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El método Tabata y la correccidn postural estatica en estudiantes de basica superior

Resumen

La postura corporal estatica ha sido por muchos afios una problematica en los estudiantes debido a
las malas posiciones al estudiar o por el sedentarismo, el presente estudio se aplicé en los
estudiantes de 8vos y 9nos afios de EGBS en la Unidad Educativa Liceo Naval de Quito, con el
objetivo de determinar si el método Té&bata mejora la postura corporal estatica de los estudiantes.
La Metodologia utilizada fue con un enfoque cuantitativo y un disefio pre experimental, con un
registro de un pre test y un post test, se utilizd también los métodos tedricos, empiricos y
estadisticos. EI muestreo fue no probabilistico por conveniencia. Para la recoleccion de datos se
utilizé el test postural de Kendal el cual permitio verificar la alineacion de la postura de la cabeza,
hombro, cadera y rodilla, estos puntos deben estar alineados sobre una linea vertical similar a la
plomada, las escalas utilizadas fueron si esta por delante, por detras o si estd en la linea media
normal, los resultados fueron procesados por el programa estadistico SPSS v.25 después de la
prueba de la normalidad se verifico que los datos no son normales, de esta manera se aplico la
prueba no parametrica de Wilcoxon y se determiné una significancia media de 0,00 es decir menor
a 0,05 mostrando una efectividad de la intervencion, en conclusion la aplicacion del método Tabata
con un protocolo adecuado y progresivo e insertado dentro del proceso educativo en el bloque
curricular 6 relaciones entre practicas corporales de la asignatura de Educacion Fisica mejora de
manera significativa la postura corporal estatica de los estudiantes.

Palabras Clave: Educacion fisica; Método Téabata; Postura corporal estatica.

Abstract

Static body posture has been a problem for students for many years due to poor positions when
studying or sedentary lifestyle. The present study was applied to 8th and 9th year students of EGBS
at the Liceo Naval Educational Unit of Quito. with the objective of determining if the Tabata
method improves the static body posture of the students. The Methodology used was with a
quantitative approach and a pre-experimental design, with a record of a pre-test and a post-test,
theoretical, empirical and statistical methods were also used. Sampling was non-probabilistic for
convenience. To collect data, the Kendal postural test was used, which allowed us to verify the
alignment of the posture of the head, shoulder, hip and knee. These points must be aligned on a
vertical line similar to the plumb line. The scales used were yes. is in front, behind or if it is in the

normal midline, the results were processed by the statistical program SPSS v.25 after the normality
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test it was verified that the data are not normal, in this way the test was applied non-parametric
Wilcoxon and an average significance of 0.00 was determined, that is, less than 0.05, showing the
effectiveness of the intervention, in conclusion the application of the Tabata method with an
adequate and progressive protocol and inserted within the educational process in the block
curricular 6 relationships between body practices of the subject of Physical Education significantly
improves the static body posture of the students.

Keywords: Physical education; Tabata Method; Static body posture.

Resumo

A postura corporal estatica tem sido um problema para os alunos ha muitos anos devido as mas
posic¢des durante os estudos ou ao sedentarismo. O presente estudo foi aplicado a alunos do 8° e 9°
ano da EGBS da Unidade Educacional Liceo Naval de Quito com o objetivo de determinar se. o
método Tabata melhora a postura corporal estatica dos alunos. A Metodologia utilizada foi de
abordagem quantitativa e desenho pré-experimental, com registro de um pré-teste e um pds-teste,
também foram utilizados métodos teodricos, empiricos e estatisticos. A amostragem foi néo
probabilistica por conveniéncia. Para a coleta dos dados foi utilizado o teste postural de Kendal,
que permitiu verificar o alinhamento da postura da cabeca, ombro, quadril e joelho. Esses pontos
devem estar alinhados em uma linha vertical semelhante ao fio de prumo. sim esta na frente, atras
ou se esta na linha média normal, os resultados foram processados pelo programa estatistico SPSS
v.25 apos o teste de normalidade foi verificado que os dados ndo estdo normais, desta forma foi
aplicado o teste ndo. -paramétrico Wilcoxon e foi determinada uma significancia media de 0,00,
ou seja, inferior a 0,05, mostrando a eficacia da intervencdo, concluindo a aplicacdo do método
Téabata com protocolo adequado e progressivo e inserido dentro do processo educativo no bloco
curricular 6 relacdes entre as praticas corporais da disciplina de Educacdo Fisica melhora
significativamente a postura corporal estatica dos alunos.

Palavras-chave: Educacdo Fisica; Método Tabata; Postura corporal estatica.

Introduccion
EL proceso educativo a nivel mundial forma parte de la formacion de los conocimientos de las

personas en sus distintas edades, es aqui donde esta practica cumple un protocolo diario donde los
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estudiantes se trasladan a los predios educativos donde cumplen un régimen de horas académicas
y horas de Educacion Fisica, en el primer caso y por las horas consecutivas al estar sentado produce
por el agotamiento de esta posicién alteraciones en la postura corporal (Yerba, 2020) otra de las
causas es el uso de teléfonos moviles u otros medios electrénicos donde los estudiantes adoptan
posiciones incomodas, que perjudicaron su normal desarrollo.

