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RESUMEN

El presente trabajo de indagacion, titulado: bienestar psicoldgico y actividad fisica
de los estudiantes de una institucion educativa publica de Comas, 2022. Tuvo como
objetivo general establecer la relacion entre la bienestar psicologico y actividad
fisica de los estudiantes de una institucion educativa publica de Comas, 2022. El
tipo de indagacién fue basica de naturaleza cuantitativa, disefio no experimental,
correlacional y transversal, método hipotético deductivo. poblacion total constituida
por 120 estudiantes. Se aplicé la técnica de la encuesta, siendo dos cuestionarios
los instrumentos, tipo Likert. Luego del analisis e interpretacion de resultados,
segun la correlacién de Rho de Spearman. Se llega a la siguiente conclusion: La
actividad fisica se relaciona significativamente con el bienestar psicolégico de los
estudiantes de una Institucion Educativa de Comas, 2022, obteniendo Rho de
Spearman = 0.573 y p < 0.05. Estableciéndose que a mayor actividad fisica mayor

bienestar psicolégico o menor actividad fisica, menor bienestar psicolégico.

Palabras clave: Actividad fisica, bienestar psicoldgico, relaciones

positivas, crecimiento personal.

vii



ABSTRACT

The present investigation work, entitled: Psychological well-being and physical
activity of the students of a public educational institution of Comas, 2022. Its general
objective was to establish the relationship between physical activity and
psychological well-being of the students of a public educational institution of Comas,
2022.

The type of inquiry was basic, quantitative in nature, non-experimental, correlational,
and cross-sectional design, hypothetical-deductive method. total population
consisting of 120 students. The survey technique was applied, with two Likert-type
questionnaires being the instruments. After analysis and interpretation of results,
according to Spearman's Rho connection. The following conclusion is reached:
Relational physical activity is significantly related to the psychological well-being of
the students of an Educational Institution in Comas, 2022, obtaining Spearman's
Rho = 0.573 and p < 0.05. Establishing that the greater the physical activity, the
greater the psychological well-being or the less physical activity, the less

psychological well-being.

Keywords: Physical activity, psychological well-being, positive relationships,

personal growth
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I. INTRODUCCION

El aislamiento social enfatizado por la pandemia, entre otras medidas tomadas por
los gobiernos, han ocasionado un gran impacto sin precedentes en todos los
ambitos provocando cambios en las personas de diferentes edades y género,
afectando asi su salud mental y asimismo su salud fisica (Unesco, 2020). En
relacion con esto, cifras internacionales representaron que en el primer afo de
pandemia se registr6 un incremento de casos en correlacidon a los trastornos
mentales. La Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2020), encontraron registros
de valores de mas de 19% en cuestion de casos incidentes de depresion, ansiedad
y derivados. Por lo que se reconoce en la actualidad que la actividad fisica
disminuyo debido al cierre de lugares destinados a su practica, lo cual repercutio
negativamente en el bienestar mental y fisico de quienes siempre estuvieron
desarrollando dichas actividades, principalmente porque se reportd un aumento en
el consumo de alimentos. Fue en este contexto a nivel global, que, segun la OMS,
manifestd6 que el sedentarismo y la inactividad fisica se incremento
considerablemente por el encierro, trayendo la predisposicion a desarrollar diversas
enfermedades.

Las secuelas a nivel psicolégico dejadas por la reciente pandemia, sobre
todo en los menores de edad quienes sufrieron un incremento de la prevalencia de
enfermedades, como el estrés, ansiedad o depresion, en contraste con aquellos
que no ha estado aislados, han sido notorias (Gutiérrez y Gonzales, 2021). El 30%
de estos nifos desarrollaran posteriormente estrés post traumatico debido al estilo
de vida caracterizado por sintomas persistentes de estrés y miedo, evitacion,
conmocion, arrebatos de ira, pensamientos negativos y falta de control emocional
(Broche et al., 2021). Las Naciones Unidas ha liderado acciones, de manera que
los ciudadanos puedan desarrollar ejercicios, a pesar de la inmovilizacién vy
limitaciones en situacién de emergencia sanitaria. Previo a la fatal diseminacion
viral en la ultima pandemia, en los paises de Latinoamérica, registré escasas bajas
de actividad fisica, lo que evidencia una disminucion en cifras de 54%, segun el
Observatorio Mundial de la Actividad Fisica (UN, 2021). Asimismo, aquellos que
recurrian a la actividad se demostré6 que eran principalmente motivadas por

necesidades a cubrir, como la de concluir estudios, actividades laborales, pero no



especificamente con conciencia de mantenerse saludables y con energia, no se
consideraba como ejercicio estratégico para la buena salud.

Por otro lado, jévenes entre 13 a 29 afos de 9 paises de la region, se
encuentra que alrededor del 46% manifesté no encontrarse lo suficientemente
motivado para realizar las actividades que habitualmente le gustaba realizar.
Ademas, el 43% de mujeres y el 31% de varones encuestados en el informe
manifesté haber tenido una visién pesimista sobre su futuro (UNICEF, 2021). De
igual manera la OMS y la OPS, manifestaron que ciertos trastornos psicologicos
afectan la aparicion de enfermedades generando trastornos neurolégicos o la
inclinacién al consumo de sustancias. Por ello, se puso en marcha un plan de accion
destinado a orientar a diferentes paises alrededor del mundo sobre estrategias o
alternativas que los gobiernos pueden gestionar para que al ano 2030 se logren
disminuir las estadisticas que presentan los adolescentes y adultos en cuanto a la
inactividad fisica (PAHO, 2020).

En Peru, Bernaola (2020) menciond que como causa del distanciamiento
social y la cuarentena obligatoria, trajo consigo la aparicion de enfermedades
mentales que terminan afectando y comprometiendo el bienestar psicolégico de las
personas, esto se evidencia a través de los niveles de ansiedad y depresion,
registrandose 156 mil y 77 mil casos respectivamente. En la Encuesta Demografica
y de Salud Familiar (ENDES) 2021 del Minsa, los adolescentes el 62.7 % de mas
de 15 afos tiene exceso de peso en el pais, siendo las mujeres con mayores
prevalencias de 65.6 % ante los hombres con 59.5 % por lo que se deduce la falta
de actividades fisicas y alimentacion balanceada. Es por la razén mencionada
previamente que el gobierno puso un fundamental énfasis en el crecimiento de
campanas relacionadas con la actividad fisica en las personas (MINSA, 2021).

En las actividades fisicas y el bienestar psicolégico, se ha encontrado que el
llevar un modo de vida activo, incluyéndose el realizar ejercicios fisicos y el llevar
una alimentacion y dieta saludable, contribuye a altos niveles de bienestar
psicolégico en las personas, lo cual influye en la satisfaccién que ellos tienen con
la vida, optimizando su desenvolvimiento a nivel personal y social (Balaguer et al.,
2008; Leodn et al., 2013; Coppari et al., 2012). El no ejecutar actividades fisicas,
repercute en la salud mental, ya que ocasiona el surgimiento de trastornos:

insomnio, depresion y ansiedad, relacionados al deterioro del sistema y del



bienestar psicologico. En funcion con esto, los estudiantes tuvieron la libertad del
uso prolongado de Tics siendo un factor fundamental para la poca actividad fisica,
porque a diario los estudiantes dedican a actividades sedentarias para satisfacer
necesidades cognitivas. Ademas, al llegar a casa vuelven a sentarse para hacer los
deberes, y luego ven la televisién o diferentes dispositivos electronicos, y esta
inaccidn fisica afecta su salud corporal y mental.

Por todo lo mencionado anteriormente se plantea como problemas: ¢ Cual
es la correlacion de la actividad fisica y el bienestar psicolégico en los alumnos?
Ademas, las preguntas especificas: ¢ Cual es la relacion entre la actividad fisica y
la auto aceptacion, las relaciones positivas, la autonomia, el manejo de ambiente,
el propdsito de vida y el crecimiento personal en los alumnos?

El trabajo de investigacion se justifica a nivel tedrico, puesto que se espera
conocer la relacidon entre variables con pocos estudios realizados en el Peru, sobre
todo con la poblacién a la cual se enfoca, permitiendo determinar la correlacion
existente entre las variables actividad fisica y bienestar psicoldgico. Es relevante
de forma metodolégica dado su contribucién con instrumentos validados que
posibilitaran analizar a las variables y sus dimensiones. En cuanto, a la justificacion
practica, se beneficia a la comunidad estudiantil dado que los resultados posibilitan
recomendaciones, por lo que es muy importante conocer el diagnostico del
problema para tomar medidas correctivas en las directrices pedagodgicas que
buscan mejorar el bienestar mental de los estudiantes a fin de mantener una salud
optima.

Por tal motivo, el objetivo general es establecer la relacion de la actividad
fisica y el bienestar psicolégico de los alumnos. Asi como los objetivos especificos
fueron: Determinar la actividad fisica la autoaceptacion, el dominio del entorno, las
relaciones positivas con otras personas, el crecimiento personal, la autonomia y el
propésito en la vida del bienestar psicologico de los estudiantes. La hipétesis
general: La actividad fisica se relaciona en el bienestar mental de los escolares.
Tomando como hipoétesis especificas: Existe correlacion significativa de la actividad
fisica y la autoaceptacion, el dominio del entorno, las relaciones positivas con otras
personas, el crecimiento personal, la autonomia y el propdsito en la vida del

bienestar psicolégico de los estudiantes.



Il. MARCO TEORICO

Posteriormente se presenta documentacidn y hallazgos previos en base a la
revision de literatura a nivel nacional: Carredn (2021) investigd con la meta de la de
establecer la conexion entre el bienestar y las actividades corporales biofisicas en
estudiantes del 2° grado del Cusco, en el cual participaron ciento veinte alumnos
de 12 a 13 afos de edad, se utilizé el método correlacional y descriptivo para tomar
conciencia del bienestar psicolégico que logra el adolescente con el gjercicio de la
actividad fisica. Demostrando que si puede existir una correlacién entre las
variables.

Martinez (2021) buscé identificar la correlacion entre la actividad corporal y
la fisica en estudiantes de una organizacién educativa de San Antonio de
Huamanga. Para ello, se utilizé un tipo de observacién aplicada, con un disefio no-
experimental de correlacion. En las evaluaciones participaron 64 estudiantes,
resultado calculado mediante un muestreo no probabilistico. Llegando a la
conclusién que el interés fisico esta drasticamente relacionado con la autoestima
de los alumnos.

Lépez (2018) ejecutd un estudio cuyo objetivo fue establecer la correlacidon
de las actividades fisicas deportiva y el bienestar psicologico en alumnos. Para ello,
la metodologia del estudio fue no-experimental, con alcance correlacional y
transaccional. Asimismo, la poblacion de 132 alumnos, donde se utilizaron dos
cuestionarios para recoger datos e informacion. Los resultados arrojaron relacidon
significativa y positiva entre ambos constructos implicando que, frente a altos
niveles de actividades fisicas, mas altos seran los niveles de bienestar psicoldgico
encontrado en los alumnos.

Cabello (2018) determind la relacion entre la calidad de vida y actividad fisica
presentes en alumnos de primaria. Asi, se empled un estudio que conté con un
disefio no-experimental transeccional y de correlacion, ademas de tipo basico. Los

resultados determinaron que ambas variables presentan una relacion positiva, es



decir a mayor actividad fisica presente en los estudiantes, mayor sera la calidad de
vida que posean.

Campojé (2018) determind la relacion de las actividades fisicas y el
desempeno académico en estudiantes de secundaria. La investigacion se llevo a
cabo mediante un estudio basico de enfoque cuantitativo. Se centré en establecer
correlaciones descriptivas, utilizando un disefio transversal no experimental. Al
analizar los datos recopilados a partir de los instrumentos entregados, se observo
un resultado de Rho=,437** indicando la existencia de una relacion moderada
relacion, con p = 0.000, sefialando la correlacion de las actividades fisicas y el
rendimiento académico en los alumnos.

