividades fisicas recreativas

para realizarlo en sus hogares.

3.2. Marco tebrico

3.2.1 Sedentarismo

Definicion y antecedentes

Se puede definir sedentarismo “aplicado al oficio de poca agitacion o
movimiento”. Otra de sus definiciones indica que es “dicho del pueblo o tribu
gue se dedica a la agricultura, asentado en algun lugar, en oposicion al
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noémada”. (Enciclopedia Universal, 2009, p.14074). Por un lado, se sostiene
que sedentario es lo antonimo de nomada, términos que se refieren al
hombre desde la prehistoria, donde se conoce que el hombre llegoé a ser
némada porque se desplazaba de un lugar a otro para sobrevivir. Por otro
lado, el hombre comienza una vida sedentaria con la llegada de la
agricultura, ya que pasO a estar quieto (“asentado en algun lugar”), en

permanente supervision de sus cosechas.

Desde luego, esta investigacion no busca repasar la historia en una revision
profunda; aunque, es necesario explicar algunos detalles: entre las
comunidades sedentarias y las tribus nomadas hay un antes y un después,
producto de la evolucién de la humanidad. Estas dos tipos de sociedades

nos obligan a plantear como y por qué el hombre se vuelve sedentario.

Véase en las siguientes imagenes las formas de vida en distintos periodos y

sus diferencias:
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Figural

Las formas de vida en el Paleolitico Superior

Nota: Instituto Gallach. (2005). Historia Universal Tomo | - La Prehistoria I. (p.71)

El hombre de la prehistoria seleccionaba su espacio fisico en funcion del rol
gque sus grupos ejercian para sobrevivir: obtencion de recursos
alimenticios, control del territorio, materias primas disponibles, etc. “Donde

no existian cuevas o abrigos, el hombre del Paleolitico Superior construyo
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estructuras artificiales con los medios que le proporcionaba el entorno”.
(Historia Universal Tomo | - La Prehistoria I, 2005, p.71). Conocidos
también como Los precursores del hombre modernos, se instalaban
constantemente en diferentes lugares, por ello, sus construcciones eran

muy sencillas.

Figura 2

Representacion de una cueva antigua en el Periodo Arcaico

Nota: El Comercio. (2004). Historia Visual del Pera. (p.22)
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Figura 3

La vida sedentaria en el periodo Neolitico

VIDA SEDENTARIA

A partir del Neolitico, hombres y mujeres pasaron de ser némadas a sedentarios. También comenzé el cultivo de la tierra y la domesticacion

de animales. Las personas trabajaron de manera conjunta e implementaron la division de tareas segun el sexo, la fuerza y la edad.
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Como se puede observar en las imagenes anteriores, hay una diferencia en
el habitat, la cual se puede resumir diciendo que es por “estabilidad”. El
hombre sedentario nace a partir de la estabilidad: estabilidad en la
alimentacion, gracias a la agricultura, la horticultura y la ganaderia, entre

otros; la supervivencia, estando mejores alimentados y las construcciones
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eran mas solidas; estructuras politicas, el orden a partir de la aparicion de

reglas, por tanto, autoridad.

Desde la misma perspectiva, si sigue el mismo concepto, se puede decir que
hoy en dia todas las sociedades son sedentarias. No obstante, miles de
aflos atrds esto supuso un cambio positivo en las comunidades, ya que
modernizaron sus modelos econémicos, y poco a poco se volvieron mas

organizados con politicas estables.

Desde otra perspectiva, en la actualidad el sedentarismo esta asociado
como un problema de salud, con justa razén, puesto que es detonante de
varias enfermedades mortales, sin cura, cronicas, entre otras. La misma
estabilidad, hoy, es la que convierte a todos en personas sedentarias, el
avance de la tecnologia, entre otros factores. Es por ello por lo que se define
sedentarismo como la realizacion de actividades que utilizan muy poca
energia, mientras se esta sentado y despierto. Estas también implican a las
actividades académicas, laborales, el tiempo de ocio y tiempo de transporte.

(Tremblay, M. et al., 2010).

En relacién con lo anterior, se puede decir que la palabra sedentario se
vincula con la falta de actividad fisica. Sin embargo, parece estar mas
asociado con habitos no saludables. Por ejemplo, permanecer siempre
sentado durante el tiempo libre, ya sea en el hogar, la escuela o el trabajo,
demuestra la poca reflexion que hoy se tiene por mejorar habitos que
beneficien a la salud.
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Factores que promueven el sedentarismo

En la actualidad, la sociedad ha optado por adoptar una vida sedentaria. Es
mas, la conducta sedentaria es propia de la manera de vivir de la sociedad
actual. Incluso cuando a su vez hay un aumento de interés por realizar
actividades fisicas, existen factores que promueven y aumentan el
sedentarismo, el cual esta asociado con la falta de actividad fisica, aunque

no es exactamente lo mismo ser sedentario que ser inactivo fisicamente.

Los aspectos socioeconémicos son una pared para el desarrollo de habitos
saludables, puesto que las personas de bajos recursos tienen mayor
probabilidad de ser sedentarias. El acceso a la educacién que permite
generar alianzas importantes como la actividad fisica grupal y que comparte
los conocimientos necesarios para darle la importancia que requieren los
buenos habitos no es posible para todos, sobre todo para los paises menos

desarrollados. (Martins, 2021).

La falta de conocimiento proviene de los materiales y recursos que tiene
cada individuo en su formacion educativa; el acceso a lugares abiertos
seguros como parques e instalaciones deportivas no es para todos, de esta
manera se puede decir que la conducta sedentaria o el modo de vida

sedentario no es sencillamente elegida por las personas.

Adhanom (2019), al referirse del sedentarismo desde la infancia sefala:
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Lograr la salud para todos significa hacer lo mejor para la salud desde
el inicio de la vida de las personas. La primera infancia es un periodo
de rapido desarrollo y una época en la que los modos de vida familiar

pueden adaptarse para mejorar la salud. (p.1)

Pero en un contexto como el Peru donde el capital social es de mucha
relevancia para adquirir mayores oportunidades como una mejor educacion
0 acceso a lugares que permitan e incentiven realizar ejercicios, no es ajeno
gue estas se encuentran, en mayoria, disponibles para las posiciones mas
privilegiadas. Que la conducta sedentaria no necesariamente sea elegida por
todo aquel que lleva este estilo de vida conlleva a preguntarse si serian las
primeras etapas de la vida las que formarian un rol preponderante para ser o

no sedentario.

Healy y Owen (2010) toman en consideracién los factores sociales sobre las

conductas sedentarias, deduciendo que:

Son cada vez mas universales y motivadas por el entorno. Los
contextos econdmico, social y fisico en los que el ser humano actual se
mueve muy poco y estd mucho tiempo sentado en sus actividades de
la vida diaria se han instaurado rapidamente, sobre todo desde
mediados del siglo pasado. Estos cambios en los transportes
personales, la comunicacion, el lugar de trabajo y las tecnologias de
ocio doméstico se han asociado a una reduccion significativa de las
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demandas de gasto de energia humana, puesto que en todas estas
actividades se requiere largo tiempo de permanencia en sedestacion.
Estos cambios ambientales y sociales han sido identificados como la
causa del bajo nivel de actividad fisica que caracteriza la forma de vida
habitual de las personas en los medios urbanos, suburbanos y rurales.

(p.262)

Asimismo, otro factor destacado es el desinterés por la actividad fisica, la
rutina de malgastar el tiempo libre en actividades de ocio pasivo o que no
benefician a la salud fisica y mental son factores que también se desprenden
desde el hogar y se han fortalecido por el desarrollo de las nuevas

tecnologias.

Con la llegada de las nuevas tecnologias han cambiado los hébitos de ocio
en la sociedad, en vista de que los adolescentes y nifios alteran sus
actividades recreativas, las cuales antes eran activas y hoy son de caracter
sedentario, estando ligadas a lo que llaman “tiempo de pantalla”, pues las
opciones antes estaban reducidas, como solo ver la television; sin embargo,
hoy, con el facil acceso a dispositivos electronicos estas engloban mas
actividades, como el uso de la Tablet, jugar videojuegos, utilizar redes

sociales, entre otras. (OMS, 2018).

Causas y consecuencias
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El sedentarismo aumenta la posibilidad de padecer diversas enfermedades,
por lo que la practica constante de ejercicio fisico se acompafia de una

reduccion considerable de estas, segun lo sefala la OMS (2020):

Uno de cada cuatro adultos y cuatro de cada cinco adolescentes no
realizan suficiente actividad fisica. Se estima que, a nivel mundial, esto
cuesta US$54 000 millones en atencion sanitaria directa y otros US$14
000 millones por la pérdida de productividad. La actividad fisica regular
es fundamental para prevenir y ayudar a manejar las cardiopatias, la
diabetes de tipo 2 y el cancer, asi como para reducir los sintomas de la
depresion y la ansiedad, disminuir el deterioro cognitivo, mejorar la

memoria y potenciar la salud cerebral. (p.1)

Segun lo expresado por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la
actividad fisica es bastante limitada en especial en estos tiempos de
pandemia, pues los individuos no desean estar expuestos al contagio de
forma permanente y mas aun si tienen comorbilidades. “De las personas de
15 y mas afios del pais, el 39,9% tiene al menos una comorbilidad o factores
de riesgo para su salud, es decir, obesidad o diabetes mellitus o hipertension
arterial”. (INEI, 2020, p.1). Por eso, realizar ejercicios de manera regular es

vital para prevenir enfermedades severas y beneficiar a la salud.

El sedentarismo es la causa principal del incremento y aparicion de varias
enfermedades como diabetes, obesidad, depresién, enfermedades
cardiacas, pulmonares, hipertension arterial, dolores lumbares, entre otras.
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En paises como los Estados Unidos, la causa principal de muerte son las
enfermedades cardiacas y estas estan fuertemente relacionadas a los

habitos sedentarios.

Braunwald (2019), en un capitulo de su libro, expresa sobre la enfermedad
pulmonar obstructiva cronica (EPOC) y la enfermedad de las arterias

coronarias (EAC) lo siguiente:

La actividad fisica es un comportamiento modificable que se asocia a
los resultados de la EPOC. La actividad fisica decae progresivamente
con el empeoramiento de la gravedad de la enfermedad y es un
potente predictor de las tasas de mortalidad por todas las causas en la
EPOC, asi como en pacientes con EAC. Los habitos sedentarios estan
fuertemente asociados a la EAC, y adn sigue sin investigarse si una
actividad fisica baja es solo una consecuencia de la gravedad de la
enfermedad en la EPOC o si la actividad fisica altera la progresion de

la enfermedad. (p.1722)

Con las transformaciones de la revolucién industrial, la tecnologia moderna y
la creacion de sistemas de transporte apoyados en motores se
desencadenaron cambios drasticos en la sociedad y disminuyeron
considerablemente sus antiguas actividades cotidianas que requerian de
mucha energia. (Church et al., 2011). La consecuencia directa es un estilo
de vida sedentario que produce un desequilibrio de energia y que a la misma
vez puede provocar enfermedades como sobrepeso u obesidad, diabetes,
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debilidad fisica en todo el organismo y/o atrofia progresiva e incluso peores.

(Gonzalez, Gross y Meléndez, 2013).

En sintesis, uno de los mejores métodos para combatir al sedentarismo es
implementar la actividad fisica regularmente, pero, dicho por los autores,
esta puede decaer poco a poco con la agravacion de ciertas enfermedades.
Por ejemplo, cuando el asma, una enfermedad, hoy, sin cura, empeora no se
puede poner en practica algun ejercicio ni alguna actividad fisica;
enfermedades cronicas como esta presentan una extrafia paradoja, puesto
que, si careces de actividad fisica, esta inactividad podria empeorarla, y si la
llevas a cabo frecuentemente también. Entonces, no basta con realizarlas o
conformarse con estas, es por eso por lo que es necesario también fomentar
habitos que beneficien a la salud de uno mismo, ademéas de cumplir con

cierta actividad fisica.

Actividad fisica

Definir actividad fisica puede ser amplio si se toma en cuenta lo que incluye;
ejercicio, deporte, educacién fisica, actividades recreativas, etc. “Se
considera actividad fisica todo movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que conlleve un gasto de energia’. (OMS, 2018,
p.14). Analizando esta definicion se puede decir que cualquier persona tan
solo con existir ya estd realizando un nivel de actividad fisica porque lo

necesita para vivir, por tanto, gasta energia, por mas minima que esta sea.
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En otras palabras, la actividad fisica esta presente en cualquier ambito de la

vida, el ocio, el trabajo, la escuela, entre otros, desde que nacemos.

La definicién global que expone la OMS tiene un punto de vista funcional y
biolégico. No obstante, otros conceptos que comparten el significado afiaden
mas caracteristicas, segun (David y Cols., 2000), es cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos y que permite interactuar
al individuo con otros grupos sociales y el entorno que lo rodea, sin dejan
fuera el caracter experiencial y vivencial en ella. Por lo que los elementos
gue definen la actividad fisica son tres: psicoldgico, la experiencia personal;

fisico, el movimiento corporal; social, la practica sociocultural.

Por otro lado, se acostumbra a definir de la misma manera actividad fisica y
ejercicio o ejercicio fisico; sin embargo, estas no deben confundirse, ya que
no son lo mismo. De acuerdo con (Caspersen, Powell y Christenson (1985),
el ejercicio es la actividad fisica planificada, estructurada y repetitiva que
tiene como finalidad mejorar los componentes de la aptitud fisica, o sea la

condicion fisica.

Figura4

Caracteristicas de Actividad fisica y Ejercicio

47



Sedentarismo y clases virtuales en estudiantes de Comunicacion
Estratégica de Escuela del Instituto San Ignacio de Loyola. Afio 2022-1

1Isiy/

2.