En los ultimos afios, la promocion de un estilo de vida saludable se ha convertido en un pilar
esencial de la educacién (Calpa et al., 2019) es aqui donde los estudiantes aprenden conductas,
habitos y actitudes esenciales para la salud fisica y mental pueden afectar la postura estatica de los
estudiantes, el estudio fue aplicado en la Unidad Educativa Liceo Naval Quito, régimen costa,
regentada por la Armada del Ecuador, ubicada en el Valle de los Chillos, sector Conocoto,
Pichincha, Ecuador, donde el equipo docente del Area de Cultura Fisica observé y detecto
posiciones corporales inadecuadas en los estudiantes de octavos y novenos afios de Educacion
General Basica Superior.

La presente investigacion, implica nuevos retos para los docentes del area de Educacion Fisica, que
a pesar de las situaciones adversas buscan dar soluciones a las dificultades que se presentan dentro
del proceso educativo de los estudiantes (Rojas, 2019) y mas aun cuando se trata de mejorar la
postura corporal, para este fin se realizaron los ajustes y las adaptaciones curriculares para alcanzar
los objetivos del aprendizajes y que vayan acorde a las condiciones actuales, vinculando estrategias
metodoldgicas que pretenden motivar a los estudiantes a través de metodos innovadores la
formacion, tonificacién y cuidado de su cuerpo.

El objetivo del estudio fue determinar como el método Tabata incide en la postura corporal estatica
dentro del proceso educativo, en estudiantes de 8vos y 9nos de EGBS, del Liceo Naval Quito,
régimen costa. Para este fin y poder evaluar la postura corporal estatica, se tomara en cuenta al test
postutal de Kendal (Aguilera et al., 2015) quien define como una herramienta para valorar la
alineacién armoniosa de las principales articulaciones del cuerpo humano visto de forma lateral, es
decir, una postura armoniosa tendra una relacion entre la cabeza, hombros, caderas, rodillas, con
una estimacion similar a la plomada.

(Gonzalez, 2020) hace referencia a que existen ejercicios que la trabajarlos de forma adecuada en
un tiempo determinado favorecen a desarrollo y fortalecimiento de una buena postura corporal,
recomienda una pausa activa por cada hora que el estudiante pasa sentado, esta higiene postural va

desde movimientos articulares basicos 0 ejercicios estructurados, con estos antecedentes es
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importante considerar que ante las deficiencias posturales ocasionadas por el mucho tiempo que
pasan los estudiantes al estar sentados o por la falta de la actividad fisica, el método Tébata se
convierte en una gran alternativa por la versatilidad y por ser una estructura de ejercicios al alta
intensidad en un periodo corto de duracion y descansos intermedios, pudiendo ser insertados en el
blogue curriculares 6 siendo: relaciones entre practicas corporales y salud.

El Método Tébata

Garcia (2021); Subires y Starcevic (2021) argumentan que, en el afio 1996, el doctor Izumi Tabata
profesor del departamento de fisiologia y biomecénica del Instituto Nacional de Fitness y deporte
de la ciudad de Kanoya-Japdn, quien publicé con la ayuda de otros investigadores, los resultados
obtenidos sobre los efectos del entrenamiento Tabata donde los deportistas fueron sometidos a 20
segundos a ejercicios en muy alta intensidad, seguidos por 10 segundos de descanso, durante 4
minutos.

Este tipo de entrenamiento contemporaneo se aplica con intervalos de intensidad muy altas, con
pausas cortas de descanso, es también conocido como: High Intensity Interval Training (HIIT) la
gran mayoria de los ejercicios se ubican en los diferentes planos y segmentos corporales, el grado
de exigencia o demanda es de tipo fisioldgico, técnico y emocional. El sistema energético que se
utiliza es el anaerdébico (Hough, 2021).

Para su comprension desde el punto de vista de la Educacion Fisica se puede mencionar que el
método Tabata es una actividad que genera una demanda de energia y que esta relacionada a la
intensidad del ejercicio para Fernandez y Bayas (2021) el HIIT es un protocolo de entrenamiento
en el que se realizan intervalos cortos de ejercicios de alta intensidad comprendidos entre el 80 y

100% del VO2 max (volumen maximo de oxigeno) intercalados con periodos de recuperacion.

Niveles del Método Tabata
Para que se desarrolle un proceso metodico se debe emplear los niveles como: la adaptacion,
desarrollo, fortalecimiento y tecnificacion, la razon es que es un método de alta intensidad y amerita

una progresion adecuada para no provocar lesiones.
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Adaptacion

(Delprado, 2020) hace mencidn que esta fase adaptativa desde el punto de vista fisiologico debe
ser progresiva y respetar el crecimiento. En el contexto educativo, la adaptacion empieza a través
de estimulos con ejercicios sencillos donde se adquiere el aprendizaje motriz, la ejecucion debe ser
con una técnica adecuada desarrollando la condicion fisica. Por tal motivo la adaptacion tiene una
estrecha relacion con el acondicionamiento fisico, la aplicacién del método Tabata en los
estudiantes busca el fortalecimiento inicial de los musculos y tendones a través de la ejecucion con
una adecuada postura de ejecucion. La duracion de esta fase adaptativa o de acondicionamiento

fisico va de 2 a 3 semanas.