Por otro lado, en base a los antecedentes internacionales investigados:
Guisela (2022) comparé el bienestar psicoldgico, funcionamiento familiar e indices
de masa del cuerpo en estudiantes pertenecientes a tres niveles sociales. El estudio
realizado fue del tipo cuantitativo, transversal y correlacional, para ello se us6 dos
escalas, la primera fue la escala de relaciones intrafamiliares (ERI), la escala de BP
de Ryff (1995) con indices de masa corporal (IMC). Las conclusiones revelaron la
asociacion existente entre las correlaciones interfamiliares y el bienestar
psicologico también entre el Bienestar psicologico e indices de masa corporal, pero
no entre la escala de relaciones familiares y el indice de masa. Lo que se puede
decir que los participantes que tienen obesidad demostraron tener un bienestar
psicolégico

Romero et al. (2022) evaluaron la relaciéon de la ejecucion del programa
sobre actividad fisica en los propdsitos de vida en el tiempo de confinamiento.
Ademas, la muestra fue de 360 alumnos de nivel superior, distribuidos en grupos
control y experimental. La duracion del programa fue de 11 semanas, los resultados
mostraron de las actividades fisicas influyen de forma en el propdsito de vida de los
estudiantes, asimismo, fue fundamental las practicas de actividades fisicas para el
afrontamiento del aislamiento obligatorio en el hogar.

Fouilloux et al. (2021) buscaron identificar la correlacion con las actividades
fisicas y aspectos optimos de salud mental en estudiantes. Este fue un estudio
correlacional y transversal, cuya muestra estuvo constituida por 190 alumnos. Para
la finalidad del estudio se aplicé una serie de pruebas en relacién a la salud mental

y para el ejercicio fisico se utilizé el IPAQ. Encontrando una asociacién significativa



entre los niveles de actividad fisica de los estudiantes, su satisfaccion con la vida y
sus habilidades de resiliencia. Demostrando que las actividades fisicas poseen una
relacion altamente arraigada con aspectos favorables para la salud mental.

Maugen et al. (2020) investigaron la relacién existente entre dos variables
actividad fisica y salud psicolégico, esto durante el tiempo que duro el
confinamiento por la Covid 19. Con enfoque cuantitativo, de tipo sustantivo y
presentd una muestra de 2524 personas. Como resultado, se concluye que los
participantes demostraron con 23.06% tenian baja actividad, y el 41.76% con alta
actividad que realizaban actividad fisica de forma semanal se encontraban
asociada al bienestar psicoldgico en el confinamiento. El estudio concluye que hay
correlacion positiva y significativa mas alta en las mujeres, comparado con los de
género masculino.

Lépez et al. (2020) tuvo como fin demostrar la relacion de las actividades
fisicas y autoestima utilizo la muestra de 90 estudiantes entre 14 y 17 afios. Optd
por un enfoque cuantitativo en funcion de un disefio no experimental, transversal
con un alcance descriptivo. Concluyendo que el 50% de alumnos presentd niveles
inferiores de autoestima, atribuyendo a la falta de actividad fisica; un aumento de
las practicas de actividades fisicas generando un incremento de su autoestima.

Godmez y Fernandez (2020) investigaron con el fin de identificar la correlacion
de las practicas de actividades fisicas y personal saludable. La muestra de 56
empleados de hombres y mujeres, en los cuales se empleo el cuestionario (IPAQ)
y el cuestionario del personal saludable. Concluyéndose que aquellos participantes
que realizaban actividad fisica en niveles considerados como moderado y alto
presentan altos valores significativos en cuanto a las emociones positivas
presentadas.

La teoria de la variable actividad fisica, consiste en los movimientos
corporales ocurridos por el uso de la masa muscular esquelética, con el
consiguiente consumo de energia eléctrica. Las actividades fisicas se refieren a
todo movimiento, incluyendo el tiempo de diversion, para transportarse a lugares
positivos o parte de las labores de las personas. La actividad fisica, tanto ligera
como excesiva, mejorando la forma fisica (OMS, 2020). Las actividades fisicas se
han considerado como la mejora de la salud durante décadas, y las autoridades

sanitarias aconsejan que las actividades fisicas deben ser parte de la vida diaria



durante toda la vida. La mayoria de la poblacion activa adulta pasa gran parte de
su tiempo en el trabajo, y los cambios generales en los entornos laborales han
aumentado el tiempo dedicado al trabajo sedentario (Church et al., 2011).

Las actividades fisicas regulan y promueve la salud fisica e intelectual.
Siendo util para estudiantes de diversas edades y habilidades, y siempre se puede
comenzar a ser mas enérgico pero no sedentario para mejorar su salud. Sin
embargo, actualmente el 81% de los adolescentes (2) y el 27,5% de personas
mayores (3) no alcanzando los rangos de actividades corporal avalados por la OMS
(2022), lo que no repercute de manera mas efectiva en las personas en algun
momento de su existencia y sus familias, sino en la salud. ofrendas y a la sociedad
en su conjunto.

Sobre el tiempo que se sugiere de actividad fisica para los estudiantes se
establece que, aunque existe evidencia de una correlacion de respuesta entre las
actividades fisicas y los resultados de salud durante la nifiez y la adolescencia,
actualmente la evidencia es insuficiente para determinar una dosis 6ptima de
actividad fisica. Muchos de los beneficios para la salud se observan con un
promedio de 60 minutos por dia de actividades fisicas moderadas a vigorosas. Sin
embargo, mas alla de 60 min/dia parece ser incluso mejor para resultados de salud
especificos, como la reduccion de la adiposidad (Di Pietro et al., 2020).

Los beneficios de la actividad fisica son promover una sociedad mas activa
fisicamente beneficia nuestro bienestar colectivo fisico y mental; sin embargo, la
influencia del ejercicio y el deporte en la construccién de capital social entre
diferentes comunidades no ha sido estudiada de manera rigurosa. De hecho, los
esfuerzos del deporte permiten desarrollar y la paz, que utilizan las actividades
fisicas, el deporte y la programacion basada en juegos para abordar iniciativas
especificas de desarrollo y paz para empoderar a las personas y las comunidades
(Bailey et al., 2012). La actividad fisica es efectiva para reducir las tasas de
hospitalizacion por enfermedades virales respiratorias, debido a los impactos
beneficiosos del ejercicio en el sistema inmunolégico. El resultado preliminar indica
que el ejercicio en el hogar puede ser un componente esencial en las futuras
recomendaciones de actividad fisica dada la actual pandemia y la necesidad de
distanciamiento social. Estos ejercicios fisicos en el hogar pueden regularse y

controlarse facilmente mediante contadores de pasos y rastreadores de actividad,



lo que permite a las personas controlar los problemas de salud que se benefician
del ejercicio fisico (Seidu et al., 2021). Definitivamente, las actividades fisicas
presentan beneficios en la salud fisica y mental (Warburton & Bredin, 2017).

El ejercicio proporciona un claro beneficio para la salud, que sirve en la
prevencion primaria y secundaria de estos procesos patoldgicos (siendo el mas
importante la reduccion de enfermedades cardiovasculares y muerte prematura).
Los mecanismos fisiologicos para tal beneficio ocurren tanto a nivel celular como
multisistémico. Periodos prolongados de estar sentado en el trabajo o en el tiempo
libre tienen efectos adversos para la salud, independientemente del ejercicio
realizado antes o después. Casi cualquier forma de actividad fisica es beneficiosa,
ya sea como parte de un programa de ejercicio regular o como una serie de
actividades intermitentes, incidentales, sin propdsito (Lee et al., 2010; Miller et al.,
2016).

Se establecen cinco estrategias para desarrollar la actividad fisica, (1) medir
la actividad fisica como un signo vital; (2) animar a estar fisicamente activos al
menos 150 minutos a la semana; (3) crear ambientes saludables facilitando que las
personas sean fisicamente activos donde viven, aprenden, trabajan, juegan y oran;
(4) monitorear la incidencia de las personas enfermas y fisicamente activos frente
a los que no lo son; y (5) difundir las mejores practicas (Perm, 2015).

Sobre las dimensiones, se determina la actividad fisica moderada, la cual se
explica como intensidad moderada, lo cual acontece cuando se incrementa la
sensacion de calor y sudoracion ligera; la respiracion y los latidos del corazon
aumenta, pero todavia le permite seguir hablando. Asimismo, la dimension excesiva
actividad fisica, mientras que la sensacion de calor es bastante fuerte; tienes la
respiracion agitada y acelerada, los latidos de tu corazon son altos (OMS, 2022)

También, la actividad sedentaria, es uno que, en cada tiempo libre, reconoce
al ultimo sentado, ya sea frente a la computadora o algun otro dispositivo, mirando
television o apostando videojuegos. Muchos de los trabajos mas recientes
contienen un estado de inactividad, en el que las personas pasan largos dias
sentadas en un escritorio. La forma de moverse ya no ayuda tampoco teniendo en
cuenta el hecho de que se utilizan a menudo vehiculos, autobuses y trenes (OMS,
2022)



En cuanto a la teoria general de la segunda variable el bienestar psicoldgico,
representa un constructo que manifiesta el sentimiento de calidad y optimismo que
tiene la persona sobre si misma, definida a través de su naturaleza subjetiva
experiencial y que se correlacionan cuidadosamente con componentes precisos de
funcionamientos corporales psicolégicas y sociales. El bienestar, desde tiempos
antiguos ha sido definido dependiendo de dos concepciones, el bienestar subjetivo
y psicoldgico. El primero esta ligado a conceptos hedonistas como la satisfaccion,
la felicidad y la busqueda del placer como meta final, mientras que el segundo esta
vinculado con el crecimiento, desarrollo y mejora de habilidades y potencialidades
de la persona (Diaz et al., 2006).

En relacion con este ultimo concepto mencionado, se considera parte de la
perspectiva eudaimoénica del bienestar, relacionadas con algunos conceptos
planteados por Maslow sobre la autorrealizacion como fin ultimo del ser humano y
el desarrollo personal planteados por autores como (Ryff y Keyes, 1995).

Por otro lado, el bienestar es sentirse bien de forma éptima, siendo vinculado
al cuidado de la salud mental para un 6ptimo desenvolvimiento en diferentes
ambitos, de forma que el individuo sea capaz de hacerse responsable de las
acciones Yy vivencias acontecidas, siendo consciente de estas. De igual manera,
algunos autores definen al constructo de bienestar psicolégico como un estado
estable a nivel emocional y mental, donde le individuo es capaz de adaptarse a las
diferentes exigencias de su entorno generando asi experiencias satisfactorias a
través de la influencia de los pensamientos, emociones y acciones realizadas por
las personas (Vielma, 2010).

En relacién a las teorias que abordan la variable de bienestar psicolégico, se
encuentra la planteada por Ryff (1989), quien lo definié como la ausencia de ciertas
emociones que generan sufrimiento o dolor. Donde ademas menciona que el
bienestar es producto del adecuado funcionamiento y soporte psicoldgico.

Asimismo, existen seis dimensiones que funcionan como indicadores de
bienestar, siendo estos la autonomia, las autoaceptaciones, las correlaciones
positivas con los demas, los propdsitos en la vida, el control del contexto y el
crecimiento personal (Bahamon et al., 2019).

La primera dimension autoaceptacion planteada por Ryff (1995), manifiesta

que las personas poseen capacidad para ejercer su independencia de opiniones,



criterios y convicciones de forma que prevalezcan sus caracteristicas individuales
en diferentes ambitos, sin verse estos influenciados por la presion social. La
segunda el dominio del entorno, implica que los individuos puedan sentirse
plenamente satisfechos consigo mismos, siendo capaces de reconocer y aceptar
tanto sus fortalezas como sus debilidades, con convicciones que generen
automotivacion y seguridad.