Elements of physical activity and exercise

PHYSICAL ACTIVITY

. Bodily movement via

skeletal muscles

penditure

physical fitness

Results in energy ex-

Energy expenditure (kilo-
calories) varies continu-
ously from low to high
. Positively correlated with

EXERCISE

. Bodily movement via

skeletal muscles

. Results in energy ex-

penditure

. Energy expenditure (kilo-

calories) varies continu-
ously from low to high

. Very positively corre-

lated with physical fit-
ness

. Planned, structured, and

repetitive bodily move-
ment

. An objective is to im-

prove or maintain phys-
ical fitness compo-
nent(s)

Nota: Caspersen, Powell. y Christenson (1985). Physical Activity, Exercise, and Physical Fitness:

Definitions and Distinctions for Health-Related Research. (p.127)

En otros términos, actividad fisica incluye varias actividades que exigen

movimiento corporal y desgaste de energia, entre ellas se encuentra el

ejercicio fisico. Por ejemplo, el subir las escaleras de un edificio para llegar

hacia un piso determinado significa que se esta realizando una actividad

fisica, puesto que hay un gasto de energia. Por el contrario, el saltar la soga

repetidamente con tres series de 100 saltos y un descanso de 30 segundos

ya es un ejercicio fisico, en vista de que es una actividad planificada, ya sea

para mantener o mejorar la condicion que tiene un individuo.
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Finalmente, otro término comunmente utilizado como sinbnimo es deporte, el
cual se asemeja mas a ejercicio fisico que actividad fisica, segun algunos
autores. El deporte se define como cualquier actividad fisica que, mediante
una participacién organizada o no, implica movimiento y tiene como objetivo
mejorar la condicidn fisica y psiquica, el desarrollo de las relaciones sociales
y/o el logro individual o grupal de resultados en competiciones de todos los

niveles. (Romero, 2001).

Desde un punto de vista mas amplio, Castejon (2001) define al deporte

como.

Actividad fisica donde la persona elabora y manifiesta un conjunto de
movimientos o un control voluntario de los movimientos, aprovechando
sus caracteristicas individuales y/o en cooperacion con otro/s, de
manera que pueda competir consigo mismo, con el medio o contra
otro/s tratando de superar sus propios limites, asumiendo que existen
unas normas que deben respetarse en todo momento y que también,
en determinadas circunstancias, puede valerse de algun tipo de

material para practicarlo. (p.17)

De modo que deporte, ejercicio y actividad fisica no son los mismos
términos. Mas bien, se vale decir que deporte y ejercicio fisico son sus
subcategorias. Por ende, es necesario precisar que toda actividad fisica que
sea realizada en el tiempo de ocio, durante el trabajo, en las tareas
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domeésticas, en las actividades cotidianas, en el deporte o como parte de una

rutina de ejercicio, entre otras, resultara beneficiosa para la salud.

Comportamiento sedentario e inactividad fisica

¢, Como uno adopta el comportamiento sedentario? ¢Por qué se es inactivo
fisicamente? Son interrogantes que se producen tras desarrollar la
investigacién y que son necesarias responder para evitar confusiones. El
sedentarismo esta asociado con la falta actividad fisica y dichas
asociaciones conllevan a preguntarse si hay diferencia entre inactividad
fisica y sedentarismo. Es por eso por lo que, primero, es preciso explicar que
no se debe confundir el comportamiento sedentario con la inactividad fisica.
La inactividad fisica no es mas que la falta de actividad fisica, dicho de otro
modo, es todo aquel que no cumple las recomendaciones para ser

considerado activo fisicamente.

La OMS (2010) establece asi las recomendaciones mundiales sobre

actividad fisica para la salud:

A) Los adultos de mayor edad deberian acumular un minimo de 150
minutos semanales de actividad fisica aerobica moderada, o bien
no menos de 75 minutos semanales de actividad aerdbica vigorosa,
o bien una combinacién equivalente de actividad fisica moderada y
vigorosa. B) La actividad aerébica se desarrollard en sesiones de 10
minutos como minimo. C) Para obtener ain mayores beneficios, los
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adultos de este grupo de edades deberian aumentar hasta 300
minutos semanales su actividad fisica mediante ejercicios aerébicos
de intensidad moderada, o bien practicar 150 minutos semanales de
actividad aerdbica vigorosa, o bien una combinacion equivalente de
actividad fisica moderada y vigorosa. D) Los adultos de mayor edad
con dificultades de movilidad deberian dedicar tres o méas dias a la
semana a realizar actividades fisicas para mejorar su equilibrio y
evitar las caidas. E) Deberian realizarse actividades de
fortalecimiento muscular de los grandes grupos musculares dos o
mas veces a la semana. F) Cuando los adultos de este grupo no
puedan realizar la actividad fisica recomendada debido a su estado
de salud, deberian mantenerse activos hasta donde les sea posible

y les permita su salud. (p.29)

‘Las conductas sedentarias son las que requieren muy poco gasto de
energia. Incluyen conductas que comportan estar sentado o recostado (pero
no de pie) y se dan en ambitos de trabajo (remunerado o no), viajes y tiempo
de ocio”. (Healy y Owen, 2010, p.261). Siendo de ese modo, se ha dicho que
el sedentarismo es un estilo de vida, el cual se caracteriza por realizar
actividades que requieren de muy poca energia mientras se esta sentado y
despierto. Mientras que, una persona (adulta) inactiva fisicamente es quien
no alcanza los niveles recomendados para ser activo, los cuales son realizar
menos de 150 minutos de actividades fisicas aerdbicas moderadas, 0 menos

de 75 minutos de actividades fisicas intensas, durante la semana.

51



Sedentarismo y clases virtuales en estudiantes de Comunicacién I s I I/
Estratégica de Escuela del Instituto San Ignacio de Loyola. Afio 2022-1

Figura

Paradoja: "activo fisicamente pero sedentario, sedentario pero activo

Recomendaciones actuales de Actividad Fisica
T T
Cumple No Cumple
Persona “activa” fisicamente Persona “sedentaria”
Efectos positivos en la salud Efectos negativos en la salud
Pero Pero
v v
Pasa gran cantidad de Pasa gran cantidad de
tiempo en actividades tiempo en actividades de
sedentes (sentado, leyendo, intensidad ligera, realiza
en cama, conduciendo) ‘ejercicio incidental o
interrumpe tiempo sedente
Efecto de interferencia entre los beneficios de la actividad fisica,
los perjuicios del sedentarismo y la salud.

Nota: Montero, C. (2014). Revista médica de Chile

Desde otro enfoque, es verdad que estos conceptos se asocian entre si y
tienen una correlacion; sin embargo, es mas preciso decir que la inactividad
fisica puede formar parte de una conducta sedentaria, pero no por eso se
puede afirmar que una persona inactiva fisicamente es sedentaria ni

viceversa.

Por consiguiente, no se debe confundir inactividad fisica con sedentarismo,

puesto que también es posible que un individuo cumpla con las
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recomendaciones que requieren ser activo fisicamente y al mismo tiempo
tenga un comportamiento sedentario. Por ejemplo, una persona que camina
media hora diaria, pero estudia seis y trabaja cuatro, siendo estas dos
tltimas actividades de manera virtual, implica que esté sentada por mas de
diez horas por dia y, tomando en cuenta que solo camina por 30 minutos, es
probable que en su tiempo libre realice actividades que gasten poca energia,

despierto y también sentado.

3.2.2. Clases virtuales

Educacioén virtual

La educacién online es el desarrollo de distintos programas cuyo objetivo es
formar o ensefiar a través de la Internet. También conocida como ensefianza
en linea, donde se hace referencia al desarrollo de la dinamica de
ensefianza - aprendizaje que es realizado de forma virtual. Aprender bajo
esta modalidad requiere de equipos tecnolégicos para una correcta
comunicacién. (computadora o laptop, webcam, micr6fono y una conexién
estable a Internet). Asimismo, es un espacio en donde los docentes y

estudiantes pueden interactuar en tiempo real.
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Figura 6

Futuro de la educacién virtual

iSeraonline
la educacién del futuro? T 1l

En cinco afios, ;como crees que se llevara a cabo
la educacion superior en tu pais? (% de respuestas)
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Tanto online como presencial
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Encuesta online realizada entre el 23 de octubre y el 6 de noviembre de 2020
a 21.507 personas (16-74 afos) de 29 paises diferentes. Paises seleccionados.
Fuente: Ipsos

©@®06 statista%a

Nota: Statista (2020)

De acuerdo con el portal Statista un 23% de los encuestados piensan que,
dentro de cinco afios, la ensefianza superior en su pais se realizara online
en su totalidad o en su mayor parte, y un 49% tanto online como de forma

presencial.

Mota, Concha y Mufioz (2020) definen que:
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La educacion virtual es un elemento que permite desarrollar el proceso
de enseflanza y aprendizaje a través de la implementacion de las
tecnologias de informacion y comunicacion (TIC), asi se puede llevar a
cabo la labor educativa desde cualquier lugar sin necesidad de

encontrarse de forma presencial con el maestro o docente. (p.1217)

En relacion con lo que indican los autores, la educacién virtual tiene como
resultado el correcto aprendizaje del estudiante, puesto que brinda nuevas

estrategias y tecnologias, que permiten una adecuada ensefanza.

Tipos de educacién virtual

En la ensefianza virtual existen dos tipos principales de aprendizaje que
mencionaremos en nuestra investigacion: sincrénico Yy asincronico.
Sincrénico: es donde se realiza una interaccion entre el docente y alumnos,
ellos pueden interactuar con el profesor y con sus comparieros de clase. Las
consultas pueden hacerse durante la clase y son resueltas alli mismo.
Asincronico: es aquél que puede realizarse en vivo o estando desconectados
a través de videos, material educativo 0 recursos previamente
proporcionados por el docente, el estudiante aprende a su propio ritmo y
maneja su tiempo para cursar cada materia, es decir que no existe una
comunicacién en tiempo real, sin embargo, ofrece la posibilidad de que los
aportes, sugerencias o comentarios de los estudiantes se registren en la

plataforma virtual.
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Afanca (2021) define que:

Las videoconferencias promueven el dialogo y la interaccién activa
entre los estudiantes y docente, siempre y cuando que los participantes
cuenten con las condiciones indispensables como: la conexion de
internet, los dispositivos tecnolégicos y el manejo de las plataformas
virtuales. La cual es una herramienta del aprendizaje sincrénico y
alcanza mayor relevancia, puesto que permite una mayor interaccion
con los estudiantes, por ser un sistema activo que facilita la dinamica
del trabajo del docente, el dialogo, el trabajo colaborativo y la

interaccion digital en tiempo real. (p.41)

Segun lo expresado por el autor, los recursos tecnolégicos son parte
indispensable de las clases virtuales; sin embargo, deben ir acorde a una
dinamica e interaccién constante con los estudiantes para lograr mayor

relevancia.

Bertogna, Del Castillo, Soto y Cecchi (2020) aclaran que:

Con el avance de la tecnologia, aparecieron diversas herramientas
basadas en multimedia, que permiten que el proceso de aprendizaje
pueda integrar diferentes medios como el texto, la imagen, el sonido y
el video. Sin embargo, aun considerando estas herramientas, los
entornos sufren de la falta de interactividad en tiempo real con los
alumnos. La retroalimentacion asincronica con grandes retardos en los
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tiempos de respuesta puede provocar la pérdida en la ilacién de temas.

(p-2)

Se entiende que una correcta interaccion y comunicacion en tiempo real con
el estudiante, acompafado de un funcionamiento Optimo de recursos
tecnolégicos, no puede asegurar un correcto aprendizaje a distancia.
Asimismo, se pueden integrar nuevas tecnologias que contribuyan a
disminuir estas pequefias falencias y obtener mejores resultados a nivel

académico.

Las clases virtuales en tiempos de pandemia

Debido a la pandemia por el COVID 19, una de las medidas que se tomod
frente a ello, es el aislamiento social es asi que se toma la decision de cerrar
temporalmente las instituciones educativas a nivel global. Esto generé que
las organizaciones educativas opten por la ensefianza virtual; sin embargo,
el inicio de clases coincidio con el comienzo de la cuarentena el 18 de marzo
y, de inmediato, las universidades postergaron sus calendarios académicos.
Asimismo, muchas de ellas comenzaron a disefar sus estrategias de clases
en linea. Algunas universidades privadas lograron hacerlo en unas semanas
y otras postergaron el inicio del semestre. Segun el Ministerio de Educacion,
230,000 estudiantes dejaron de ir al colegio a finales del 2020 tal como se

indica en la siguiente imagen:
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Figura 7

Inicio de ensefanza virtual en universidades licenciadas

Inicid ensefianza
virtual

Alin no inicia
ensefanza virtual

Mo define
fecha de inicio

0 20 40 60 80 100

I universidad Piblica
I Universidad Privada

Nota: ESAL - Revista de Educacion Superior en América Latina (2021)

De acuerdo con la fuente ESAL - Revista de Educaciéon Superior en América
Latina, el 55.9 de universidades licenciadas inicio sus clases del semestre | —
2020, adoptando la ensefianza virtual como recurso frente a la pandemia por
el COVID 19. La poblacién estudiantil, para no interrumpir su semestre o

afo, se adapt6 a esta modalidad.

UNESCO (2020) define que:

La educacion virtual durante la pandemia por el Covid-19 estuvo
presente en la mayoria de las universidades. Es por ello que gran parte
de las instituciones educativas superiores cuentan con un campus
virtual, la cual requiere mayor disciplina y compromiso por parte del

estudiante para lograr obtener el aprendizaje deseado. (p.1)
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En relacion con lo anterior, las universidades han logrado atender las
necesidades académicas de los estudiantes a través de plataformas
virtuales que brindan ensefianza de calidad. Sin embargo, se requiere el
compromiso y entrega de los estudiantes al momento de recibir clases

virtuales, para poder obtener un mayor aprendizaje.