Desarrollo

Este nivel se caracteriza por iniciar los movimientos técnicos y adecuados, con ejercicios en los
diferentes planos y segmentos corporales, partiendo desde la posicion bipeda se buscan el
desarrollar progresivo de las capacidades condicionales y coordinativas y sobre todo un trabajo

técnico sobre la postura de ejecucion (Ruiz et al., 2023) la duracion de esta fase va de 3 a 4 semanas.

Fortalecimiento

En este nivel de fortalecimiento muscular se pretende mejorar la condicion fisica, se busca un
desarrollo armoénico de las capacidades condicionales y coordinativas, mediante la organizacion de
los ejercicios especificos estipulados por series, existe un mayor control de la técnica para poder
incluir pesos ligeros, estimulando no solo los paquetes musculares, sino que formando una armonia
estructural de la postura del estudiante, en ese nivel la asimilacion de la técnica es importante para

la ejecucion de las rutinas, la duracién de esta fase va de 3 a4 (Rodriguez et al., 2021)

Tecnificacion

En esta fase de tecnificacion busca que los estudiantes logren pulir la destreza requerida, para la
ejecucidn de los ejercicios en las diferentes posiciones en las clases de Educacion Fisica donde la
posicién es bipeda es importante la ejecucion técnica para iniciar cualquier tipo de ejercicio, el
estudiante debe desarrollar un dominio con su propio cuerpo y con los implementos para lograr

mejorar la tecnificacion de la ejecucion (Gonzalez, 2020).
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Beneficios del Método Tabata dentro de la Educacion Fisica

La integracion del método Tabata en las clases de Educacion Fisica serd incluida como una
estrategia metodoldgica, donde se insertan en los bloques curriculares y busca el beneficio directo
de corregir y mejorar la postura corporal estatica, ademas de mejorar la condicion fisica y
tonificacion muscular del estudiante. Por tal motivo, es de importancia el enfoque pedagdgico en
beneficio de los estudiantes donde la calidad comprende de una variedad de habilidades motrices
que se apliquen de forma continua. Ademas, se considera como el punto de partida hacia la
actividad fisica donde se promueva hébitos saludables mediante el movimiento corporal (Riveray
Reyes, 2020).

Postura corporal

(Jiménez et al., 2020) definen a la postura corporal como el equilibrio que requiere la persona bajo
un control neuromotriz, por tal motivo se puede considerar que es la posicion en la que se mantiene
el cuerpo alineado desde el centro de gravedad, donde intervienen los planos y segmentos, es decir
que los puntos referenciales de las articulaciones principales deben estar concatenadas entre si, por
ejemplo la articulacion gleno humeral con los hombros, la coxofemoral con la cadera, las rodillas
con los muslos y tobillos con las piernas, en el caso de la postura corporal bipeda debera pasar una
linea vertical uniendo todas las articulaciones en un plano lateral, asi se podrd observar una
alineacion erguida desde la cabeza hasta los tobillos. Segun Ruiz (2021) menciona que la postura
es muy importante para las personas tanto en su vida diaria como en cualquier situacion relacionada
con sus movimientos, asi como en actividades privadas o publicas en el hogar, el trabajo, el ocio,
el deporte, la educacién y las posturas corporales. Son muy importantes para las personas en lo que

respecta a la actitud en todas las actividades relacionadas con ellas.

Postura estatica lateral

La postura estatica es la capacidad que tiene el ser humano para mantener en equilibrio sobre los
dos pies, sin importan los distractores externos o internos, cabe destacar que el desarrollo muscular
permitird que mantenga esta postura por mas tiempo, el cansancio mental y fisico provoca que la
postura sufra alguna desalineacion, visto de forma lateral la postura se visualiza en una linea recta
(chino, 2022).
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Segun (Lagos, 2020) afirma que la postura estatica lateral es cuando existe una alineacion de la
cabeza, cuello, hombro, cadera y rodilla en una posicion de erguido y visto de forma lateral
correctamente alineado, esto permite una mayor ventilacion pulmonar e irrigacion sanguinea en
todo el cuerpo. Una postura adecuada permite que los estudiantes tengan un soporte correcto de la
columna vertebral sobre los ejes de los pies, esto evitaria dolores musculares, de cuello, espalda y

cintura, como se puede visualizar en la siguiente figura.

Figura 1.

Nota: Posicion Corporal Estatica Lateral, la primera posicion de la izquierda esta hacia adelante, en la segunda

posicion es la correcta y esta en la linea normal, en la tercera esta hacia atras denotandose una mala postura.

Cuando el cuerpo estd fuera del eje de la linea normal necesita constantemente ajustes de
musculatura ya gque esto implica un gasto energético innecesario para la ejecucion de las diferentes

actividades.

Alteraciones y defectos posturales

Son anomalias que pueden ser de nacimiento o provocadas por malas posiciones diarias del cuerpo.
Se pueden dividir en dos tipos: Trastornos estructurales o trastornos asociados a desviaciones estas
deformidades restringen o limitan los movimientos fisicos y afectan negativamente a la postura

entre las mas comunes son la escoliosis, cifosis y escoliosis (Montoya et al., 2023).