La tercera dimension las relaciones positivas con otras personas, esta
relacionada con el poder establecer relaciones soélidas, duraderas a través del
tiempo, siendo fuente de satisfacciéon para las personas, siendo esto fundamental
para la obtencion de un adecuado estado de salud psicoldgica, puesto que existen
estudios que han mencionado la relacion de la soledad con el surgimiento de
trastornos como los ya mencionados anteriormente.

La cuarta dimension, el crecimiento personal, sefiala la habilidad de los
individuos para modificar y crear situaciones que les resulte favorable, de manera
que se le facilite el poder satisfacer sus necesidades y tengan un mayor nivel de
influencia o dominio sobre esta, beneficiado por el desarrollo de actividades y
fortalecimiento de habilidades que permitan mejorar la calidad de vida.

La quinta dimensidn, la autonomia, recalca la capacidad para plantear metas,
objetivos de forma que le facilite la obtencion de altos niveles de realizacion vy
motivacion para encontrar un propésito en su vida, donde para ello, también se
considera la perseverancia y empefio.

La sexta dimension el propdsito en la vida describe el proceso que las
personas recorren para alcanzar su maximo potencial, a través de las experiencias
que vivencia a lo largo de su vida. Altas puntuaciones implican que la persona siente
que continuamente esta expandiéndose a nuevos retos de forma que, en el
transcurso alcanza un mejor conocimiento de si mismo, por el contrario, bajas
puntuaciones implican que la persona posee un estancamiento a nivel personal,

teniendo poca motivacion hacia el futuro (Ryff, 1995; Diaz et al., 2006).
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. METODOLOGIA

3.1. Tipo y diseio de investigacion

Se desarrolld6 un estudio de tipo basico, pues nace considerando la idea del
investigador por descubrir y conocer algo nuevo en relacion a las variables
presentadas. Asi también se utilizé un disefio no-experimental, del tipo basico y de
nivel de investigacion correlacional, transversal, con un enfoque cuantitativo.
Debido a que se procesaron data recolectados con la utilizacion de los instrumentos

de medicion en la muestra (Hernandez y Mendoza, 2018).

3.2. Diseino de la investigaciéon
Para la investigacion el disefio fue no experimental y correlacional, debido a la no

manipulacion de la variable independiente (Hernandez et al., 2014), Se emplea un
diagrama para simplificar la operacionalizacién de las variables, de la siguiente

forma:
9
M \ r

I
02

Donde:

M: estudiantes de una institucion de Comas.
O1: Actividad fisica

O2: Bienestar psicoldgico

R: Correlacion entre actividad fisica y bienestar psicoldgico
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3.3. Variables y Operacionalizacion

Definiciéon conceptual de las variables
Variable 1: Bienestar psicolégico

Representa un constructo que manifiesta el sentimiento de calidad y optimismo que
tiene la persona sobre si misma, definida a través de su naturaleza subjetiva
experiencial y que se correlacionan cuidadosamente con componentes precisos de

funcionamientos corporales psicolégicas y sociales (Diaz et al., 2006).
Variable 2: Actividad fisica

Se definié consiste en los movimientos corporales ocurridos por el uso de la masa
muscular esquelética, con el consiguiente consumo de energia eléctrica. Las
actividades fisicas se refieren a todo movimiento, incluyendo el tiempo de diversion,
para transportarse a lugares positivos o parte de las labores de un individuo. La

actividad fisica, tanto ligera como excesiva, mejorando la forma fisica (OMS, 2020).
Definicién operacional de las variables
Variable 1: Bienestar psicolégico

Conjunto de actividades para medir la variable consistente en seis dimensiones:
autoaceptacion, relaciones positivas con otras personas, autonomia, dominio del
entorno, proposito en la vida y crecimiento personal, considerando instrumento de

escala de Likert.

Los indicadores son: historia de vida seguridad oportunidad, personalidad,
logros, orgullo, modo de vida, responsabilidad, demanda, direccion de vida,
eficacia, amigos, escuchar, amistad, amistades que aportan, confianza, proceso
continuo, desarrollo personal, cambios de vida, crecimiento personal, opinion
propia, influencia, opinion, desarrollo, decision, planes de futuro, proyectos, trazar

objetivos, objetivo de vida, vision de vida

Escala: Ordinal
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Variable 2: Actividad fisica

Conjunto de actividades para la medicion de la variable actividad fisica, por las
dimensiones: autoaceptacion, dominio del entorno, relaciones positivas con otras
personas, crecimiento personal, autonomia, propdsitos en la vida, considerando

instrumento de escala de Likert.

Los indicadores son: Trotes, caminar, sube y baja, levanta objetos,
actividades de limpieza, reuniones familiares, trabajar y estudiar, levantar peso
manejar trotar rutina de baile practica de deporte individual, practica de deporte

colectivo actividades fisicas, estudiar movilizarse, tiempo libre, compras.

Escala: Ordinal

3.4. Poblacién muestra y muestreo

3.4.1 Poblacién

Se refiere al grupo de individuos, objetos u elementos con caracteristicas que
guardan relacion entre si, de los cuales se desea conocer u estudiar algo
(Hernandez et al., 2014). Para la investigacion, se trabajé con la poblacién total
constituida por 119 estudiantes, de ambos géneros, pertenecientes a las secciones
de cuarto y quinto de secundaria, que estudian en la |.E. Libertad, ubicada en el
distrito de Comas en Lima, Peru.

En especifico, en base a los criterios de inclusion se admitié estudiantes de
ambos géneros, que cursan el 4to. y 5to. grado de secundaria, que cuenten con
matricula activa y hayan aceptado voluntariamente de participar en las
evaluaciones. Por otro lado, segun los criterios de exclusidn, no se consideran a los
estudiantes que no hayan completado de forma adecuada los instrumentos
aplicados para la medicion de los constructos y a aquellos estudiantes que no hayan

aceptado formar parte de forma voluntaria en el estudio realizado.
3.4.2 Muestra

En relacion con la muestra, se menciona la importancia de su representatividad
para la realizacion del estudio, siendo vital el que posea iguales caracteristicas a

las de la poblacion (Hernandez et al., 2014). Sin embargo, para el estudio no se
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tomd muestra, sino que se desarrollé considerando el total de la poblacion, para

una interpretacioén efectiva.

3.4.3 Muestreo
Por otro lado, en relacion con el muestreo, es una técnica para obtener la cantidad
de muestra y para el presente estudio se decidi6 trabajar con toda la poblacién de

la investigacion.

Unidad de proceso: Estudiantes

3.5. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Técnica de recoleccion de datos

Respecto a lo dicho por Saez (2017), la técnica resulta ser un planteamiento
impuesto para la recopilacion de informacién, de esta forma ayuda en la medicion
de la problematica. Por esta razon, se utilizé la técnica de la encuesta, ya que
resulta ser un procedimiento ligado a la investigacién cuantitativa, necesarios para
compilar los datos de informacién, objetivamente sin modificar los resultados. Esta
encuesta empled preguntas creadas en base a las dimensiones planteadas por las
variables previamente mencionadas.

En cuanto al instrumento, Sanchez y Reyes (2015) argumentaron que una
herramienta destinada en la obtencién de informacion y recopilacion de datos es
considerada un instrumento, del cual la técnica como la encuesta considera muchos
instrumentos, entre ellos, el cuestionario. Es asi como en esta investigacién se
elabord un cuestionario como instrumento para la recoleccion de informacion. Esto
fue gracias a las preguntas distribuidas en dos secciones correspondientes a las
variables presentadas, con la finalidad de obtener datos veridicos y aceptables.
Todas ellas fueron realizadas en base a preguntas politdmicas derivadas de cada

item, donde se emplea la escala de Likert para este cuestionario.
Validez

Segun Sanchez y Reyes (2015) argumentaron que la validez tiene como objetivo el

de verificar si el instrumento aplicado resulta ser el indicado y apto para que sea
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aplicado en la poblacion de la investigacion realizada. La validacion realizada fue
por juicio de expertos, obteniendo como resultado que los instrumentos fueron

adecuados y validados (Anexo 4).

Confiabilidad

La aplicacion del Alfa de Cronbach ayuda en la medicion de la validez interna de
las respuestas obtenidas por el cuestionario, siendo clasificada en un rango
determinado al resultado obtenido. (Hernandez et al., 2017). Por lo cual se puede
mencionar que este coeficiente ayuda a saber qué tan confiables son las
respuestas adquiridas por el instrumento aplicado, en este sentido de identificara
adecuadamente mediante programas validados. El resultado de la confiabilidad de
la variable Activia fisica fue de 0.882 puntos y de bienestar psicologico fue de 0.945;

dando como resultado alta fiabilidad de las variables (Anexo 5).

3.6. Procedimientos
En primera instancia, se procedio a realizar el tramite correspondiente para poder

ingresar a la instituciéon educativa y aplicar de forma presencial los instrumentos
escogidos a la muestra de estudio.

Posterior a ello, se registraron las respuestas obtenidas, utilizando el
programa Excel para luego examinar los datos mediante el programa estadistico
SPSS-26 en funcion de los cuales se interpretan los resultados, discusion, y demas

apartados solicitados en la investigacion.

3.7. Método de proceso de datos
En cuanto se obtuvo la informacién requerida, se procedié formular resultados

descriptivos de las variables y de las dimensiones planteadas, considerando
frecuencia y porcentajes. En el método de proceso de datos inferencial, se ejecuto
una prueba de normalidad a través del estadistico Kolmogorov Smirnov, utilizado
para muestras grandes y con el fin de conocer la distribucion de las variables (Flores
y Flores, 2021). Los resultados de la significancia p valor menor a 0.05
establecieron que se debié realizar una prueba no paramétrica de Rho de

Spearman.
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3.8. Aspectos éticos
Se fundamentd el estudio en la ética de la investigacion cientifica, la cual implica

no perjudicar el trabajo previo de investigadores en referencia a la autoria
intelectual, basado en datos fidedignos alejados de cualquier manipulacion,
considerando los criterios de no maleficencia. Se conté con permisos de autores
correspondientes y fiabilidad mediante el uso de programas estadisticos y criterios
tedricos reconocidos.

La proyeccion de la investigacion es brindar beneficios a futuro para todos
los estudiantes participantes y para la comunidad cientifica, garantizando el
principio de beneficencia. En adicion, se respetd los estandares de la institucion
donde se solicitd permiso para el proceso de indagacion, e integridad en aplicacion
y proceso resultados.

Se consider6 la autonomia del proceso realizado, asi como las
interpretaciones, de manera que permita un aporte en la investigacién, ademas de
la consecucidn de los objetivos establecidos, asi como la busqueda de alcanzar las
metas propuestas y esfuerzo para obtener resultados deseados. Se aplicé cada
instrumento sin distinciones basado en la justicia y criterios determinantes para la
muestra, el cual sera validado por expertos.

Se plante6 ademas bases tedricas y referencias bibliograficas en estilo APA
segun las normativas internacionales y nacionales, los criterios designados como
lineamientos académicos universitarios y asesorias como recomendacion oportuna

para garantizar la validez cientifica en transparencia.
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IV. RESULTADOS

4.1 Resultados descriptivos

Tabla 1

Variable actividad fisica y sus dimensiones

Niveles Malo Regular Bueno Total

f % f % f % f %
Actividad fisica 31 26.1 84 706 4 3.4 119 100
Actividad fisica moderada 27 227 77 64.7 15 126 119 100
Actividad fisica intensa 62 52.1 49 412 8 6.7 119 100
Actividad sedentaria 64 53.8 51 429 4 3.4 119 100

En la tabla 1 los alumnos obtuvieron un 26.1% con nivel malo de actividad fisica,

70.6% regular y 3.4% de niveles bueno. Por otro lado, las actividades fisicas

moderadas, el 22.7% presento niveles malos, el 64.7% de niveles regular y un

12.6% de niveles bueno. En la actividad fisica intensa, el 52.1% presento nivel malo,

el 41.2% de nivel regular y el 6.7% de nivel bueno. Finalmente, las actividades

sedentarias, el 53.8% presentd nivel malo, el 42.9% niveles regular y el 3.4% de

niveles buenos.