Salud mental en estudiantes virtuales

El proceso de adaptacion que tuvo que experimentar cada integrante del
sistema educativo, especialmente estudiantes y docentes, en esta
pandemia, tuvo diversas consecuencias en la salud mental de sus
protagonistas durante el cambio de clases presenciales a clases virtuales. El
manejo de emociones y acciones frente a situaciones nuevas tales como:
manejo de dispositivos electrénicos, restricciones para realizar actividad
fisica, entre otros generd un nivel de estrés tanto en temas personales como

académicos

UNICEF (2020), revela:

Las nifias, nifios y adolescentes se encuentran en mayor riesgo de
presentar algun problema de salud mental en contexto de pandemia, tal
como se ha encontrado en otros estudios internacionales. Asimismo,
confirma que en el Perd las nifias, nifios y adolescentes han sido el
grupo poblacional con mas restricciones a las actividades presenciales.
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El 36.4% de los nifios de 1.5 - 5 afios clasificaron en riesgo de
presentar algun problema de salud mental ya sea de tipo emocional,

conductual o atencional. (p.1)

Segun lo expresado por el autor, los problemas de salud mental han sido un
riesgo para nifilos y adolescentes, debido a los cambios generados durante
la pandemia por la COVID 19. Estos riesgos en la salud generan problemas

en la conducta o estado emocional de los nifios y adolescentes.

MINSA (2020) explica:

La Salud mental es el proceso dinamico de bienestar, producto de la
interrelacion entre el entorno y el despliegue de las diversas capacidades
humanas, tanto de los individuos como de los grupos y colectivos que
forman la sociedad. Incluye la presencia de conflictos en la vida de las
personas, asi como la posibilidad de afrontarlos de manera constructiva.
Implica el proceso de busqueda de sentido y armonia, que se encuentra
intimamente ligado a la capacidad de autocuidado, empatia y confianza
gue se pone en juego en la relacién con las demas personas, asi como con
el reconocimiento de la condicién, propia y ajena, de ser sujeto de

derechos

De acuerdo con el Ministerio de Salud, la salud mental est4 ligada al

autocuidado de cada ser humano, siendo una prioridad para cada persona,
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esto garantiza un bienestar emocional y poder afrontar distintas situaciones

de manera adecuada.

Ventajas y desventajas de la educacion virtual

Durante la pandemia por el COVID 19, estudiantes universitarios han pasado
muchos cambios, uno de ellos es la adaptacién a las clases virtuales, en un
principio se tenia una imagen poco clara y no se manejaba mucha
informacion referente a ello, puesto que en nuestro pais era algo totalmente
nuevo para estudiantes y docentes. La mayoria de los alumnos considera las
clases virtuales como poco efectivas y con mayor carga académica, a
diferencia de las clases presenciales. Esta nueva modalidad ha generado
problemas académicos, emocionales y de salud. Sin embargo, también se
han obtenido buenos resultados y mejoras en el proceso de aprendizaje. Por
otro lado, una de las delimitantes mas recurrentes en nuestro pais, ha sido la

deficiente conexién a Internet.

“Al cierre del primer trimestre del 2020, se reportd que solo el 40,1% de los
hogares peruanos tiene conexion a Internet” (INEI, 2021, p.1). En
correspondencia a este dato, mas de la mitad de los hogares peruanos
durante el 2020 no contaba con conexidn a Internet, lo cual representd
durante los primeros meses de la pandemia una desventaja para los

estudiantes virtuales de dichos hogares.

Chicas y Chacon (2021) dicen lo siguiente:
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Existen ventajas de utilizar las plataformas de educacion virtual, tales
como evitar el desplazamiento, ya que se puede ingresar desde
cualquier lugar del mundo; solo se necesita acceso a Internet y una
computadora, celular o Tablet. De igual manera, el estudiante tiene la
posibilidad de aprender a su propio ritmo y manejar su tiempo de la

mejor manera. (p.10)

Conforme a lo sefialado por el autor, el estudiante maneja una flexibilidad de

tiempos para poder aprender y no requiere estar en un sitio fijo para acceder

a las clases en tiempo real. Sin embargo, es necesario que los estudiantes

puedan tener mayor disciplina y automotivacion.

3.3 Definicién de términos basicos

Sedentarismo

Es un estilo de vida basado en realizar actividades de manera sentada y

despierto que suponen un bajo desgaste de energia, este se caracteriza por

la falta de actividad fisica minima, el ocio pasivo, una condicién fisica

inestable y habitos no saludables.

Ocio (activo y pasivo)
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El ocio es toda actividad que se realiza durante el tiempo libre. Se le llama
ocio, también, al tiempo libre o al descanso de las actividades cotidianas,
tales como el trabajo, la escuela, etc. Dichas actividades pueden ser
productivas o0 no, a ellas se les conoce como ocio activo y pasivo; donde
ocio activo es el tiempo libre que una persona convierte en Uutil,
aprovechandolo en realizar actividades que le permiten potenciar sus
habilidades. Por otro lado, el ocio pasivo es “no hacer nada”, realizar
actividades no productivas o dejar pasar el tiempo sin hacer ninguna

actividad.

Paradoja

Es un hecho que carece de l6gica o que va en contra de ella. Una paradoja

puede ir en contra del sentido coman. Asimismo, se usa como figura literaria

gue usa contradicciones para enganchar al lector; por ejemplo, «reir para

llorar», «vivir para morir».

Actividad fisica

Es todo movimiento corporal originado por el sistema locomotor que supone

determinado desgaste de energia. Por ejemplo, subir escaleras o bailar.

Ejercicio fisico
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Es toda actividad fisica planificada con la finalidad de mantener o mejorar la
condicion fisica. Por ejemplo, una rutina de salir a correr tres veces por

semana a las 6:00 a. m.

Clases remotas

Se les llama clases a las sesiones de ensefianzas dictadas por un experto
en el tema a tratar, ya sean virtuales o presenciales. Por otro lado, se le dice
remoto a lo que esta distante o muy lejos, ya sea en el tiempo o el espacio.
Por tanto, las clases remotas representan la ensefianza a distancia y al
existir esta lejania no es posible que sea fisica, por tanto, esta interaccion

debe ser virtual.

Virtualidad

Es la forma de sefialar la conexién que se puede realizar en tiempo real, sin

necesidad de estar de manera fisica, realizando diferentes acciones desde

cualquier parte del universo a través de recursos tecnolégicos.
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IV. HIPOTESIS Y VARIABLES

4.1 Formulacién de hipotesis principales y derivadas

4.1.1 Hipébtesis principal

El sedentarismo afecta al desarrollo de las clases virtuales de los
estudiantes de Comunicacion Estratégica de Escuela del Instituto San

Ignacio de Loyola.

4.1.2 Hipoétesis derivadas

El sedentarismo afecta al proceso de adaptacion a la virtualidad de los
estudiantes de Comunicacion Estratégica de Escuela del Instituto San

Ignacio de Loyola.

El sedentarismo afecta al tiempo dedicado a la actividad fisica de los
estudiantes de Comunicacion Estratégica de Escuela del Instituto San

Ignacio de Loyola.

El sedentarismo afecta al tiempo dedicado a los dispositivos electrénicos

de los estudiantes de Comunicacion Estratégica de Escuela del Instituto

San Ignacio de Loyola.
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4.2 Operacionalizacion de variables

Variable 1: Sedentarismo

El sedentarismo es un estilo de vida basado en realizar actividades de
manera sentada y despierto que suponen un bajo desgaste de energia. Se

asocia como un problema de salud.

Y esta conformada por tres dimensiones:

- Sedentario Severo
- Sedentario Moderado

- Sedentario Activo

Variable 2: Clases virtuales

Son una modalidad de estudio a distancia donde los participantes pueden
aprender, comunicarse y acceder a otros recursos de aprendizaje de

manera online.

Y esté& conformada por tres dimensiones:

- Proceso de adaptacién a la virtualidad
- Tiempo dedicado a la actividad fisica
- Tiempo dedicado a los dispositivos electrénicos
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V. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

5.1 Disefio metodoldgico

Tipo: Aplicada

Es de tipo aplicada porque se brindaran soluciones practicas para resolver el
problema de investigacion. En este caso, se otorgara el disefio de un plan de
comunicacion que permita fomentar habitos saludables en un entorno de
educacion virtual para reducir el sedentarismo en los estudiantes de la

institucion objeto de estudio.

Enfoque: Mixto

La presente investigacion cuenta con un enfoque mixto, puesto que se
utilizar4 herramientas de tipo cualitativo y cuantitativo. Asimismo, se
realizara la toma de muestras para entrevistas a fuentes expertas y andlisis
de recoleccién de datos, brindando una propuesta de mejora viable al

problema encontrado.

Disefio: Descriptivo

La investigacion es descriptiva, debido a que hara uso de la teoria para

poder describir la problematica de estudio; sin embargo, utilizar4 elementos
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5.2

5.3

propios de lo exploratorio, pues construira nuevas teorias en estas

poblaciones que permitiran idear un disefio de mejora y/o solucion.

Nivel: Correlacional

El proyecto de investigacion es correlacional porque busca la relacion entre
las variables sedentarismo y clases virtuales; de la misma forma, se requiere

descubrir de qué manera influye una sobre otra.

Disefio muestral

Se requiere conocer las caracteristicas de la poblaciéon con base en la
muestra extraida, debido a que con la técnica aplicada se busca que los
resultados obtenidos en la muestra sean factibles para generalizarlos en la

poblacién.

El tipo de muestreo es representativo y probabilistico, teniendo en cuenta
gue la técnica es cuantitativa. puesto que todos los integrantes de la
poblacion estan en capacidad de ser encuestados y pueden formar parte de

la muestra.

Poblacién

Se puede definir poblacion como “un conjunto de todos los elementos que

estamos estudiando, acerca de los cuales intentamos sacar conclusiones”.
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5.4

(Levin y Rubin, 1996, p.20). La poblacién estadistica equivale a la cantidad
de alumnos que pertenecen a la carrera de Comunicacion Estratégica de
Escuela del Instituto San Ignacio de Loyola, la cual es de 291, ubicada en la
ciudad de Lima, esta fue elegida debido a que no se evidencian estudios

previos con relacidon al tema de investigacion en ella.

Muestra

La muestra seran los estudiantes de la institucion objeto de estudio, la cual
cuenta con una poblacion de 291, por tanto, para que el sondeo sea
representativo se debe encuestar a 166 alumnos, haciendo uso de una

calculadora de tamafo de muestra.

El resultado se lee: “Si se encuesta a 166 personas, el dato real que se

busca serd el 95% de las veces en el intervalo +5% en relacién con los datos

gue se observan en la encuesta”.
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Figura 8

Calculadora de muestra
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mayor muestra. requiere mayor muestra. Lo
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166

MUESTRA
Personas a encuestar.

Nota: Muestreo hecho en Netquest

5.5 Técnicade recoleccion de datos

La muestra objeto de estudio sera sometida a la aplicacion de la técnica de
la encuesta y como herramienta de recoleccion se aplicé el cuestionario
conformado por 20 preguntas a los estudiantes del instituto objeto de
estudio, las cuales ayudardn a determinar la relacion entre las variables

descompuestas y como influye una sobre otra.
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5.6 Técnicas estadisticas de procesamiento de la informacién

Luego de recopilar la informacién a través de la herramienta, se genera el

reporte de este y a posteriori se aplicara la estadistica para su tabulacién. Se
utilizé el Excel como herramienta de tabulacion y luego se generan los
resultados. Asimismo, se hizo uso del Google Forms para realizar el

cuestionario conformado por 20 preguntas.

En vista de que el tipo de muestreo que se realizara es probabilistico, se
utilizara el tipo de muestreo aleatorio simple (MAS). Por tanto, todos los
individuos dentro de la poblacion tienen la misma probabilidad de ser
seleccionados. Los 291 estudiantes participantes seran escogidos por sorteo
(al azar). Existe un valor estadistico, por lo tanto, el resultado de la encuesta
a 191 personas se puede fijar sin problemas a una poblacion de 291

personas.
Por otro lado, en cuanto a las dos variables existentes en el Muestreo
Aleatorio Simple, para esta investigacion se aplica el MAS sin reemplazo, lo
gue quiere decir que, por cada individuo seleccionado, ya no se podra volver

a elegir al mismo en el sorteo.

5.7 Resultados

5.7.1 Analisis descriptivo
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Tabla 1

¢ Disfruta estar todo el dia en casa?

Numero Porcentaje
Nunca 4 2.1%
Casi nunca 13 6.8%
A veces 87 45.5%
Casi siempre 62 32.5%
Siempre 25 13.1%

Nota: Elaboracion propia.

Figura 9

¢ Disfruta estar en casa todo el dia?

B Nunca

[l Casi nunca
B A veces

] Casi siempre
[l Siempre

Nota: Elaboracién propia.
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Dentro de los resultados podemos visualizar que mas del 50% de

encuestados disfruta de estar todo el dia en casa. A pesar de que las

restricciones dictadas por el aislamiento social ya fueron suspendidas en

su gran mayoria, una cantidad significativa de los estudiantes prefiere, ain,

estar en casa durante todo el

dia. Esto se puede tomar como

manifestaciones psicolégicas que pueden impactar negativamente en el

bienestar de los estudiantes durante un largo periodo de encierro.

Tabla 2

¢,Con qué frecuencia esta echado o sentado durante el dia?

Casi nunca
A veces
Casi siempre

Siempre

Nota: Elaboracion propia.

Numero

73

24

78

76

13

Porcentaje
12.6%
40.8%
39.8%

6.8%
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Figura 10

¢, Con qué frecuencia esta echado o sentado durante el dia?

[ Casi nunca
Bl A veces

[l Casi siempre
[ Siempre

Nota: Elaboracion propia.

De estos datos se deduce que un gran porcentaje de la poblacion
estudiada casi siempre estd echada o sentada. Esto muestra el poco
interés y preocupacion que se tiene frente a mantenerse activo fisicamente.
Sin embargo, a pesar de las recomendaciones que se brindaron al inicio de
la pandemia tales como: realizar actividad fisica, mantener una
alimentacion saludable, entre otras, verificamos que los estudiantes no
tomaron la debida importancia y adoptaron caracteristicas propias de una

vida sedentaria.

Tabla 3

¢ Se ejercita con regularidad? (Rutinariamente, planificado)

Numero Porcentaje

Nunca 12 6.3%
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Casi nunca 58 30.4%
A veces 76 39.8%
Casi siempre 27 14.1%
Siempre 18 9.4%
Nota: Elaboracién propia.
Figura 11
¢ Se ejercita con regularidad? (Rutinariamente)
B Nunca
[l Casi nunca
B A veces

Nota: Elaboracion propia

[ Casi siempre

[l Siempre

En la grafica anterior podemos ver reflejado los resultados de las dos

anteriores preguntas, puesto que gran porcentaje de la poblacién casi

nunca se ejercita con regularidad, no tiene formado el habito de estar

fisicamente activo o realizar una rutina de ejercicios fisicos. A pesar de que

la actividad fisica puede ser planeada o de manera esporadica, se puede
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concluir que los estudiantes no tienen como prioridad el estar fisicamente

activo.