Metodologia
Para la consecucion del presente estudio se utilizé un enfoque cuantitativo por la recoleccion de

los datos, con un tipo de investigacion cuasi experimental con una evaluacion inicial (pre test) y
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una evaluacion final (post test), la intervencidn que se aplico fue con ejercicios a través del método
Tébata (Hernandez, 2014), los métodos tedricos que también se utilizaron dentro del proceso de
investigacion fueron el andlisis y sintesis para poder relacionar y escribir las caracteristicas mas
relevantes de la investigacion, la sistematizacion por la organizaron los ejercicios del método del
método tébata para una correcta aplicacion, el inductivo - deduccién que tuvo la finalidad de
fraccionar los conceptos y la presentacion de los resultados de forma técnica y comprensible y el
método histérico légico, el cual permitié documentar los antecedentes y evidenciar la evaluacién
de la postura corporal, en cuanto que en la aplicacion de los métodos empiricos fueron la medicion
utilizado en la recoleccion de los datos en los dos momentos de la investigacion y la caracterizacion
de la muestra, la observacién que se utiliz6 con la evaluacion de la postura a con una lista de cotejo
y los métodos estadisticos 0 matematicos utilizados en el procesamiento de la informacion
utilizando los estatigrafos SPSS v.25 y Microsoft Office Excel (Izquierdo, 2015), con la finalidad
de analizar y comprobar si la aplicacion de los ejercicios con el método Tabata mejora la postura

corporal estética en estudiantes que han sido sujetos del estudio.

Poblacion y muestra

La poblacion fue considerada fueron los estudiantes de 8vo y 9no afio de EGBS de la Unidad
Educativa Liceo Naval de Quito régimen costa, ubicada en el Valle de los Chillos, Canton Quito,
Provincia de Pichincha, la muestra fueron n=103 estudiantes (55=varones y 48=mujeres) en edades
comprendidas de 12 a 13 afios. La investigacion se centra en esta edad de estudio porque es aqui
en donde los estudiantes por efectos de crecimiento, malas posturas y sedentarismo se ven

afectados en su postura corporal.

Técnica e instrumentos de recoleccion de los datos

Para (Sanchez y Martinez, 2020) describen que la lista de cotejo es un instrumento elaborado en
base a criterios e indicadores establecidos previamente, para guiar la observacion que se realice.
Permitiendo un mayor control de la evaluacion y es Gtil para evaluar resultados cuantificables de
test de campo en este caso evaluando la postura lateral, tomando en cuenta al punto de referencia
y test de la alineacion de la postura de la cabeza, hombro, cadera y rodilla, en tal circunstancia

verificar el estado de la postura de los estudiantes.
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Test de Kendal

Aguilera et al., (2015) Mencionan en su publicacion, que la evaluacion de la postura estatica es un
tipo de prueba que no necesita ningun tipo de esfuerzo o movimiento por parte de los sujetos de
estudio, sin embargo, estas evaluaciones son fuente de informacion de gran valor para los
profesionales de la salud y el ejercicio fisico. El aporte de Kendall, en esta publicacion se direcciona
al anlisis de la postura corporal, como una composicion arménica de las articulaciones del cuerpo
humano en la posicidn lateral, es decir que la postura armonica depende de las actividades diarias,
para obtener una muy buena actitud postural la persona se debe someter a una serie de ejercicios
de fortalezcan los musculos de los planos corporales.

La valoracion de la postura corporal estatica lateral, permitird conocer las alteraciones estructurales
de los sujetos de estudio, ya que la mayor parte de desequilibrios suelen ser de caracter funcional
Y en pocos casos se evidencia patologias estructurales cronicas. Para ello se utilizo la visualizacion
de la linea de la plomada, en fotos digitalizadas y sobre puestas con una linea vertical, el cual
permitio analizar la linealidad y simetria de los segmentos corporales, la utilizacion de una lista de
cotejo con los respectivos indicadores de valoracion como esté detras de la linea media, esta por
delante de la linea media y esta en la linea media normal, esta linea debe atravesar los cuatro puntos
de referencia desde la cabeza, hombros, cadera, rodillas, buscando las alteraciones especificas para
poder corregir mediante la aplicacion de los ejercicios con el método Tabata.

Se presenta a continuacion todo el protocolo del test de Kendal donde se puede evidenciar los test
de alineacion de la cabeza, hombro, cadera y rodilla, con los respectivos indicadores y los graficos
para que puedan ser utilizados dentro de la investigacion de esta manera se pueda comparar si los

estudiantes estan por delante, por detras o si se encuentran en el centro de la linea media normal.

Tabla 1

Test de Kendal Indicador Grafico

La cabeza tiene que estar alineada hacia el hombro pasando
Test de alineacion de por el cuello, siendo el indicador la linea  sagital que
la postura de la cabeza atraviesa las cinco articulaciones principales como referentes

para la valoracién (cuello, hombro, cadera, rodilla y tobillo),
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si la cabeza esta hacia atrds o hacia adelante estaria en una
posicion inadecuada.

El hombro tiene que estar en la linea media; siendo el
) y indicador la linea sagital que atraviesa las cinco
Test alineacion de la ] o »
articulaciones principales como referentes para la valoracion,
postura del hombro ] ] ; )
si el hombro se encuentra hacia atrds o hacia adelante de

manera pronunciada estaria en una posicion inadecuada.