Tabla 2

Variable bienestar psicologico y sus dimensiones

Niveles Bajo Medio Alto Total
f % f % f % f %

Bienestar psicolégico 28 235 84 706 7 5.9 119 100
Autoaceptacion 27 227 66 555 26 21.8 119 100
Dominio del entorno 31 261 76 639 12 10.1 119 100
Relaciones positivas con 31 26.1 61 51.3 27 227 119 100
otras personas

Crecimiento personal 28 235 35 294 56 471 119 100
Autonomia 38 319 74 622 7 5.9 119 100
Propésito en la vida 23 193 27 22.7 69 58.0 119 100
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En la tabla 2, los estudiantes obtuvieron un 23.5% de niveles bajos de bienestar
psicologico, un 70.6% de niveles medio y el 5.9% de niveles altos. La
autoaceptacion el 22.7% bajo, el 55.5% medio y el 21.8% alto. En el dominio del
entorno, el 26.1% con niveles bajos, el 63.9% con nivel medio y el 10.1% de nivel
alto. Respecto a la dimension relaciones positivas con otras personas, el 26.1% con
niveles bajos, el 51.3% con niveles medios y un 22.7% de niveles altos. En el
crecimiento personal, el 23.5% de niveles bajos, el 29.4% de nivel medio y el 47.1%
de nivel alto. En la autonomia, el 31.9% presento niveles bajo, el 62.2% de niveles
medio y el 5.9% de niveles alto. En el propdsito en la vida, el 19.3% de niveles

bajos, el 22.7% de niveles medio y el 58% de niveles alto.

4.2 Prueba de normalidad

Tabla 3

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov?

Estadisticos gl Sig.
Actividades fisicas ,062 119 ,200°
Actividades fisicas moderada ,088 119 ,023
Actividades fisicas intensa ,122 119 ,000
Actividades sedentarias ,090 119 ,019
Bienestar psicolégico ,123 119 ,000
Autoaceptaciones ,067 119 ,200°
Dominios del entorno ,084 119 ,037
Relaciones positivas con otras personas ,101 119 ,004
Crecimientos personales ,129 119 ,000
Autonomia ,084 119 ,037
Propdsitos en la vida ,162 119 ,000

Posterior a la ejecucion de la prueba de normalidad de Kolmogorov Smirnov y la
interpretacion de la mayoria de resultados en las variables y dimensiones, la
significancia fue de p<0.05; por lo que los datos presentaron distribucion no normal.
Por ende, se decidié la realizaciéon de la prueba no paramétrica de Rho de

Spearman.

18



4.3 Contrastacion de hipétesis

Prueba de hipétesis general

Ho: La actividad fisica no se relaciona de forma significativa con el bienestar
psicolégico de los alumnos de una Institucién Educativa de Comas, 2022

Ha: La actividad fisica se relaciona de forma significativa con el bienestar

psicolégico de los alumnos de un centro educativo de Comas, 2022

Tabla 4

Correlacion de la actividad fisica y el bienestar psicolégico

Bienestar

Actividad fisica psicolégico

Rho de Spearman  Actividad fisica Coeficiente de correlacion 1,000 ,573"
Sig. (bilateral) . ,000
N 119 119
Bienestar psicolégico Coeficiente de correlacion 573" 1,000
Sig. (bilateral) ,000
N 119 119

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

En la tabla 4, se ejecutd el proceso inferencial con Spearman = 0.573** con
interpretacién de moderada relacién positiva. El p = 0.000 y (p < 0.05); con rechazo
de la hipoétesis nula. Concluyendo que las actividades fisicas se correlacionan de
forma significativa con el bienestar psicolégico en los alumnos de un centro
Educativo de Comas, 2022.

Hipotesis especificas
Primera hipétesis especifica
Ho: No existe relacion de forma significativa entre la actividad fisica y la

autoaceptacion en estudiantes de un centro educativo de Comas, 2022.

Ha: Existe relacion de forma significativa entre la actividad fisica y la autoaceptacion

en estudiantes de un centro educativo de Comas, 2022.
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Tabla 5

Correlacion de la actividad fisica y la autoaceptacion en estudiantes

Actividad fisica  Autoaceptacién

Rho de Spearman Actividad fisica Coeficiente de correlacion 1,000 ,446™
Sig. (bilateral) . ,000
N 119 119
Autoaceptacion  Coeficiente de correlacion ,446™ 1,000
Sig. (bilateral) ,000
N 119 119

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

En la tabla 5, se ejecutd el proceso inferencial con la prueba de Rho de Spearman
= 0.446™** obteniendo una moderada correlacion positiva. El p = 0.000 y (p < 0.05);
con rechazo de la hipétesis nula. Concluyendo que las actividades fisicas se
correlacionan de forma significativa con la aceptacion del bienestar psicolégico de

los alumnos de un Centro Educativo de Comas, 2022.

Segunda hipoétesis especifica

Ho: No existe relacion de forma significativa entre la actividad fisica y el dominio del
entorno en estudiantes de un centro educativo de Comas, 2022.

Ha: Existe relacién de forma significativa entre la actividad fisica y el dominio del

entorno en estudiantes de un centro educativo de Comas, 2022

Tabla 6
Correlacién entre la actividad fisica y el dominio del entorno

Dominio del
Actividad fisica entorno
Rho de Spearman  Actividad fisica Coeficiente de correlacion 1,000 ,552™
Sig. (bilateral) . ,000
N 119 119
Dominio del entorno  Coeficiente de correlacion 552 1,000
Sig. (bilateral) ,000
N 119 119

**_ La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).
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En la tabla 6, se ejecutd el proceso inferencial con la prueba de Rho de Spearman
= 0.552** obteniendo una moderada relacion positiva. El p = 0.000 y (p < 0.05); con
rechazo de la hipotesis nula. Concluyendo que las actividades fisicas se
correlacionan de forma significativa con el dominio del entorno del bienestar

psicolégico de los alumnos de un centro Educativo de Comas, 2022.

Tercera hipotesis especifica

Ho: No existe relacion significativa entre la actividad fisica y las relaciones positivas
con otras personas del bienestar psicolégico de los estudiantes de un centro
Educativo de Comas, 2022.

Ha: Existe relacion significativa entre la actividad fisica y las relaciones positivas
con otras personas del bienestar psicolégico de los estudiantes de un centro
Educativo de Comas, 2022.

Tabla 7

Correlacion entre la actividad fisica y las relaciones positivas con otras personas

Relaciones
positivas con

Actividad fisica otras personas

Rho de Spearman Actividad fisica Coeficiente de correlacion 1,000 ,5650™
Sig. (bilateral) . ,000

N 119 119

Relaciones positivas con  Coeficiente de correlacion ,5650™ 1,000

otras personas
Sig. (bilateral) ,000
N 119 119

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

En la tabla 7, se ejecutd el proceso inferencial con la prueba de Rho de Spearman
= 0.550** obteniendo una moderada relacion positiva. El p = 0.000 y (p < 0.05); con
rechazo de la hipotesis nula. Concluyendo que las actividades fisicas se

correlacionan de forma significativa con las actividades fisicas y las relaciones
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positivas con otras personas del bienestar psicolégico de los estudiantes de un

centro Educativo de Comas, 2022.

Cuarta hipoétesis especifica

Ho: No existe relacion significativa entre la actividad fisica y el crecimiento personal
del bienestar psicoldgico de los estudiantes de un centro Educativo de Comas,
2022.

Ha: Existe relacion significativa entre la actividad fisica y el crecimiento personal del

bienestar psicoldgico de los estudiantes de un centro Educativo de Comas, 2022.

Tabla 8

Correlacion entre la actividad fisica y el crecimiento personal

Correlaciones

Crecimiento
Actividad fisica personal
Rho de Spearman  Actividad fisica Coeficiente de correlacion 1,000 ,558™
Sig. (bilateral) . ,000
N 119 119
Crecimiento personal  Coeficiente de correlacion ,558™ 1,000
Sig. (bilateral) ,000
N 119 119

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

En la tabla 8, se ejecutd el proceso inferencial con Rho de Spearman = 0.558**
obteniendo una moderada relacion positiva. El p = 0.000 y (p < 0.05); con rechazo
de la hipdtesis nula. Concluyendo que las actividades fisicas se correlacionan de
forma significativa con el crecimiento personal del bienestar psicolégico de los

alumnos de un centro Educativo de Comas, 2022.

Quinta hipétesis especifica

Ho: No existe relacion significativa entre la actividad fisica y la autonomia del
bienestar psicologico de los estudiantes de un centro Educativo de Comas, 2022.
Ha: Existe relacién significativa entre la actividad fisica y la autonomia del bienestar

psicolégico de los estudiantes de un centro Educativo de Comas, 2022.
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Tabla 9

Correlacion entre la actividad fisica y la autonomia del bienestar psicolégico

Actividad fisica Autonomia

Rho de Spearman Actividad fisica Coeficiente de correlacion 1,000 ,446™
Sig. (bilateral) . ,000
N 119 119
Autonomia Coeficiente de correlacién ,446™ 1,000
Sig. (bilateral) ,000
N 119 119

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

En la tabla 9, se ejecutd el proceso inferencial con la prueba de Rho de Spearman
= 0.446™* obteniendo una moderada relacién positiva. El p = 0.000 y (p < 0.05); con
rechazo de la hipotesis nula. Concluyendo que las actividades fisicas se relacionan
de forma significativa con la autonomia del bienestar psicolégico de los alumnos de

un centro Educativo de Comas, 2022.

Sexta hipotesis especifica

Ho: No existe relacién significativa entre la actividad fisica y el propdsito en la vida
del bienestar psicoldgico de los estudiantes de un centro Educativo de Comas,
2022.

Ha: Existe relacion significativa entre la actividad fisica y el propésito en la vida del

bienestar psicologico de los estudiantes de un centro Educativo de Comas, 2022.

Tabla 10

Correlacién entre la actividad fisica y el propésito en la vida

Correlaciones

Propésito en la

Actividad fisica vida
Rho de Spearman Actividad fisica Coeficiente de correlacion 1,000 575"
Sig. (bilateral) : ,000
N 119 119
Propésito en lavida  Coeficiente de correlacion ,575™ 1,000
Sig. (bilateral) ,000
N 119 119

**. La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).
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En la tabla10, se ejecutd el proceso inferencial con la prueba de Rho de Spearman
= 0.575** obteniendo una moderada relacion positiva. El p = 0.000 y (p < 0.05); con
rechazo de la hipotesis nula. Concluyendo que las actividades fisicas se
correlacionan de forma significativa con el propdsito en la vida del bienestar

psicolégico de los alumnos de un centro Educativo de Comas, 2022.

V. DISCUSION

En cuanto a la hipotesis general, los resultados fueron que, las actividades fisicas
se correlacionan de forma significativa con el bienestar psicolégico de alumnos de
una Institucion de Comas, 2022, con Spearman = 0.573 y p < 0.05. Estableciéndose
que a mayor actividad fisica mayor bienestar psicolégico o menor actividad fisica,
menor bienestar psicoldgico. Coincidiendo con Carredn (2021) encontrd relacion
entre las actividades corporales y el bienestar psiquico en adolescentes y se debe
tomar conciencia del bienestar psicoldgico que logra el adolescente con el gjercicio
de la actividad fisica.