Tabla 4

¢, Con qué frecuencia realiza trabajo remoto?

Numero Porcentaje
Nunca 26 13.6%
Casi nunca 34 17.8%
A veces 44 23.0%
Casi siempre 39 20.4%
Siempre 48 25.1%

Nota: Elaboracion propia.

Figura 12

¢ Con qué frecuencia realiza trabajo remoto?

B Nunca

[l Casi nunca
B A veces

[ Casi siempre
[l Siempre
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Nota: Elaboracion propia.

El trabajo remoto fue una modalidad adoptada desde el inicio de la

pandemia por el COVID 19, asi como las clases virtuales. Luego de dos

afos, la mayoria de los estudiantes sigue manteniendo esta modalidad en

sus centros laborales, esto genera mayor preocupacion puesto que estan

mas tiempo conectados a dispositivos electrénicos y tienen menos

oportunidad de realizar actividad fisica al estar sentados durante largos

periodos de tiempo. Del mismo modo, permanecer sentado durante varias

horas, con el tiempo, puede desencadenar problemas de mala postura,

problemas de vision, entre otros.

Tabla 5

¢,Con qué frecuencia, desde las clases virtuales, se realiza chequeos de salud por parte de un

profesional? (Médico, nutricionista, enfermero, auxiliar, etc.)

Nunca

Casi nunca
A veces

Casi siempre

Siempre

Nota: Elaboracion propia.

Numero

77

43

78

58

Porcentaje
22.5%
40.8%
30.4%

3.7%

2.6%
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Figura 13
¢ Con qué frecuencia, desde las clases virtuales, se realiza chequeos de salud por parte

de un profesional? (Médico, nutricionista, enfermero, auxiliar, etc.)

B Nunca

[l Casi nunca
B A veces

[ Casi siempre
[l Siempre

Nota: Elaboracién propia.

Podemos comprobar el poco interés que han demostrado los estudiantes
durante estos afios en funcién de su salud, tanto fisica como mental. Mas
del 70% de la poblacion estudiada no ha realizado ningun tipo de chequeo
preventivo con regularidad; un 20%, nunca; un 40%, casi nunca. Seguimos
validando que no toman la debida importancia a su propia integridad y

salud.

Tabla 6

¢, Con qué frecuencia realiza actividades fuera de casa?

Numero Porcentaje

Nunca 6 3.1%
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Casi nunca 25 13.1%
A veces 84 44.0%
Casi siempre 57 29.8%
Siempre 19 9.9%
Nota: Elaboracion propia.
Figura 14
¢,Con qué frecuencia realiza actividades fuera de casa?
B Nunca
[l Casi nunca
B A veces
[ Casi siempre
[l Siempre

Nota: Elaboracién propia.

Tal como vimos reflejado en las dos primeras interrogantes, los estudiantes

en pocas ocasiones prefieren optar por realizar actividades fuera de casa.

Esto involucra que pasen mayor tiempo sentados o echados. Asimismo,

ellos mismos eligen el aislamiento social y ello en un gran nivel puede
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provocar efectos psicoldgicos negativos tales como: depresion, ansiedad,
estrés, bajo estado de animo, entre otros. Aunque, un porcentaje indica
que si realiza actividades fuera de casa, con base en las respuestas
anteriores, es posible que sean para laborar o hacer otra actividad que

supone el estar en un mismo lugar, a lo mejor sentado.

Tabla 7

¢,Qué tanto camina durante el dia?

Numero Porcentaje
Menos de 5 minutos 6 3.1%
Entre 5y 10 minutos 21 11.0%
Entre 10 y 15 minutos 38 19.9%
Entre 15y 20 minutos 38 19.9%
Mas de 20 minutos 88 46.1%

Nota: Elaboracion propia.

Figura 15

¢,Qué tanto camina durante el dia?
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Nota: Elaboracién propia.

Menos de 5
. minutos

Entre 5y 10
.minutos

Entre 10y 15
.minutos

Entre 15y 20
.minutos

Mas de 20
.minutos

Durante el confinamiento, se tom6 como medida prohibir el libre transito de

las personas por las calles. Esto tuvo como consecuencia reducir al minimo

el movimiento fisico de los estudiantes en sus actividades diarias. Dos

afios después vemos que la poblacion estudiada aun no tiene como

prioridad la actividad fisica y no cumple con los estandares establecidos

por la OMS para ser activo fisicamente, en vista de que se evidencia que

mas del 50% camina menos de 20 minutos por dia, dando como resultado

menos de los 150 minutos recomendados por el organismo especializado

en salud.

Tabla 8

¢, Con qué frecuencia realiza actividades fisicas que requieren un esfuerzo moderado o mayor?

(Correr, jugar fulbito, montar bicicleta, Yoga, nadar, etc.)
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Numero Porcentaje
Nunca 19 9.9%
Casi nunca 51 26.7%
A veces 70 36.6%
Casi siempre 32 16.8%
Siempre 19 9.9%

Nota: Elaboracion propia.

Figura 16

¢,Con qué frecuencia realiza actividades que requieren un esfuerzo moderado o mayor?

Nota: Elaboracion propia.

[ Nunca

[l Casi nunca
B A veces

[ Casi siempre
[l Siempre

Con los datos de esta grafica, se evidencia que los estudiantes no realizan

ejercicios fisicos ni cuentan con una rutina de estos; sin embargo, se

resalta a un porcentaje minimo de 9.6% que siempre esta fisicamente
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activo. Siguiendo la misma perspectiva, se concluye que los estudiantes

carecen de habitos saludables y actividades que beneficien a su salud.

Tabla9

¢Con qué frecuencia esta echado o sentado durante sus tiempos libres? (P. ej. viendo TV,

leyendo, usando el celular, etc.)

Numero Porcentaje
Casi nunca 11 5.8%
A veces 82 42.9%
Casi siempre 88 46.1%
Siempre 10 5.2%

Nota: Elaboracion propia.

Figura 17

¢, Con qué frecuencia esta echado o sentado durante sus tiempos libres? (P. €j. viendo TV,

leyendo, usando el celular, etc.)

[l Casi nunca
B A veces

[l Casi siempre
[ Siempre
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Nota: Elaboracion propia.

A diferencia de los datos hallados en la Tabla 8, en esta oportunidad

consultamos por actividades que incitan el sedentarismo, tales como: ver

television, uso constante del celular, entre otros. En donde mas del 50%

predica esta accién de manera diaria y durante un tiempo prolongado, y

mas del 42%, a veces; por lo que se resuelve gque los estudiantes realizan

actividades de ocio pasivo.

Tabla 10

¢ Realiza actividades productivas en sus ratos libres? (Bailar, hacer ejercicios/deportes, salir a

caminar, entre otras)

Nunca

Casi nunca
A veces

Casi siempre

Siempre

Nota: Elaboracion propia.

Numero

84

40

82

36

29

Porcentaje
2.1%
20.9%
42.9%
18.8%

15.2%
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Figura 18
¢ Realiza actividades productivas en sus ratos libres? (Bailar, hacer ejercicios/deportes, salir a

caminar, entre otras)

[ Nunca

[l Casi nunca
B A veces

[ Casi siempre
[l Siempre

Nota: Elaboracion propia.

La actividad fisica sigue siendo poco relevante para la poblacion estudiada,
en esta interrogante, tenemos a mas del 50% de estudiantes que
manifiestan no practicar deporte o actividades que generen esfuerzo fisico.
Esto sumado al ocio pasivo que dedican a actividades que no producen
ningun tipo de enriguecimiento individual, el trabajo remoto y las clases

virtuales, lo cual evidencia el sedentarismo de los encuestados.

Tabla 11

¢, Su actividad fisica ha tenido una variacidn en su frecuencia a raiz de la pandemia?

Numero Porcentaje

Si 158 82.7%
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No

33

17.3%

Nota: Elaboracion propia.

Figura 19

¢, Su actividad fisica ha tenido una variacién en su frecuencia a raiz de la pandemia?

Nota: Elaboracion propia.

Wsi
HlNo

En los ultimos dos afios debido a las restricciones dictadas por el gobierno,

la posibilidad de realizar actividad fisica fuera de casa se redujo al minimo.

No obstante, no fue impedimento para que las personas busquen nuevas

formas de estar fisicamente activos. Verificamos dentro de nuestra muestra

gue mas del 80% de estudiantes manifiesta que su actividad fisica tuvo una

variacion a raiz de la pandemia por el COVID 19.
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Tabla 12

En general, ¢qué tanto vario su actividad fisica y sus habitos desde las clases virtuales?

Numero Porcentaje
Empeoraron 83 43.5%
No han cambiado 57 29.8%
Mejoraron 51 26.7%

Nota: Elaboracion propia.

Figura 20

En general, ¢ qué tanto varié su actividad fisica y sus habitos desde las clases virtuales?

Nota: Elaboracion propia.

B Empeoraron

No han
cambiado

B Mejoraron

Las respuestas en esta interrogante dan mayor profundidad a la pregunta

anterior y tiene como resultado la aceptacion de los estudiantes al indicar

qgue sus hébitos referentes a la actividad fisica empeoraron a raiz de la

pandemia por el COVID 19. Sin embargo, es importante resaltar que
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durante estos dos afios se han implementado diversas formas de estar

fisicamente activo y los estudiantes no han tomado la debida importancia,

teniendo como resultado una poblacién con un alto nivel de sedentarismo.

Tabla 13

¢, Cudl es la probabilidad de que realice actividades fisicas constantes si lleva clases virtuales?

Numero Porcentaje
Muy probable 38 19.9%
Probable 70 36.6%
Poco probable 68 35.6%
Improbable 15 7.9%

Nota: Elaboracion propia.

Figura 21

¢ Cudl es la probabilidad de que realice actividades fisicas constantes si lleva clases virtuales?

Nota: Elaboracién propia.
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Las clases virtuales fueron una medida frente a la pandemia, la poblacion
estudiada muestra en su gran mayoria poca probabilidad de realizar
actividad fisica durante el dictado de clases, lo cual genera una
disminucién en la actividad fisica, asi como lo anteriormente explicado:

problemas de postura, estrés, aislamiento social, entre otros.

Tabla 14

¢ Conoce y/o hace pausas activas durante sus clases virtuales?

Numero Porcentaje
Si 111 58.1%
No 80 41.9%

Nota: Elaboracion propia.

Figura 22

¢, Conoce y/o hace pausas activas durante sus clases virtuales?
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Nota: Elaboracién propia.

Las pausas activas durante las clases virtuales son de gran importancia
para llevar una vida saludable. Nuestra poblacion en su gran mayoria las
conoce o las practica, no obstante, es de carécter de urgencia promoverlas

de manera constante y tenerlas incluidas dentro de las sesiones de

aprendizaje.

Tabla 15

B si
Bl No

¢,Durante el dia revisa constantemente sus redes sociales?

Numero Porcentaje
Casi nunca 5 2.6%
A veces 51 26.7%
Casi siempre 82 42.9%
Siempre 53 27.7%

Nota: Elaboracion propia.
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Figura 23

¢,Durante el dia revisa constantemente sus redes sociales?

[l Casi nunca
A veces

[l Casi siempre
[ Siempre

Nota: Elaboracién propia.

En esta interrogante verificamos el gran interés de la poblacion. El 70% de
los estudiantes tiene como prioridad la revisiébn constante de sus redes
sociales, esto tiene como consecuencia la distraccion durante las sesiones
de aprendizaje que tienen dentro de las clases virtuales. Esto es un factor
importante para tenerlo presente y brindar recomendaciones frente a ello,
ya que, si los alumnos estan constantemente revisando sus redes sociales,
quiere decir que pasan varias horas, contando las de clases, haciendo uso

del celular u otro dispositivo electrénico.

Tabla 16
¢,Cuantas horas hace uso de sus dispositivos electronicos por dia? (Laptop, PC, celular, TV,

Tablet, etc.)
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Numero Porcentaje
Menos de 4 horas 16 8.4%
4 horas 14 7.3%
6 horas 44 23.0%
8 horas 41 21.5%
10 horas 26 13.6%
Mas de 10 horas 50 26.2%

Nota: Elaboracion propia.

Figura 24
¢,Cuantas horas hace uso de sus dispositivos electronicos por dia? (Laptop, PC, celular,

TV, Tablet, etc.)

Menos de 4
. horas

[l 4 horas
[l 6 horas
[ 8 horas
[l 10 horas

Mas de 10
. horas

Nota: Elaboracion propia.

En los datos de esta gréafica verificamos el gran interés de la poblacion

estudiada hacia la revision constante de las redes sociales, y las largas
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horas por dia que hacen uso de dispositivos electronicos, lo cual, por

l6gica, resulta como consecuencia que los estudiantes dispongan de

tiempo para realizar actividades productivas. Es otro factor importante para

tener en cuenta y brindar medidas que regulen el uso de estos dispositivos.

Tabla 17

Durante sus clases virtuales, ¢ ha participado en actividades de su centro educativo que

promuevan los habitos saludables como salir a caminar, hacer ejercicios, pausas activas, entre

otros?

Nunca

Casi nunca
A veces

Casi siempre

Siempre

Nota: Elaboracion propia.

Figura 25

Numero

98

44

36

10

Porcentaje
51.3%
23.0%
18.8%

5.2%

1.6%

Durante sus clases virtuales, ¢ ha participado en actividades de su centro educativo que promuevan

los héabitos saludables como salir a caminar, hacer ejercicios, pausas activas, entre otros?

93



Sedentarismo y clases virtuales en estudiantes de Comunicacién I s I I/
Estratégica de Escuela del Instituto San Ignacio de Loyola. Afio 2022-1

Nota: Elaboracion propia.

