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RESUMEN

La presente investigacion se realizo con el objetivo de determinar la relacion de habitos
saludables y la actividad fisica de los estudiantes de cuarto grado de secundaria,
Institucion Educativa N° 10163 Jorge Basadre Grohman, Mdrrope. La metodologia
corresponde al enfoque cuantitativo de tipo no experimental siguiendo un disefio
correlacional, donde se pretende medir la relacion entre ambas variables. En lo que
respecta a la poblacion y muestra se trabajé con 34 estudiantes de ambos sexos y de
diferentes aulas, y al tener una muestra relativamente pequefia se considero a toda la
poblacion teniendo en cuenta el criterio no probabilistico. Se aplicaron dos instrumentos
para recoger dicha informacion, la misma que fue procesada a través del SPSS version
25. Las conclusiones con respecto a habitos saludables se encontraron en un 100 % en la
categoria baja. Por otro lado, la actividad fisica se encontro en la categoria medio con un
100%. Finalmente, se establecio la relacion de habitos saludables y actividad fisica en
estudiantes de cuarto grado de secundaria, Institucion Educativa N° 10163 Jorge Basadre
Grohman, Morrope la correlacion de Pearson es: alta y directa ya que es igual a 0.881 y
estd muy cerca de 1; por lo tanto, es significativa, puesto que el Sig. (Bilateral) es menor
que 0,05.

Palabras clave: Actividad fisica, habitos saludables, alimentacion saludable.
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ABSTRACT

This research was carried out with the objective of determining the relationship of healthy
habits and physical activity of students in fourth grade of secondary school, educational
institution No. 10163 Jorge Basadre Grohman, Mdérrope. The methodology corresponds
to the quantitative approach of non-experimental type following a correlational design,
where it is intended to measure the relationship between both variables. Regarding the
population and sample, we worked with 34 students of both sexes and from different
classrooms, and having a relatively small sample, the entire population was considered
taking into account the non-probabilistic criteria. Two instruments were applied to collect
said information, the same as It was processed through SPSS verse 25. The conclusions
was in the middle category with 100%. Finally, the relationship of healthy habits and
physical activity was established in students of fourth grade of secondary school,
educational institution No. 10163 Jorge Basadre, Morrope Pearson's correlation is: High
and direct since it is equal to 0.881 and is very close to 1; therefore, it is significant, since
the Sig. (Bilateral) is less than 0.05.

Keywords: Physical activity, healthy habits, healthy eating.



I. INTRODUCCION

Alba ( 2017) detalla en un informe periodistico las horas de vigilia que tienen los
espafoles se da entre las 11 pm. y la 1 a.m. representando en un promedio del 62.5%. y
en su mayoria tienen que levantarse antes de las 9 de la mafiana para poder presentarse a

sus centros laborales, todo esto se reporta el Centro de investigaciones socioldgicas.

Existen estadisticas en Espafia que nos reportan que 57,2% de la poblacion realiza de
forma habitual algin deporte, es impresionante y un ejemplo a la vez que u de cada tres
espafioles practican actividad fisica todos los dias. Representando un porcentaje muy
alentador del 71,3% con respecto al estado de salud. En este sentido se puede percibir que

dichos sujetos mantienen habitos saludables buenos.

Rodella (2018) al respecto de habitos saludables nos menciona que las personas tienen
conocimiento y saben perfectamente que es necesario hacer deporte, llevar una
alimentacion adecuada y balanceada, evitar consumo de alcohol y cigarrillos , sin
embargo a pesar de que tienen el conocimiento ,hacen caso omiso.Por esta razon un
equipo de cientificos de la universidad de Harvard desarrollaron una publicacion en una
de las revistas a importantes llamada Circulation. Pues se estudia los habitos saludables
de 123.000 estadounidenses por mas de 34 afios , donde concluyen que existe una
influencia de los habitos saludables y la eperanza de vida. Pese a ser el pais que mas
invierte en sanidad en el mundo, Estados Unidos se encuentra ubicado en el 31 lugar del
listado en mencion a la esperanza de vida segun la OMS. Una de las problematicas para
este grupo de estudio es el alto indice de obesidad que reportan estas personas con relacién

a otros paises desarrollados.

Ldpez (2018) hace un aporte con relacion de los beneficios que tiene llevar una vida
saludable y la cantidad de muertes en Estados Unidos. Para esto la autora nos menciona
gue estas muertes se podrian evitar si se lleva un adecuado estilo de vida. Es mas, se
puede atribuir que las conductas de vida saludables pueden modificarse, traducido esto
en que la gente tendria mas calidad de vida. Por otro lado, el consumo de tabaco representa
un habito no saludable muy frecuente en Espafia. (ONU, 2019) Cuatro de cada cinco

adolescentes en todo el mundo no siguen la méxima de los antiguos romanos “mente sana
1



en cuerpo sano”. Los jovenes pasan menos de 60 minutos al dia haciendo algin tipo

de actividad fisica, el minimo recomendado por la Organizacion Mundial de la Salud.

Pareja, Roura, Mil4, & Adot (2018) La obesidad, el sobrepeso y, en general, los malos
habitos, se han incrementado a nivel mundial en los Gltimos cuarenta afios. Lo alarmante
es la presencia en nifios y adolescentes de dichas condiciones, por lo que se hace necesario
una mediacion puntual desde diferentes enfoques. Por lo que en el pais de Espafia se ha
implementado el programa Tu y Alicia por la Salud (TAS), el cual tiene como finalidad
incentivar una saludable alimentacion acompafiada con la actividad fisica a través de
comidas beneficiosas y del recreo activo, efectuandose un involucramiento educativo en
el salon de clases, en el cual se analizd cuestionarios alimenticios y la encuesta Physical
Activity Questionnaire for Adolescents PAQ-A aplicado a 2516 estudiantes de 13-14
afios de 79 colegios distribuidos en las 17 comunidades autonomas. Esta situacion se
produce por gue las personas en esas edades no contemplan los consejos de alimentacion
saludable ni de ejercicio fisico de la respectiva Sociedad Espafiola de Nutricion

Comunitaria (SENC) asi como de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS).

Por otro lado, Preir6 (2019), indica que, del total mundial, el 78% de jovenes varones
son sedentarios, en comparacion a su opuesto, las chicas, con un 85%. En Espafia, la
diferencia es de 14%, en donde el 69,8 % de los hombres no realiza ningun ejercicio,
frente al 83,8% de las mujeres. Los especialistas sefialan que la tecnologia es la causa
principal. La era de la tecnologia ha generado que las personas no se muevan, debido a
que todo lo tienen a la mano. Mark S. Tremblay, especialistas en vida saludable y
obesidad, perteneciente al Instituto de Investigacion del Hospital de Otawa (Canada),
sefiala que los individuos tienen menos horas de suefio, pasan méas horas sentados y no
realizan ejercicio. Roman (2019), complementa al indicar que en la actualidad, las
personas fallecen debido a habitos alimenticios negativos mas que por efectos de la
desnutricion, esta afirmacion se ve respaldada por un articulo de la revista The Lancet, en
donde se indica que alrededor de 11 millones de muertes en el afio 2017 estuvieron

vinculada con la nutricion desequilibrada.

VIDA SANA (2019) sefiala que, en Latinoamérica, el 66% de personas no comen en casa,
debido al trabajo o por que estudian, ocasionando una mala alimentacion, de acuerdo a la

OMS. Esta informacion es relevante, dado a que una deficiente alimentacion acarrea


https://news.un.org/es/story/2019/11/1465711#actividad
http://www.who.int/es/
https://www.thelancet.com/journals/lanchi/article/PIIS2352-4642(19)30348-7/fulltext

problemas en el estado de salud como gastritis, hipertension arterial, etc. En el pais de
Chile, se manifiestan diversos estudios de obesidad, los cuales, junto a la ley de
etiquetado, han ocasionado que las personas tomen conciencia para conocer lo que
consumen y puedan tomar una decision apropiada, esto se ve reflejado en que un 66% de
las personas se preocupan mas por lo que consumen, segun resalta el gerente de in-Store
Media Chile, Sebastian Oviedo. Ademas, Anonimo (2016) agrega que, en la actualidad,
la falta de ejercicio fisico, se ubica entre los cuatro factores de riesgo de la mortalidad a
nivel mundial, siendo responsable de muertes de un 6% de la poblacion. Un estudio de la
OMS, realizado en el 2015 publicado en la revista The Economist, sefiala que Colombia
es el pais con mayor sedentarismo del mundo, debido a que cuenta con un 60% de su
poblacion que no realiza ejercicio fisico. De igual manera el pais de Antigua y Barbuda
posee el 80% de su poblacion sedentaria, esto es ocasionado por la inexistencia de plazas
en donde se pueda realizar ejercicio fisico, escases de profesionales en materias de
educacion fisica, ambientes educativos con comidas chatarra y elevados niveles de
criminalidad, los cuales producen que no se presenten entornos seguros para la actividad
fisica. Otro elemento influyente son las pantallas, debido a que las personas,
especialmente los nifios, pasan alrededor de tres horas frente a una pantalla, en las cuales
muchas veces muestran imagenes de productos ultraprocesados para que sean
consumidos por ellos. Asi mismo, los adolescentes de Latinoamérica y el Caribe poseen
niveles elevados de inactividad que son superiores al promedio mundial. Se sefiala que
un 84,3% de estos no ejecutan ninguna actividad fisica, en donde las chicas poseen el
88,9% Yy en los hombres es del 79,9%. En otros paises, como Costa Rica, posee un 82%
de adolescentes inactivos, mientras que Venezuela, que se localiza en el puesto 139, cierra
la tabla con un 88,8%. Infobae (2019) indica que Argentina posee la segunda tasa mas
elevada de obesidad en nifios menores de 5 afios a nivel de América Latina y el Caribe

con un 9,9%.

Lépez (2019) relata que las ineficientes actividades de alimentacion matan a 11 millones
de personas a nivel mundial, esto de acuerdo a un estudio publicado en la revista cientifica
The Lancet. El Per( participé de este estudio, dando como resultado que es un pais
latinoamericano con una menor cantidad de muertes por esta causa, segun sefial6 Mirko
Lazaro, nutricionista del Centro Nacional de Alimentacidén y Nutricion de la Instituto
Nacional de Salud (INS).



