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RESUMEN 

El presente trabajo de indagación, titulado: bienestar psicológico y actividad física 

de los estudiantes de una institución educativa publica de Comas, 2022. Tuvo como 

objetivo general establecer la relación entre la bienestar psicológico y actividad 

física de los estudiantes de una institución educativa pública de Comas, 2022. El 

tipo de indagación fue básica de naturaleza cuantitativa, diseño no experimental, 

correlacional y transversal, método hipotético deductivo. población total constituida 

por 120 estudiantes. Se aplicó la técnica de la encuesta, siendo dos cuestionarios 

los instrumentos, tipo Likert. Luego del análisis e interpretación de resultados, 

según la correlación de Rho de Spearman.  Se llega a la siguiente conclusión: La 

actividad física se relaciona significativamente con el bienestar psicológico de los 

estudiantes de una Institución Educativa de Comas, 2022, obteniendo Rho de 

Spearman = 0.573 y ρ < 0.05. Estableciéndose que a mayor actividad física mayor 

bienestar psicológico o menor actividad física, menor bienestar psicológico. 

Palabras clave: Actividad física, bienestar psicológico, relaciones 

positivas, crecimiento personal. 
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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 ρ < 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. INTRODUCCIÓN 

El aislamiento social enfatizado por la pandemia, entre otras medidas tomadas por 

los gobiernos, han ocasionado un gran impacto sin precedentes en todos los 

ámbitos provocando cambios en las personas de diferentes edades y género, 

afectando así su salud mental y asimismo su salud física (Unesco, 2020). En 

relación con esto, cifras internacionales representaron que en el primer año de 

pandemia se registró un incremento de casos en correlación a los trastornos 

mentales. La Organización Mundial de la Salud (OMS, 2020), encontraron registros 

de valores de más de 19% en cuestión de casos incidentes de depresión, ansiedad 

y derivados. Por lo que se reconoce en la actualidad que la actividad física 

disminuyó debido al cierre de lugares destinados a su práctica, lo cual repercutió 

negativamente en el bienestar mental y físico de quienes siempre estuvieron 

desarrollando dichas actividades, principalmente porque se reportó un aumento en 

el consumo de alimentos.  Fue en este contexto a nivel global, que, según la OMS, 

manifestó que el sedentarismo y la inactividad física se incrementó 

considerablemente por el encierro, trayendo la predisposición a desarrollar diversas 

enfermedades. 

Las secuelas a nivel psicológico 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 depresión, en contraste con aquellos 

que no ha estado aislados, han sido notorias (Gutiérrez y Gonzales, 2021). El 30% 

de estos niños desarrollaran posteriormente estrés post traumático debido al estilo 

de vida caracterizado por síntomas persistentes de estrés y miedo, evitación, 

conmoción, 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 inmovilización y 

limitaciones en situación de emergencia sanitaria. Previo a la fatal diseminación 

viral en la última pandemia, en los países de Latinoamérica, registró escasas bajas 

de actividad física, lo que evidencia una disminución en cifras de 54%, según el 

Observatorio Mundial de la Actividad Física (UN, 2021). Asimismo, aquellos que 

recurrían a la actividad se demostró que eran principalmente motivadas por 

necesidades a cubrir, como la de concluir estudios, actividades laborales, pero no 
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específicamente con conciencia de mantenerse saludables y con energía, no se 

consideraba como ejercicio estratégico para la buena salud.  

Por otro lado, jóvenes entre 13 a 29 años de 9 países de la región, se 

encuentra que alrededor del 46% manifestó no encontrarse lo suficientemente 

motivado para realizar las actividades que habitualmente le gustaba realizar. 

Además, el 43% de mujeres y el 31% de varones encuestados en el informe 

manifestó haber tenido una visión pesimista sobre su futuro (UNICEF, 2021). De 

igual manera la OMS y la OPS, manifestaron que ciertos trastornos psicológicos 

afectan la aparición de enfermedades generando trastornos neurológicos o la 

inclinación al consumo de sustancias. Por ello, se puso en marcha un plan de acción 

destinado a orientar a diferentes países alrededor del mundo sobre estrategias o 

alternativas que los gobiernos pueden gestionar para que al año 2030 se logren 

disminuir las estadísticas que presentan los adolescentes y adultos en cuanto a la 

inactividad física (PAHO, 2020). 