Del mismo modo coincide con Lépez (2018) encontrd correlacion de las
actividades fisicas deportivas y el bienestar psicolégico en alumnos, encontrando
correlacion significativa y positiva entre ambos constructos implicando que, a mayor
nivel de actividad fisica, mayor es son los niveles de bienestar psicologico
encontrado en los alumnos. En el mismo sentido, Martinez (2021) concluyendo que
existe correlacion entre la actividad corporal y la fisica en alumnos, de este modo
el interés fisico esta drasticamente relacionado con la autoestima de los alumnos.

Los resultados descriptivos del presente estudio fueron los estudiantes
obtuvieron un 26.1% de nivel malo de actividad fisica, 70.6% regular y 3.4% de
niveles buenos. En la dimension actividades fisicas moderada, el 22.7% presenté
nivel malo, el 64.7% de niveles regulares y el 12.6% de nivel bueno. En la actividad
fisica intensa, el 52.1% presentd nivel malo, el 41.2% de nivel regular y el 6.7% de
nivel bueno. En la dimensién actividad sedentaria, el 53.8% presenté nivel malo, el
42.9% nivel regular y el 3.4% de nivel bueno.

Coincidiendo con el estudio de Maugen et al. (2020) los participantes

demostraron con 23.06% tenian baja actividad, y el 41.76% con alta actividad que
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realizaban actividad fisica de forma semanal se encontraban asociada al bienestar
psicologico en el confinamiento. actualmente el 81% de los adolescentes (2) y el
27,5% de los adultos (3) no alcanzan los rangos de actividad corporal avalados por
la OMS (2022), lo que no repercute de manera mas efectiva en las personas en
algun momento de su existencia y sus familias, sino en la salud. ofrendas y a la
sociedad en su conjunto. Del mismo modo la (OMS, 2020), encontraron que la
ansiedad y depresion ha llegado a registrar valores de mas de 19%. Por lo que se
reconoce en la actualidad que la actividad fisica disminuyé debido al cierre de
lugares destinados a su practica, lo cual repercutiéo negativamente en el bienestar
mental y fisico de quienes siempre estuvieron desarrollando dichas actividades,
principalmente porque se reportdé un aumento en el consumo de alimentos.

Asi mismo, Bernaola (2020) menciond que como causa del distanciamiento
social y la cuarentena obligatoria, trajo consigo la aparicion de enfermedades
mentales que terminan afectando y comprometiendo el bienestar psicolégico de las
personas, esto se evidencia a través de los niveles de ansiedad y depresion,
registrandose 156 mil y 77 mil casos respectivamente.

Evidenciando que la actividad sedentaria, es uno que, en cada tiempo libre,
reconoce al ultimo sentado, ya sea frente a la computadora o algun otro dispositivo,
mirando television o apostando videojuegos. Muchos de los trabajos mas recientes
contienen un estado de inactividad, en el que las personas pasan largos dias
sentadas en un escritorio. La forma de moverse ya no ayuda tampoco teniendo en
cuenta el hecho de que se utilizan a menudo vehiculos, autobuses y trenes (OMS,
2022). Siendo necesario reconocer que las actividades fisicas regulares promueven
la salud fisico e intelectual. Es util para personas de diversas las edades y
habilidades, y nunca es demasiado tarde para comenzar a ser mas enérgico y
menos sedentarios para mejorar su salud.

Sobre la primera hipotesis especifica, los resultados fueron que, las
actividades fisicas se correlacionan de manera significativa con la autoaceptacion
del bienestar psicolégico de los estudiantes de la institucidn en mencion, con
Spearman = 0.446 y p < 0.05. Estableciéndose que a mayor actividad fisica mayor
autoaceptacion del bienestar psicolégico o menor actividad fisica, menor
autoaceptacion del bienestar psicolégico. Siendo similar a Maugen et al. (2020)

relacion existente entre dos variables actividad fisica y salud psicoldgico.
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Del mismo modo coincide con Lépez et al. (2020) concluyeron que el 50%
de los estudiantes presentaron bajos niveles de autoestima, atribuyendo a las
carencias en el desempefio del ejercicio fisico; y en cuestion a los demas, un
aumento de las practicas de actividades fisicas generdé un incremento de su
autoestima. Tedricamente Ryff (1995), hace referencia a las capacidades de los
humanos para el desempefio de su independencia de opiniones, criterios y
convicciones de forma que prevalezcan sus caracteristicas individuales en
diferentes ambitos, sin verse estos influenciados por la presién social

Sobre la segunda hipdtesis especifica, los resultados fueron que, la actividad
fisica se correlaciona de forma significativa con el dominio del entorno del bienestar
psicolégico de los alumnos de un centro Educativo de Comas, 2022, obteniendo
Rho de Spearman = 0.552 y p < 0.05. Estableciéndose que a mayor actividad fisica
mayor los dominios del entorno del bienestar psicolégico o menor actividad fisica,
menor los dominios del entorno del bienestar psicoldgico. Coincidiendo con Cabello
(2018) encontro relacion significativa entre la calidad de vida y actividad fisica, es
decir a mayor actividad fisica presente en los estudiantes, mayor sera la calidad de
vida que posean. Teodricamente Ryff (1995) manifesté que implica el que los
individuos puedan sentirse plenamente satisfechos consigo mismos, siendo
capaces de reconocer y aceptar tanto sus fortalezas como sus debilidades.

Sobre la tercera hipoétesis, los resultados fueron que, la actividad fisica se
vincula significativamente con las interacciones positivas con otras personas en las
que si predomina un bienestar psicolégico, con Rho de Spearman = 0.550 y
significancia de p < 0.05. Estableciéndose que a mayor actividad fisica mayor las
relaciones positivas con otras personas del bienestar psicolégico o menor actividad
fisica, menor las relaciones positivas con otras personas del bienestar psicolégico.
Siendo similar a Guisela (2022) revelaron la asociacion existente entre las
correlaciones interfamiliares y el bienestar psicolégico también la conexiéon con los
niveles de masa corporal, pero no entre la escala de relaciones familiares y el indice
de masa corporal. Por lo que se infiere que los participantes que no padecen de
obesidad demostraron tener un bienestar psicologico.

Al respecto, teéricamente Ryff (1995) manifestd que, esta relacionada con el
poder establecer relaciones sodlidas, duraderas a través del tiempo, siendo fuente

de satisfaccion para las personas, siendo esto fundamental para la obtencién de un
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adecuado estado de salud psicoldgica, puesto que existen estudios que han
mencionado la relacion de la soledad con el surgimiento de trastornos como la
depresion y ansiedad.

Sobre la cuarta hipotesis especifica, los resultados fueron que, la actividad
fisica se relaciona significativamente con el crecimiento personal del bienestar
psicolégico de los estudiantes de una Institucion de Comas, 2022, obteniendo R
Spearman = 0.558 y p < 0.05. Estableciéndose que a mayor actividad fisica mayor
el crecimiento personal del bienestar psicolégico o menor actividad fisica, menor el
crecimiento personal del bienestar psicologico. Coincidiendo con Campojé (2018)
encontré correlaciéon entre la actividad fisica y el rendimiento académico en los
estudiantes, indicando la existencia de una relacion moderada relacion entre las
variables estudiadas, con una p = 0.00 (p < 0.05), sefialando la presente entre las
actividades fisicas y el rendimiento académico en los alumnos.

Coincidiendo tedricamente Ryff (1995) manifesté que la habilidad de los
individuos para modificar y crear situaciones que les resulte favorable, de manera
que se le facilite el poder satisfacer sus necesidades y tenga un mayor nivel de
influencia o dominio sobre esta.

Sobre la quinta hipdtesis especifica, los resultados fueron que, las
actividades fisicas se correlacionan de forma significativa con la autonomia del
bienestar psicolégico de los alumnos de una Institucion de Comas, 2022, con Rho
de Spearman = 0.446 y p < 0.05. Estableciéndose que a mayor actividad fisica
mayor autonomia del bienestar psicolégico o menor actividad fisica, menor
autonomia del bienestar psicolégico. Coincidiendo con Fouilloux et al. (2021)
encontré una asociacion significativa entre los niveles de actividad fisica de los
estudiantes, su satisfaccion con la vida y sus habilidades de resiliencia.
Demostrando que la actividad fisica posee una relacion altamente arraigada con
aspectos favorables para la salud mental.

Coincidiendo tedricamente con Ryff (1995) manifestd que, recalca la
capacidad para plantear metas, objetivos de forma que le facilite la obtencion de
altos niveles de realizacion y motivacion para encontrar un proposito en su vida,
donde para ello, también se considera la perseverancia y empeio.

En cuanto a la sexta hipétesis, los resultados fueron que, las actividades

fisicas se correlacionan de forma significativa con los propdsitos en la vida del
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bienestar psicolégico de los alumnos de una Institucion de Comas, 2022,
obteniendo Rho de Spearman = 0.573 y p < 0.05. Estableciéndose que a mayor
actividad fisica mayor el propdsito en la vida del bienestar psicolégico o menor
actividad fisica, menores los propdsitos en la vida del bienestar psicologico. Siendo
similar a Romero et al. (2022) encontraron que las actividades fisicas influyen
positivamente en el propdsito de vida de los estudiantes, asimismo, fue fundamental
la practica de actividad fisica para el afrontamiento del aislamiento obligatorio en el
hogar.

La relacién de la actividad fisica y el propdsito en la vida se ve respaldado
en el estudio de Gomez y Fernandez (2020) encontraron conexién entre la practica
de actividad fisica y los empleados con habitos saludables, se concluyé que
aquellos participantes que realizaban actividad en niveles considerados como
moderado y alto presentan altos valores significativos en cuanto a las emociones
positivas presentadas.

Coincidiendo tedricamente con Ryff (1995), quien manifesté que las
personas pueden alcanzar su maximo potencial a través de las experiencias y para
altas puntuaciones implican que la persona siente que continuamente esta
expandiéndose a nuevos retos de forma que, en el transcurso alcanza un mejor
conocimiento de si mismo, por el contrario, bajas puntuaciones implican que la
persona posee un estancamiento a nivel personal, teniendo poca motivaciéon hacia
el futuro.

Es necesario realizar actividad fisica para obtener el bienestar es sentirse
bien de forma 6ptima, siendo vinculado al cuidado de la salud mental para un éptimo
desenvolvimiento en diferentes ambitos, de forma que el individuo sea capaz de
hacerse responsable de las acciones y vivencias acontecidas, siendo consciente
de estas. De igual manera, algunos autores definen al constructo de bienestar
psicologico como un estado estable a nivel emocional y mental, donde le individuo
es capaz de adaptarse a las diferentes exigencias de su entorno generando asi
experiencias satisfactorias a través de la influencia de los pensamientos,
emociones y acciones realizadas por las personas (Vielma, 2010).

El no realizar actividad fisica, repercute en la salud mental ya que ocasiona
la aparicién de trastornos psicolégicos, como el insomnio, depresion y ansiedad,

relacionados con el bienestar psicolégico. En funciéon con esto, los estudiantes

28



tuvieron la libertad del uso prolongado de medios tecnoldgicos los cuales se
convirtieron en un factor fundamental para la poca actividad fisica, porque a diario
los estudiantes dedican a actividades sedentarias para satisfacer necesidades
cognitivas. Ademas, al llegar a casa vuelven a sentarse para hacer los deberes, y
luego ven la televisiéon o diferentes dispositivos electrénicos, y esta inaccién fisica
afecta su salud corporal y mental.

Se recomienda realizar actividad fisica, puesto que se ha encontrado que el
llevar un modo de vida activo, incluyéndose el realizar ejercicios fisicos para
fortalecimiento o relajacion, y sumado el llevar una alimentacion con dieta
saludable, contribuye a altos niveles de bienestar psicolégico en las personas, lo
cual influye en la satisfaccion que ellos tienen con la vida, optimizando su
desenvolvimiento a nivel personal y social (Balaguer et al., 2008; Le6n et al., 2013;
Coppari et al., 2012).