Asimismo, la ubicacion del Perd en el ranking, no muestra el consumo insano de la
persona promedio en donde se manifiesta que los peruanos no consumen la cantidad

necesaria de vegetales, frutas, cereales, frutos secos, entre otros.

El Peruano (2019) refiere que la salud publica es prioritaria para el Gobierno, debido a
que es necesario enfrentar diversos elementos primordiales como son el sobrepeso, la
obesidad, desnutricion y anemia, los cuales atacan principalmente a los menores de edad
como a mujeres embarazadas, ocasionados por la ingesta de comida que posee un elevado
contenido energético, pero con bajos niveles nutricionales, por lo que en las diferentes
regiones del pais se presentan porcentajes elevados de estos males y que son asistidos por
el MINSA por medio de guias alimentarias, las cuales tiene como objetivo crear una
conciencia saludable en las personas, especialmente las ubicadas en los departamentos de
Moquegua, Piura, Tacna, Tumbes, Lambayeque, Arequipa, Loreto, La Libertad, etc.,
debido a que son consideradas como las més afectadas. Ademas de acuerdo a la Encuesta
Demogréfica y de Salud Familiar Nacional (ENDES) del afio 2018, el 60% de los
peruanos que son mayores de 15 afios tiene obesidad, esta enfermedad aqueja a las
mujeres en un 63.1% y a los hombres en un 56.8%. Asi mismo, se cree que alrededor de
240,000 nifios menores de 5 afos, tienen sobrepeso y obesidad, y uno de cuatro

adolescentes de entre 10 y 17 afios, también tienen esta enfermedad.

A nivel local, el estudio se desarrolla en una institucion con jornada escolar completa que
se llevara hasta el afio 2023. En relacion a la alimentacién, esta no es la apropiada debido
a que existe también la presencia de escolares que no almuerzan adecuadamente, ya que
en su mayoria de veces adquieren alimentos poco saludables. De igual manera se presenta
un problema de salud muy grave, en donde el agua se encuentra contaminada con
arsénico, empeorando su situacién y afectando su estado fisico como su rendimiento
académico, al notarse que no llegan a desarrollar apropiadamente sus actividades
académicas. Ademas, los padres salen a trabajar y prefieren darles dinero para que puedan
gastarlo en el centro educativo, terminando por adquirir gaseosas, comida chatarra,
golosinas, en lugar de frutas o comida saludable. Existe también la presencia de escolares
qgue no almuerzan apropiadamente por adquirir alimentos poco saludables. De igual
manera se presenta un problema de salud muy grave, en donde el agua se encuentra
contaminada con arsénico, empeorando su situacion y afectando su salud. Por otro lado,

la Institucion Educativa no cuenta con espacios suficiente para que realicen actividades
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fisicas. Bajo la problematica presentada se formula el siguiente problema de
investigacion: ¢Cudl es la relacion entre los habitos saludables y actividad fisica en
estudiantes de cuarto grado de secundaria, Institucion Educativa N° 10163 Jorge Basadre

Grohman, Moérrope?

Entre las investigaciones que contemplan las variables en investigacion tenemos a
Morales & Pacheco (2016) quienes analizaron una muestra de 76 personas, obteniendo
como resultados la ubicacion de diversos elementos vinculados con el SM que poseen un
riesgo elevado al tener ECV. Independientemente de las causas, la ingesta de comida
saludable se minimiza en relacion al peso y a los parametros que tienen a favor del SM,
Ilegando a contribuir en el aumento del peso y a la elevacion de los valores analiticos.
Debido al desconocimiento de lo que es una buena alimentacion, el 71.05% de las
personas sefiala que su dieta es apropiada. Ademas, se percibe un elevado nivel de
sedentarismo, el cual se vincula directamente con el incremento del SM, debido a que

pasan gran parte del tiempo sentados sin hacer ejercicio.

Ademaés, Alfaro, Vazquez, Fierro, Rodriguez, & Mufioz (2016) sefialan que el ejercicio
fisico en la época de la infancia, como en la adolescencia, ocasiona diversos beneficios
como sentimientos de desarrollo propio y bienestar psicolégico. A medida que las
personas crecen, se involucran en mayor cantidad de horas al estudio como a la diversion,
llegando incluso a abandonar los deportes. Por otro parte, un disminuido nivel
socioecondémico se vincula con una escasa actividad fisica, debido al desconocimiento de

los beneficios que produce.

Ascencio, Daza, Jiménez, & Najera (2016) Indican que los adolescentes no poseen una
alimentacion saludable, llegando a afectar su estilo de vida, ademas de llegar a adquirir
habitos escasamente saludables manifestandose el consumo elevado de sal, grasas y
dulces. EI consumo de verduras y frutas es minimo, e incluso llegan a saltarse el
desayuno, afectando su rendimiento académico, ademéas de contraer enfermedades
severas como diabetes tipo Il, obesidad o enfermedades del corazén. Simoén,(2019)
menciona que se encuentra en aumento la cantidad de individuos jovenes diagnosticados
con DM2, en donde personas mayores de 30 afios tienen una prevalencia estandarizada
que se ubica entre un 5% y 6,8%. Los estudios epidemioldgicos indican la presencia de

una epidemia creciente de DM2 y afecta a personas menores. Esta enfermedad se ve
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beneficiada por elementos como el sedentarismo, la obesidad, consumo de hidratos de
carbono rapidos, entre otros. Por su parte (Gatica, y otros, 2017) indican que el
sedentarismo se vincula con disminucion a la sensibilidad de insulina y aumento del tejido
adiposo visceral, esto en conjunto con habitos negativos incrementan la cantidad de
personas con obesidad y sobrepeso. En Chile, el sobrepeso afecta al 64,4% vy el
sedentarismo al 88,6% de la ciudadania. Se analizaron 607 estudiantes de la carrera de
Nutricién y Dietética a través de una prueba antropométrica de peso y talla, una encuesta
de evaluacion alimentaria y una encuesta de actividad fisica. Los resultados fueron que el
porcentaje de mujeres sedentarias (74,3%) fue significativamente mas elevado que en los
hombres (40,5%).

Caballero, Rojas Sanchez, Zoraya, & Gamboa Delgado (2015) indican que en una
investigacion efectuada en alumnos universitarios de Colombia se obtuvo que el 50.56%
de ellos realiza escasa actividad fisica. Como resultados se detecté una relacion
significativa del indice de Masa Corporal y el ejercicio fisico, ademés se localiz6 una
asociacion con el porcentaje de grasa total corporal y el sedentarismo. Esto se puede
detallar debido a que utilizé el IMC como elemento de valoracion de la composicion
corporal, sin embargo, éste no muestra diferencia entre el peso vinculado con el mdsculo

y el peso relacionado con la grasa.

Anbnimo (2018) aparte de los habitos alimentarios negativos, el escaso ejercicio fisico se
ha transformado en causas del aumento de peso en el Perl. D’Janira Paucar, nutricionista
del Programa Nacional “A Comer Pescado” del Ministerio de la Produccion, en el Dia
Mundial de la Actividad Fisica, relata que las personas efectian cada vez menos actividad
fisica motivado por variaciones del estilo de vida, como el aumento del sedentarismo a
través de jornadas laborales y de casa. A esto se le afiade la deficiencia de espacios libres
y el poco tiempo libre. De acuerdo a la OMS, la falta de actividad fisica se ha
transformado el cuarto elemento de riesgo de mortalidad a nivel mundial y es la causante
del 27% de casos de diabetes. En el caso del Perd, alrededor de un 50% de las personas
tienen obesidad, de acuerdo a la informacion del MINSA. De igual manera Valdarrago &
Sihomara (2017) analizan la relacion de los habitos alimentarios y el estado nutricional
de los alumnos en el colegio Alfred Nobel del distrito de Vitarte, de mayo-agosto, 2017.
La poblacion fue de 209 estudiantes, entre 13 y 17 afios. Las conclusiones indicaban que
se ubicaba un porcentaje superior de adolescentes con habitos de alimentacion saludable.
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Respecto al estado nutricional, el porcentaje se ubico en un grado normal, encontrandose

obesidad.

Torres, Trujillo, Urquiza, Salazar, & Taype (2016) tuvieron como propoésito determinar
los habitos alimenticios y analizar los factores relacionados con el consumo de comida
rapida y bebidas con gas. La muestra conformada por 269 estudiantes de primer afio y
165 de sexto afio de la Facultad de Medicina de la Universidad San Martin de Porres, de
Lima, Perd. El resultado fue que omitian el desayuno, y consumian comidas chatarras y
gaseosas. La conclusion indicaba que el consumo de este tipo de comidas era superior en
estudiantes de afios superiores siendo necesario la promocion de una conciencia
alimenticia. Por otro lado, Ruiz ( 2016) sefiala que la prevalencia de una mala nutricién
en los adolescentes de Cueta se ubica en un 40%, mientras que el infrapeso y el sobrepeso
se localizan por encima del promedio a nivel nacional. Estos dos Ultimos elementos son
los puntos criticos que llegan afectar a la poblacion y sobre los cuales es necesario actuar.
La calidad de la dieta es deficiente debido a la ingesta de azUcares refinados y productos
embutidos. La actividad fisica no es la mas apropiada, debido a que disminuye con la

edad de las personas con llevando al sedentarismo.

Morales, Guitiérrez, & Bernui (2017) la ingesta de verduras y frutas son primordiales
para obtener una dieta nutritiva. Estos autores indicaban que el 44,6% de los adolescentes
estarian haciendo caso al consumo de frutas (3 raciones) y que solamente el 34,6% de
ellos con el consumo recomendado de verduras (3 a 5 raciones diarias). EI consumo de
comida no casera produce la presencia de azUcar y grasa excesiva en estas personas, de
igual manera la velocidad con la que consumen influye notablemente en la obesidad. Por
otro lado, Marqueta, Ramiro, Rodriguez, Enjuto, & Juérez (2016) tienen como objetivo
estudiar los habitos de alimentacion y actividad fisica vinculada con la obesidad y el
sobrepeso de la poblacion espafiola en el afio 2012. Como conclusion, la poblacién
analizada ejecuta poco ejercicio fisico en sus tiempos de ocio. La relacion entre los

habitos alimenticios y el sobrepeso no es clara.