En Perú, Bernaola (2020) mencionó que como causa del distanciamiento 

social y la cuarentena obligatoria, trajo consigo la aparición de enfermedades 

mentales que terminan afectando y comprometiendo el bienestar psicológico de las 

personas, esto se evidencia a través de los niveles de ansiedad y depresión, 

registrándose 156 mil y 77 mil casos respectivamente. En la Encuesta Demográfica 

y de Salud Familiar (ENDES) 2021 del Minsa, los adolescentes el 62.7 % de más 

de 15 años tiene exceso de peso en el país, siendo las mujeres con  mayores 

prevalencias de 65.6 % ante los hombres con 59.5 %  por lo que se deduce la falta 

de actividades físicas y alimentación balanceada. Es por la razón mencionada 

previamente que el gobierno puso un fundamental énfasis en el crecimiento de 

campañas relacionadas con la actividad física en las personas (MINSA, 2021). 

En las actividades físicas y el bienestar psicológico, se ha encontrado que el 

llevar un modo de vida activo, incluyéndose el realizar ejercicios físicos y el llevar 

una alimentación y dieta saludable, contribuye a altos niveles de bienestar 

psicológico en las personas, lo cual influye en la satisfacción que ellos tienen con 

la vida, optimizando su desenvolvimiento a nivel personal y social (Balaguer et al., 

2008; León et al., 2013; Coppari et al., 2012). El no ejecutar actividades físicas, 

repercute en la salud mental, ya que ocasiona el surgimiento de trastornos: 

insomnio, depresión y ansiedad, relacionados al deterioro del sistema y del  
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bienestar psicológico. En función con esto, los estudiantes tuvieron la libertad del 

uso prolongado de Tics siendo un factor fundamental para la poca actividad física, 

porque a diario los estudiantes dedican a actividades sedentarias para satisfacer 

necesidades cognitivas. Además, al llegar a casa vuelven a sentarse para hacer los 

deberes, y luego ven la televisión o diferentes dispositivos electrónicos, y esta 

inacción física afecta su salud corporal y mental. 

 Por todo lo mencionado anteriormente se plantea como problemas: ¿Cuál 

es la correlación de la actividad física y el bienestar psicológico en los alumnos? 

Además, las preguntas específicas: ¿Cuál es la relación entre la actividad física y 

la auto aceptación, las relaciones positivas, la autonomía, el manejo de ambiente, 

el propósito de vida y el crecimiento personal en los alumnos? 

 El trabajo de investigación se justifica a nivel teórico, puesto que se espera 

conocer la relación entre variables con pocos estudios realizados en el Perú, sobre 

todo con la población a la cual se enfoca, permitiendo determinar la correlación 

existente entre las variables actividad física y bienestar psicológico. Es relevante 

de forma metodológica dado su contribución con instrumentos validados que 

posibilitaran analizar a las variables y sus dimensiones. En cuanto, a la justificación 

práctica, se beneficia a la comunidad estudiantil dado que los resultados posibilitan 

recomendaciones, por lo que es muy importante conocer el diagnóstico del 

problema para tomar medidas correctivas en las directrices pedagógicas que 

buscan mejorar el bienestar mental de los estudiantes a fin de mantener una salud 

óptima. 

Por tal motivo, el objetivo general es establecer la relación de la actividad 

física y el bienestar psicológico de los alumnos. Así como los objetivos específicos 

fueron: Determinar la actividad física la autoaceptación, el dominio del entorno, las 

relaciones positivas con otras personas, el crecimiento personal, la autonomía y el 

propósito en la vida del bienestar psicológico de los estudiantes. La hipótesis 

general: La actividad física se relaciona en el bienestar mental de los escolares. 

Tomando como hipótesis especificas: Existe correlación significativa de la actividad 

física y la autoaceptación, el dominio del entorno, las relaciones positivas con otras 

personas, el crecimiento personal, la autonomía y el propósito en la vida del 

bienestar psicológico de los estudiantes. 
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II.  MARCO TEÓRICO 

Posteriormente se presenta documentación y hallazgos previos en base a la 

revisión de literatura a nivel nacional: Carreón (2021) investigó con la meta de la de 

establecer la conexión entre el bienestar y las actividades corporales biofísicas en 

estudiantes del 2° grado del Cusco, en el cual participaron ciento veinte alumnos 

de 12 a 13 años de edad, se utilizó el método correlacional y descriptivo para tomar 

conciencia del bienestar psicológico que logra el adolescente con el ejercicio de la 

actividad física. Demostrando que si puede existir una correlación entre las 

variables. 

Martínez (2021) buscó identificar la correlación entre la actividad corporal y 

la física en estudiantes de una organización educativa de San Antonio de 

Huamanga. Para ello, se utilizó un tipo de observación aplicada, con un diseño no-

experimental de correlación. En las evaluaciones participaron 64 estudiantes, 

resultado calculado mediante un muestreo no probabilístico. Llegando a la 

conclusión que el interés físico está drásticamente relacionado con la autoestima 

de los alumnos. 