] Nunca

[l Casi nunca
Bl A veces

[T Casi siempre
[l Siempre

La poblaciéon estudiada manifiesta no tener talleres o charlas por parte de

la casa estudios para promover habitos saludables durante las clases

virtuales. Se tiene como referencia este resultado para generar programas

gue involucren la prevencion del sedentarismo y generen mejores habitos

en los estudiantes.

Tabla 18

Pienso que la metodologia aplicada en las clases virtuales debe cambiar

Numero Porcentaje
Nunca 25 13.1%
Casi nunca 27 14.1%
A veces 83 43.5%
Casi siempre 33 17.3%
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Siempre

23

12.0%

Nota: Elaboracion propia.

Figura 26

Pienso que la metodologia aplicada en las clases virtuales debe cambiar

Nota: Elaboracién propia.

En esta pregunta se evidencia al 50% de los estudiantes poco satisfechos
con la metodologia impartida en las clases virtuales, se debe tener en

cuenta para mejoras de la casa de estudios, asi como estudiar nuevas

formas de aprendizaje a distancia.

Tabla 19

¢, Considera que desde la pandemia lleva una vida mas sedentaria e inactiva fisicamente?

B Nunca

[l Casi nunca
B A veces

[ Casi siempre
Il Siempre

Numero

Porcentaje

Si

97

50.8%
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No 46 24.1%

Tal vez 48 25.1%

Nota: Elaboracion propia.

Figura 27

¢, Considera que desde la pandemia lleva una vida mas sedentaria e inactiva fisicamente?

W si
Bl No

W Tal vez

Nota: Elaboracién propia.

Teniendo en cuenta el cuestionario realizado tenemos a mas del 50% de
estudiantes que admiten tener una vida mas sedentaria a raiz de la
pandemia por el COVID 19. Asimismo, en las preguntas realizadas se tiene

como resultado: poca actividad fisica y poca importancia hacia la salud.

Tabla 20

¢ Estaria dispuesto a recibir capacitacion para desarrollar habitos saludables y regular el tiempo de

uso de dispositivos electrénicos?
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Numero Porcentaje
Si 174 91.1%
No 17 8.9%

Nota: Elaboracién propia.

Figura 28

¢ Estaria dispuesto a recibir capacitacion para desarrollar habitos saludables y regular el

tiempo de uso de dispositivos electronicos?

Nota: Elaboracién propia.

s

Al finalizar nuestra encuesta tenemos como ultima interrogante, una parte

de nuestra propuesta de mejora en la cual tenemos al 90% de estudiantes

interesados en formar parte de una capacitacion para desarrollar habitos

saludables, lo cual nos permite ver el alcance que podriamos tener al

realizarlo y promover una mejora en la salud de los estudiantes.
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5.5.1.1 Analisis ligados a las hipoétesis

La muestra de estudio estuvo conformada por 191 estudiantes de la

carrera de comunicacion estratégica de Escuela ISIL.

Contrastacion de la hipétesis principal

Con la finalidad de validar la hipotesis principal en la presente

investigacién, se aplico el Ritual de analisis de significancia estadistica

planteado por Albarracin (2017) con base en el siguiente resultado:

a) Plantear la hipotesis

H: El sedentarismo afecta al desarrollo de las clases virtuales de los

estudiantes de Comunicacion Estratégica de Escuela del Instituto San

Ignacio de Loyola.

b) indice de correlacion:
Tabla 21

Primera Correlacion

Correlaciones
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3. ¢ Se gjercita con
regularidad?

(Rutinariamente,

10. ¢Realiza
actividades productivas

en sus ratos libres?

ejercicios/deportes,
salir a caminar, entre

otras)

planificado) (Bailar, hacer
ejercicios/deportes,
salir a caminar, entre
otras)
3. ¢ Se ejercita con Correlacion de 1 ,588™
regularidad? Pearson
(Rutinariamente, Sig. (bilateral) ,000
planificado)
N 191 191
10. ¢Realiza Correlacion de ,588™ 1
actividades productivas Pearson
en sus ratos libres? Sig. (bilateral) ,000
(Bailar, hacer
N 191 191

**_La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

c) Interpretacion

En el siguiente estudio, el Rho de Pearson determind el nivel de correlacion
entre las variables, si la correlacion resulta menor a 0.05 entonces
podemos considerarla valida. El resultado obtenido de la prueba de Rho de
Pearson nos arroja un resultado de 0.588, es decir 58.8% y una

significancia bilateral de Sig.= 0.000.
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Si se toma en cuenta la escala del coeficiente de correlacién, se obtuvo lo

siguiente:

0.00 — 0.20 Relacion muy baja
0.21 — 0.40 Relacion baja

0.41 — 0.60 Relacion moderada
0.61 — 0.80 Relacion significativa

0.81 — 1.00 Relacion muy significativa

Se demostré que existe una relacion moderada entre ambas variables.
Segun los datos obtenidos en la gréfica, existe una correlacion, donde se
puede concluir que el sedentarismo afecta al desarrollo de las clases
virtuales de la poblacion estudiada, puesto que, con base en la
informacion, los estudiantes no realizan ejercicios, o sea, actividades
fisicas planificadas, ni actividades fisicas que requieren un esfuerzo menor,
como caminar, en sus tiempos libres, esto teniendo en cuenta que son
estudiantes virtuales, por tanto, si conllevan clases virtuales aumentan sus

habitos sedentarios.

Contrastacién de la primera hipétesis especifica

Con la finalidad de validar la primera hip6tesis en la presente investigacion,

se aplicé el Ritual de andlisis de significancia estadistica planteado por

Albarracin (2017) con base en el siguiente resultado:
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a) Plantear la hipotesis

H1: El sedentarismo afecta al proceso de adaptacion a la virtualidad de los

estudiantes de Comunicacion Estratégica de Escuela del Instituto San

Ignacio de Loyola.

b) indice de correlacion:

Tabla 22

Segunda correlacion

Correlaciones

12. En
general, ¢qué
tanto vario su

actividad
fisicay sus

habitos desde

13. ¢Cual es
la
probabilidad
de que realice
actividades

fisicas

virtuales?

las clases constantes si
virtuales? lleva clases
virtuales?
Rho de Spearman 12. En general, ¢, qué tanto Coeficiente 1,000 444
varié su actividad fisica y de correlacion
sus héabitos desde las Sig. (bilateral) ,000
clases virtuales? N 191 191
13. ¢Cuél es la Coeficiente 444 1,000
probabilidad de que de correlacion
realice actividades fisicas Sig. (bilateral) ,000
constantes si lleva clases N 191 191

101



Sedentarismo y clases virtuales en estudiantes de Comunicacion I S I I/
Estratégica de Escuela del Instituto San Ignacio de Loyola. Afio 2022-1

**_La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

c) Interpretacion

En el siguiente estudio, el Rho de Spearman determind el nivel de
correlacion entre las variables, si la correlacion resulta menor a 0.05
entonces podemos considerarla valida. El resultado obtenido de la prueba
de Rho de Spearman nos arroja un resultado de 0.444, es decir 44.4% y

una significancia bilateral de Sig.=0.000.

Si se toma en cuenta la escala del coeficiente de correlacion, se obtuvo lo

siguiente:

0.00 — 0.20 Relacion muy baja
0.21 — 0.40 Relacion baja

0.41 — 0.60 Relacion moderada
0.61 — 0.80 Relacion significativa

0.81 — 1.00 Relacion muy significativa

Se demostré6 que existe una relacion moderada entre ambas variables.
Segun los datos vistos en la grafica, se obtuvo que hay una correlacion de
44%, por tanto, vale decir que el sedentarismo afecta al proceso de
adaptacion a la virtualidad de la poblacion estudiada, puesto que la
actividad fisica y los habitos de los estudiantes, en su mayoria, empeoraron

y, de la misma forma, la probabilidad de realizar actividades fisicas
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elaboradas, rutinariamente, o desarrolladas como habitos cotidianos, es

poco probable, a pesar de llevar clases remotas virtuales mas de dos afos.

Contrastacion de la segunda hipdtesis especifica

Con la finalidad de validar la segunda hipotesis en la presente

investigacion, se aplico el Ritual de analisis de significancia estadistica

planteado por Albarracin (2017) con base en el siguiente resultado:

a) Plantear la hipotesis

H2: El sedentarismo afecta al tiempo dedicado a la actividad fisica de los

estudiantes de Comunicacion Estratégica de Escuela del Instituto San

Ignacio de Loyola.

b) indice de correlacion

Tabla 23

Tercera correlacion

Correlaciones

9. ¢Con qué
frecuencia esta
echado o sentado
durante sus tiempos
libres? (P. ej. viendo

TV, leyendo,

15. ¢ Durante
el dia revisa
constantemen
te sus redes

sociales?
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usando el celular,
etc.)
Rho de 9. ¢Con qué frecuencia esta Coeficiente de 1,000 423"
Spearman echado o sentado durante sus correlacion
tiempos libres? (P. ej. viendo TV, Sig. (bilateral) ,000
leyendo, usando el celular, etc.) N 191 191
15. ¢ Durante el dia revisa Coeficiente de 423" 1,000
constantemente sus redes correlacion
sociales? Sig. (bilateral) ,000
N 191 191

**_La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

c) Interpretacion:

En el siguiente estudio, el Rho de Spearman determiné el nivel de

correlacion entre las variables, si la correlacion resulta menor a 0.05

entonces podemos considerarla valida. El resultado obtenido de la prueba

de Rho de Spearman nos arroja un resultado de 0.423, es decir 42.3% y

una significancia bilateral de Sig.=

0.000.

Si se toma en cuenta la escala del coeficiente de correlacion, se obtuvo lo

siguiente:

0.00 — 0.20 Relacion muy baja
0.21 — 0.40 Relacion baja
0.41 — 0.60 Relacion moderada

0.61 — 0.80 Relacion significativa
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0.81 — 1.00 Relacion muy significativa

Se demostrd que existe una relacion moderada entre los datos obtenidos
de la correlacion. Segun los datos obtenidos en la gréafica, existe una
correlacion de 42.3%, donde una variable nos da informacion acerca de la
otra, en vista de que los estudiantes encuestados presentan, en su
mayoria, una frecuencia dedicada a actividades de ocio (tiempo libre)
pasivo; asimismo, un nimero mayor de la misma poblacion asegura que
siempre 0 casi siempre revisa constantemente sus redes sociales durante
el dia, lo cual confirma que el sedentarismo afecta al tiempo dedicado a la
actividad fisica, en vista de que no se le da importancia ni en los tiempos

libres.

Contrastacion de la tercera hipotesis especifica

Con la finalidad de validar la tercera hipotesis en la presente investigacion,

se aplicé el Ritual de analisis de significancia estadistica planteado por

Albarracin (2017) con base en el siguiente resultado:

a) Plantear la hipotesis

H3: El sedentarismo afecta al tiempo dedicado a los dispositivos

electronicos de los estudiantes de Comunicacion Estratégica de Escuela

del Instituto San Ignacio de Loyola.
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b) indice de correlacion:

Tabla 24

Cuarta correlacion

Correlaciones

15. ¢ Durante 16. ¢ Cuantas
el dia revisa horas hace uso
constantemen de sus
te sus redes dispositivos
sociales? electrénicos por

dia? (Laptop,

PC, celular, TV,
Tablet, etc.)

15. ¢ Durante el dia revisa Correlacion de Pearson 1 ,308™
constantemente sus redes Sig. (bilateral) ,000
sociales?

N 191 191
16. ¢ Cuantas horas hace Correlacion de Pearson ,308™ 1
uso de sus dispositivos Sig. (bilateral) ,000
electrénicos por dia?

N 191 191
(Laptop, PC, celular, TV,
Tablet, etc.)

** | a correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

c) Interpretacion

En el siguiente estudio, el Rho de Pearson determind el nivel de correlacion
entre las variables, si la correlacion resulta menor a 0.05 entonces
podemos considerarla valida. El resultado obtenido de la prueba de Rho de

Pearson nos arroja un resultado de 0.308, es decir 30.8% y una
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significancia bilateral de Sig.= 0.000.

Si se toma en cuenta la escala del coeficiente de correlacién, se obtuvo lo

siguiente:

0.00 — 0.20 Relacion muy baja
0.21 — 0.40 Relacion baja

0.41 — 0.60 Relacion moderada
0.61 — 0.80 Relacion significativa

0.81 — 1.00 Relacion muy significativa

Se demostré que existe una relacion baja entre ambas variables. Segun los
datos obtenidos en la grafica, existe una correlacién de 30.8%, donde una
variable nos da informacion acerca de la otra, debido a que el uso de
dispositivos electronicos por largas horas al dia, conlleva a revisar
constantemente las redes sociales, ya que los dispositivos que permiten
hacerlo estdn a disposicién casi durante todo el dia en el que los
estudiantes se mantienen despiertos; esto, recordando que los resultados
de la pregunta nimero 16 arrojaron que la mayoria de ellos hace uso de
estos aparatos por mas de 10 horas por dia. Una medida interesante y de

relevancia para brindar medidas que permitan regular estas horas.

107



Sedentarismo y clases virtuales en estudiantes de Comunicacion I S I I/
Estratégica de Escuela del Instituto San Ignacio de Loyola. Afio 2022-1

VI. DESARROLLO DE LA PROPUESTA DE

INNOVACION

6.1 Alcance esperado

El proyecto tiene como finalidad desarrollar hbitos cotidianos saludables y
emplear actividades fisico-recreativas en beneficio de los estudiantes de la
institucion objeto de estudio para que adopten un estilo de vida saludable y
habitos que beneficien a su salud, simultaneamente a sus clases virtuales, y

por qué no, también, a sus clases presenciales.

Desde este enfoque, los resultados que se esperan obtener son que los
estudiantes practiquen estas nuevas actividades impulsados por la
institucion de la que forman parte, ya que aprender y modificar patrones de
conductas requieren de ciertas estrategias de trabajo, compromiso y

métodos.

Finalmente, el proyecto también busca que los alumnos se sumen para
contribuir en el programa, poniendo en practica sus habilidades para
desarrollar objetivos, estrategias y tacticas comunicacionales que permitan

dinamizar el objetivo del proyecto, y a su vez progresar como profesionales.