Los beneficios que se proponen al incentivar la actividad en el nivel educativo
apuestan por una sociedad mas saludable en el ambito colectivo fisico y mental;
sin embargo, la influencia de las actividades fisicas y el deporte en la construccion
de capital social entre diferentes comunidades no ha sido estudiada de manera
rigurosa. De hecho, los esfuerzos del deporte permiten desarrollar y la paz, que
utilizan las actividades fisicas, el deporte y la programacién basada en juegos para
abordar iniciativas especificas de desarrollo y paz para empoderar a las personas
y las comunidades (Bailey et al., 2012).

Es claro que el ejercicio proporciona un claro beneficio para la salud, que
sirve en la prevencioén primaria y secundaria de estos procesos patolégicos (siendo
el mas importante la reduccion de enfermedades cardiovasculares y muerte
prematura). Los mecanismos fisioldgicos para tal beneficio ocurren tanto a nivel
celular como multisistémico. Periodos prolongados de estar sentado en el trabajo o
en el tiempo libre tienen efectos adversos para la salud, independientemente del
ejercicio realizado antes o después. Casi cualquier forma de actividad fisica es
beneficiosa, ya sea como parte de un programa de ejercicio regular o como una
serie de actividades intermitentes, incidentales, sin propdsito (Lee et al., 2010; Miller
et al., 2016).

29



VI. CONCLUSIONES

1. La actividad fisica se correlaciona de forma significativa con el bienestar
psicolégico de los estudiantes de una Institucion Educativa de Comas, 2022,
con Rho de Spearman = 0.573 y p < 0.05. Estableciéndose que a mayor
actividad fisica mayor bienestar psicoldégico o menor actividad fisica, menor
bienestar psicologico.

2. Las actividades fisicas se correlacionan significativamente con la
autoaceptacion del bienestar psicologico de los estudiantes de una Institucion
Educativa de Comas, 2022, con Rho de Spearman = 0.446 y p < 0.05.
Estableciéndose que a mayor actividad fisica mayor autoaceptacion del
bienestar psicolégico o menor actividad fisica, menor autoaceptacion del
bienestar psicologico.

3. Las actividades fisicas se correlacionan de forma significativa con el dominio
del entorno del bienestar psicolégico de los alumnos de una Institucidn
Educativa de Comas, 2022, obteniendo Rho de Spearman = 0.552 y p < 0.05.
Estableciéndose que a mayor actividad fisica mayor el dominio del entorno del
bienestar psicoldgico o menor actividad fisica, menor el dominio del entorno del
bienestar psicologico.

4. Las actividades fisicas se relacionan de forma significativa con las relaciones
positivas con otras personas del bienestar psicolégico de los estudiantes de
una Institucién Educativa de Comas, 2022, obteniendo Rho de Spearman =
0.550 y p < 0.05. Estableciéndose que a mayor actividad fisica mayor las
relaciones positivas con otras personas del bienestar psicolégico o menor
actividad fisica, menor las relaciones positivas con otras personas del bienestar
psicologico.

5. La actividad fisica se relaciona significativamente con el crecimiento personal
del bienestar psicolégico de los estudiantes de una Institucion Educativa de
Comas, 2022, obteniendo Rho de Spearman = 0558 y p < 0.05.
Estableciéndose que a mayor actividad fisica mayor el crecimiento personal del
bienestar psicolégico o menor actividad fisica, menor el crecimiento personal

del bienestar psicolégico.
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6. Las actividades fisicas se relacionan significativamente con la autonomia del
bienestar psicolégico de los estudiantes de una Institucion Educativa de
Comas, 2022, obteniendo Rho de Spearman = 0446 y p < 0.05.
Estableciéndose que a mayor actividad fisica mayor autonomia del bienestar
psicolégico o menor actividad fisica, menor autonomia del bienestar
psicoldgico.

7. Las actividades fisicas se correlacionan de forma significativa con los
propositos en la vida del bienestar psicolégico de los alumnos de una Institucion
Educativa de Comas, 2022, obteniendo Rho de Spearman = 0.573 y p < 0.05.
Estableciéndose que a mayor actividad fisica mayores propdsitos en la vida del
bienestar psicolégico o menor actividad fisica, menores propdsitos en la vida

del bienestar psicoldgico.
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VIl. RECOMENDACIONES

Primera

Se sugiere a los directivos de la institucién educativa realizar talleres deportivos de
las diversas disciplinas para que los estudiantes realicen actividades fisicas, de
acuerdo a sus intereses y se mejores los niveles de bienestar psicologico que
requieren los estudiantes.

Segunda

Se sugiere a los docentes realizar estrategias de autoaceptacion para los
estudiantes, estas estrategias deben incluir temas de historias de vida, seguridad,
identificacién de oportunidades y se pueda mejorar los bajos niveles encontrados.

Tercera

Se recomienda a los docentes de tutoria realizar sesiones colectivas de estrategias
de dominio del entorno, en el que se ejecuten actividades de responsabilidad en las
tareas, eficacia en las tareas para un adecuado modo de vida.

Cuarta

Se recomienda a los docentes tutores realizar estrategias para mejorar las
relaciones positivas con otras personas, el desarrollo de la disciplina positiva
contribuira con una mejor relacion de amistad y la confianza que requieren para un
adecuado bienestar psicolégico.

Quinta

Se recomienda a los psicélogos de la institucion educativa, realizar estrategias de
crecimiento personal, considerando temas de desarrollo personal, cambios en la
vida y contribuya a mejorar los niveles de bienestar psicologico.

Sexta

Se recomienda a los docentes realizar talleres con padres de familia y estudiantes
para desarrollar temas de autonomia y propdsitos en la vida y puedan construir
juntos planes de futuro, proyectos, trazar objetivos y visién de vida y de ese modo

contribuir con la mejora de los bajos niveles encontrados.
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Anexo 1: Operacionalizacién de variables

ANEXOS

Variable

Definicion

Definicion

. Dimensiones Indicadores Escala
conceptual operacional
Actividad fisica Se definié la | Conjunto de Actividad fisica Trotes, Ordinal
actividad fisica | actividades para medir moderada Caminair,
como cualquier | la variable por seis Subir y bajar, 1 nunca,
movimiento dimensiones: Levantar objetos,

corporal producido
por los musculos
esqueléticos, con el
consiguiente

consumo de
energia. La
actividad fisica

hace referencia a
todo movimiento,
incluso durante el
tiempo de ocio,
para desplazarse a
determinados

lugares y desde
ellos, o como parte
del trabajo de una
persona. La
actividad fisica,
tanto moderada
como intensa,
mejora la salud.
(OMS, 2022)

autoaceptacion,
relaciones  positivas
con otras personas,
autonomia, dominio
del entorno, proposito
en la vida y
crecimiento personal,
considerando
instrumento de escala
de Likert.

Tareas de limpieza,
Reuniones familiares,
Trabajar y estudiar

Actividad fisica intensa

Levantar peso
Manejar
Trotar

Rutina de baile

Practica de deporte individual
Practica de deporte colectivo

Actividad sedentaria

Actividades fisicas,
Estudiar
Movilizarse,
Tiempo,

Tiempo libre,
Comprar

2 casi nunca
3 aveces
4 casi siempre

5 siempre
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Variable Definicion Definicion
conceptual operacional Dimensiones Indicadores Escala
Bienestar El bienestar | Conjunto de | 1: Autoaceptacion | Historia de vida
psicolégico psicolégico se | actividades para Seguridad
definio, de | medir la variable Oportunidad,
manera por seis Personalidad.
conceptual, como | dimensiones: Logros
el desarrollo de | autoaceptacion, Orgullo.
las capacidades y | relaciones
crecimiento positivas CoN 5 Dominio del Modo de vida Ordinal
personal en ofras personas, entorno Responsabilidad .
donde la persona | autonomia, Demanda Escgla tipo
muestra dominio del Likert

indicadores que
reflejan un
funcionamiento.

Asi, en este

estudio, este
constructo se
definira

operacionalmente
teniendo  como

base las
puntuaciones
obtenidas de la
estandarizacion
de la Escala de
Bienestar

Psicolégico de 39
items de (Diaz et
al., 2006).

entorno, propdsito
en la vida vy
crecimiento
personal,
considerando
instrumento  de
escala de Likert.

Direccién de vida
Eficacia

3: Relaciones
positivas con
otras personas

Amigos
Escuchar
Amistad
Amistades que
aportan
Confianza

4: Crecimiento
personal

Proceso continuo
Desarrollo personal
Cambios de vida
Crecimiento
personal

5: Autonomia

Opinion propia
Influencia
Opinion
desarrollo
Decision

(1) totalmente
en desacuerdo
(2) en
desacuerdo
(3) Algunas
veces de
acuerdo
4)
frecuentemente
de acuerdo
(5) de acuerdo
(6) totalmente
de acuerdo
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6.

vida

Propdsito en la

Planes de futuro
Proyectos
Trazar objetivos
Objetivo de vida
Vision de vida

Anexo 2: Matriz de consistencia

TITULO: Actividad fisica y Bienestar psicolégico de los estudiantes de una institucion educativa publica de Comas, 2022
Nombre: Yony Fredy Villanueva Galvan.

PROBLEMA

OBJETIVOS

HIPOTESIS

VARIABLES E INDICADORES

Problema principal:

¢, Cual es la relacién de
la actividad fisica y el
bienestar psicologico
en los estudiantes de
una Institucién
Educativa Publica de
Comas 20227
Problemas
especificos:

¢, Cual es la relacion
entre la actividad fisica
y la autoaceptacion en
los estudiantes de una
institucién educativa de
Comas?

¢, Cual es la relacion
entre la actividad fisica
y el dominio del
entorno en los
estudiantes de una

Objetivo general:
Determinar la relacion
de la actividad fisica en
el bienestar psicologico
de los estudiantes de
una Institucion
Educativa Publica de
Comas 2022
Objetivos especificos:
Determinar la actividad
fisicay la
autoaceptacioén en los
estudiantes de una
institucion educativa de
Comas

Determinar la relaciéon
entre la actividad fisica
y el dominio del entorno
en los estudiantes de
una institucion
Educativa de Comas

Hipotesis general:

La actividad fisica se
relaciona
significativamente en el
bienestar psicolégico de
los estudiantes de una
Institucion Educativa de
Comas

Hipotesis especificas:

Existe relacion
significativa entre
actividad fisica y la
autoaceptacién en

estudiantes de una
institucion educativa de

Comas

Existe relacion
significativa entre
actividad fisica y el

dominio del entorno en
estudiantes de una
institucion educativa de
Comas

Variable 1: ACTIVIDAD FISICA
Dimensio Indicadores items | Escala Niveles y
nes rangos
Actividad Trotar, .Caminar, 1 nunca, Bueno
fisica Subir y bajar, Regular
moderada | Levantar objetos 1,2,3,4, | 2 casinunca Malo
,Tareas de limpieza, | 56y 7
Reuniones 3 a veces
familiares, Trabajar
Actividad Objetos Manejar 4 casi
fisica bicicleta, Trotar 8.910 siempre
intensa Rutina de baile 11’ 1’2 1
Practica de deporte 3 ’ 1;1 5 siempre
Practica de deporte Y
colectivo
Actividad Actividades fisicas,
sedentaria II\E/IT)t\l/JiIC:IZaarrse 15.16.1
. ’ 7,18,19
Tiempo, 20
Tiempo libre, y
Comprar

Variable 2: BIENESTAR PSICOLOGICO (CUESTIONARIO DE RYFF)
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¢, Cual es la relacion
entre la actividad fisica
y las relaciones
positivas con otras
personas en los
estudiantes de una
institucién Educativa de
Comas?