López (2018) ejecutó un estudio cuyo objetivo fue establecer la correlación 

de las actividades físicas deportiva y el bienestar psicológico en alumnos. Para ello, 

la metodología del estudio fue no-experimental, con alcance correlacional y 

transaccional. Asimismo, la población de 132 alumnos, donde se utilizaron dos 

cuestionarios para recoger datos e información. Los resultados arrojaron relación 

significativa y positiva entre ambos constructos implicando que, frente a altos 

niveles de actividades físicas, más altos serán los niveles de bienestar psicológico 

encontrado en los alumnos. 

Cabello (2018) determinó la relación entre la calidad de vida y actividad física 

presentes en alumnos de primaria. Así, se empleó un estudio que contó con un 

diseño no-experimental transeccional y de correlación, además de tipo básico. Los 

resultados determinaron que ambas variables presentan una relación positiva, es 
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decir a mayor actividad física presente en los estudiantes, mayor será la calidad de 

vida que posean.  

Campojó (2018) determinó la relación de las actividades físicas y el 

desempeño académico en estudiantes de secundaria. La investigación se llevó a 

cabo mediante un estudio básico de enfoque cuantitativo. Se centró en establecer 

correlaciones descriptivas, utilizando un diseño transversal no experimental. Al 

analizar los datos recopilados a partir de los instrumentos entregados, se observó 

un resultado de Rho=,437** indicando la existencia de una relación moderada 

relación, con ρ = 0.000, señalando la correlación de las actividades físicas y el 

rendimiento académico en los alumnos.  

Por otro lado, en base a los antecedentes internacionales investigados: 

Guísela (2022) comparó el bienestar psicológico, funcionamiento familiar e índices 

de masa del cuerpo en estudiantes pertenecientes a tres niveles sociales. El estudio 

realizado fue del tipo cuantitativo, transversal y correlacional, para ello se usó dos 

escalas, la primera fue la escala de relaciones intrafamiliares (ERI), la escala de BP 

de Ryff (1995) con índices de masa corporal (IMC). Las conclusiones revelaron la 

asociación existente entre las correlaciones interfamiliares y el bienestar 

psicológico también entre el Bienestar psicológico e índices de masa corporal, pero 

no entre la escala de relaciones familiares y el índice de masa.  Lo que se puede 

decir que los participantes que tienen obesidad demostraron tener un bienestar 

psicológico  

Romero et al. (2022) evaluaron la relación de la ejecución del programa 

sobre actividad física en los propósitos de vida en el tiempo de confinamiento. 

Además, la muestra fue de 360 alumnos de nivel superior, distribuidos en grupos 

control y experimental. La duración del programa fue de 11 semanas, los resultados 

mostraron de las actividades físicas influyen de forma en el propósito de vida de los 

estudiantes, asimismo, fue fundamental las prácticas de actividades físicas para el 

afrontamiento del aislamiento obligatorio en el hogar.  
Fouilloux et al. (2021) buscaron identificar la correlación con las actividades 

físicas y aspectos óptimos 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 aplicó una serie de pruebas en relación a la salud mental 

y para el ejercicio físico se utilizó el IPAQ. Encontrando una asociación significativa 
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entre los niveles de actividad física de los estudiantes, su satisfacción con la vida y 

sus habilidades de resiliencia. Demostrando que las actividades físicas poseen una 

relación altamente arraigada con aspectos favorables para la salud mental.   

Maugen et al. (2020) investigaron la relación existente entre dos variables 

actividad física y salud psicológico, esto durante el tiempo que duro el 

confinamiento por la Covid 19. Con enfoque cuantitativo, de tipo sustantivo y 

presentó una muestra de 2524 personas. Como resultado, se concluye que los 

participantes demostraron con 23.06% tenían baja actividad, y el 41.76% con alta 

actividad que realizaban actividad física de forma semanal se encontraban 

asociada al bienestar psicológico en el confinamiento. El estudio concluye que hay 

correlación positiva y significativa más alta en las mujeres, comparado con los de 

género masculino. 

López et al. (2020) tuvo como fin demostrar la relación de las actividades 

físicas y autoestima utilizo la muestra de 90 estudiantes entre 14 y 17 años. Optó 

por un enfoque cuantitativo en función de un diseño no experimental, transversal 

con un alcance descriptivo. Concluyendo que el 50% de alumnos presentó niveles 

inferiores de autoestima, atribuyendo a la falta de actividad física; un aumento de 

las prácticas de actividades físicas generando un incremento de su autoestima. 