La cadera tiene que estar en la linea media; siendo el
) ) indicador la linea sagital que atraviesa las cinco
Test de alineacion de ) o .
articulaciones principales como referentes para la valoracion,
la postura de la cadera ) )
si la cadera se encuentra hacia atrds o hacia adelante de

manera pronunciada estaria en una posicion inadecuada.

La rodilla tiene que estar en la linea media; siendo el
indicador la linea sagital que atraviesa las cinco
Test de alineaciéon de articulaciones principales como referentes para la valoracion
la postura de la rodilla (cuello, hombro, cadera, rodilla y tobillo), si la rodilla se

encuentra hacia atras o hacia adelante de manera pronunciada

estaria en una posicion inadecuada.

Nota: Test de Kendal, con los sub test de alineacion de la cabeza, hombros, cadera y rodillas, con Iafias.

Escalas de valoracion

Para la evaluacion del test de Kendal se utilizd una escala cualitativa la cual representa la
descripcion de la posicidon del cuerpo en una linea vertical desde la cabeza hasta los tobillos,
debiendo pasar esta linea por las principales articulaciones de la cabeza, hombro, cadera y rodillas,

con las respectivas puntuaciones como se muestran en la siguiente tabla.

Tabla 2
Escala Cualitativa Escala Cuantitativa
Se encuentra en la linea media normal 3P
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Se encuentra por delante de la linea media. 2P

Se encuentra por detras de la linea media. 1P

Nota: Escalas de Valoracion para el Test de Kendal, Escala Cuantitativa y Cualitativa del Test de Kendal

Resultados

A continuacién, se presentan los resultados de toda la investigacién y las evidencias sobre la
influencia del Método Téabata en la postura corporal estatica de los estudiantes entre 12-13 afios,
de 8° vos y 9° nos dé bésica, en un colectivo de varones y mujeres del Liceo Naval Quito, Régimen

Costa.

Prueba de normalidad

(Triola, 2013) Esta prueba consiste en correlacionar los resultados del pre test y post test, con la
finalidad de verificar si los datos cumplen con una normalidad y de esta manera decidir el tipo de
prueba paramétrica o no paramétrica se debe utilizar para el analisis de los resultados, se visualiza

una condicion si el numérico de la muestra es n>50 se procesaran por Kolmogorov-Smirnov.

Tabla 3

a

Kolmogorov-Smirnov

Estadistico ol Sig.
Diferencia Test de la Cabeza 0,336 103 ,000
Diferencia Test del Hombro 0,278 103 ,000
Diferencia Test de la Cadera 0,278 103 ,000
Diferencia Test de la Rodilla 0,433 103 ,000

Nota: Prueba de Normalidad.

Después de haber corrido el programa estadistico SPSS v.25 se expone la siguiente informacion,
en el caso de los grados de libertad hace referencia a 103 estudiantes valorados en las dos tomas

antes y después de la intervencion, la diferencia se procedio a restar el valor del post test y el pre
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test, arrojando un valor de media de los 4 test de la evaluacion de la cabeza, hombro, cadera y
rodilla siendo 0,00 es decir es menor al 0,05 evidenciando una confianza del 100% se comprueba
que los datos no cumplen con una normalidad, debiéndose aplicar la prueba no paramétrica de

Wilcoxon.

Prueba de Wilcoxon

La prueba de Wilcoxon es una prueba no paramétrica que se utiliza para comparar muestras
relacionadas, se basa en comparar los casos evaluados en la primera toma con los casos tomados
en la segunda toma (Triola, 2013, pag. 674) en el caso de la evaluacion de la postura corporal
estatica la aplicacion de los ejercicios con el método Téabata tiene una relacion directa sobre la
postura corporal lateral, se puede observar los resultados para el respectivo criterio sobre los

valores de la significancia y si esta muestra la mejoria significativa mostrados en la siguiente figura.

Tabla 4
Post test Post test

Post test alineacion alineacion del Post test alineacién alineacién de la

de la cabeza - Pre hombro - Pre test de la cadera - Pre rodilla - Pre test

test alineacion de alineacion del testalineacion dela alineacion de la
la cabeza hombro cadera rodilla
z -4,307° -3,989° -4,221° -3,098°
Sig. 0,00 0,00 0,00 0,00
asintdtica(bilateral
)

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
b. Se basa en rangos negativos.

Nota: Prueba de Wilcoxon Test de Kendal

Se puede visualizar en la figura 2, y después del analisis con la prueba estadistica de Wilcoxon, en
el caso de la relacion del pre test y post test de la alineacion de la cabeza, hombro, cadera y rodilla
el valor de significancia fue de 0,00 siendo menor al valor de p=0,05 comprobando que si hubo
una mejoria significativa después de la aplicacion del método Tabata en los estudiantes sujetos del

estudio.
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Resultados descriptivos

Para la tabulacion descriptiva de los datos se procedera a estimar la media y la desviacion estandar
para poder verificar si hubo o0 no cambios significativos, por efectos del pre test y post test de la
postura corporal lateral de los estudiantes (Cid et, al. 2011) y se presentan a continuacion.