6.2 Descripcion de la propuesta de innovacion
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La propuesta de innovacién es una mejora de proceso como parte de
impulsar las reformas de las clases virtuales para evitar el sedentarismo que
beneficiara a los estudiantes de la carrera de Comunicacion Estratégica de
Escuela ISIL. Por ejemplo, fomentando la practica de buenos habitos
durante las clases virtuales y como parte de ellas, tal como realizar pausas

activas.

De la misma forma, se busca comunicar y difundir las acciones mediante
redes sociales como programas de responsabilidad social orientados al
alumnado. Asimismo, a modo de ejemplo, se puede comenzar realizando un
spot audiovisual para concientizar a la comunidad estudiantil del Instituto
San Ignacio de Loyola (estudiantes, educadores, egresados, directivos
docentes, administradores, entre otros) sobre el peligro que conlleva un

estilo de vida sedentaria en un entorno de educacion virtual.

Por otro lado, invitar a los estudiantes a participar del proceso y generar

contenido con relacién al objetivo del proyecto, como compartir estrategias

para incorporar actividades en las jornadas de clases virtuales; también,

crear infografias, notas informativas, articulos, entre otros contenidos que

puedan orientar a los demas para realizar actividades fisicas.

6.3 Diagndstico situacional

Breve resefia del Instituto San Ignacio de Loyola
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El proyecto de investigacion se lleva a cabo en una de las instituciones
lideres de educacion superior en el Perq, el Instituto San Ignacio de Loyola
(ISIL). Esta fue creada en 1983, cuenta con cuatro sedes en los distritos de
Lima, donde el campus de Miraflores es el Unico habilitado, de momento,
para realizar clases presenciales. En la actualidad, ISIL cuenta con mas de
14 000 alumnos en todos sus niveles y 450 docentes que se desempefian de

manera virtual y presencial.

Desde el 2019, ISIL es la institucion con mayor acreditaciones en el pais,
ofrece mas de 20 carreras técnicas basadas en su metodologia “Aprende
Haciendo”, dentro de las areas de disefio, comunicacion, marketing,
negocios, tecnologia y hoteleria y turismo. De la misma forma, desde enero
2020 la institucion, a través de Escuela, puede otorgar el grado de Bachiller,
equivalente al Universitario, ampliacién que permite obtener un doble grado
académico estudiando adicionalmente desde un afio y medio a mas; a partir
del ciclo 2022-2 se contaran con ocho carreras en Escuela ISIL y se espera

gue el niamero de carreras siga aumentando.

Desde la pandemia, los centro de educacion comenzaron a dictar clases
remotas virtuales e ISIL también hizo uso de la tecnologia para no detener el
aprendizaje, a partir del 2020 sus clases se implementaron en la conocida
plataforma de Blackboard. Ademas, ISIL puso en funcionamiento los
laboratorios virtuales con el soporte de Citrix Cloud para que los alumnos
accedan a controles de maquinas virtuales y aplicaciones con las que
cuentan en sus ordenadores.
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Recientemente se renovaron con la plataforma de ISIL+ que es donde se
comparte contenido y material académico con relacion a los cursos dictados,
y ejecutan las clases mediante la plataforma de Zoom. Adicionalmente, el
Instituto San Ignacio de Loyola cuenta con ISILJOB que es su sitio web
donde ofrecen diferentes ofertas de empleabilidad para sus alumnos y

egresados

Misién

El Instituto San Ignacio de Loyola tiene como mision: “Ser el modelo

educativo alternativo e innovador en la formacién de profesionales de éxito”.

Visién

De la misma forma, desarrolla su visibn como: “La experiencia ISIL es la de
una institucién que brinda conocimientos, competencias y valores propios de
una educacion de avanzada, congruente con el mercado mediante el
desarrollo de la creatividad, de la tecnologia, del éxito empresarial y la

educacion para el trabajo”.
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Tabla 25

Cuadro de FODA

FORTALEZAS

OPORTUNIDADES

Facilidad para organizarse en cuanto a

otras actividades.

Posible encierro debido a otra pandemia por una
variante del COVID-19.

El uso adecuado de la tecnologia y

aprendizaje autbnomo.

Opcidn de continuidad de estudios de manera

virtual.

Aprendizaje desde la comodidad del
hogar y ahorro de tiempo de

movilizacioén.

Recursos tecnoldgicos econdmicos y
disminucion de costos por el reemplazo de los
materiales convencionales a las herramientas

electrénicas.

Clases grabadas para reforzar

conocimientos voluntariamente.

El aumento de oportunidades laborales que

ofrecen el sistema de teletrabajo desde casa.

DEBILIDADES

AMENAZAS

Reduccion de la integracion social de
los estudiantes por falta de interaccion

con otros alumnos y profesores.

El retorno a las clases presenciales.

Fallas en los servicios de Internet.

Dificultad para contar con los recursos basicos

como Internet y PC o laptop.

Carencia de importancia a la actividad
fisica por causa del uso constante de los

dispositivos electronicos.

Canales que fomentan la practica deportiva a

través de redes sociales en crecimiento.

Poca retencion de la informacion en las
clases debido a la facilidad de
distraccion en el hogar.

La presencia permanente de las redes sociales y
juegos online generarian falta de atencién de los
estudiantes y poco interés hacia las actividades

académicas.
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Nota: Elaboracion propia

6.4 Procedimiento parala propuesta de mejora

6.4.1 Desarrollo del proyecto de innovacion

Propuesta de mejora

La propuesta plantea la elaboracion de un Plan Estratégico de
Comunicacion (PEC). Para ello se procede a desarrollar el siguiente

proceso de elaboracion de un PEC con base en estas 7 etapas:

1) Andlisis de la situacion:

Para plantear un plan de comunicaciéon con enfoque estratégico, se realiza
un andlisis a mayor profundidad de la busqueda ya realizada para obtener
toda la informacion necesaria para poder identificar la situacion del

problema.

Andlisis externo:

- Factores economicos: calidad de aprendizaje afectado debido a las
diferentes condiciones de los estudiantes.

- Factores socioculturales: aspectos demogréficos.

- Factores tecnoldgicos: nuevas tecnologias, impulso de la virtualidad

debido a la pandemia por el COVID-19.
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- Sociedad actual caracterizada por llevar un estilo de vida sedentaria.
(Antecedentes, capitulo IlI).
- La misién y vision de las organizacion del sector de educacion no se

cumplen.

Anélisis interno

- Se obtuvo informacion con base en la realizacibn de encuestas y
mediciones que se utilizé en la metodologia. (Véase en el capitulo V);
también, informacién sobre la institucion objeto de estudio gracias a la
busqueda realizada en el diagndstico situacional (capitulo VI, 6.3).

- Se obtuvo informacion con base en la realizacibn de encuestas y
mediciones que se utilizé en la metodologia. (Véase en el capitulo V);
también, informacién sobre la institucion objeto de estudio gracias a la
busqueda realizada en el diagndstico situacional (capitulo VI, 6.3).

- Misién, visién y valores de la institucion.

- Estudiantes insatisfechos con la modalidad de las clases virtuales
brindadas.

- La Institucibn no ha implantado estrategias y tacticas previstas con

relacion a temas sobre la salud de sus estudiantes.

2) Anélisis FODA:

Este proceso de sintesis de informacion se utilizara para poder identificar y
clasificar los factores que tienen relacion con las fortalezas, debilidad,
oportunidades y amenazas. (Tabla 25).
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3) Definicion de Objetivos

Con base en los resultados hallados en las primeras etapas, y para
fundamentar el Plan Estratégico de Comunicacion, se definen los
siguientes objetivos a mostrar tras la finalizacién de etapas.

4) Definicion de publicos

El publico esta definido sustentado en la identificacion del problema y los
objetivos propuestos de comunicacién, asi también como en el FODA del
problema de investigacion: la institucion y los estudiantes en general.
Asimismo, se toma en cuenta las siguientes audiencias como publico

externo: gobierno, medios de comunicacion.

5) Definicion de mensajes:

Elaborados pensando en el publico definido, estudiantes, instituciones,

tomando en cuenta que sean coherentes con la realidad de la situacion y

de la organizacion.

6) Definicion del plan de accion o plan tactico:

Se plantearon las herramientas de comunicacion que se emplearan para

lograr los objetivos, de acuerdo con los recursos existentes.
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7) Definicion de indicadores:

Se requiere de objetivos medibles para monitorear el PEC, es por ello por
lo que se definen una serie de indicadores que permitan hacer una
medicion cuantitativa al cambio del publico definido sobre el sedentarismo
y las clases virtuales, lo cual ayudara a comprobar si el plan estratégico
estd siendo eficiente 0 no, para continuar con la misma estrategia. Por

ejemplo:

Indicadores de gestion

Para contrastar si se usan los recursos planteados en el PEC:

- Numero de visitas de los estudiantes

- Porcentajes de cumplimiento del plan de presupuestos por parte de la

institucion.

Indicadores de impacto

Para contrastar si se esta alcanzando el objetivo propuesto:

- Nivel de notoriedad alcanzado.

- Percepcién de la imagen de la institucion

- Porcentaje de conocimiento alcanzado.
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Definidas las etapas para la elaboracion del Plan Estratégico de
Comunicacion, es necesario precisar que requerirA apoyarse

constantemente de:

- Acompafiamiento emocional:

Puesto que es importante que los estudiantes mantengan un estado
emocional adecuado para estudiar con mayor comodidad y lograr sus
metas académicas, la institucion podria ayudar enfocdndose en este

aspecto.

- Replantear las pausas y/o horas de clases

Debido al andlisis con base en los resultados de la investigacién, no es
conveniente ampliar los horarios de las clases virtuales, pero si establecer
pausas activas durante ellas, en vista de que pueden servir para recuperar
y reactivar la energia de los estudiantes y docentes, y también mejorar la
condicion del estado de salud gracias a la movilidad articular que requiere

(actividad fisica).

Es por ello por lo que esta propuesta busca:

1- Desarrollar una campafia de comunicacion dirigida a los estudiantes de la
carrera de Comunicacion Estratégica de Escuela ISIL: es importante
poder comunicar nuestros objetivos a través de los medios mas usados
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por los estudiantes (redes sociales). Esto permite tener un mayor alcance
y poder transmitir nuestras recomendaciones. Dentro de nuestro plan de
accion incluimos un video informativo sobre las pausas activas y sus
beneficios que se publicaran a través de las redes sociales de la
institucion, asi como ISIL+ plataforma que utilizan los estudiantes durante
sus clases virtuales. Sin embargo, no solo queremos dar la informacion,
al contrario, queremos que todas las recomendaciones sean utilizadas de
manera permanente. Esto se realizara durante las clases dictadas por
Zoom, los docentes incluiran las pausas activas dentro de sus sesiones
de aprendizaje, para poder promover la actividad fisica, una correcta

postura y el uso correcto de los dispositivos electronicos.

Incrementar el bienestar emocional de los estudiantes de la carrera de
Comunicacion Estratégica de escuela ISIL: sabemos que la salud fisica
de las personas es tan importante como la salud mental, por lo cual,
dentro de este objetivo, queremos incluir espacios de consejeria
psicolégica dentro de la institucibn educativa, totalmente gratuita.
Asimismo, el desarrollo de talleres deportivos que incluyan deportes tales
como futbol, véley, basquet y atletismo. Segun el alcanzado que se tenga
en este primer semestre, el cual se irda evaluando a través de encuestas
de satisfaccién, se pueden promover otros deportes e incluir otro tipo de

sesiones psicoldgicas.

Generar habitos de organizacién en los estudiantes de la carrera de
Comunicacion Estratégica en Escuela ISIL: consideramos de gran
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importancia que los estudiantes puedan conocer distintas formas de
organizacion que les permitan realizar todas las actividades que
requieran, teniendo un correcto uso de su tiempo y puedan promover
dentro de sus tiempos libres la practica deportiva o de ejercicios, que
ayudaran para mantenerse activos y liberar el estrés que presentan
debido a su trabajo y/o estudios. Esto, en un principio, solo sera un taller
y, posterior a ello, se incluira como un tema dentro de los cursos de

habilidades blandas, con el fin de obtener mejores resultados.
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Tabla 26

Definicion del primer objetivo

Objetivo 1: Conseguir el 70% de participacion de los estudiantes matriculados de ISIL sobre los habitos productivos y metodologias activas para un
entorno de educacién virtual saludable en un periodo de 3 meses.

Plan de accién

Brindar
informacién
referente a las
pausas activas
durante las
clases virtuales

Implementar
pausas activas
durante las
sesiones de
aprendizaje

Actividad del Indicador del
plan de logro
accién
Video % de estudiantes

informativo de la carrera de

sobre pausas Comunicacion

activas y los Estratégica.

beneficios.

Video tutorial | % de estudiantes

de pausas de la carrera de
activas y Comunicacion
ergonomia Estratégica

Meta

100% de los
estudiantes
actualmente

matriculados.

100% de los
estudiantes
actualmente

matriculados.

Medio de
verificacion

Colocar el video
en la pagina de
inicio de ISIL+, los
docentes deben
incluirlo dentro
de su sesion de
clase.
Colocar el video
en la pagina de
inicio de ISIL+, los
docentes deben
incluirlo dentro
de su sesion de
clase.

Recursos Responsable
Agencia de Coordinador
publicidad, de proyecto
difusion por

redes sociales
dela
institucion
Agencia de Coordinador
publicidad, de proyecto
difusién por Docentes
redes sociales
dela
institucion

Nota: Tomado como referencia y adaptado de Morey, Rojas, Criséstomo, Chian, Albarracin (2022)
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Fecha de
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31de
agosto del
2022

16 de
setiembre
del 2022

Fecha de
termino

16 de
setiembre
del 2022

16 de
diciembre
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Figura 29

Elaboracién de fases

v’ Difusién de piezas
graficas donde se
muestra la importancia
de las pausas activas

v’ Grabacién de los videos
informativos y
tutoriales de pausas
activas.

Nota: Elaboracion propia

Difusién del video realizado
sobre pausas activas y
ergonomia

Charla general a cargo de
profesionales sobre pausas
activas y ergonomia.
Capacitacién a docentes sobre
las pausas activas y su
aplicacion.