Gómez y Fernández (2020) investigaron con el fin de identificar la correlación 

de las prácticas de actividades físicas y personal saludable.  La muestra de 56 

empleados de hombres y mujeres, en los cuáles se empleó el cuestionario (IPAQ) 

y el cuestionario del personal saludable. Concluyéndose que aquellos participantes 

que realizaban actividad física en niveles considerados como moderado y alto 

presentan altos valores significativos en cuanto a las emociones positivas 

presentadas.  

La teoría de la variable actividad física, consiste en los movimientos 

corporales ocurridos por el uso de la masa muscular esquelética, con el 

consiguiente consumo de energía eléctrica. Las actividades físicas se refieren a 

todo movimiento, incluyendo el tiempo de diversión, para transportarse a lugares 

positivos o parte de las labores de las personas. La actividad física, tanto ligera 

como excesiva, mejorando la forma física (OMS, 2020). Las actividades físicas se 

han considerado como la mejora de la salud durante décadas, y las autoridades 

sanitarias aconsejan que las actividades físicas deben ser parte de la vida diaria 
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durante toda la vida. La mayoría de la población 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 físicas regulan y promueve la salud física e intelectual. 

Siendo útil para estudiantes de diversas edades y habilidades, y siempre se puede 

comenzar a ser más 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 más efectiva en las personas en algún 

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 física para los estudiantes se 

establece que, aunque existe evidencia de una correlación de respuesta entre las 

actividades físicas y los resultados de salud durante la niñez y la adolescencia, 

actualmente la evidencia es insuficiente para determinar una dosis óptima de 

actividad física. Muchos de los beneficios para la salud se observan con un 

promedio de 60 minutos por día de actividades físicas moderadas a vigorosas. Sin 

embargo, más allá de 60 min/día parece ser incluso mejor para resultados de salud 

específicos, como la reducción de la adiposidad (Di Pietro et al., 2020). 

Los beneficios de la actividad física son promover una sociedad más activa 

físicamente beneficia nuestro bienestar colectivo físico y mental; sin embargo, la 

influencia del ejercicio y el deporte en la construcción 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 

físicas, el deporte y la programación basada en juegos para abordar iniciativas 

específicas de desarrollo y paz para empoderar a las personas y las comunidades 

(Bailey et al., 2012). La actividad física es efectiva para reducir las tasas de 

hospitalización por enfermedades virales respiratorias, debido a los impactos 

beneficiosos del ejercicio en el sistema inmunológico. El resultado preliminar indica 

que el ejercicio en el hogar puede ser un componente esencial en las futuras 

recomendaciones de actividad física dada la actual pandemia y la necesidad de 

distanciamiento social. Estos ejercicios físicos en el hogar pueden regularse y 

controlarse fácilmente mediante contadores de pasos y rastreadores de actividad, 
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lo que permite a las personas controlar los problemas de salud que se benefician 

del ejercicio físico (Seidu et al., 2021). Definitivamente, las actividades físicas 

presentan beneficios en la salud física y mental (Warburton & Bredin, 2017). 

El ejercicio proporciona un claro beneficio para la salud, que sirve en la 

prevención primaria y secundaria de estos procesos patológicos (siendo el más 

importante la reducción de enfermedades cardiovasculares y muerte prematura). 

Los mecanismos fisiológicos para tal beneficio ocurren tanto a nivel celular como 

multisistémico. Períodos 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 física es beneficiosa, 

ya sea como parte de un programa de ejercicio regular o como una serie de 

actividades intermitentes, incidentales, sin propósito (Lee et al., 2010; Miller et al., 

2016). 

Se establecen cinco estrategias para desarrollar la actividad física, (1) medir 

la actividad física como un signo vital; (2) animar a estar físicamente activos al 

menos 150 minutos a la semana; (3) crear ambientes saludables facilitando que las 

personas sean físicamente activos donde viven, aprenden, trabajan, juegan y oran; 

(4) monitorear la incidencia de las personas enfermas y físicamente activos frente 

a los que no lo son; y (5) difundir las mejores prácticas (Perm, 2015). 