Borjas, y otros (2018) el objetivo fue analizar la prevalencia de la obesidad y el sobrepeso
en estudiantes de secundaria de la Unidad Educativa FICOA de Guayaquil, Ecuador.
Después de haber aplicado el instrumento se obtuvo que los habitos alimenticios de las

personas entre 12 y 16 afios que tenian un IMC superior a 25 poseian una alimentacion



con excesiva cantidad de embutidos y dulces, ademéas de pocas frutas y verduras en
relacién al ejercicio fisico los estudiantes no realizan los requerimientos necesarios para
llevar una vida activa, por lo que se presentan casos de sedentarismo y obesidad. La
conclusién fue que la prevalencia de la obesidad se ubica porcentajes ligeramente

inferiores a los comunes en las naciones desarrolladas.

Barriguete, y otros (2017) el objetivo de la investigacion fue indicar los comportamientos
alimenticios y de estilo de vida en adolescentes de la Ciudad de México, y de Michoacan,
a los cuales se les aplicd una encuesta a 956 adolescentes denominada como Health
Behaviour in School-aged Children (HBSC). Como conclusién un deficiente ejercicio
fisico, la escasa ingesta de verduras y frutas, ademas del elevado consumo de gaseosas

promueven un elevado riesgo de sobrepeso.

Lujan & Neciosup (2016) El objetivo del estudio fue establecer la relacion entre los estilos
de vida y el estado nutricional del adolescente. Se contd con una muestra de 243
adolescentes, a los cuales se les aplicé un cuestionario, obteniendo como resultados que
el 86.4 % no llevaban un estilo de vida saludable, debido a que no consumian comida
saludable (92.2%) y no realizaban actividad fisica (61.3%). El estado nutricional era
normal en un 65.4%, solo un 13.6% tenian sobrepeso y el 0.4% padecia de obesidad. La
conclusion fue que no existia una asociacion significativa entre ambas variables de los
estudiantes de la L.LE. “José Domingo Atoche” del distrito de Patapo. Asi mismo
Fernandez, Suarez, Feu, & Suérez (2019) tuvo como objetivo determinar el nivel de
actividad fisica de los estudiantes de nivel primario y secundario, por lo que se establecid
un cuestionario aplicado a 1093 alumnos, El resultado obtenido fue que los escolares
destinaban escasas horas para el ejercicio fisico fuera del colegio. Ademas, se encontro
que los estudiantes que de entre 11-12 afios, efectuaban una menor actividad fisica en

comparacion de los que tenian méas de 13 afos.

Garzon, Gavidia, & Talavera (2017) tuvo como objetivo determinar los problemas que
afectan a los estudiantes y que se vinculaban con la alimentacion y el ejercicio fisico, se
aplicé un cuestionario, obteniendo como resultados que el 50% de los estudiantes son
conscientes de los problemas que acarrean una mala alimentacion y la falta de actividad
fisica. Por otro lado, las mujeres participantes poseen en mayor grado los problemas de

sobrepeso y el sedentarismo. Como conclusion se sefiala que existe el conocimiento



necesario sobre la problematica de obesidad y sobrepeso, asi como la escasa actividad
fisica. Castillo, Tornero, & Garcia (2018) relata que en su investigacién tuvo como
propdsito determinar las tareas en el tiempo que efectian los escolares, ademas de las
conductas alimenticias. Se aplicé un cuestionario denominado como Health Behaviour in
School-aged Children (HBSC-2010) a una muestra conformada por 392 escolares de 11
a 17 afos. Los resultados sefialaron que un 27% de los participantes realizaban
continuamente ejercicio fisico, las mujeres lo practicaban menos que los hombres. Los de

nivel secundario lo realizaban en menor proporcion que los localizados en primaria.

Llopis (2017) El estudio tenia como proposito determinar las particularidades
antropomeétricas, sociales y de acceso a las nuevas tecnologias en la poblacion infantil de
6° de primaria de un medio urbano (Elda) y compararlos con uno rural (Pinoso). Después
de aplicado los respectivos instrumentos se obtuvo que consumian mas alimentos
procesados los ubicados en el entorno urbano que en el rural. Se visualiza una mayor
actividad fisica en el ambiente rural. La conclusion sefiala que se observa un elevado
tiempo empleado para la lectura y los deberes entre los nifios del entorno rural, y mayor
gasto de tiempo en el uso de la computadora y tableta para el entorno urbano. Por otro
parte Garcia (2019) Tuvo como objetivo determinar el estilo de vida de un grupo de
adolescentes de entre 13 y 17 afios, en relacion a su alimentacion y la realizacion de
gjercicio fisico. Su actividad fisica es de nivel moderado-bajo hombres en comparacion
con las mujeres. La conclusién es que la relacion entre las dos variables es positiva mas

no significativa.

Ibarra, Ventura, & Hernandez (2019) El objetivo del estudio fue estudiar los habitos de
vida saludable como el ejercicio fisico, comida, calidad de suefio y consumo de alcohol
y tabaco en estudiantes de chile. El estudio estuvo conformado por una muestra de 2116
adolescentes chilenos, a los cuales se les aplicé el IPAQ corto. Como resultados se obtuvo
gue un gran porcentaje de participantes no poseen habitos de vida saludables arraigados,
especialmente los vinculados a la alimentacion, suefio y caminata, ademéas de que
consumen cigarrillos y no desayunan, esto podria causarles serias consecuencias en su
calidad de vida como en su rendimiento académico. En ese sentido Cadarso, y otros
(2017) tuvieron como objetivo la identificacion del grado de adherencia a la dieta
mediterranea y el ejercicio fisico, ademéas de como estos influyen en la calidad de vida de
los estudiantes de la comunidad universitaria de Galicia. Se localizé que el 17% de las
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mujeres realizaban actividad fisica y en los hombres era del 11%. La adherencia a la dieta
mediterranea, era mas aceptada por las mujeres que por los hombres. La conclusion fue
que es necesario la modificacion de los habitos hacia estilos mas saludables en donde se
fomente una buena alimentacion y el deporte. Ademés, Pampillo, Arteche, & Méndez
(2019) tuvo como objetivo determinar los habitos alimenticios, el nivel de obesidad y
sobrepeso en adolescentes de un colegio en la provincia de Pinar del Rio. Los resultados
obtenidos indicaban que existian un total de 3746 obesos entre 9 y 19 afios. Ademas, el
indice de masa corporal sefialaba que un 13 % eran obesos y un 18 % tenian sobrepeso.
El adolescente que era obeso poseia un 80% de posibilidades de convertirse en un adulto
obeso. Esta acumulacion de grasa en la zona abdominal se vinculaba con un aumento en
el riesgo para la salud, en relacién a la grasa localizada en otras zonas. La conclusion fue
que la obesidad y el sobrepeso son ocasionados por las modificaciones a nivel alimenticio,
debido al consumo de alimentos con una elevada densidad energética, y poco ejercicio

fisico.

Sanchez, Alejandro, Bastidas, & Jara (2017) evaluaron el estado nutricional de 120
adolescentes de 14 a 18 afios del Centro Educativo “Jerusalén” de la ciudad de Milagro,
Ecuador; utilizando la medicidn del perimetro abdominal, IMC para el célculo de la edad
y un cuestionario de frecuencia de consumo alimenticio. Los resultados sefialaron que el
72,5% tienen normopeso, la vinculacion IMC/obesidad abdominal mostré que el 7,1% de
las adolescentes con sobrepeso manifestd obesidad en la zona abdominal y el 64,3% posee
riesgo de obesidad abdominal. EI 90% consume frecuentemente comida chatarra y snacks
durante. Como conclusion se destaca el riesgo presentarse a temprana edad enfermedades
metabdlicas, ameritando una puesta en practica de politicas nutricionales que mejoren la
calidad de vida de los adolescentes. Asi mismo Mantero (2018) después de aplicar el
debido instrumento a una muestra de 259 alumnos. Como resultado se indica que 100
alumnos poseen de trastornos alimenticios que se presentan cominmente en las mujeres.
De igual manera se destacan habitos alimenticios irregulares, que consumen frituras y
escasa cantidad de pescado, verdura y fruta. La conclusion fue que existe una relacion

entre los trastornos alimenticios y los habitos alimentarios irregulares.

San Mauro et al (2017) tuvieron como objetivo indicar el nivel de relacién entre el tiempo
de suefio y los habitos alimenticios como elementos determinantes de la obesidad en los

adolescentes sudamericano y europeo. Se empleo el respectivo cuestionario aplicado a
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una muestra de 272 adolescentes. Como resultados se obtuvo que el 42% de argentinos
tenian exceso ponderal, el 53,3% normopeso y el 4,8% peso bajo. En el pais espafiol, el
39% tiene sobrepeso, el 54,3% normopeso y el 6,7% peso bajo. En cuanto al tiempo de
suefio, el 18% de espafioles y el 57% de argentinos duermen 8 horas diarias. Como
conclusion se indica que los adolescentes argentinos poseian malos habitos alimenticios
y un exceso ponderal que los espafioles. Por otra parte, Barja, Pino, Portela, & Leis (
2019) tuvo como objetivo estudiar la calidad de la dieta y el ejercicio fisico en estudiantes
gallegos para analizar la necesidad de modificar las tacticas de intervencion en los estilos
de vida. La muestra se conformé por 662 alumnos entre 9-17 afios. Se obtuvo como
resultados que el 56% de los participantes poseen un elevado nivel de riesgo de
desnutricion, ademas de poseer un apego a la dieta mediterranea en un nivel bajo. La
actividad fisica fue moderada, siendo menor en las nifias y los adolescentes. La conclusion
fue que los estudiantes mantienen un nivel de riesgo de dieta y ejercicio fisico de acuerdo

a los requisitos internacionales.

Mekic, Niksic, Beganovic, & Pasalic (2019) tuvieron como objetivo indicar los hébitos
alimentarios y el ejercicio fisico de los alumnos de la Universidad de Sarajevo. La muestra
fue de 1038 alumnos de 1 ° a5 ° afio de la facultad, entre los 18 a 43 afios, a los cuales se
les aplicd un cuestionario. Como resultados se obtuvo que el 81.9% de los alumnos cree
que el desayuno es el alimento mas importante, pero el 53.7% siempre desayuna. El
89.2% de los alumnos consumen comida rapida y panaderia: el 60% hamburguesa, 33%
sandwich, 6.7% hot dog. El 65.2% realiza actividad fisica durante 30 minutos 2 veces a
la semana, el 34.3% efectla de 2-3 veces a la semana durante 1 hora, mientras que el
66.1% se mantiene activo durante una hora y media. Como conclusién se relata que

poseen habitos alimentarios inapropiados, tiempo escaso y excesivas tareas.