Aplicacién de pausas activas
durante clases virtuales y semi
— presenciales.

Un dia aleatorio a la semana
se realizardn pausas activas en
el auditorio de la institucidn.

v" Medicién de alcance
de los videos
publicados en redes
sociales, asi como
tomar en cuenta los
comentarios de los
estudiantes para
posibles mejoras.

v' Encuestas de
satisfaccién a los
estudiantes.

v" Investigaciones

v" Promover y ejecutar

mejoras en base al
monitoreo realizado.
Capacitacién y difusién
sobre el proyecto a los
nuevos estudiantes.
Proyectos de innovacion
que contribuyan a otros
cambios.
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Tabla 27

Definicion del segundo objetivo

Objetivo 2: Lograr la participacién del 50% de estudiantes matriculados en sesiones/clases extras en un plazo no superior a 6 meses.

Plan de accidn

Brindar espacios
de consejeria
psicoldgica para
los estudiantes

Implementar
talleres
deportivos

Actividad del
plan de accién

Sesiones de
consejeria
psicoldgica
totalmente
gratuita

Talleres
deportivos
(futbol, vdley,
basquet,
atletismo)

Indicador del Meta
logro
% de 50% de los

estudiantes estudiantes

que acudan a matriculados

las sesiones

% de
estudiantes

50% de los
estudiantes
que acudan a matriculados

los talleres

Medio de
verificacion

Informe de
asistencia,
informes

psicoldgicos

Informe de
asistencia,
encuesta de
satisfaccion.

Recursos

Psicélogo

Campo deportivo,
implementos
deportivos,
docentes
calificados.

Nota: Tomado como referencia y adaptado de Morey, Rojas, Cris6stomo, Chian, Albarracin (2022)
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Responsable Fecha de

inicio

Psicologo 31de
agosto del

2022

Docentes 07 de
deportivos setiembre
del 2022

Fecha de
termino

5de
febrero
del 2023

25 de
febrero
del 2023
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Tabla 28

Definicion del tercer objetivo

Objetivo 3: Incrementar en 50% el nivel de conocimiento de todos los estudiantes sobre habitos de organizacién y manejo adecuado del tiempo en

un periodo de 2 meses.

Plan de accién

Brindar
estrategias para
una correcta
organizacion
durante las clases
virtuales.
Implementar el
temadela
organizacion
dentro de los
cursos de
habilidades
blandas.

Actividad del

plan de accién

Taller de

organizacion del

tiempo

Sesion de
aprendizaje
basada en la

organizaciény

gestion del
tiempo.

Indicador del
logro

% de
estudiantes
gue acudan

al taller.

% de
estudiantes
que acudan

al taller.

Meta

40% de los
estudiantes
matriculados

100% de los
estudiantes
matriculados

Medio de
verificacidon
Informe de
asistencia,
encuesta de
satisfaccion.

Informe de
asistencia,
encuesta de
satisfaccién.

Recursos

Hojas bond,

papeldgrafos,

plumones,

lapices, docente

calificado.

Diapositivas,

Hojas bond,

papeldgrafos,

plumones,
l[apices.

Nota: Tomado como referencia y adaptado de Morey, Rojas; Cris6stomo; Chian, Albarracin (2022)
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Responsable | Fecha de

inicio

Terapeuta 30 de
Ocupacional | setiembre
del 2022

Terapeuta 01de
Ocupacional octubre
del 2022

Fecha de
termino

30de
noviembre
del 2022

1de
diciembre
del 2022
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6.4.2 Presupuesto

Presupuesto del proyecto de investigaciéon

Presupuesto operativo:

Se considera dentro del presupuesto referencial la contratacion de los

siguientes profesionales

- Licenciado en Psicologia
- Licenciado en Terapia Ocupacional

- Docentes deportivos: futbol, voley, basquet.

Quienes estaran a cargo de los talleres y cursos que se realizaran
dentro de la propuesta brindada, monitoreando que se cumplan los

objetivos planteados.

Agencia audiovisual:

El video que se mostrara en las plataformas sera realizado por una
agencia especializada en el mundo audiovisual, para que sea

realizado de manera Optima.

Disefiador grafico:

Se contara con los servicios de un disefiador grafico para que pueda

desarrollar las piezas y materiales visuales.

Gestor de contenidos:
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Profesional en Medios Digitales encargado de implementar la
campafa en plataformas organicas y pagadas, generar contenidos de

apoyo y monitorear las redes sociales.
Coordinador de proyecto:

Quien sera el encargado de coordinar y monitorear el correcto

funcionamiento de las camparias y talleres que se realicen.
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Tabla 29

Definicién de costos

Presupuesto de la investigacion

Objetivo Detalle Cantidad um Servicio Costo
Laptop 1 Unidad Uso de producto
Asumido por los
Investigacion de Internet - - Uso de servicio
investigadores
proyecto Luz - - Uso de servicio
Asesorias - - Uso de servicio Brindado por ISIL
Presupuesto del proyecto
Objetivo Detalle Cantidad um Servicio Costo
Asesoria de expertos En psicologia y terapia ocupacional S/3 000,00
Disefio e Produccién de videos 3 Semanas Contratacién de agencia S/5 000,00
implementacion de Produccién de piezas graficas 1 Mes Pago a personal (disefiador) S/3 000,00
proyecto Publicidad en redes sociales 5 Unidad Difusién en redes sociales de la institucién -
Docentes especializados 5 Mes En psicologia educativa y terapia ocupacional 10 000,00

Total

$/21 000,00

Nota: Elaboracion propia
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CONCLUSIONES

En la presente investigacion se determin6 de qué manera el
sedentarismo afecta al desarrollo de las clases virtuales de los
estudiantes de Comunicacion Estratégica de Escuela del Instituto San
Ignacio de Loyola, en vista de que la pandemia produjo cambios
significativos en el estilo de vida de los estudiantes, el cual varié en un
entorno de educacion virtual. Al haber finalizado esta investigacion, se
afirma la correlacion entre las variables y que el sedentarismo afecta al
desarrollo de las clases virtuales, puesto que los estudiantes

demostraron comportamientos sedentarios en sus estilos de vida.

Se verifica que el proceso de adaptacion a la virtualidad se ve afectado
por el sedentarismo, ya que los habitos cotidianos empeoraron en mas
del 43% de alumnos; del mismo modo, un 43% manifesté de que es casi
improbable realizar ejercicios fisicos mientras se estudia de manera
remota virtual; y, més del 82% tuvo una variacion en su frecuencia de
actividad fisica. A su vez, se resuelve que los estudiantes no tienen una
preocupacion por su salud fisica y mental, siendo importante que puedan
empezar a mejorar sus habitos cotidianos con la finalidad de beneficiar a

su salud.

Asimismo, la investigacion deduce que el sedentarismo afecta al tiempo

dedicado a la actividad fisica de los estudiantes, a consecuencia de que
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los estudiantes presentan una alta frecuencia dedicada a actividades de
ocio pasivo, o0 sea, actividades no productivas en sus tiempos libres que
suponen estar sentados y en poco movimiento, pues mas del 50% de
alumnos estan sentados o echados durante este tiempo de ocio; desde
el mismo angulo, se evidencia que mas del 70% revisa constantemente
sus redes sociales. Ademas, los alumnos han demostrado ser inactivos
fisicamente, debido a que no cumplen con los estdndares recomendados
gue brinda la OMS para ser activo fisicamente, pues mas del 53%

camina menos de 150 minutos por semana.

También, se ha identificado a un porcentaje mayor al 61% que utiliza
aparatos electronicos durante mas de 8 horas y mas del 26% por mas de
10 horas, por tanto, se concluye que el sedentarismo afecta al tiempo
dedicado a los dispositivos electronicos. La mayoria de estos
estudiantes realizan trabajo remoto y toman clases virtuales, lo cual es
una cifra preocupante, teniendo en cuenta de que méas de 10 horas,
sumado a las horas de suefo, es casi todo el dia, mientras se esta
despierto, puesto que esta actividad puede generar problemas severos

de salud, como de vision y ergonomia.

Podemos concluir que, si bien es cierto, no podemos hacer desuso de
los aparatos electrénicos porque son indispensables, o no estar
sentados por largas jornadas cuando se estudia desde casa, es
importante que los estudiantes busquen la forma de equilibrar sus
tiempos y realizar actividad fisicas-recreativas, productivas, asi como
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tener una organizacion adecuada para poder cumplir sus objetivos y
generar habitos cotidianos que beneficien a su salud para evitar
comportamientos sedentarios, ya que esto con el tiempo supone un
estilo de vida sedentario. Desde la misma perspectiva, es trascendente
precisar que la institucion pueda manejar distintos talleres y programas,
asi como brindar recomendaciones, para evitar y combatir el

sedentarismo que estan presentando los estudiantes.
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RECOMENDACIONES

Establecidas las conclusiones de la presente investigacion, se recomienda:

Presentar los resultados a la Institucién Educativa para realizar estudios a
mayor profundidad que permitan evaluar si el nivel de sedentarismo de los
estudiantes virtuales es alto o no, asi como los niveles de actividad fisica
para tener un conocimiento mayor sobre los factores asociados y establecer
estrategias y tacticas, acciones, que permitan contrabalancearlos. (R de

tematica)

Al Ministerio de Educacion (MINEDU), establecer politicas y programas de
accion que promocionen la importancia del ejercicio y buenas costumbres,
como hébitos que beneficien la salud, donde involucren a los sectores
multisectoriales, educativos, urbanos, entre otros, para asegurar el bienestar
integral e incrementar la calidad de aprendizaje de los estudiantes en el

Perd.

A la institucion, promover los talleres y programas de ejercicios para
fortalecer la flexibilidad y crear una mejor conexion con los estudiantes, a
través de la plataforma de Zoom. Para asi demostrar la importancia y

preocupacion hacia los estudiantes y su bienestar fisico y mental.
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A las instituciones educativas, aplicar las pausas activas durante las clases
virtuales y presenciales. Del mismo modo, a los docentes, desarrollar breves
descansos durante las aulas virtuales para recuperar energias y mejorar el
desempenio en las clases, ensefiar la importancia de mantenerse activo para
evitar caer en sedentarismo, a través de técnicas que ayuden a reducir el

estrés y el cansancio por el tiempo de pantalla.

Al area de comunicacion, generar campafas, contenidos por redes sociales
que inspiren y fomenten el ejercicio fisico y habitos de ocio productivos.
Impulsar la practica de actividades deportivas y consejos para mejorar
habitos en casa o el dia a dia mediante las redes sociales puede ser muy
efectivo, teniendo en cuenta el alcance que se puede lograr, y lo atractivo
qgue resulta un contenido interactivo bien elaborado, siendo esto ultimo la

pieza clave para buenos resultados. (Resultado de practica o metodolégico.)

Coordinar con el comité de responsabilidad social en pro de ejecutar
practicas en la institucion o centros donde se permitan mejorar el nivel de
actividad fisica y desarrollar nuevas habilidades que reemplacen el tiempo
de ocio no productivo en los tiempos libres de los estudiantes. Por ejemplo,
emprender una campafa orientada a un sector en especifico que permita la

participacion de los alumnos. (R de metodologia)

Para la propuesta en donde se realizara una charla informativa sobre
ergonomia y pausas activas, es importante tener una predisposicion de los
estudiantes hacia una mejora continua, para poder generar un real cambio,
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se sugiere tener en cuenta un monitoreo constante con los alumnos, con el
fin de que generen un hébito y no sea una solucién pasajera, mas bien
puedan realizarlo de manera diaria sin necesidad de recibir una orden o un
recordatorio por parte de los docentes, pues su correcta implementacion

permitira ejecutar actividades de importancia con mayor eficiencia.

La institucion con el fin de promover el deporte debe tener en cuenta la
posibilidad de incluir modernas instalaciones, ambientes multideportivos y
espacios recreativos que promuevan esta practica de manera diaria e
interdiaria 'y brinden una experiencia Unica para un correcto

desenvolvimiento a nivel conductual, emocional y de aprendizaje.
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Anexo 1: Matriz de consistencia

ANEXOS

MATRIZ DE CONSISTENCIA

TITULO: Sedentarismo y clases virtuales en estudiantes de comunicacién estratégica de escuela ISIL. Afio 2022-1

PROBLEMA

OBJETIVOS

HIPOTESIS

VARIABLE 1: Sedentarismo

Problema Principal

Objetivo General

Hipétesis General

Dimensiones

Indicadores

Cuestionario

¢De qué manera el
sedentarismo afecta al
desarrollo de las clases
virtuales de los estudiantes
de la carrera de
comunicacion estratégica
de escuela ISIL?

Determinar de qué manera
el sedentarismo afecta al
desarrollo de las clases
virtuales de los estudiantes
de la carrera de
comunicacion estratégica
de escuela ISIL.

El sedentarismo afecta al
desarrollo de las clases
virtuales de los estudiantes
de la carrera de
comunicacion estratégica
de escuela ISIL.

Actividad fisica

. ¢Con qué frecuencia realiza actividades fisicas que requieren un esfuerzo moderado o mayor?
(Correr, jugar fulbito, montar bicicleta, Yoga, nadar, etc.)

Sedentario
severo ¢ Disfruta estar en casa durante todo el dia?
Comportamiento sedentario
¢ Con qué frecuencia esta echado o sentado durante el dia?
Actividad fisica En general, ¢qué tanto varié su actividad fisica y sus habitos desde las clases virtuales?
Sedentario ¢ Se ejercita con regularidad? (Rutinariamente, planificado)
moderado
Estado d ud ¢ Con qué frecuencia, desde las clases virtuales, se realiza chequeos de salud por parte de un profesional?
stado de salu (Médico, nutricionista, enfermero, auxiliar, etc.).
¢ Con qué frecuencia esté echado o sentado durante sus tiempos libres? (P. ej. viendo TV, leyendo,
Habitos d i usando el celular, etc.)
abitos de ocio
Sedentario ¢Con qué frecuencia realiza actividades fuera de casa?
activo ¢Realiza actividades productivas en sus ratos libres? (Bailar, hacer ejercicios/deportes, salir a caminar,

Actividad fisica

entre otras)

¢Su actividad fisica ha tenido una variacion en su frecuencia a raiz de la pandemia?
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Problema
especificos

Objetivos
Especificos:

Hipdtesis

VARIABLE 2: Clases virtuales

especificas:

Dimensiones

Indicadores

Cuestionario

¢De qué manera el
sedentarismo afecta al
proceso de adaptacion a la
virtualidad de los
estudiantes de la carrera
de comunicacién
estratégica de escuela
ISIL?