Sobre las dimensiones, se determina la actividad física moderada, la cual se 

explica como intensidad moderada, lo cual acontece cuando se incrementa la 

sensación de calor y sudoración ligera; la respiración y los latidos del corazón 

aumenta, pero todavía le permite seguir hablando. Asimismo, la dimensión excesiva 

actividad física, mientras que la sensación de calor es bastante fuerte; tienes la 

respiración agitada y acelerada, los latidos de tu corazón son altos (OMS, 2022) 

También, la actividad sedentaria, es uno que, en cada tiempo libre, reconoce 

al último sentado, ya sea frente a la computadora o algún otro dispositivo, mirando 

televisión o apostando videojuegos. Muchos de los trabajos más recientes 

contienen un estado de inactividad, en el que las personas pasan largos días 

sentadas en un escritorio. La forma de moverse ya no ayuda tampoco teniendo en 

cuenta el hecho de que se utilizan a menudo vehículos, autobuses y trenes (OMS, 

2022) 
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En cuanto a la teoría general de la segunda variable el bienestar psicológico, 

representa un constructo que manifiesta el sentimiento de calidad y optimismo que 

tiene la persona sobre sí misma, definida a través de su naturaleza subjetiva 

experiencial y que se correlacionan cuidadosamente con componentes precisos de 

funcionamientos corporales psicológicas y sociales. El bienestar, desde tiempos 

antiguos ha sido definido dependiendo de dos concepciones, el bienestar subjetivo 

y psicológico. El primero está ligado a conceptos hedonistas como la satisfacción, 

la felicidad y la búsqueda del placer como meta final, mientras que el segundo está 

vinculado con el crecimiento, desarrollo y mejora de habilidades y potencialidades 

de la persona (Díaz et al., 2006).  

En relación con este último concepto mencionado, se considera parte de la 

perspectiva eudaimónica del bienestar, relacionadas con algunos conceptos 

planteados por Maslow sobre la autorrealización como fin último 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 óptima, siendo vinculado 

al cuidado de la salud mental para un óptimo desenvolvimiento en diferentes 

ámbitos, 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 psicológico como un estado 

estable a nivel emocional y mental, donde le individuo es capaz de adaptarse a las 

diferentes exigencias de su entorno generando así experiencias satisfactorias a 

través de la influencia de los pensamientos, emociones y acciones realizadas por 

las personas (Vielma, 2010). 

En relación a las teorías que abordan la variable de bienestar psicológico, se 

encuentra la planteada por Ryff (1989), quien lo definió como la ausencia de ciertas 

emociones que generan sufrimiento o dolor. Donde además menciona que el 

bienestar es producto del adecuado funcionamiento y soporte psicológico.   

Asimismo, existen seis dimensiones que funcionan como indicadores de 

bienestar, siendo estos la autonomía, las autoaceptaciones, las correlaciones 

positivas con los demás, los propósitos en la vida, el control del contexto y el 

crecimiento personal (Bahamón et al., 2019). 

La primera dimensión autoaceptación planteada por Ryff (1995), manifiesta 

que las personas poseen capacidad para ejercer su independencia de opiniones, 
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criterios y convicciones de forma que prevalezcan sus características individuales 

en diferentes ámbitos, sin verse estos influenciados por la presión 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 

automotivación y seguridad.  

La tercera dimensión las relaciones positivas con otras personas, está 

relacionada con el poder establecer relaciones sólidas, duraderas a través del 

tiempo, siendo fuente de satisfacción para las personas, siendo esto fundamental 

para la obtención de un adecuado estado de salud psicológica, puesto que existen 

estudios que han mencionado la relación de la soledad con el surgimiento de 

trastornos como los ya mencionados anteriormente. 

La cuarta dimensión, el crecimiento personal, señala 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 dimensión, la autonomía, recalca la capacidad para plantear metas, 

objetivos de forma que le facilite la obtención de altos niveles de realización y 

motivación para encontrar un propósito en su vida, donde para ello, también se 

considera la perseverancia y empeño.  

La sexta dimensión el propósito en la vida describe el proceso que las 

personas recorren para alcanzar su máximo potencial, a través de las experiencias 

que vivencia a lo largo de su vida. Altas puntuaciones implican que la persona siente 

que continuamente está expandiéndose a nuevos retos de forma que, en el 

transcurso alcanza un mejor conocimiento de sí mismo, por el contrario, bajas 

puntuaciones implican que la persona posee un estancamiento a nivel personal, 

teniendo poca motivación hacia el futuro (Ryff, 1995; Díaz et al., 2006). 
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III.  METODOLOGÍA 

3.1. Tipo y diseño de investigación 

Se desarrolló un estudio de tipo básico, pues nace considerando la idea del 

investigador por descubrir y conocer algo nuevo en relación a las variables 

presentadas. Así también se utilizó un diseño no-experimental, del tipo básico y de 

nivel de investigación correlacional, transversal, con un enfoque cuantitativo. 

Debido a que se procesaron data recolectados con la utilización de los instrumentos 

de medición en la muestra (Hernández y Mendoza, 2018).  

 

3.2. Diseño de la investigación 

Para la investigación el diseño fue no experimental y correlacional, debido a la no 

manipulación de la variable independiente (Hernández et al., 2014), Se emplea un 

diagrama para simplificar la operacionalización de las variables, de la siguiente 

forma: 

                  O1  

M                 r  

                 O2  

 

Dónde:  

M: estudiantes de una institución de Comas.  