Bhattacharjee, Mukhopadhyay, Joshi, & Singh (2017) la prevalencia de obesidad en
ambos sexos era de un 1.8% en nifios y 2.1% en nifias. La conclusion fue que existia una
vinculacion significativa que se relaciona con todos los habitos alimentarios. Ademas,
Basile, Chabi, Sako, & Arnaud (2019) en su investigacion tuvieron como objetivo
estudiar los habitos alimentarios de cuatro grupos étnicos ubicados en el sur de Benin. La
muestra estuvo conformada por 497 personas mayores de 18 afios pertenecientes a los
grupos étnicos del sur de Benin, a los cuales se les aplicd un cuestionario. Los resultados

obtenidos indicaban que en el desayuno las mujeres preferian pasta (18.51%) y akassa
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(11.67%), para el almuerzo resaltaban akassa (37.17%), pasta (34.54%) y arroz (10.9%),
mientras que en la cena fueron la pasta (62.57%) y akassa (32.19%). Como conclusion se
relata que los grupos étnicos estudiados poseen habitos alimentarios que se componian
por aceite y almidon.

Dmitruk, Kunicka, Poptawska, & Hotub (2016) Los resultados obtenidos detallan niveles
altos de actividad fisica, pero no se visualiza una vinculacion entre los habitos
alimentarios y el ejercicio fisico. Se muestra el consumo de carne, pan integral y comida
rapida, dichos productos eran consumidos con una frecuencia elevada por los nifios y

nifias que mostraban niveles altos de ejercicio fisico.

Anonymous (2020) sefiala que una adecuada nutricion, ejercicio fisico y un saludable
peso, son elementos principales en el bienestar de una persona. En conjunto se puede
reducir el riesgo de generar problemas graves de salud, como diabetes, enfermedades al
corazdn, cancer, presion alta, entre otros; asi mismo una alimentacion saludable, ejercicio
fisico constante y mantenerse en un peso pertinente son factores razonables para
mantenerse con buena salud. Esta situacién no se presenta en la poblaciéon de Estados
Unidos, en donde mantienen una alimentacion poco saludable y ejecutan escaso o0 nulo
ejercicio fisico. Se tiene conocimiento que esta poblacién consume fruta solamente 1.1
veces por dia, y en cuanto a las verduras, el promedio es de 1.6 veces. Por otro lado, el
81.6% de personas adultas y el 81.8% de adolescentes no efectian actividad fisica. Como
conclusién se indica que este tipo de comportamientos han incrementado los casos de
sobrepeso en esta comunidad, ademas de la presencia de derrames cerebrales, problemas
cardiacos y diabetes tipo 2. Por otro lado, Manue (2019) relata que es asi como la
Fundacion Gasol y el IFA desarrollan talleres de habitos saludables dirigidos a entidades
deportivas con la finalidad de reducir la obesidad y sobrepeso en los nifios, por lo que la
capacitacion se centra en 4 elementos importantes la actividad deportiva, alimentacién

saludable, calidad y cantidad de horas de suefio y el bienestar emocional.

Martin Calvo, relata que se esta presentando una epidemia de personas con obesidad, lo
cual termina por repercutir en que las personas no quieran realizar deporte y termine por
ganar mas peso corporal. Esta falta de ejercicio en las personas no es algo novedoso, pero
lo nuevo recae en el motivo, los cuales son los alimentos ultraprocesados que se

encuentran al alcance de todo el mundo. De acuerdo al informe realizado por la Unicef,

12



sefiala que una nutricién mala afecta a 40 millones de personas que tienen menos de 5
afios, por lo que llega a afirmar que un nifio con sobrepeso sera un adolescente y adulto
con sobrepeso. De acuerdo con (Sanchez, 2019), relata que la poblacion ha asumido como
algo normal el tener dolores o enfermarnos, no tener energias durante el dia, sentirse
fatigados entre otras condiciones, pero esto no tiene nada de normal, por lo que debe de

tomarse las precauciones del caso.

El comercio (2019) De acuerdo al doctor Joao A. Sousa, del Nosocomio Portugués de
Funchal, sefiala que los genes son un elemento importante en las enfermedades cardiacas
que se manifiestan de manera prematura, ademas agrega que un estudio en el que se
presentaron 1075 personas menores de 50 afios, se detectd que 555 tenian una enfermedad
que afectaban a las arterias coronarias como angina de pecho. Este factor de riesgo fue
debidamente comparado con 520 personas sanas, en donde se analizo la falta de actividad
fisica, presion alta, tabaquismo, diabetes y colesterol elevado, manifestandose que un
73% de los pacientes poseian minimo tres factores de riesgo en comparacion con el 31%
de pacientes sanos. Como resultado se relata que los genes tendian a contribuir a predecir
la presencia a futuro de dichas enfermedades. De acuerdo a las conclusiones del estudio
que fue presentado en el congreso de la Sociedad Europea de Cardiologia indicaban que
los habitos buenos, deben de ser considerados como una prioridad para hacer frente a las
enfermedades cardiacas, incluidos para aquellas personas que poseen antecedentes
familiares de presencias tempranas de estos problemas. Por otra parte, Fuente
especificada no valida. indicaba que los pobladores del pais de Chile se encuentran
interesados en adaptar una vida saludable, debido a que empiezan a tomar consciencia del
sobrepeso ademas de la obesidad luego de que se publicaran los resultados reporte de
salud de ese pais efectuado por la Organizacién para la Cooperacion y el Desarrollo
Econdmicos, en donde se comenta que Chile se ubico en el tercer lugar en el indice de

obesidad, obteniendo un 34,4% entre las personas adultas.

Se definen algunas teorias relacionadas al tema, de acuerdo a la ONU (2019), la actividad
fisica es un movimiento del cuerpo que es efectuado por los musculos esqueléticos
utilizando energia. Estos movimientos abarcan realizar actividades como jugar, trabajar,
tareas de casa, actividades de ocio, entre otros. Es necesario resaltar que la actividad fisica

no es ejercicio, debido a que este Gltimo es considerado como un subgrupo de la primera,
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dado a que se encuentra estructurado, es repetitivo y posee como propésito mejorar los

elementos del estado fisico.

Guevara (2016) indica que la actividad fisica se encuentra vinculada con la salud debido
a que se conforma por dimensiones fundamentales como ofrecer resistencia
cardiovascular, el cual influye beneficiosamente en el sistema cardiorespiratorio. Aqui se
ubican actividades como trotar, caminar, ir en bicicleta o nadar, ademas de involucrar
deportes como futbol, tenis o basquetbol, etc. Otra dimension es la fuerza, en donde el
ejercicio refuerza la resistencia, esta puede realizarse con el uso de maquinarias
especificas o con el propio peso corporal. También se localiza la flexibilidad, la cual es
la capacidad que poseen las articulaciones para poder moverse. Se detallan actividades
como el estiramiento de los musculos, yoga, gimnasia, etc. Otra dimension es la
neuromotora, en donde se ubican la agilidad, el equilibrio y los movimientos de
coordinacion. Este punto es necesario que se refuerce a toda edad, para mantenerse
saludables. Por dltimo, se encuentra la composicion corporal, la cual hace referencia a la
estructura corpdrea y a los elementos de esta. Aqui estan los 6rganos, la piel, visceras, los

huesos, entre otros.

El ejercicio, posee diversos elementos que lo caracterizan como la duracion, la cual es el
tiempo que se emplea para la realizacion de las sesiones de ejercicio, expresada en
minutos. La frecuencia, es la cantidad de veces que se repite el ejercicio en una sesion,
expresada en semanas. El volumen, es el total de la actividad efectuada, expresado en la
totalidad del tiempo empleado en la tarea, se considera la distancia que se ha recorrido o
los kilogramos levantados en un tiempo especifico. La carga, es la cantidad que puede
resistir en cada ejercicio, por lo general se usa la tensién mas alta. Progresién, es la manera
en la que se incrementa la carga con la finalidad de mejorar la aptitud fisica, expresado
en aumento de intensidad o tiempo y debe de ser gradual, debido a que puede provocar
lesiones. La intensidad, referida al nivel y al ritmo en el esfuerzo que se emplea para

ejecutar la actividad.

Sanchez (2019), relata que los habitos que se vinculan con el ejercicio permiten obtener
fuerza fisica ademas de resistencia mental. Asi mismo, el hacer ejercicio incrementa la
seguridad y autoestima, ayuda en el control del peso y contribuye a obtener una salud

corporal adecuada. Ademas el rrealizar ejercicio favorece el crecimiento de la masa
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muscular, la cual es importante para evitar problemas como la disminucién del madsculo.
De igual manera colabora en poseer un metabolismo acelerado y niveles de hormonas
pertinentes. Mejora los niveles de energia y el rendimiento fisico. La cantidad de actividad
fisica que se recomienda es de minimo 150 minutos a la semana o 21 minutos al dia, esto
segun a la OMS. De igual manera recomienda ejecutar acciones de alta intensidad minimo
75 minutos por semana o su equivalente a 10 minutos diarios, tales como pesas o el

crossfit. También se pueden aplicar ambas a la vez.

Empezaremos a describir habitos saludables, el término “habito” de acuerdo a la Real
Academia Espafiola se define como una modalidad especial de accion o conduccion que
se ha adquirido a través de la repeticion de movimientos iguales o que se han presentado
por instinto, en otras palabras, hace referencia a todas las formas de accién que se realizan
sin pensar o por costumbre. En el &mbito de la salud se logra afirmar que los habitos
saludables son acciones que poseen continuidad a traves del tiempo y que el solamente
realizarlos son beneficiosos para la salud personal como social. Asi mismo el conseguir
un estilo de vida saludable no es complicado de obtener e inicia cuando las personas
entienden o toman conciencia de los beneficios que obtienen al practicarlos, por lo que es
necesario cambiar de mentalidad para obtener una vida saludable. Los habitos al ser
adoptados por la persona no son dificiles de cumplir, debido a que cuando se han
interiorizado aportan mayores resultados positivos a la vida del individuo que los ha

adquirido.