Tabla 5
N M DS
Pre test cabeza 103 2,26 0,671
Post test cabeza 103 2,59 0,633
Pre test hombro 103 2,21 0,788
Post test hombro 103 2,57 0,709
Pre test cadera 103 2,01 0,786
Post test cadera 103 2,48 0,765
Pre test rodilla 103 2,54 0,683
Post test rodilla 103 2,80 0,549

N valido (por lista) 103

Nota: Estadisticos Descriptivos, la tabla representa el andlisis de la mediay desviacion estandar del pre y post test

de los cuatro test (Cabeza, hombro, cadera y rodilla) que se emplearon en la investigacion.

Se observa una media del pre test de la alineacion de cabeza 2,26+0,67, hombro 2,21+0,78, cadera
2,01+0,78 y rodilla 2,54+0,68 en cuanto a la media del post test de la alineacién de cabeza
2,5940,63, hombro 2.57+0,70, cadera 2,48+0,76 y rodilla 2,80+0,54 esto muestra una mejoria
significativa en la alienacion de la postura; ya que los segundos valores fueron mas elevados que
la primera evaluacion, de esta manera también se afirma que de la aplicacion de los ejercicios con
el método Téabata si incidio sobre el mejoramiento de la postura corporal estatica de los estudiantes

de 8°vos y 9°nos del Liceo Naval Quito régimen costa.

Test postural de Kendal
Aguilera et al., (2015) Mencionan que esta prueba no necesita ningin esfuerzo ya que se puede
registrar con indicadores o escalas que permitan a través del método de la observacion registrar

como se encuentra la postura corporal estatica, sin embargo, estas evaluaciones son fuente de
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informacion de gran valor para los profesionales de la salud y el ejercicio fisico. El aporte de
Kendall, en esta publicacion se direcciona al andlisis de la postura corporal, como una composicion
armonica de las articulaciones del cuerpo humano en las diferentes posiciones, es decir que la
postura armonica se aproxima a la postura correcta de una persona, que dependerda de las
actividades diarias para obtener una actitud postural, la misma que busca una adecuada y correcta

postura corporal.

Muestra de investigacion
Por efectos de la investigacion se procedio al analisis de toda la muestra estudiada en los dos
momentos al inicio de la intervencién y al final de la misma, con un total de 103 estudiantes de 8°

vos y 9° nos del Liceo Naval Quito régimen costa, tal cual se puede observar en la figura 6.

Figura 2

47%

= Masculino Femenino

53%

Nota: Estadistica por Género de la Muestra.

La muestra de investigacion equivale a un porcentaje del 53% en los varones es decir 55 estudiantes
y de 47% de mujeres es decir 48 estudiantes de este genero, al ser una poblacion estudiantil y por
la problematica de la postura corporal, no se realizard ningun analisis por género mas bien es a la

totalidad de los estudiantes.
Test de alineacion de la postura

Una vez registrado los datos y procesados por los estadigrafos, se presenta los resultados

determinados por las tablas de frecuencia realizado para cada indicador.

Tabla 6
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SEDLM SEDTLM SEDLM Total

Total post
Test Kendal Pre test Posttest Pre test Posttest Pre test Post test
pre test test

Test Alineacion de
48,55 25,24 12,62 7,77 38,83 66,99 100,00 100,00
la Cabeza

Test Alineacion del

33,98 17,48 22,33 12,62 43,69 69,90 100,00 100,00
Hombro
Test Alineacion de

38,83 19,42 30,10 16,50 31,07 64,08 100,00 100,00
la Cadera
Test Alineacion de
la Rodilla

Nota: Escala Cualitativa y Cuantitativa al inicio y al finalizar la investigacion, SEDLM (Se encuentra por

24,27 6,80 10,68 6,80 65,05 86,40 100,00 100,00

delante de la linea media), SEDTLM (Se encuentra por detras de la linea media) y SELMN (Se encuentra en la

linea media normal)

En referencia a latablay en concordancia con los elementos de la postura corporal estatica se puede
observar en el test de la alineacion de la cabeza en la escala: se encuentra en la linea media normal
un 38,83% en el pre test y un 66,99% en el post test, en cuanto que en las otras dos escalas por
delante y por detras de la linea también se visualizan mejorias. En el test de alineacion del hombro
en la escala de la linea media normal fue de 43,69% en el pre test y de 69,90% en el post test, en
los otros dos indicadores también se visualiza mejorias. En el test de alineacién de la cadera en la
escala de linea media normal fue de 31,07% en el pre test y de 64,08% en el post test, en las otras
dos escalas también se visualizan mejorias. En el test de la alineacion de la rodilla en la escala de
la linea media normal fue de 65,05% en el pre test y de 86,41% en el post test y en las dos escalas
también se visualiza mejorias, se afirma que la aplicacion de del método Tabata si influyo en el

mejoramiento de la postura corporal estatica en los estudiantes de 8vos y 9nos de EGBS.

Discusion

Teniendo en cuenta los aportes de Gonzalez (2018) en el ensayo pedagdgico titulado “El Tébata
como Estrategia Didactica para Fomentar el Ejercicio Fisico en la Clase de Educacion Fisica”
donde el propésito del ensayo fue promover que los alumnos de sexto afio de primaria entendieran

la importancia del ejercicio fisico en sus vidas y que esta estrategia tiene un gran impacto positivo
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en ellos, al mostrarles una diferente manera de fomentar el ejercicio, esto se orienta al analisis en
la experimentacién de una propuesta didactica que establece las orientaciones para la elaboracion
del documento, obteniendo un impacto positivo en toda la comunidad educativa al reflexionar y
reconocer que el ejercicio fisico ayudaba a la promocién de un estilo de vida saludable.