¢, Cual es la relacion
entre la actividad fisica
y el crecimiento
personal en los
estudiantes de una
institucion educativa de
Comas?

¢, Cual es la relacion
entre la actividad fisica
y la autonomia en los
estudiantes de una
institucion educativa de
Comas?

¢, Cual es la relacion
entre la actividad fisica
y el propésito en la vida
en los estudiantes de
una institucién
educativa de Comas?

Determinar relacién
entre la actividad fisica
y las relaciones
positivas con otras
personas en los
estudiantes de una
institucion educativa de
Comas.

Determinar la relacion
entre la actividad fisica
y el crecimiento
personal en los
estudiantes de una
institucion educativa de
Comas.

Determinar la relacion
entre la actividad fisica
y la autonomia en los
estudiantes de una
institucion educativa de
Comas.

Determinar la relacion
entre la actividad fisica
el propésito en la vida
en los estudiantes de
una institucion
educativa de Comas

relacion
significativa entre
actividad fisica y las
relaciones positivas con
otras personas en
estudiantes de una
institucion educativa de
Comas

Existe

Existe relacion
significativa entre
actividad fisica el

crecimiento personal de
una institucién educativa
de Comas

Existe relacion
significativa entre
actividad fisica y la
autonomia en

estudiantes de una
institucion educativa de
Comas

Existe relacion
significativa entre
actividad fisica y el

proposito en la vida en
estudiantes de una
institucion educativa de
Comas

Dimensio Indicadores items Escala Niveles o
nes rangos
1: historia de vida (1)
Autoacept | seguridad 17 13 | totalmente Alto
acion oportunidad, 1’9 ’2 ’ en
: , 25, .

personalidad. 31 desacuerdo | Medio

Logros y

orgullo. (2) en Bajo
2: desacuerdo
Dominio Modo de vida 5 11,
del entorno | Responsabilidad 16, 22, | (3)Algunas

Demanda 28,y39 | Vvecesde

Direccién de vida acuerdo
5 Eficacia @)
Relaciones | Amigos frecuenteme
positivas | Escuchar 2,8, nte de

. 14, 20

conotras | Amistad 261 y ’ acuerdo
personas Amistades que 39 (5) de

apqrtan acuerdo

amigos

Confianza (6)
4. Proceso continuo totalmente
Crecimient | Desarrollo personal | 24, 30, | 4o acuerdo
fo) persona| Cambios de vida 34, 35,

Crecimiento 36, 37,

personal y

38

5: 3, 4, 9,
Autonomia | Opinion propia 10, 15,

Influencia 21, 27,

Opinion y

desarrollo 33

Decision
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6.

Propésito

en lavida | Trazar objetivos ?7 13
Objetivo de vida 23'y 29.

Planes de futuro
Proyectos

Visién de vida

TIPOY DISENQ DE POBLACION Y TECNICAS E INSTRUMENTOS ESTADISTICA A UTILIZAR
INVESTIGACION MUESTRA
TIPO: ) Variable 1: ACTIVIDAD FISICA
) POBLACION: 119 | Técnicas: encuesta DESCRIPTIVA:
Basica estudiantes de | Instrumentos: cuestionario ,
secundaria de una IE de | Autor: -Tablas y figuras

(Sanchez 'y Reyes, | Comas Afo:

2015) Monitoreo: INFERENCIAL:
Forma de Administracion: Rho de Spearman
Individual

DISENO: Variable 2: bienestar

No experimental psicologico

Transversal Descriptivo
Correlacional

METODO:
Hipotético deductivo

Técnicas: encuesta
Instrumentos: cuestionario
Autores: Carol Ryff

Ano: 1995.

Monitoreo:

Ambito de Aplicacién: Comas.
Forma de Administracion:
Individual
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Anexo 3: Fichas técnicas y baremos

Variable 1: Actividad fisica
Técnicas: encuesta

Instrumentos: cuestionario

Autor:

AfRo:

Forma de Administracién: Individual

Tabla de baremos

Cuantitativo

3eneral Dim1 Dim2 Dim3 Cualitativo
71-95 27-35 27-35 22-30 Bueno
45-70 17-26 17-26 14-21 Regular
19-44 7-16 7-16 6-13 Malo
Variable 2: Bienestar psicoldgico
Técnicas: encuesta
Instrumentos: cuestionario
Autores: Carol Ryff
Ano: 1995.
Ambito de Aplicacion: Comas.
Forma de Administracion: Individual
Tabla de baremos
Cuantitativo ey
General Dim1  Dim2 Dim3 Dim4 Dim5 pimg CUahtativo
168-234 26-36 26-36 26-36 27-42 36-48 26-36 Alto
104-167 16-25 16-25 16-25 17-26 22-35 14-21 Medio
39-103 6-15 6-15 6-15 7-18 8-21 6-13 Bajo

6-15
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Anexo 4: Instrumentos de la variable

Anexo 2:
Instrumentos CUESTIONARIO DE
ACTIVIDAD FiSICA DEPORTIVA

DIEIGIDO A: ]

A. INTRODUCCION:

El cuestionario es parte de un proyecto de investigacion que tiene por
finalidad la obtencionde informacion, acerca de la variable actividad fisica

B. INDICACIONES:

» El cuestionario es ANONIMO. Por favor, responde con sinceridad.

* lea deterudamente cada item. Cada uno tiene cinco posibles
respuestas. Contesta a laspreguntas marcando con una “X™

El significado de las letras es: 1=NUNCA, 2= CASINUNCA 3=A
VECES, 4=CASISIEMPEE y 5= SIEMPRE

. Liems 1 1

Actividad fisica moderada

01 | Te desplazas caminando mas de 5 cuadras.

02 | Bealizas paseos.

03 | Subes v bajas por las scaleras

04 | Levantas objetos con un peso menor de 20 kilos.

05 | Bealizas las tareas de limpiera en tu hogar.

06 | Asiztes a renniones familiares o de amigos.

07 | Trabajas v estudias a la ver

Actividad fisica intensa -ejercicios

028 | Levantas objetos con peso mayor de 20 Kilos.

02 | Manejas bicicleta.

10 | Trotas por un tiempo mindmo de 20 minutos.

11 | Fealizas mutinaz de ejercicios fisicos.

12 | Fealira= alguna rutina de baile o danza.

13 | Practicas algiun deporte individual ndividual{natacion,
simnazia, atletismo, ete.)

14 | Practicas algimn deporte colective (fotbol, voley, basquet, etc.)

Actividad sedentaria

15 | Evitas realizar actividades fisicas.

1§ | Estudias recostado en 1a cama.

17 | Te movilizas con vehiculo motorizado en distancias
menores all cuadras.

12 | Pazas la mayor parte de tu tiempo en la computadora.

19 | Thtilizas el celular la mavyor parte de tu tiempo libre.

20 | Compras de preferencia a delivery o por internet.
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ESCALA DE BIENESTAR PSICOLOGICO

tzbimada estudiants aqui encontrard 29 afirmacianes, indicar su nivel de acuerdo con cada afirmacidn, utilizando
una escala donde: 1 totalments &0 CELOCNBIES Z &N oEsaA0URroo, 3 algunas weties de aouerda,
4 frecuentemente de acuerdo, 5 O aCwErdo B totalmente oo acwerdo.

=ar fawor, lea atentamente cada afirmacidn ¥ Mmargue oon wna .'I'L Secuernds gque no hiay ni beenos nl malkas
resultadas em esta prucha, por ko tanto, seleccione @l mimern cue me|or e cesonbe para cada afirmacidn.

EDAD: SEXD: HOMBRE: MILIER:
L
B
ITEMS s ey |z y
a B a & -]
o a ] 4 « E QO (o] ]
£ El 3 5 52| B 2
o ou| & ol E*—' 7] o =
EGl 8|24 S| 2 EE
A Al = JIA o= & A 5
B o -] oog 1 = oo
o | = — = C 0
= T W T o VP =] = n
1 2 3 & 5 &

1 Cuando repaso ks histora osmivida estoy comnbento oon cdmo
hian resultado las Cosms.

3 A mienuda me siento salo porgue EEngo polos amigas Intimos con
gqulenes  compartir  mis preocupadiones

3 o temgo mesdo de expresar mis opinkones, incuso cuando  san
apsestas a las opnlares de la magaria de la gente.

4 e preocupa como obra genbe evalia las elecciones gue he
hecho en mi vica

(7]

wie resulta difkl :||r|g|r mil wida hacla wn camirda que me
salilaga

=] Difinuta hacienda planes para el futura ¥ trabajar para haoerhos
realdan.

T In general, me shento seguro Y positieo Conmilga misma.

-] o tEngo muchas pErSonas que quisran escucharme Cusnoo
nieceEsito kablar

=] Tizndo & EreEccupanme sobine In-qum:-tri._l,cnl:c Plafisa S mi.

10 | Mde juzgo por bo gue yo onda que &5 importants, ne par los vabores gue
abras  plemsan qQue  son irmportankes

11 | #e szido capar de construir unhogary un modode wida a
mi gusia.

12 | 5oy wna persana actva al realizar los progectos que propuse
Qi@ mi s

13 | 5 tuviera la oporbunicad, hay muchas cosas de mi misma gus
cambiaria.

1£ | Slembo gue mis amistades me apartan mochas cosas.

15 | Tiendo a estar influenciada por la gente con fuertes convicolanes,

16 | En general, slenkto gue soy responsabde de la situacion enla gus
WiND

17 | Mie siento blen cuando plenso en ba que he kechio en el pasado v lo
que espera hacer en el fFuturo.

18 | ik objetios en la vida han sido mas una fuente de satisEaccidn
quiz e frustracidn para mi
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E
5 |82 3|5 =
28l 5|29 58| g2
ITEMS gl B E4 54|z ET
] I - = I I
fal & =4 9] al 2=
1 z 3 4 5 &
19 | Me gusta la magor parte de los aspectos de mi persanalidad
20 | B parece gue la mayor parte de las personas tlersn mas amigas oue
o
21 | Tenge confianza en mis opindones induse sl son contrarias al
consenso general.
1% | Las cemandas de la vida diara a menudo me deprimen
13 | Tengo clara la direcoikan v el abjetivo de mivica
14 | En general, con el tiempo sienbo gue sigo aprendiendo mids sobre mi
mismo
15 | En mudhios aspectos, me  sienba dedepoanaca de mis lognas en b
wida.
26 | Mo he cxpormentado muchas relaciones ocercanas ¥ oF
confianza.
37 | Ez dificil para mi expresar mis propias opinicnes en asunbas
polémicas.
18 | Zoy bastante bueno mardjanca muchas oe mis
responsabibdades en la wca diaria.
349 | Mo tengo clare gué es lo gque ingenbo conseguiren la vida.
30 | Haie mucho tempa gue depd de inbentar hacer grandes mejaras o
camhbics &n mi wida.
31 | En sy magar parte, me signto argulloso de quien soyy la vida gue
lewo,
317 | 54 gue puedo confiar em mis amigas. ¥ ellos saben que
pueden corliar en mi
13 | & menudo cambio mis decklanes sl mis amigos o mi familia estdn en
desacuerdo.
3 | Mo guiero intentar neevas formas de hacer las cosas; mi vidka estd
bien como estd
315 | Plensao que o8 mpartanie bener ndevas expenenclas gue
desadien lo gue uno plensa scbre si misma v sobre el mundo.
16 | Cuando plensa em elka, realmente con bos afics no ke mejorado
mucha Coma persana
37 | Tenge la sensacion de gue con el Hempo me he desamolbdo
musCho ooma persona.
18 | Para mi.la wida ha sido wnproceso continuo oe estudia,
camhbio y orecimiento.
39 | 2l me sintiera infellz con mi siuscidn de vica daria los pascs mas

ellcxtes para cambaira

ESTIMADOQ| A ESTUDMAMTE GRALIAS POR TU VALIOSA PARTICIPACON




Anexo 5: Validacion de los instrumentos

CARTA DE PRESENTACION

Sefor: Mg. Carles Alberto Jaimes Velasquez

Presente

Asunfo:  VALIDACION DE INSTRUMENTOS A TRAVES DE JUICIO DE EXPERTO.
Me ez muy grato comunicarme con usted para expresarle mis saludos y asi mismo,
hacer de szu comocimiento que, siendo estudiante del programa de Postgrado
FPrograma Académico De Maestria en Gestion Piblica de la UGV, en 1a sede Lima
Morte, promocion 2022-2, aula A1, se requiere validar los instrumentos con los cuales
recopilaré la informacion necesaria para poder desarmollar la presente imvestigacian
para la obtencian del grado de Magister.