Sanchez (2019) manifiesta que las personas poseen otro tipo de prioridades o habitos poco
saludables que no les permite dejarlos y adoptar nuevos, debido a que eso implicaria salir
de su zona de confort. En la actualidad se tiene todo al alcance, pero aun asi las personas
tienen la percepcion de encontrarse vacios o desconectados de los demas, esto no es para
nada apropiado ni saludable para los individuos. Segun los criterios del autor ha
considerado trabajar con actividad fisica, alimentacion saludable, calidad de descanso y

bienestar emocional.

En lo que respecta a la hipotesis tenemos una hipotesis alterna: Existe una relacion
significativa entre habitos saludables y actividad fisica en estudiantes de cuarto grado de
secundaria, Institucion Educativa N° 10163 Jorge Basadre Grohman, Morrope. Por otro

lado, tenemos una hipdtesis nula: No existe relacion entre habitos saludables y actividad
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fisica en estudiantes de cuarto grado de secundaria, Institucion Educativa N° 10163 Jorge

Basadre Grohman, Mérrope.

La presente investigacion se justifica desde el aspecto tedrico por lo que sirvié para
corroborar la relacion entre las dos variables, asimismo comprender que la actividad fisica
estd directamente relacionada con los habitos saludables, y es partir de esta correlacién
que permitié hacer un diagnostico, el mismo que servira a la institucién Jorge Basadre
Grohman tomar las medidas pertinentes. También se constituye como un valioso aporte

ya que sirve como antecedente para posteriores trabajos académicos.

El objetivo de la presente indagacion es Determinar la relacidn entre habitos saludables y
actividad fisica en estudiantes de cuarto grado de secundaria, Institucién Educativa N°
10163 Jorge Basadre Grohman, Mdérrope. Ademas, presentamos los objetivos especificos:
Diagnosticar el nivel de habitos saludables en estudiantes de cuarto grado de secundaria,
Institucion Educativa N° 10163 Jorge Basadre Grohman, Morrope; Evaluar el nivel de
actividad fisica que presentan los estudiantes de cuarto grado de secundaria, Institucién

Educativa N° 10163 Jorge Basadre Grohman, Mérrope.
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II. METODO

2.1 Tipoy disefio de la investigacion

Se precisa que el estudio se enmarca en un enfoque cuantitativo, debido a que procesaran

datos numéricos, los cuales seran debidamente analizados. Por otra parte, la investigacion

es no experimental, dado a que no se manipuld ninguna de las variables, es necesario

mencionar que el disefio del estudio es correlacional, teniendo como finalidad analizar

como se relacionan ambas variables y determinar la influencia predominante de una con

la otra. (Tamayo, 1999)

A continuacion, se presenta el disefio de investigacion:

\ |
Vy
Donde:
M : Estudiantes de cuarto afio de secundaria
Vx : Habitos saludables

Vv - Actividad fisica

2.2 Operacionalizacion de variables

Vx= Habitos saludables
Vvy=Actividad fisica
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Tabla 1

Operacionalizacion de variables

VARIABLE DIMENSIONES INDICADORES ITEMS INSTRUMENTOS

Habitos saludables  Actividad Fisica Practica algun deporte 10

Alimentacion balanceada Mantiene un horario regular para las comidas 4

Come ensalada 2

Come comida integral 3

Come fruta 1

Bebe de 4 a 8 vasos de agua al dia 5

Lista de cotejo

Tranquilidad emocional ~ Respira profundamente varias veces al dia 11

Se irrita con frecuencia cuando las cosas no salen como cree 22

Se toma las cosas con calma 9
Calidad de descanso Trasnocha con frecuencia 7

Descansa una vez a la semana

Actividad fisica Actividades cotidianas Realiza actividades tales como deporte, trabajo, ejercicio fisico y estudio  1,2,3

Frecuencia Dias por semana que realiza actividad fisica. 45,6 Cuestionario
Intensidad Tiempo en dias / minutos ocupado para actividad fisica. 7,8,9,10

Fuente: Elaboracion propia



2.3 Poblacion, muestra y muestreo

La poblacion hace referencia a un grupo de elementos que forman parte de un universo,
en este caso, el universo se encuentra representado por los alumnos de nivel secundario
del distrito de Morrope, los mismos que lo constituyen 34 estudiantes, de ambos sexos.
De igual manera se sefiala que la muestra serd igual que la poblacién, debido a que no
excede los 100 elementos. En relacion al muestreo y de acuerdo a la naturaleza del estudio
es no probabilistico, por lo que esa cantidad de alumnos se asegura su representatividad.
Para efectos de célculo de muestra no se aplicd ninguna férmula, por lo que se
fundament6 bajo el criterio del investigador. Por consiguiente, se establecieron algunos
criterios de inclusion en donde se detalla que los estudiantes se ubiquen entre las edades
de 15 a 17 afios.

2.4 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos, validez y confiabilidad

De acuerdo con Arias, hace referencia a la importancia que tiene los instrumentos, debido
a que a traves de los mismos se puede llevar un registro de la informacién contenida en
cada una de las dimensiones o variables. Es necesario indicar que se ha tomado un
cuestionario de nivel de actividad fisica, el cual se conforma por 11 items, y se dirige a
los adolescentes con el propoésito de identificar las actividades fisicas que realizan
alumnos durante una semana. EIl cuestionario contiene interrogantes cerradas de opcién
maultiple. Por otro lado, se ha utilizado una lista de cotejo para medir el nivel de habitos
saludables, el mismo que consta de 22 items con preguntas cerradas de forma dicotomicas
(Si — No). El proposito del instrumento es identificar los habitos saludables que efecttan
su vida cotidiana. Otras de las razones por la cual me he propuesto desarrollar la presente
investigacion el accionar del investigador para realizar la recoleccion de datos ya sean
escritos u orales; posteriormente pasaran a ser estandarizadas y brindaran al investigador,
los datos y resultados necesarios sobre la Institucion Educativa El instrumento que se
utilizé para ambas variables fue el cuestionario. Con respecto al juicio de expertos, la
validacién estuvo a cargo de docentes altamente capacitados de la Universidad Cesar

Vallejo - Filial Chiclayo, a través de una ficha de validacion de instrumentos.
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2.5 Procedimiento

Para la recoleccion de datos se aplicaron los instrumentos, el mismo que durd
aproximadamente una semana. Primero se explicé a los estudiantes el objetivo de dicho
instrumento, luego se les comento la forma de responder. En el caso de que algunos
estudiantes no entendieran las preguntas, se procedié a brindarles la orientacion

respectiva.

2.6 Meétodo de analisis de datos

Los datos conseguidos fueron procesados a través del paquete estadistico SPSS
(Statistical Package for the Social Sciences) version 21 en espafiol y el programa
Microsoft Excel (Hoja de calculo). La informacion fue mostrada en tablas estadisticas y
graficos con su debida interpretacion que permitié la interpretacion de los resultados

obtenidos.

2.7 Aspectos éticos

Se fundamento6 en tres reglamentos éticos primordiales aprobados mediante Decreto
Supremo, respeto de la dignidad humana: la persona serd respetada de acuerdo a la
posicion que ocupe en su familia. Los profesionales deben de incentivar un entorno en el
que se respeten los derechos humanos, valores, costumbres, creencias y mujeres gestantes
de la comunidad; principio de autonomia y responsabilidad personal: la libertad debe
encontrarse en todo momento enfocada en las personas, ademas de que nunca debe de
atentar contra su dignidad y principio de beneficencia y ausencia de dafio: Los datos
conseguidos en el estudio seran empleados a favor del participante de la investigacion,

por lo que se resguardara su confidencialidad y no tendra fines de lucro.

La presente investigacion tendré el caracter ético , puesto que se aplicara los requisitos,
normativas y estandares requeridos por la universidad para sustentar una tesis de este

nivel académico, al procedimiento a seguir por parte del investigador, en primera
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instancia se procedera de la poblacién a seleccionar la muestra, de los cuales de forma
ordenada y con tiempos adecuados, se aplicara el cuestionario respectivo, que permita
brindar la informacion necesaria y los resultados esperados descritos en la investigacion,
pues en mi calidad de investigador y de acuerdo a los estandares publicados por la misma
universidad para sustentar la presente investigacion, me comprometo a defender y amprar
la veracidad de los resultados y datos obtenidos dentro de la institucién publica elegida
para investigar, respetando los valores éticos y profesionales con respecto a asumir las
responsabilidades y consecuencias de lo investigado; con respecto a definiciones o
conceptos utilizados en la presente investigacion, y de no ser de autoria propia, han sido
debidamente citados de acuerdo a las normas APA publicados en las guias metodoldgicas

de la propia universidad.
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I11.  RESULTADOS

De acuerdo a los objetivos de la presente investigacion, se tiene que para el objetivo 1,
referido a diagnosticar el nivel de habitos saludables en estudiantes de cuarto grado de

secundaria, se tuvieron los siguientes resultados:

Dimensién actividad fisica

97.06 %
100.00 -

50.00 -
2.94% 0.00%
- -
0.00 - T T il
Bajo Medio Alto

Figura 1; Dimension actividad fisica, se observa que respecto a esta dimension los
estudiantes de cuarto grado de secundaria de la Institucion Educativa N° 10163 Jorge
Basadre, Morrope presenta un porcentaje de 97.06% en la categoria bajo, seguido de la
categoria medio con un 2.94%, por Gltimo con la categoria alto con ningun resultado, por

lo que existe una problematica en la dimension.

Fuente: Elaboracion propia

Dimensién alimentacion saludable

52.94%

60.00 -

26.47%
40.00 - 20.59%
20.00 - . .
0.00 - T T T

Bajo Medio Alto

Figura 2; Dimension alimentacion saludable, se observa que en lo concerniente a esta
dimensidn, los estudiantes de cuarto grado de secundaria de la Institucién Educativa N°
10163 Jorge Basadre, Morrope reflejan el 52.94% en la categoria medio, seguido de la
categoria bajo con un 26.47%, por ultimo la categoria alto con un 20.59%, por lo que se

evidencia problemas respecto a dicha dimension.

Fuente: Elaboracion propia
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Dimension tranquilidad emocional

58.82%

60.00 7 41.18%
40.00 -
20.00 -
0.00%
L
0.00 T T iz
Bajo Medio Alto

Figura 3; Dimension tranquilidad emocional, se observa que los estudiantes de cuarto
grado de secundaria de la Institucién Educativa N° 10163 Jorge Basadre, Morrope
muestran un 58.82% en la categoria medio, seguido de la categoria bajo con un 41.18%

y en la categoria alto ningun resultado, lo cual refleja una problematica en la dimension.