O1: Actividad física  

O2: Bienestar psicológico  

R: Correlación entre actividad física y bienestar psicológico 
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3.3. Variables y Operacionalización 

 

Definición conceptual de las variables 

Variable 1: Bienestar psicológico  

Representa un constructo que manifiesta el sentimiento de calidad y optimismo que 

tiene la persona sobre sí misma, definida a través de su naturaleza subjetiva 

experiencial y que se correlacionan cuidadosamente con componentes precisos de 

funcionamientos corporales psicológicas y sociales (Díaz et al., 2006). 

Variable 2: Actividad física  

Se definió consiste en los movimientos corporales ocurridos por el uso de la masa 

muscular esquelética, con el consiguiente consumo de energía eléctrica. Las 

actividades físicas se refieren a todo movimiento, incluyendo el tiempo de diversión, 

para transportarse a lugares positivos o parte de las labores de un individuo. La 

actividad física, tanto ligera como excesiva, mejorando la forma física (OMS, 2020). 

Definición operacional de las variables 

Variable 1: Bienestar psicológico 

Conjunto de actividades para medir la variable consistente en seis dimensiones: 

autoaceptación, relaciones positivas con otras personas, autonomía, dominio del 

entorno, propósito 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, dirección de vida, 

eficacia, amigos, escuchar, amistad, amistades que aportan, confianza, proceso 

continuo, desarrollo personal, cambios de vida, crecimiento personal, opinión 

propia, influencia, opinión, desarrollo, decisión, planes de futuro, proyectos, trazar 

objetivos, objetivo de vida, visión de vida 

Escala: Ordinal 
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Variable 2: Actividad física 

Conjunto de actividades para la medición de la variable actividad física, por las 

dimensiones: autoaceptación, dominio del entorno, relaciones positivas con otras 

personas, crecimiento personal, autonomía, propósitos 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 práctica de deporte individual, práctica de deporte 

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

Escala: Ordinal 

3.4. Población muestra y muestreo 

 

3.4.1 Población 

Se refiere al grupo de individuos, objetos u elementos con características que 

guardan relación entre sí, de los cuales se desea conocer u estudiar algo 

(Hernandez et al., 2014). Para la investigación, se trabajó con la población total 

constituida por 119 estudiantes, de ambos géneros, pertenecientes a las secciones 

de cuarto y quinto de secundaria, que estudian en la I.E. Libertad, ubicada en el 

distrito de Comas en Lima, Perú. 

En específico, en base a los criterios de inclusión se admitió estudiantes de 

ambos géneros, que cursan el 4to. y 5to. grado de secundaria, que cuenten con 

matrícula activa y hayan aceptado voluntariamente de participar en las 

evaluaciones. Por otro lado, según los criterios de exclusión, no se consideran a los 

estudiantes que no hayan completado de forma adecuada los instrumentos 

aplicados para la medición 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 relación con la muestra, se menciona la importancia de su representatividad 

para la realización del estudio, siendo vital el que posea iguales características a 

las de la población (Hernández et al., 2014). Sin embargo, para el estudio no se 
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tomó muestra, sino que se desarrolló considerando el total de la población, para 

una interpretación efectiva. 

 

3.4.3 Muestreo 

Por otro lado, en relación con el muestreo, es una técnica para obtener la cantidad 

de muestra y para el presente estudio se decidió trabajar con toda la población de 

la investigación. 

 

Unidad de proceso: Estudiantes 

3.5. Técnicas e instrumentos de recolección de datos 

 

Técnica de recolección de datos 

Respecto a lo dicho por Sáez (2017), la técnica resulta ser un planteamiento 

impuesto para la recopilación de información, de esta forma ayuda en la medición 

de la problemática. Por esta razón, se utilizó la técnica de la encuesta, ya que 

resulta ser un procedimiento ligado a la investigación cuantitativa, necesarios para 

compilar los datos de información, objetivamente sin modificar los resultados. Esta 

encuesta empleó preguntas creadas en base a las dimensiones planteadas por las 

variables previamente mencionadas. 

En cuanto al instrumento, Sánchez y Reyes (2015) argumentaron que una 

herramienta destinada en la obtención de información y recopilación de datos es 

considerada un instrumento, del cual la técnica como la encuesta considera muchos 

instrumentos, entre ellos, el cuestionario. Es así como en esta investigación se 

elaboró un cuestionario como instrumento para la recolección de información. Esto 

fue gracias a las preguntas distribuidas en dos secciones correspondientes a las 

variables presentadas, con la finalidad de obtener datos verídicos y aceptables. 