También Segovia y Gutiérrez (2018) afirman en la investigacion titulada “Percepcion del
Profesorado y el Alumnado Sobre la Aplicacion HITT en Educacion Fisica. Modelo de Educacion
Deportiva vs Metodologia Tradicional” donde el objetivo del estudio fue conocer el potencial del
modelo de educacion deportiva (MED) con contenidos relacionados con la condicion fisica y el
andlisis mediante la aplicacion del sistema de trabajo HITT y los ejercicios funcionales en
Educacion Fisica. Los resultados mostraron congruencia en la percepcion del MED con la literatura
y la percepcion positiva, tanto de estudiantes como docentes, del sistema HITT y ejercicios
funcionales.

En cuanto que en el estudio de Lagos (2020) titulado “Incidencia del sedentarismo sobre la postura
corporal y la capacidad cardiorrespiratoria de los estudiantes de la institucion Don Bosco de la
ciudad de Popayan”. La investigacion fue de tipo descriptiva y correlacional de corte transversal
con un enfoque cuantitativo y disefio no experimental, por lo tanto, la muestra fue constituida por
142 estudiantes teniendo en cuenta los criterios de inclusion y exclusion. Por lo tanto, como
conclusion se evidencio la asociacion entre el sedentarismo con la postura corporal (p=0.00) como
también con la capacidad cardiorrespiratoria (p=0.00).

Por otra parte, Rojas (2016) en la investigacion titulada “Efectos de un Programa de Promocion de
la Postura Corporal Adecuada en Estudiantes de Secundaria de la I.E San Juan Bautista-Huariaca”
donde el disefio de estudio fue cuasi experimental, para ello se trabajo con 67 estudiantes del Tercer
Afo de Secundaria a quienes se les aplicd el Cuestionario de conocimiento sobre la postura
corporal elaborado por De la Mata, J (2013) adaptando de acuerdo a los indicadores y validado
por juicio de expertos. Se ha demostrado que el programa de intervencion educativa ha influido
significativamente en el conocimiento de la postura corporal adecuado encontrado diferencias
significativas entre los resultados del Pre Test y Post Test.

En concordancia con los estudios enunciados, los autores han analizado el impacto o la incidencia
del método Téabata sobre el mejoramiento de la condicion fisica y la postura corporal estatica, cabe

destacar que estas intervenciones fueron realizadas en el campo.
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La guia metodoldgica a través del método Téabata pretende brindar informacion valiosa a
estudiantes y docentes para que tengan una fuente documentada sobre la aplicacion de este método
a través de ejercicios del tren superior, inferior, Core y cardiovasculares, que junto a un adecuado
proceso permitira mejorar la postura corporal, serd de gran ayuda para docentes, estudiantes y
padres de familia que adolecen estas patologias provocadas por la inactividad, efectos de recibir
clases sentados y malas posturas corporales, si bien es cierto casi un 80% del total de horas los
estudiantes pasan sentados en un escritorio en las clases presenciales, el 20% se destina para
Educacion Fisica y recreo.

Esta propuesta permitird que los docentes incluyan dentro de la malla curricular una guia metddica,
la misma que tiene un conocimiento claro y preciso en el ambito pedag6gico para que los
estudiantes logren utilizar esta herramienta con el fin de mejorar su postura y estado fisico, la
recomendacion para poder observar cambios significativos es que se pueda ejecutar un minimo de
30 minutos, tres dias a la semana en un minimo de tres meses, se hace referencia a los bloques que
se encuentran en el Curriculo Educacion Fisica (2016, pag. 138).

Objetivos del Curriculo del Area de Educacion Fisica SBS plantea:

e 0.EF.4.6. Experimentar los beneficios que aportan los aprendizajes en Educacion Fisica
para el cuidado y mejora de la salud y bienestar personal, acorde a sus intereses y
necesidades.

Destrezas con Criterios de Desempefio del Area de Educacion Fisica para el SBS del bloque
6: Relaciones entre practicas corporales y salud
Basicos deseables:

. EF.4.6.4. Explorar e identificar los posibles cambios corporales que se producen durante
y después de la realizacién de la practica corporal, para ser cuidadosos y disfrutar de los
beneficios que la misma produce.

Bésicos imprescindibles:

. EF.4.6.3. Reconocer la relacion entre la actividad corporal confortable y placentera, con
el bienestar/salud personal y ambiental, para evitar malestares producidos por el
sedentarismo o la inadecuada realizacion de actividades fisicas.