Fuente: Elaboracion propia

Dimensién calidad de descanso

47.06%
50.00 35.29%
40.00 -
3000 1 417.65%
20.00 -
10.00 -

0.00 T T T
Bajo Medio Alto

Figura 4; Dimension calidad de descanso, los resultados revelan que en lo relacionado a
esta dimension los estudiantes de cuarto grado de secundaria de la Institucion Educativa
N° 10163 Jorge Basadre, Mdrrope existe un alto pocentaje en la categoria medio con
47.06%, seguido de la categoria alto con un 35.29% y 17.65% en la categoria bajo, lo

cual denota una problematica en la dimension.

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 2

Nivel de la variable habitos saludables

Niveles Frecuencia %
Bajo 34 100.00
Medio 0 0.00
Alto 0 0.00
Total 34 100.00

Fuente: Elaboracion propia

Nivel de la variable habitos saludables

100.00%

100.00 +
80.00 -
60.00 -
40.00 -
0.00% 0.00%
20.00 -
0.00 T" T T T
Bajo Medio Alto

Figura 5; Nivel de la variable habitos saludables, se observa que en los estudiantes de
cuarto grado de secundaria de la Institucién Educativa N° 10163 Jorge Basadre, Mdrrope
refleja la categoria bajo con un porcentaje de 100%, por lo que existe una preocupante

problematica en esta variable.

Fuente: Elaboracion propia
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De acuerdo al objetivo 2, referido a evaluar el nivel de actividad fisica que presentan los
estudiantes de cuarto grado de secundaria de la institucion objeto de estudio, se tuvieron

los siguientes resultados:

Actividades cotidianas

91.18%
100.00 -

80.00 -
60.00 -
40.00 -
20.00 - 8.82% 0.00%

® - =
0.00 - T T T

Bajo Medio Alto

Figura 6; Actividades cotidianas, se observa respecto a esta dimension que los estudiantes
de cuarto grado de secundaria de la Institucion Educativa N° 10163 Jorge Basadre,
Morrope refleja que el 91.18% en la categoria medio, seguido de la categoria bajo con un
8.82%, mientras la categoria alto no obtuvo ningun resultado, lo cual denota la existencia

de una problematica en la dimensién.

Fuente: Elaboracion propia

Frecuencia
67.65%
70.00 -
60.00 -
50.00 1 32.35%
40.00 -
30.00 -
20.00 - 0.00% _
10.00 - i
0.00 - T T T
Bajo Medio Alto

Figura 7; Frecuencia, se observa que en lo relacionado a esta dimensién los estudiantes
de cuarto grado de secundaria de la Institucion Educativa N° 10163 Jorge Basadre,
Morrope muestran que la categoria bajo tiene un porcentaje de 67.65%, seguido de la
categoria medio con un 32.35% y la categoria alto sin resultado, por lo que existe una

problematica en la dimension.

Fuente: Elaboracion propia
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Intensidad

70.59%
80.00 4
60.00
29.41%
40.00 -
20.00 - . 0.00% )
0.00 T T il
Bajo Medio Alto

Figura 8; Intensidad, en lo concerniente a esta dimension se observa que los estudiantes
de cuarto grado de secundaria de la Institucion Educativa N° 10163 Jorge Basadre,
Maorrope presentan el 70.59% en la categoria bajo, seguido de la categoria medio con un
29.41% y por ultimo la categoria alto sin resultado, por lo que existe una problematica en

la dimension.

Fuente: Elaboracion propia

Actividad fisica

100.00%

100.00 -

80.00 -

60.00 -

40.00 -

20.00 1 0.00% 0.00% -
- -_—

0.00 - T T T
Bajo Medio Alto

Figura 9; Actividad fisica, se observa que los estudiantes de cuarto grado de secundaria
de la Institucion Educativa N° 10163 Jorge Basadre, Morrope presentan el 100% en la

categoria medio, por lo que existe una problematica en la variable.

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 3

Correlaciéon
Correlaciones
Habitos
saludables Actividad fisica

Habitos saludables Correlacion de Pearson 1 ,881™

Sig. (bilateral) ,000

N 34 34
Actividad fisica Correlacion de Pearson ,881™ 1

Sig. (bilateral) ,000

N 34 34

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

Fuente: Elaboracion propia

Como se observa en la Tabla 3, la correlacién de Pearson es allta y directa, ya que es

igual a 0.881y estd muy cerca de 1; por lo tanto, es significativa, puesto que el Sig.

(Bilateral) es menor que 0,05.
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IV. DISCUSION

Con respecto a los habitos saludables en los estudiantes de cuarto grado de secundaria,
Institucion Educativa N° 10163 Jorge Basadre, Morrope se pudo encontrar que dicha
variable se encuentra en la categoria bajo con un porcentaje de 100%, en la categoria alto
y medio no se encontraron resultados. De lo antes mencionado estos resultados
demuestran que los estudiantes desarrollan una baja actividad fisica; similares hallazgos
los encontramos con (Ibarra, Ventura, & Hernandez, 2019) cuyo objetivo del estudio fue
estudiar los habitos de vida saludable como el ejercicio fisico, comida, calidad de suefio
y consumo de alcohol y tabaco en estudiantes de chile. Como conclusion se destaca que
es fundamental la toma de decisiones necesarias que permitan una promocién adecuada
de actitudes saludables. Caso parecido lo reportan las estadisticas del continente europeo,
pues exactamente en Espafia 57,2% de la poblacion realiza de forma habitual algin
deporte, es impresionante y un ejemplo a la vez que uno de cada tres espafioles practica
actividad fisica todos los dias. Representando un porcentaje muy alentador del 71,3% con
respecto al estado de salud. En este sentido se puede percibir que dichos sujetos mantienen
habitos saludables buenos. Por otro lado, Estados Unidos se encuentra ubicado en el 31
lugar del listado en mencion a la esperanza de vida seglin la OMS a pesar de que el uno
de los paises que mas invierte e sanidad a nivel mundial, sus habitantes tienen buen
conocimiento de habitos saludables, pero no practican, representando una problematica
ya que existe segun los estudios reportados un alto indice de obesidad con relacion a
otros paises desarrollados.

Ademas observamos que en la dimension alimentacién saludable los estudiantes
evidencian un porcentaje de 52.94% en la categoria medio, seguido de la categoria bajo
con un 26.47% y por ultimo 20.59% con la categoria alto, ante estos acontecimientos
hacemos referencia los aportes (Pampillo, Arteche, & Méndez, 2019) quienes nos
explican que la obesidad y el sobrepeso son ocasionados por las modificaciones a nivel
alimenticio, debido al consumo de alimentos con una elevada densidad energética, y poco
ejercicio fisico. Por otro lado, Cadarso, y otros (2017) tuvieron como objetivo la
identificacion del grado de adherencia a la dieta mediterranea y el ejercicio fisico, ademas

de cémo estos influyen en la calidad de vida de los estudiantes de la comunidad
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universitaria de Galicia. participantes tienen normal peso, el cual se presenta mayormente
en hombres que en mujeres. Se localizo que el 17% de las mujeres realizaban actividad
fisica y en los hombres era del 11%. La adherencia a la dieta mediterranea, era méas
aceptada por las mujeres que por los hombres. La conclusion fue que es necesario la
modificacion de los habitos hacia estilos mas saludables en donde se fomente una buena

alimentacion y el deporte.

Una situacion alarmante nos presentan Pareja, Roura, Mila, & Adot (2018) cuando
refieren que la obesidad, el sobrepeso y, en general, los malos habitos, se han
incrementado a nivel mundial en los ultimos cuarenta afios. Lo impresionante es la
presencia en nifios y adolescentes de dichas condiciones, por lo que se hace necesario una
mediacion puntual desde diferentes enfoques. En ese sentido Roman (2019),
complementa al indicar que en la actualidad, las personas fallecen debido a habitos
alimenticios negativos mas que por efectos de la desnutricion, esta afirmacion se ve
respaldada por un articulo de la revista The Lancet, en donde se indica que alrededor de
11 millones de muertes en el afio 2017 estuvieron vinculada con la nutricién
desequilibrada. Asi mismo, Mantero (2018) en su estudio tuvo como objetivo analizar las
creencias y los habitos alimenticios ademas de los riesgos de Trastornos de la conducta
alimentaria estudiantes de secundaria. Después de aplicar el debido instrumento a una
muestra de 259 alumnos. Como resultado se indica que 100 alumnos poseen de
trastornos alimenticios que se presentan cominmente en las mujeres. De igual manera se
destacan habitos alimenticios irregulares, que consumen frituras y escasa cantidad de
pescado, verdura y fruta. La conclusion fue que existe una relacion entre los trastornos
alimenticios y los habitos alimentarios irregulares. Anonymous (2020) nos indica que
una adecuada nutricidn, ejercicio fisico y un saludable peso, son elementos principales en
el bienestar de una persona. En conjunto se puede reducir el riesgo de generar problemas
graves de salud, como diabetes, enfermedades al corazon, cancer, presion alta, entre otros;
asi mismo una alimentacion saludable, ejercicio fisico constante y mantenerse en un peso

pertinente son factores razonables para mantenerse con buena salud.