Todas ellas fueron realizadas en base a preguntas politómicas derivadas de cada 

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

 

Validez 

Según Sánchez 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 población de la investigación realizada. La validación realizada fue 

por juicio de expertos, obteniendo como resultado que los instrumentos fueron 

adecuados y validados (Anexo 4). 

 

Confiabilidad 

La aplicación del Alfa de Cronbach ayuda en la medición de la validez interna de 

las respuestas obtenidas por el cuestionario, siendo clasificada en un rango 

determinado al resultado obtenido. (Hernández 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 identificará 

adecuadamente mediante programas validados. El resultado de la confiabilidad de 

la variable Activia física fue de 0.882 puntos y de bienestar psicológico fue de 0.945; 

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

3.6. Procedimientos 

En primera instancia, se procedió a realizar el trámite correspondiente para poder 

ingresar a la institución 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 estadístico 

SPSS-26 en función de los cuales se interpretan los resultados, discusión, y demás 

apartados solicitados en la investigación. 

3.7. Método de proceso de datos 

En cuanto se obtuvo la información requerida, se procedió formular resultados 

descriptivos de las variables y de las dimensiones planteadas, considerando 

frecuencia y porcentajes. En el método de proceso de datos inferencial, se ejecutó 

una prueba de normalidad a través del estadístico Kolmogorov Smirnov, utilizado 

para muestras grandes y con el fin de conocer la distribución de las variables (Flores 

y Flores, 2021). Los resultados de la significancia p valor menor a 0.05 

establecieron que se debió realizar una prueba no paramétrica de Rho de 

Spearman. 
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3.8. Aspectos éticos 

Se fundamentó el estudio en la ética de la investigación científica, la cual implica 

no perjudicar el trabajo previo de investigadores en referencia a la autoría 

intelectual, basado en datos fidedignos alejados de cualquier manipulación, 

considerando los criterios de no maleficencia. Se contó con permisos de autores 

correspondientes y fiabilidad mediante el uso de programas estadísticos y criterios 

teóricos reconocidos. 

La proyección de la investigación es brindar beneficios a futuro para todos 

los estudiantes participantes y para la comunidad científica, garantizando el 

principio de beneficencia.  En adición, se respetó los estándares de la institución 

donde se solicitó permiso para el proceso de indagación, e integridad en aplicación 

y proceso resultados.  

Se consideró la autonomía del proceso realizado, así como las 

interpretaciones, de manera que permita un aporte en la investigación, además de 

la consecución de los objetivos establecidos, así como la búsqueda de alcanzar las 

metas propuestas y esfuerzo para obtener resultados deseados. Se aplicó cada 

instrumento sin distinciones basado en la justicia y criterios determinantes para la 

muestra, el cual será validado por expertos. 

Se planteó además bases teóricas y referencias bibliográficas en estilo APA 

según las normativas internacionales y nacionales, los criterios designados como 

lineamientos académicos universitarios y asesorías como recomendación oportuna 

para garantizar la validez científica en transparencia. 
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IV.  RESULTADOS 

 

4.1 Resultados descriptivos 

Tabla 1 

Variable actividad física y sus dimensiones  

Niveles Malo  Regular Bueno Total 

f % f % f % f % 

Actividad física 31 26.1 84 70.6 4 3.4 119 100 

Actividad física moderada 27 22.7 77 64.7 15 12.6 119 100 

Actividad física intensa 62 52.1 49 41.2 8 6.7 119 100 

Actividad sedentaria 64 53.8 51 42.9 4 3.4 119 100 

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

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

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

12.6% de niveles bueno. En la actividad física intensa, el 52.1% presentó nivel malo, 

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

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

niveles buenos. 

 

Tabla 2 

Variable bienestar psicológico y  sus dimensiones  

Niveles Bajo Medio Alto Total 

f % f % f % f % 

Bienestar psicológico 28 23.5 84 70.6 7 5.9 119 100 

Autoaceptación 27 22.7 66 55.5 26 21.8 119 100 

Dominio del entorno 31 26.1 76 63.9 12 10.1 119 100 

Relaciones positivas con 

otras personas 

31 26.1 61 51.3 27 22.7 119 100 

Crecimiento personal 28 23.5 35 29.4 56 47.1 119 100 

Autonomía 38 31.9 74 62.2 7 5.9 119 100 

Propósito en la vida 23 19.3 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 

psicológico, un 70.6% de niveles medio y el 5.9% de niveles altos.  La 

autoaceptación 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 dimensión 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 autonomía, el 31.9% presentó niveles bajo, el 62.2% de niveles 

medio y el 5.9% de niveles alto. En el propósito 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-Smirnova 

Estadísticos gl Sig. 