Determinar de qué manera

proceso de adaptacion a la

el sedentarismo afecta al

virtualidad de los
estudiantes de la carrera
de comunicacién
estratégica de escuela
ISIL.

El sedentarismo afecta al
proceso de adaptacion a la

virtualidad de los

Adaptacién

Tiempo de estadia en casa

¢Con qué frecuencia realiza trabajo remoto?

¢ Cuél es la probabilidad de que realice actividades fisicas constantes si lleva clases virtuales?

Estudiantes satisfechos

Pienso que la metodologia aplicada en las clases virtuales debe cambiar

¢Considera que desde la pandemia lleva una vida més sedentaria e inactiva fisicamente?

Dependencia de la tecnologia

¢ Estaria dispuesto a recibir capacitacion para desarrollar habitos saludables y regular el tiempo
de uso de dispositivos electrénicos?

¢De qué manera el
sedentarismo afecta al
tiempo dedicado a la
actividad fisica de los
estudiantes de la carrera
de comunicacion
estratégica de escuela
ISIL?

Determinar de qué manera
el sedentarismo afecta al
tiempo dedicado a la
actividad fisica de los
estudiantes de la carrera
de comunicacién
estratégica de escuela
ISIL.

Rango de horas

¢Con qué frecuencia realiza actividades fuera de casa?

Organizacion

Durante sus clases virtuales, ¢ha participado en actividades de su centro educativo que promuevan los
habitos saludables como salir a caminar, hacer ejercicios, pausas activas, entre otros?

Nivel de motivacion

¢Conoce y/o hace pausas activas durante sus clases virtuales?

¢De qué manera el
sedentarismo afecta al
tiempo dedicado a los
dispositivos electronicos de
los estudiantes de la
carrera de comunicacion
estratégica de escuela
ISIL?

Determinar de qué manera
el sedentarismo afecta al
tiempo dedicado a los
dispositivos electrénicos de
los estudiantes de la
carrera de comunicacion
estratégica de escuela
ISIL.

estudiantes de la carrera ala
de comunicacién . .
estratégica de escuela virtualidad
ISIL.
El sedentarismo afecta al .
tiempo dedicado a la Tiem po
actividad fisica de los dedicado a
estudiantes de la carrera L.
de comunicacion la actividad
estratégica de escuela fisica
ISIL.
El sedentarismo afecta al Tiempo
tiempo dedicado a los .
dispositivos electrénicos de dedicado a
los estudiantes de la los

carrera de comunicacion
estratégica de escuela
ISIL.

dispositivos
electrénicos

Cantidad de horas

¢Durante el dia revisa constantemente sus redes sociales?*

Frecuencia diaria

¢ Cuantas horas hace uso de sus dispositivos electrénicos por dia? (Laptop, PC, celular, TV, Tablet, etc.)
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Anexo 2: Matriz de operacionalizacidon de variables
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Anexo 3: Instrumento de recoleccidn de datos

Encuesta para determinar la relacion
existente entre el Sedentarismo y
Clases Virtuales

Estimado participante:

Por favor, lea detenidamente cada una de las preguntas y responda con la mayor
sinceridad posible. Esta encuesta es breve y confidencial. Sus respuestas seran la
principal para la elaboracidén de una investigacidon sobre la relacién entre el sedentarismo
las clases virtuales en estudiantes de pregrado.

De antemano, gracias por su participacion.

L maycolys245@gmail.co Cambiar de cuenta .

*QObligatorio

1 ¢éDisfruta estar en casa durante tddo el dia?

D Nunca

D Casi nunca
L1 A

D Casi siempre

D Siempre

2. ¢Con qué frecuencia estd echado o sentado durante el dia?

D Nunca
D Casi nunca

P

D Casi siempre

D Siempre
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3. éSe ejercita con regularidad? (Rutinariamente, p)dnificado

O Nunca

O Casi nunca

O A veces
O Casi siempre

O Siempre

4. ¢ Con qué frecuencia realiza trabajo rémoto?

O Nunca

O Casi nunca

O A veces
O Casi siempre

O Siempre

5. éCon qué frecuencia, desde las clases virtuales, se realiza chequed$s de salud
por parte de un profesional? (Médico, nutricionista, enfermero, auxiliar, etc.).

O Nunca

O Casi nunca

O A veces
O Casi siempre

O Siempre
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6. ¢Con qué frecuencia realiza actividades fuera de casa?

O
O

Nunca

Casi nunca

O A veces

O
O

Casi siempre

Siempre

7. éQué tanto camina durante el dia?

OO OO0O0

Menos de 5 minutos

Entre 5y 10 minutos

Entre 10 y 15 minutos

Entre 15 y 20 minutos

Mas de 20 minutos

8. ¢Con qué frecuencia realiza actividades fisicas que requieren un esfuerzo

moderado o mayor? (Correr, jugar fulbito, montar bicicleta, Yoga, nadar, etc.)

O
O

O OO

Nunca

Casi nunca

En ocasiones

Casi siempre

Siempre
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9. ¢Con qué frecuencia estd echado o sentado durante sus tiempos libres? (P. ej.

viendo TV, leyendo, usando el celular, etc.)

O Nunca
O Casi nunca
O A veces

O Casi siempre

O Siempre

10. ¢ Realiza actividades productivas en sus ratos libres? (Bailar, hacer

ejercicios/deportes, salir a caminar, entre otras)

O Nunca
O Casi nunca
O A veces

O Casi siempre

O Siempre

11. éSu actividad fisica ha tenido una variacidon en su frecuencia a raiz de la

pandemia?

O si
ONO
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12. En general, équé tanto varid su actividad fisica y sus habitos desde las cfases
virtuales?

O Empeoraron
O No han cambiado

O Mejoraron

13. éCudl es la probabilidad de que realice actividades fisicas constantes si fleva
clases virtuales?

Muy probable
Probable

Poco probable

O O OO

Improbable

14. iConoce y/o hace pausas activas durante sus clases virtuales?

O si
ONo

15. i Durante el dia revisa constantemente sus redes sociafes?

O Nunca
O Casi nunca
O A veces

O Casi siempre

O Siempre
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16. ¢ Cuantas horas hace uso de sus dispositivos electrdonicos por dia? (Laptop, *

PC, celular, TV, Tablet, etc.)

O Menos de 4 horas

O 4horas
O 6 horas
O shoras
O 10horas

O Mas de 10 horas

O Otro:

17. Durante sus clases virtuales, éha participado en actividades de su centro *

educativo que promuevan los habitos saludables como salir a caminar, hacer

ejercicios, pausas activas, entre otros?

O Nunca
O Casi nunca
O A veces

O Casi siempre

O Siempre
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18. Pienso que la metodologia aplicada en las clases virtuales debe cambia¥

O Nunca

Casi nunca
A veces

Casi siempre

O O OO

Siempre

19. ¢ Considera que desde la pandemia lleva una vida mas sedentaria e inactiva

fisicamente?

O si
O No
O Tal vez

20. ¢Estaria dispuesto a recibir capacitacién para desarrollar habitos saludables y*

regular el tiempo de uso de dispositivos electrénicos?

O si
ONo
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Anexo 4: Entrevista a Sergio Reynoso — Terapeuta Ocupacional

¢, Qué tan importante son las pausas activas durante largas jornadas de

trabajo o estudio?

La importancia de las pausas activas durante las jornadas de trabajo, en
muchos casos, cuando tomas una postura bastante estatica o algunas
posturas que, probablemente, por la actividad laboral tienen que usarla por
periodos largos, es necesario darle momento en los cuales se trabaja un
estiramiento muscular y movilidad articular de tal manera que
descongestionamos las diferentes cadenas musculares de nuestro
organismo, esto ayuda a mejorar y aliviar la tension que podamos adoptar
por una postura continua por tiempos indeterminados. Asimismo, ayudan a
soportar mas la jornada laboral, en especial a las actividades que generan
posturas muy estaticas, con poco movimiento y que llevan a adoptar

posturas fuera de lo habitual.

¢Tras 2 afios en donde se estableciéo como prioridad el trabajo remoto y
clases virtuales, qué secuelas referentes a la ergonomia se pueden

encontrar en las personas?

Todas las personas que empezaron a tomar clases virtuales o realizar
trabajo remoto, lo que han hecho es improvisar un puesto de trabajo que se

ajuste a las necesidades minimas de lo que demanda la institucion o
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empresa. Esto implica que el uso de celulares, ordenadores, laptop, Tablet,
sean de manera masiva obligando a los usuarios adoptar posturas poco
ergonomicas. Lo que quiere decir que se debe tomar en cuenta las
posiciones minimas en el que un monitor de computadora debe estar situado
para que no cause fatiga visual o causar algun dafio a los musculos de la
columna vertebral. Hay muchos casos que, a causa del desconocimiento, los
puestos de trabajo que se han adaptado desde casa no respetan las
minimas condiciones ergondmicas que debe tener un espacio de estudio.
Sin embargo, las personas se vieron favorecidas, ya que ahorraban tiempo
al no tener que trasladarse hasta su centro laboral, pero esto llevaba a que
tenian que atender sus labores domésticas. Tenian un estrés postural y a la
vez un estrés psicolégico por las multiples tensiones que se generaban a

raiz de la carga académica y laboral.

¢,Desde el trabajo como terapeuta ocupacional que recomendaciones 0
pautas se puede brindar para una correcta organizacién para

estudiantes universitarios?

Para estudiantes universitarios se sugiere la preparacion de un escritorio
bésico con las alturas adecuadas, que permitan que se realice una vision
correcta y no genere dafios a la vista. Sentarse de manera correcta,
concientizar que la cama o el sillén no es el lugar adecuado para realizar
estas actividades, puesto que generan una mala postura. Asi como una

organizacion adecuada a sus objetivos y habilidades de cada estudiante,
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que permitan su crecimiento académico y mantengan su bienestar

emocional.

¢De qué forma se puede motivar o persuadir a las personas para que

puedan realizar pausas activas y tengan una continuidad en ellas?

Puede generarse a través de una charla en la cual se ponga el tema de
juicio; por ejemplo: las lesiones musculoesqueléticas en columna vertebral y
miembros superiores por inadecuados espacios de trabajo. Asimismo, se
pueden realizar evaluaciones que puedan detectar problemas de postura o
de salud que ya se estén generando debido al tiempo que pasan los
estudiantes frente al ordenador. También, se debe concientizar sobre el
estilo de vida que lleva cada estudiante y brindar las recomendaciones

basicas para poder llevar un estilo de vida saludable.
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Anexo 5: Validacion de expertos

INFORME DE JUCIO DE EXPERTOS DEL INSTRUMENTO DE
INVESTIGACION

I DATOS GENERALES:

1.1. Apellidos y Nombres del experto: Mg. Bib. Roxana Alexandra Albarracin Aparicio

1.2. Cargo e institucion del experto:  Docente — ISIL - UNMSM

) Encuesta para determinar la relacion existente entre el
1.3. Nombre del instrumento: ) )
Sedentarismo y las Clases Virtuales

1.4. Autor del instrumento: Jose Maycol Ypanaqué Sanchez, Stefanie Ortiz Yauri

Sedentarismo y clases virtuales en estudiantes de
1.5. Titulo de la investigacion L o .
comunicacion estratégica de Escuela ISIL. Ao 2022-1

I. ASPECTOS DE VALIDACION:

Deficiente Regular [Buena Muy Excelente
buena
CRITERIOS INDICADORES
61-80%
00-20% 21-40% |41-60% 81-100%
Esta formulado con X
1. CLARIDAD lenguaje apropiado y
especifico.
Esta expresado en X
2. OBJETIVIDAD
conductas observables.
Adecuado al avance de X
3. ACTUALIDAD
la ciencia y tecnologia.
Existe organizacion X
4. ORGANIZACION
légica

155



Sedentarismo y clases virtuales en estudiantes de Comunicacion
Estratégica de Escuela del Instituto San Ignacio de Loyola. Afio 2022-1

1Isiy/

5. SUFICIENCIA

Comprende los aspectos

en cantidad y calidad.

6. INTENCIONALIDAD

Adecuado para valorar
aspectos de las

estrategias.

7. CONSISTENCIA

Basados en aspectos

tedricos-cientificos

8. COHERENCIA

Entre los indices,
indicadores y

dimensiones.

9. METODOLOGIA

La estrategia responde al

propdsito del diagnéstico.

10. PERTINENCIA

El instrumento es
funcional para el
propésito de la

investigacion.

PROMEDIO DE 85%
VALIDACION
PERTINENCIA DE LOS ITEMS O REACTIVOS DEL INSTRUMENTO
INSTRUMENTO SUFICIENTE MEDIANAMENTE INSUFICIENTE
SUFICIENTE
item 1 X
ftem 2 X
item 3 X
item 4 X
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item 5 X
item 6 X
item 7 X
ftem 8 X
ftem 9 X
item 10 X
ftem 11 X
ftem 12 X
ftem 13 X
item 14 X
item 15 X
item 16 X
ftem 17 X
ftem 18 X
item 19 X
item 20 X
item 21 X
ftem 22 X
item 23 X
item 24 X
ftem 25 X

157




Sedentarismo y clases virtuales en estudiantes de Comunicacion I s I I/
Estratégica de Escuela del Instituto San Ignacio de Loyola. Afio 2022-1

ftem 26 X
item 27 X
{tem 28 X

M. PROMEDIO DE VALORACION:

V. 85 %. V: OPINION DE APLICABILIDAD:

(x) El instrumento puede ser aplicado, tal como esta elaborado

() Elinstrumento debe ser mejorado antes de ser aplicado.

Lugar y fecha: 19.07.2022

Firma del experto

DNI N.© 41981490

Mg. Bib. Roxana Alexandra Albarracin Aparicio
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