La salud publica es prioritaria para el Gobierno, debido a que es necesario enfrentar
diversos elementos primordiales como son el sobrepeso, la obesidad, desnutricion y
anemia, los cuales atacan principalmente a los menores de edad como a mujeres

embarazadas, ocasionados por la ingesta de comida que posee un elevado contenido
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energético, pero con bajos niveles nutricionales, por lo que en las diferentes regiones del
pais se presentan porcentajes elevados de estos males y que son asistidos por el Minsa
por medio de guias alimentarias, las cuales tiene como objetivo crear una conciencia
saludable en las personas, especialmente las ubicadas en los departamentos de Moguegua,
Piura, Tacna, Tumbes, Lambayeque, Arequipa, Loreto, La Libertad, etc., debido a que
son consideradas como las mas afectadas. Ademas de acuerdo a la Encuesta Demogréafica
y de Salud Familiar Nacional (Endes) del afio 2018, el 60% de los peruanos que son
mayores de 15 afios tiene obesidad, esta enfermedad aqueja a las mujeres en un 63.1% y
a los hombres en un 56.8%. Asi mismo, se cree que alrededor de 240,000 nifios menores
de 5 afios, tienen sobrepeso y obesidad, y uno de cuatro adolescentes de entre 10 y 17

afios, también tienen esta enfermedad. (El Peruano, 2019)

Aparte de los habitos alimentarios negativos, el escaso ejercicio fisico se ha transformado
en causas del aumento de peso en el Pertu. D’Janira Paucar, nutricionista del Programa
Nacional “A Comer Pescado” del Ministerio de la Produccion, en el Dia Mundial de la
Actividad Fisica, relata que las personas efectian cada vez menos actividad fisica
motivado por variaciones del estilo de vida, como el aumento del sedentarismo a través
de jornadas laborales y de casa. A esto se le afiade la deficiencia de espacios libres y el
poco tiempo libre. De acuerdo a la OMS, la falta de actividad fisica se ha transformado
el cuarto elemento de riesgo de mortalidad a nivel mundial y es la causante del 27% de
casos de diabetes. En el caso del Perd, alrededor de un 50% de las personas tienen

obesidad, de acuerdo a la informacion del Minsa. (Anénimo, 2018)

De igual manera (Valdarrago & Sihomara, 2017) analizan la relacién de los habitos
alimentarios y el estado nutricional de los alumnos en el colegio Alfred Nobel del distrito
de Vitarte, de mayo-agosto, 2017. La poblacion fue de 209 estudiantes, entre 13 y 17
afios. Las conclusiones indicaban que se ubicaba un porcentaje superior de adolescentes
con habitos de alimentacion saludable. Respecto al estado nutricional, el porcentaje se
ubicé en un grado normal, encontrdndose obesidad. Investigaciones similares nos
presentan Torres, Trujillo, Urquiza, Salazar, & Taype (2016) cuyos resultados nos
explican los estudiantes omitian el desayuno, y consumian comidas chatarras y gaseosas.
La conclusion indicaba que el consumo de este tipo de comidas era superior en estudiantes
de afios superiores siendo necesario la promocion de una conciencia alimenticia. Por otro

lado, Ruiz ( 2016) sefiala que la prevalencia de una mala nutricion en los adolescentes de
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Cueta se ubica en un 40%, mientras que el infrapeso y el sobrepeso se localizan por
encima del promedio a nivel nacional. Estos dos ultimos elementos son los puntos criticos
que llegan afectar a la poblacién y sobre los cuales es necesario actuar. La calidad de la
dieta es deficiente debido a la ingesta de azUcares refinados y productos embutidos. La
actividad fisica no es la méas apropiada, debido a que disminuye con la edad de las

personas con llevando al sedentarismo.

Otra recomendacion la refieren Morales, Guitiérrez, & Bernui (2017) La ingesta de
verduras y frutas son primordiales para obtener una dieta nutritiva. EI consumo de comida
no casera produce la presencia de azucar y grasa excesiva en estas personas, de igual
manera la velocidad con la que consumen influye notablemente en la obesidad. Por otro
lado, Marqueta, Ramiro, Rodriguez, Enjuto, & Juarez( 2016) tienen como objetivo
estudiar los habitos de alimentacion y actividad fisica vinculada con la obesidad y el
sobrepeso de la poblacion espafiola en el afio 2012. Como conclusion, la poblacién
analizada ejecuta poco ejercicio fisico en sus tiempos de ocio. La relacién entre los

habitos alimenticios y el sobrepeso no es clara.

Barriguete, y otros (2017) El objetivo de la investigacion fue indicar los comportamientos
alimenticios y de estilo de vida en adolescentes de la Ciudad de México, y de Michoacan,
a los cuales se les aplico una encuesta a 956 adolescentes denominada como Health
Behaviour in School-aged Children (HBSC). Como resultados el 94.2% de los
participantes mostraron un consumo de gaseosas excesivo en comparacion con los de
Michoacan (91,44%). Los adolescentes manifiestan un déficit en el consumo de verduras
de 10.3% para México y 16.00% para Michoacan, en el consumo de frutas es de 16.3%
para los de México y 14.86% para los de Michoacan. Se localizd un elevado porcentaje
de participantes que efectuaban actividades sedentarias en el dia. Como conclusion un
deficiente ejercicio fisico, la escasa ingesta de verduras y frutas, ademas del elevado

consumo de gaseosas promueven un elevado riesgo de sobrepeso.

Lujan & Neciosup (2016) El objetivo del estudio fue establecer la relacion entre los estilos
de vida y el estado nutricional del adolescente. El estado nutricional era normal en un
65.4%, solo un 13.6% tenian sobrepeso y el 0.4% padecia de obesidad. La conclusion fue
gue no existia una asociacion significativa entre ambas variables de los estudiantes de la

LE. “José Domingo Atoche” del distrito de Patapo. Asi mismo Mantero (2018) en su
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estudio tuvo como objetivo analizar las creencias y los habitos alimenticios ademas de
los riesgos de Trastornos de la Conducta Alimentaria estudiantes de secundaria. Después
de aplicar el debido instrumento a una muestra de 259 alumnos. Como resultado se indica
que 100 alumnos poseen de trastornos alimenticios que se presentan comdnmente en las
mujeres. De igual manera se destacan habitos alimenticios irregulares, que consumen
frituras y escasa cantidad de pescado, verdura y fruta. La conclusion fue que existe una

relacion entre los trastornos alimenticios y los habitos alimentarios irregulares.

Ahora veamos el nivel de la variable actividad fisica de los estudiantes de la investigacion
antes mencionada, por cuanto se presenta la categoria medio con un 100%, por lo que
existe una problematica en la dimension. Se trabajaron tres dimensiones intensidad, con
un 70.59 % en la categoria bajo, ademas en la dimension duracién con un 70.59% en la
categoria bajo, también se midié la dimension frecuencia con la que realizan las
actividades fisicas teniendo como resultados un 67.65% en la categoria bajo y finalmente
tenemos la dimension actividades fisicas teniendo como resultados 91.18 que, si realizan
actividades, pero se encuentran en un nivel medio. Ante estos hallazgos encontrados la
actividad fisica de acuerdo a la ONU (2019), la sefiala como un movimiento del cuerpo
que es efectuado por los musculos esqueléticos utilizando energia. Estos movimientos
abarcan realizar actividades como jugar, trabajar, tareas de casa, actividades de ocio, entre
otros. Es necesario resaltar que la actividad fisica no es ejercicio, debido a que este Ultimo
es considerado como un subgrupo de la primera, dado a que se encuentra estructurado, es
repetitivo y posee como propoésito mejorar los elementos del estado fisico. Asi mismo
Fernandez, Suérez, Feu, & Suarez, (2019) Tuvo como objetivo determinar el nivel de
actividad fisica de los estudiantes de nivel primario y secundario, por lo que se establecio
un cuestionario aplicado a 1093 alumnos, El resultado obtenido fue que los escolares
destinaban escasas horas para el ejercicio fisico fuera del colegio. Ademas, se encontrd
que los estudiantes que de entre 11-12 afios, efectuaban una menor actividad fisica en

comparacion de los que tenian méas de 13 afios.

De acuerdo con (Sanchez, 2019), relata que la poblacion lo asumido como algo normal el
tener dolores o enfermarnos, no tener energias durante el dia, sentirse fatigados entre otras
condiciones, pero esto no tiene nada de normal, por lo que debe de tomarse las

precauciones del caso.

32



Asi mismo Fernandez, Suarez, Feu, & Suarez (2019) Tuvo como objetivo determinar el
nivel de actividad fisica de los estudiantes de nivel primario y secundario, por lo que se
establecié un cuestionario aplicado a 1093 alumnos, El resultado obtenido fue que los
escolares destinaban escasas horas para el ejercicio fisico fuera del colegio. Ademas, se
encontré que los estudiantes que de entre 11-12 afios, efectuaban una menor actividad
fisica en comparacion de los que tenian mas de 13 afios. Alfaro, Vazquez, Fierro,
Rodriguez, & Mufioz (2016) sefiala que el ejercicio fisico en la época de la infancia, como
en la adolescencia, ocasiona diversos beneficios como sentimientos de desarrollo propio
y bienestar psicolégico. A medida que las personas crecen, se involucran en mayor
cantidad de horas al estudio como a la diversion, llegando incluso a abandonar los
deportes. Por otro parte, un disminuido nivel socioeconémico se vincula con una escasa

actividad fisica, debido al desconocimiento de los beneficios que produce.

De igual manera el pais de Antigua y Barbuda posee el 80% de su poblacion sedentaria,
esto es ocasionado por la inexistencia de plazas en donde se pueda realizar ejercicio fisico,
escases de profesionales en materias de educacion fisica, ambientes educativos con
comidas chatarra y elevados niveles de criminalidad, los cuales producen que no se
presenten entornos seguros para la actividad fisica. Otro elemento influyente son las
pantallas, debido a que las personas, especialmente los nifios, pasan alrededor de tres
horas frente a una, en las cuales muchas veces muestran imagenes de productos
ultraprocesados para que sean consumidos por ellos. Asi mismo, los adolescentes de
Latinoamérica y el Caribe poseen niveles elevados de inactividad que son superiores al
promedio mundial. Se sefiala que un 84,3% de estos no ejecutan ninguna actividad fisica,
en donde las chicas poseen el 88,9% y en los hombres es del 79,9%. En otros paises,
como Costa Rica, posee un 82% de adolescentes inactivos, mientras que Venezuela, que
se localiza en el puesto 139, cierra la tabla con un 88,8%. (Infobae, 2019), indica que
Argentina posee la segunda tasa mas elevada de obesidad en nifios menores de 5 afios a
nivel de América Latina y el Caribe con un 9,9%.

Lopez (2019) relata que las ineficientes actividades de alimentacion matan a 11 millones
de personas a nivel mundial, esto de acuerdo a un estudio publicado en la revista cientifica
The Lancet. El Per0 participoé de este estudio, dando como resultado que es un pais
latinoamericano con una menor cantidad de muertes por esta causa, segun sefialo Mirko

Lazaro, nutricionista del Centro Nacional de Alimentacién y Nutricion de la Instituto
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Nacional de Salud (INS). Asi mismo, la ubicacién del Peru en el ranking, no muestra el
consumo insano de la persona promedio en donde se manifiesta que los peruanos no

consumen la cantidad necesaria de vegetales, frutas, cereales, frutos secos, entre otros

Caballero, Rojas Sanchez, Zoraya, & Gamboa Delgado (2015) Indican que en una
investigacion efectuada en alumnos universitarios de Colombia se obtuvo que el 50.56%
de ellos realiza escasa actividad fisica. Como resultados se detectd una relacion
significativa del indice de Masa Corporal y el ejercicio fisico, ademéas se localiz6 una
asociacion con el porcentaje de grasa total corporal y el sedentarismo. Esto se puede
detallar debido a que utilizé el IMC como elemento de valoracion de la composicion
corporal, sin embargo, éste no muestra diferencia entre el peso vinculado con el musculo

y el peso relacionado con la grasa.