Criterio de Evaluacion
. CE.EF.4.8. Participa en diferentes practicas corporales, comprendiendo la relacion entre

la actividad corporal confortable y placentera con la vida activa y el bienestar/salud
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personal/ambiental, reconociendo las ejercitaciones y conocimientos (corporales y de
la practica) necesarios en el logro de los objetivos personales, examinando los cambios
y malestares corporales, identificando posibles beneficios y riesgos producidos durante
y después de la realizacion de diferentes précticas corporales.
Destrezas con criterios de desempefio a evaluar
. EF.4.6.4. Explorar e identificar los posibles cambios corporales que se producen durante
y después de la realizacién de la préctica corporal, para ser cuidadosos y disfrutar de los
beneficios que la misma produce.
Indicadores para la evaluacion del criterio
. I.EF.4.8.3. Participa en diferentes practicas corporales realizando el acondicionamiento
corporal previo a la realizacion de las mismas, reconociendo los beneficios a corto y
largo plazo del mismo, en la construccion de maneras de estar y permanecer saludable.
(S.3)
Distribucion de Contenidos
Los contenidos se han tomado en cuenta para el desarrollo de la propuesta para el segundo
Quimestre son los siguientes:
e Socializacion con docentes y estudiantes
e Introduccion a los conceptos y principios del método Tabata
e Introduccion a los conceptos y principios de la postura corporal estatica
e Evaluacion diagnostica pre test
e Aplicacion de la intervencion ejercicios del método Tabata

e Evaluacion post test

Programa de Ejercicios en el Método Tébata

Se muestra a continuacion la tabla con los ejercicios utilizados dentro del proceso de intervencion
con la caracteristica de la utilizacién de todas las articulaciones, siendo ejercicios generales y
especiales, sub divididos en grupos musculares del tren superior, tren inferior, cardiovasculares y
fortalecimiento del Core, con la finalidad de mejorar la postura corporal estatica lateral.

Con un total de 32 ejercicios, aplicando en cada clase 8 ejercicios llegando a completar hasta 3

series, es decir 12 minutos, entonces, el programa de ejercicios fue muy dindmico y sobre todo
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versatil donde los estudiantes mostraron un gran interes por la practica ya que se utilizd pistas

musicales y eso género un ambiente de movimiento activo, el trabajo sistematizado y progresivo

evito lesiones en los estudiantes, quienes disfrutaron de una actividad novedosa.

Tabla 7
Ejercicios del Tren Ejercicios del Tren Ejercicios o
] ] ] Ejercicios del Core
Superior Inferior Cardiovasculares
Press  Arnold con Plancha con apoyo de

botellas de agua

Pajaros con botellas de
agua
Crul de

botellas

biceps con

Pullover con botellas de

agua

Retraccion escapular

Elevacion de cadera

Extension de triceps

Mountain climber

Media Sentadilla

Peso muerto a una pierna
Levantarse desde
sentado

Puente de glateos de

apoyo de talones

Sentadilla zumo

Tijeras

Abduccidn de una pierna
en cuadrupedia
Zancada lateral y flexién

de cadera arriba

Jumping Jack

Trote en el propio
terreno
Salto  desde  media
sentadilla

Salto de cuerda

Subir y bajar un escalén

Correr

Burpee

Subir gradas

antebrazos
Abdominales con apoyo

Plancha con apoyo de
rodillas

Bicicleta boca arriba
pedaleando

Plancha y elevacién de
brazos

Plancha con apoyo de

rodillas

Postura de cobra

Estiramientos lumbares

Nota: Programa de Ejercicios Aplicados con el Método Tabata

Conclusiones

Una vez finalizada la investigacion se logr6 determinar que después de la aplicacién del método

Téabata durante las doce semanas, si incidié significativamente sobre la postura corporal estatica

dentro del proceso educativo, en los estudiantes entre 12-13 afios, en Liceo Naval Quito, en el

segundo Quimestre régimen costa, donde fueron evaluados 103 estudiantes, se evidencio que si

hubo cambios significativos en la postura estatica en los puntos referenciales de la cabeza, hombro,

cadera y rodilla, esto se logré a través de una serie de ejercicios dentro de este método Tabata,

mejorando la alineacion postural de los puntos analizados, a traves de la observacion lateral se
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pudo verificar como la linea vertical en relacion al punto y linea de la plomada incidieron sobre la
postura de los estudiantes.

Se logro evaluar al inicio y al final de la investigacion la postura corporal estatica de los estudiantes
sujetos a la investigacion, a través del test de Kendall, el cual permitio el analisis de la postura
corporal y observar las limitaciones estructurales de los sujetos de estudio, ya que la mayor parte
de los desequilibrios suelen ser de carécter funcional y en pocos casos se evidencia patologias
estructurales. Para ello se utiliz6 la plomada e imé&genes sonde se super puso la linea vertical y se
pudo observar la linealidad y simetria de los segmentos corporales, se utilizo una lista de cotejo y
se procedid a aplicar los test de alienacion postural de cabeza, hombro, cadera y rodilla con los
respectivos indicadores de valoracion como: estd en la linea media, estd por delante de la linea
media y esta por detras de la linea media, se pudo comprobar que efectivamente la aplicacion del
método Téabata en las clases de educacion fisica si influyo en el mejoramiento de la postura
corporal.

Se logré estructurar un programa de ejercicios a través del Método Tabata, que brindara
informacion valiosa a estudiantes y docentes; siendo una fuente documentada sobre la aplicacion
del Método Tabata a traves de ejercicios del tren superior, inferior, cardiovasculares y Core, que
junto a un adecuado proceso permitird mejorar la postura corporal, sera de gran ayuda para las

personas que adolecen este problema de postura.
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