El titulo mombre de mi proyecto de investigacion es: Actividad fisica y
bienestar psicologico de los estudiantes de una institucion educativa pablica de
Comas, 2022 v siendo imprescindible contar con la aprobacion de profesionales
especializados para poder aplicar adecuadamente los instrumentos en mencion, con
la consideracion conveniente, recumo ante su connotada experiencia en femas
psicologicos, educativos o investigacion educativa.

El expediente de validacion enfregado contiene:

1. Amexo 1: Carta de presentacion
Anexo 2 Definiciones conceptuales de las variables
Anexo 3: Matriz de operacionalizacion
Anexo 4: Cedificado de validez de contenido de les insfrumentos
. Anexo 5 Matriz de consistencia
Expresandole sentimientos de respeto vy consideracion, me despedido de usted,

LRI

no sin antes agradecerle por la atencion que dispense a la presente.
Atentamente. I |
4 !
:"FIII.&'.H'JJ' !

e

villanuévaGalvan, Yony Fredy
DNI: 10392776



CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DE LA ESCALA DE ACTIVIDAD FiSICA

Observaciones: s= sugiere uns codificacion corrects al elsborar la bass de datos

Opinién de aplicabilidad: Aplicable [ X1 Aplicable después de comegir [ ] Mo aplicable [ ]
Apellidos y nombres del juez validador: Jaimes Velasquez Carlos Alberto
DNI: 42762905 Me de colegiatura: 239
Formacion académica del validador: (asociado a su calidad de experto en la variable y problematica de investigacion)

Institucién Especiglidad Pericdo farmative
01 | Universidad Macional de Ancash “Santiago Antinez de Mayoko™ Estadistica e Infarmatica 2001 — 2006
0z Universidad Macional Federico Villarreal Salud Publica con Mencian en Epidemiclogia 2008 - 2010
0z Universidad Macional Federico Villarreal Salud Piblica 2011 - 2012

Experiencia profesional del validador: {asociado a su calidad de experto en la variable y problemética de investigacion)

Institugicn Cargo Lugar | Pericdo laboral Funciones
* Diclado de cwrsos de Estadistica, metodologia de la
Daocente y N N . -
. 2018 - nvestigacion, seminano de fesis.
(] UMRMSH asesor de Lima A
tesis actuaimentz ® Asesor de fesis.
& Jurado revisor e informante
R » Dictado de cursos de estadistica.
na de Secrefano # Jurado de tesis
o2 Investigacian-UCV . Lima 2010 - 216 , . -
) academico # \glidacion de instrumentos.
Lima Morte . . .
* Asignacion de carga lectiva.
- i Especialista ] * Andlisis de datfos estadisticos de programas.
03 | Pubriticn Gonsuling -
Estadistico Lima 2015 - 2018 * |Interpretacion de resultados de programas.

! Pertinencia: El ftem corresponde al concepta tedrico formulada.
! Helewancia- E| item ex apropiado para representar al compaonents o dimenzion especifica del constructn
? Claridad: Se enfiende sin dificultad alguna el enunciade del item, es concise, exacto y dirscio

HNota: Suficiencia, se dice suficiencis cuando los fterms planteades son suficientes para medir |3 dimension [Tt o

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DE LA ESCALA DE BIENESTAR PSICOLOGICO

Obaeryaclongs: se sugiers una codificacian cormecta al elabarar la base de dabos

Opinidn de aplicabilidad: Aplicabls [ X1 Aplicabls despuss os comeghr [ ] Ho aplicable []
Apellidos y nomibras ded Jusz valldador: Jsimes, Veldsquez Carlos Albario
DHI- 427E2905 M= de colaglatura: 239
Formacidn academica del valldador: (as0clado 8 su calldad de ax 8N |a variable y problematics de investigacion)

Instifucicn Ezpacialidad Prericck: formative
M| Uriversidad Nacianal de Ancash *Sariage Anlines de Mayoks® Estadistica e Informatica IO = 006
[iF] Univeraiviad Macional Federioa Vilameal Salud Pablica con Mencisn an Epidemiclagia 000 - W1
03 Universidad Macional Federion Vilameal Salud Poblica 2011 - 2012

Experiancla profasional del valldador: |gsoclado 8 su calldad de experto an I3 variabile y problematica de Inveetigacidn)

|nestitypcn Cango Lugar | Perioda laboral Funciones
Dacerie y » Dictade de cursos de Estadisiics, melodologia de la
a1 UMMSM P d: Lifrea 2018 - Ivestigacion, seminario de esis.

ach ialmenie Asesor de tesis,

tesis = Jurado revisor e informants
of e = Dictado de cursos de estadistica.
icina et .
az Investigacin-LICV Sru\e.l.:nu Lifrea 2040 - 2018 ] Jur.m.'bde fagig
académico = Validacion de irstrumenios
Lirma Morte

= Asignacon de canga leciva

Anchlsis die dabos estadislions de programas.
= Inbarpretacidn de resultados de programas

Espegalista

I - ) ) -
DGO CRRAHNIOR. | Eoiaission Lirraa 2015 - 2016

" Eartimannla: E (hem corresponde al conpephe ted doo fomadado
VRplavepeln- E| lew g5 apropads pand reprasentar al comporeate & dinersiin espeeifien del cansvach
VClavifnd- Eg patende sin dfiilad akena el enanclada 0l Mem, @5 canciso, esacta § direch

Hote: Eufidenda, se dice sufldenda osande kos liems danieados son sufickenles para medr la dmensién




CARTA DE PRESENTACIKIN

Sehora: Cano Qusveda, Jaquslin Kory

Presenis

Azunta:  WALIDACIOM DE INSTRUMEMTOS A TRAVES DE JUICIO DE EXFERTO.
Me es muy grato comunicarme con usted para expresare mis saludos ¥ asi mismo,
hacer de su conocimiento gue, siendo estudisnte del programa de Posigrado
Frograma Academics De Maesina en Gesfign Publica de la UCY, en |a sede Lima
Morte, promocion 2022-2, aula A, == requiere validar los instrumendos con los cuales
recapilaré la informacion necesaria para poder desarrollar la presente invesfigacian
para la obfencidn del grado de Magisier.

El fitulo nombre de mi proyecio de invesfigacion es: Actividad fisica v
bienestar psicoldgico de los estudiantes de una institucion educativa piblica de
Comas, 2022 v siendo imprescindible condar con |a aprobscidn de profesionales
especializados para poder aplicar adecusdamentz los instrumentos en mencidn, con
la consideracion conveniente, recurro anfe su connotada experencia en femas
peicoldgicos, educativas o investigacion educativa.

El expedients de validacion entregado contisns:

Anexn 1: Carta de preseniacion

Anecan 2: Definiciones conceptusles de l3s vansbles

Anexn 3 Mairiz de operacionalizacion

Aneco 4 Centificado de validez de contenida de los instrurnentos
. Aneso 3 Matriz de consistencia

Expresandale senfimientas de respeta y consideracian, me despedido de usied,
na sin antes agradecerle por la stencidn que dispense a la presente.

Agentaments. {1

o ga pao=

|
LH e
F= e

\illanusia Galvar, Yony Fredy
DMl 1038277a



CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DE LA ESCALA DE ACTIVIDAD FISICA

Dbsarvaclonas:

Opinidn de splicsbilidad:  Aplicable [ x] Aplicable despuss de commapir [ Mo aplicable [ |

Apailidos y nombras del Jusz valldedor: Cano Quevedo, Jaquelin Kory

DMI: 41130516 Wz de coleglatura: 21454
Formacidn académica del valldedor: {soclado 8 su calldad de exparto en i3 varlable y problematica de Investigaciin)
|restitucicn Especialidad Periada formative
] Universidiad César Vallajo Daciors en Psicologia 20182021
oz Univesrsicad Macioral Federioo Villameal Maesin en Psiookogia I013-2015
o3 Universidad César Vallejo Licerdada en Psicologia I007-2012
Exparlancla profeelonal dal valldador: (asoclado 8 su calidad de experto en la varlable y problamatica de Investigacking
Institucian Cango Lugar Periodn labaral Funciones
0 | Universidad César Valej E;:;irr};uf Lima Morte H01d- 022 Dictadn de curses pregrado
az Unireersicsd Provada del Diacaris da . o e . " N
Merte Paicakoais Chorrilas 312027 Dictadn de curses pregrado
[ Innevwa Seheals Paiotlaga Carabadlo 123014 Paictloga de inicial y primaria

1 Bxpinsnagly El em comesponde @l concepin ieanoo fomudadn

i FRslavaneda: El Hem s apropiada para mepresenar al comoonente o dimens in espeofio del construcio _-;]' - {l‘ f;a-"J
“gigridad: Eo enfiende sin dficuliad aguna ol enuncade del Gem, o5 CoNCS0, EXa0o v dinecin T
Moba: Sulciencia se dice suflclencia cuando los Hems plandeados som sulfcienies para medr 1@ odinmens B “

Fima del Experio Informande.

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DE LA ESCALA DE BIENESTAR PSICOLOGICD

Qibsarvaclones:

Opinidn de aplicabilidad:  Apiieahie [X | Aplicabls deapuss de cormagir [ ] Mo aplicabia [ ]
Cano Quevedo. JEQuAN KARy
DHI: 41130516 N de Golealatirm: 21454

Formacidn academica del valldador: (asoclado 8 su calldad de exparto &n la varlable y problamatica de Invesfigacidn)

I restitucidn Espaciaicad Pericda formativa
0l Universidad César Vallsjo Dactora en Paicologia 20182021
oz Universiciad Macioral Federioo Villamsal Iasesira an Psicakogia 132015
0 Unirversiciad César Wallejo Licendada an Psicologia H07-2012

Exparlancla profasional del valldador: (ssoclado 8 su calldad da exparto en la varlable y probleméatica de inveatigaciing

Institucian Cango Lugar Periodo labaral Funciones
q . . Docarme de . [— - - -
1 | Universidad César Vallej : . Lirma hiorte H01a-2022 Dictadn de curses pregrado
Psicalogia
az Unreersiciad Prreada del Dacerns de . o T . N }
Nore Paicaloais Chorrilos M31-I022 Dictadn de curses pregrado

a3 Innovwa Spbels Paicdlaga Carabargdlo 123014 Peictloga de inicial y primaria




Anexo 6

ividad fisica
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Confiabilidad de las variables
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égico

7

Confiabilidad de la variable bienestar psicol

IT38|IT39

IT34|I1T35|1T36|IT 37

IT33

IT32

IT26(IT27|1T28|1T29|IT30|IT31

IT20(IT21|IT22|1T23|IT24|IT25

IT16(IT17|IT18|IT19

IT1I0(IT11|IT12|IT13|IT14|IT15

IT9

IT8

IT7

IT6

ITS

IT4

IT3

IT2

IT1

N°

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21

22

23

24
25
26
27
28
29
30

Estadisticos de fiabilidad

N de elementos

39

Alfa de

Cronbach

,945




Base de datos
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