Finalmente para responder al objetivo general el cual consistié en determinar la relacién
entre actividad fisica y habitos saludables se pudo encontrar la existencia de una
correlacion alta y directa ya que es igual a 0.881y esta muy cerca de 1; por lo tanto es
significativa, puesto que el Sig. (Bilateral) es menor que 0,05.Caso contrario lo explican
Lujan & Neciosup (2016) donde demuestran en su trabajo de investigacion que no existe

asociacion entre los estilos de vida y el estado nutricional del adolescente.
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V. CONCLUSIONES

1. Se determino el nivel de Habitos saludables en estudiantes de cuarto grado de
secundaria, Institucion Educativa N° 10163 Jorge Basadre, Morrope en donde la
categoria bajo con un porcentaje de 100%, por lo que existe una problematica en esta

variable.

2. Se identifico el nivel de actividad fisica en estudiantes de cuarto grado de secundaria,
Institucion Educativa N° 10163 Jorge Basadre, Mdrrope en donde la categoria medio

con un 100%, por lo que existe una problematica en la dimension.

3. Se establecio la relacion de habitos saludables y actividad fisica en estudiantes de
cuarto grado de secundaria, Institucion Educativa N° 10163 Jorge Basadre, Morrope
la correlacion de Pearson es: Alta y directa ya que es igual a 0.881y estd muy cerca de

1; por lo tanto, es significativa, puesto que el Sig. (Bilateral) es menor que 0,05.
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VI.

RECOMENDACIONES

Al Director de la Institucion Educativa incluir en su plan anual de trabajo proyectos
de gestion de una vida saludable vincularlo con areas de educacion fisica, Ciencia
y tecnologia, tutoria a fin. Todo este proyecto debe estar contemplado e diferentes
actividades tales como charlas, campafias de salud a fin de generar actitudes
saludables son bienestar de la salud individual y colectiva. También se recomienda
gestionar junto con el establecimiento de salud campafas medicas donde se evalue

al estudiante su peso, talla, hemoglobina.

A los coordinadores de las areas de ciencia y tecnologia, educacién fisica, personal
social incluir en sus programaciones de clase actividades académicas que
promuevan la puesta en practica de habitos saludables donde participen toda la
comunidad educativa y se genere un empoderamiento de actitudes positivas con
relacion a las actividades fisicas, un adecuado descanso, alimentacion de manera

saludable.

A los docentes del area de educacion fisica gestionar encuentros deportivos donde

se puedan hacer participes de las diferentes disciplinas deportivas.
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ANEXOS

Matriz de consistencia

FORMULACION DEL HIPOTESIS OBJETIVOS VARIABLES MARCO TEORICO DIMENSIONES METODOS
PROBLEMA
Obijetivo General: Disefio:
Determinar la relacién . . No Expe.rlmental
Hipétesis alterna: | onire habitos saludables y Definicion Actividad fisica Correlacional
Existe una relacion | sctividad  fisica  en | Variable 1:
significativa entre | estudiantes de cuarto grado | Habitos saludables Objetivos Alimentacion balanceada | Poblacién y muestra:
habitos  saludables Yy | de secundaria, Institucion
actividad ~ fisica  en | Educativa N° 10163 Jorge Enfoques Tranquilidad emocional La unidad de analisis esta
estudiantes de cuarto | Basadre Grohman, compuesta  por 34
grado de secundaria, | Morrope Calidad de descanso alumnos de nivel
¢Cual es la relacion entre | Institucion Educativa N° | Opjetivos Especificos: secundario de la
los hébitos saludables y | 10163 Jorge Basadre Di . . Institucién Educativa N°
L . ) iagnosticar el nivel de . .
actividad ~ fisica  en | Grohman, Mdrrope. habitos  saludables en | Variable2: Definicion 10163 Jorge Basadre
estudiantes de cuarto estudiantes de cuarto grado Actividad fisica Grohman, Mdrrope
grado de secundaria, de secundaria, Institucion Objetivos
institucion educativa N° Educativa N° 10163 Jorge Actividades cotidianas Técnica:
10163 Jorge Basadre | Hipdtesis nula: No | Basadre Grohman, Enfoques Frecuencia Encuesta
Grohman, Moérrope? existe relacion entre | Morrope. Intensidad Observacion
hét?it_os salu,dailbles M *Evaluar el nivel de
actividad  fisica  en actividad  fisica  que Instrumento:
estudiantes  de  cuarto presentan los estudiantes
grado de secundaria, | ge cuarto grado de Lista de cotejo
Institucion Educativa N° | secundaria, Institucion Cuestionario
10163 Jorge Basadre | Educativa N° 10163 Jorge
Grohman, Mérrope. Basadre Grohman,
Moérrope.
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Instrumento de medicion de la variable

CUESTIONARIO DE NIVEL DE ACTIVIDAD FiSICA

Fecha: _ / /20 Edad: ___ afios Sexo: F () M ()
Nosotros estamos interesados en conocer qué nivel de actividad fisica los adolescentes
realizan como parte de su dia a dia. Sus respuestas nos ayudaran a entender que tan activos
son los adolescentes. Las preguntas estan relacionadas al tiempo que tu ocupas realizando
actividad fisica en una semana Las preguntas incluyen las actividades que tu realizas en
el colegio, para ir de un lugar a otro, por realizar, por deporte, por ejercicio 0 como parte
de tus actividades en casa o en un club, academia. Sus respuestas son MUY

IMPORTANTES. Por favor responde cada pregunta. Gracias por tu participacion.

Para responder las preguntas recuerda que: Actividades fisicas VIGOROSAS son
aquellas que necesitan de un gran esfuerzo fisico y que te hacen respirar MUCHO maés
fuerte que lo normal. Las actividades fisicas MODERADAS son aquellas que necesitan

de algun esfuerzo fisico y que te hacen respirar UN POCO mas fuerte que lo normal.
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1;Realizas ta algun tipo de actividad
fisica por lo general durante la semana?
Un deporte en especifico

Trabajar  (mecénica,  construccion,
cosecha)

Algun tipo de ejercicio (caminata,
paseos, juegos recreativos)

Recreacion pasiva (juego de mesa)
asistir academia de idiomas

Ninguna

2.- (COomo acostumbras tu a ocupar tu
tiempo libre (fuera del horario escolar)?
a) En ninguna actividad

b) Mirando television

c) Artes, pintura, trabajos manuales,
academias de reforzamiento o idiomas
d) Actividades de ejercicio moderadas
como caminar en el parque, paseo en
bicicleta

e) Deportes vigorosos como el futbol,
basket, o actividades en mecénica,
construccion.

3. ¢Realizas tu alguna actividad fisica
durante el receso (recreo escolar)?

a) Préactica de deportes como futbol,
voley, basket

b) Juegos recreativos (pesca, escondidas)
c) Actividades como pintura, mdsica,
costura

d) Ninguna actividad

4. En los meses de vacaciones, ¢tu
realizas actividad fisica?

a) Ninguna

b) Solo a veces

¢) A menudo

5. ¢Cuéntos dias por semana tu realizas
actividad fisica?

a) Ninguno

b)203

c)4o05d)Masde5

6. En los dias que tu realizas actividad
fisica ¢cuanto tiempo (minutos) total
ocupas por dia?

a) Menos de 10 minutos

b) De 10 a 30 minutos

c) De 30 a 40 minutos

d) Mas de 40 minutos

7. ¢Cuantos dias/semana tu realizas
actividad fisica vigorosa?

a) Ninguna

b)203

c)405

d) Méas de 5

8. ¢Cuantos minutos/dia tu realizas
actividad fisica vigorosa?

a) Menos de 10 minutos

b) De 10 a 30 minutos

c) De 30 a 40 minutos

d) Mas de 40 minutos

9. ¢(Cuantos dias/semana tu realizas
actividad fisica moderada?

a) Ninguna

b)203

c)405

d) Més de 5
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10 ¢Cuantos minutos/dia ta realizas
actividad fisica moderada?

a) Menos de 10 minutos

b) De 10 a 30 minutos

c) De 30 a 40 minutos

d) Mas de 40 minutos

11 (Tu acostumbras ir de la casa al
colegio en?

a) Movilidad particular

b) Transporte urbano

c) A pie

53



LISTA DE COTEJO DE HABITOS SALUDABLES

Fecha:__ / /20__ Edad: afios Sexo: F () M ()

El siguiente instrumento llamado lista de Cotejo tiene como objetivo saber qué tan saludables son tus

practicas cotidianas. Para responder, frente a cada pregunta, marca con un aspa sobre la casilla Si o

No, segln tu eleccion. Responde todas las preguntas.

N° PREGUNTA Si NO
1 | Como al menos 2 porciones de fruta al dia

2 | Como al menos una porcion de ensalada al dia

3 | Como comida integral

4 | Mantengo un horario regular de comidas

5 | Bebo de 4 a 8 vasos de agua al dia

6 | Evaclo una vez al dia

7 | Duermo regularmente 7 horas diarias

8 | Me relajoy descanso 1 dia a la semana

9 | Me tomo las cosas con calmay cada una con su debida proporcion
10 | Practico algun deporte todas las semanas

11 | Respiro profundamente varias veces al dia

12 | Como carnes rojas mas de 4 veces por semana

13 | Como pasteles, postres y dulces a diario

14 | Como embutidos, tocino y margarinas

15 | Tengo exceso de peso

16 | Me salto comidas o como en horarios irregulares

17 | Trasnocho con frecuencia

18 | Trabajo horas extras

19 | Fumo cigarrillos

20 | Consumo bhebidas alcoholicas todas las semanas

21 | Tomo mas de tres tazas de café al dia

22 | Me irrito con frecuencia cuando las cosas no salen como creo que debe ser

Muchas gracias
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Constancia de aplicacion de instrumento

- LE. PRIMARIA Y SECUNDARIA N* 10163 £
“JORGE BASADRE GROHMANN" .17 .
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