Actividades físicas ,062 119 ,200* 

Actividades físicas moderada ,088 119 ,023 

Actividades físicas intensa ,122 119 ,000 

Actividades sedentarias ,090 119 ,019 

Bienestar psicológico ,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 

Autonomía ,084 119 ,037 

Propósitos en la vida ,162 119 ,000 

 

Posterior a la ejecución de la prueba de normalidad de Kolmogorov Smirnov y la 

interpretación de la mayoría de resultados en las variables y dimensiones, la 

significancia fue de p<0.05; por lo que los datos presentaron distribución no normal. 

Por ende, se decidió la realización de la prueba no paramétrica de Rho de 

Spearman. 
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4.3 Contrastación de hipótesis 

Prueba de hipótesis general 

Ho: La actividad física no se relaciona de forma significativa con el bienestar 

psicológico de los alumnos de una Institución Educativa de Comas, 2022 

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

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

 

Tabla 4 

Correlación de la actividad física y el bienestar psicológico  

 Actividad física 

Bienestar 

psicológico 

Rho de Spearman Actividad física Coeficiente de correlación 1,000 ,573** 

Sig. (bilateral) . ,000 

N 119 119 

Bienestar psicológico Coeficiente de correlación ,573** 1,000 

Sig. (bilateral) ,000 . 

N 119 119 

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

 

En la tabla 4, se ejecutó el proceso inferencial con Spearman = 0.573** con 

interpretación de moderada relación positiva. El ρ = 0.000 y (ρ < 0.05); con rechazo 

de la hipótesis nula. Concluyendo que las actividades físicas se correlacionan de 

forma significativa con el bienestar psicológico en los alumnos de un centro 

Educativo de Comas, 2022. 

 

Hipótesis específicas 

 

Primera hipótesis específica 

Ho: No existe relación de forma significativa entre la actividad física y la 

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

 

Ha: Existe relación de forma significativa entre la actividad física y la autoaceptación 

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

Correlación de la actividad física y la autoaceptación en estudiantes 

 Actividad física Autoaceptación 

Rho de Spearman Actividad física Coeficiente de correlación 1,000 ,446** 

Sig. (bilateral) . ,000 

N 119 119 

Autoaceptación Coeficiente de correlación ,446** 1,000 

Sig. (bilateral) ,000 . 

N 119 119 

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

 

En la tabla 5, se ejecutó el proceso inferencial con la prueba de Rho de Spearman 

= 0.446** obteniendo una moderada correlación positiva. El ρ = 0.000 y (ρ < 0.05); 

con rechazo de la hipótesis nula. Concluyendo que las actividades físicas se 

correlacionan de forma significativa con la aceptación del bienestar psicológico de 

los alumnos de un Centro Educativo de Comas, 2022. 

 

Segunda hipótesis específica 

Ho: No existe relación de forma significativa entre la actividad física y el dominio del 

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

Ha: Existe relación de forma significativa entre la actividad física y el dominio del 

entorno en estudiantes de un centro educativo de Comas, 2022 

 

Tabla 6 

Correlación entre la actividad física y el dominio del entorno  

 Actividad física 

Dominio del 

entorno 

Rho de Spearman Actividad física Coeficiente de correlación 1,000 ,552** 

Sig. (bilateral) . ,000 

N 119 119 

Dominio del entorno Coeficiente de correlación ,552** 1,000 

Sig. (bilateral) ,000 . 

N 119 119 

**. La correlación es significativa en el nivel 0,01 (bilateral). 
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En la tabla 6, se ejecutó el proceso inferencial con la prueba de Rho de Spearman 

= 0.552** obteniendo una moderada relación positiva. El ρ = 0.000 y (ρ < 0.05); con 

rechazo de la hipótesis nula. Concluyendo que las actividades físicas se 

correlacionan de forma significativa con el dominio del entorno del bienestar 

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

 

Tercera hipótesis específica 

Ho: No existe relación significativa entre la actividad física y las relaciones positivas 

con otras personas del bienestar psicológico de los estudiantes de un centro 

Educativo de Comas, 2022. 

Ha: Existe relación significativa entre la actividad física y las relaciones positivas 

con otras personas del bienestar psicológico de los estudiantes de un centro 

Educativo de Comas, 2022. 

 

Tabla 7 

Correlación entre la actividad física y las relaciones positivas con otras personas  

 Actividad física 

Relaciones 

positivas con 

otras personas 

Rho de Spearman Actividad física Coeficiente de correlación 1,000 ,550** 

Sig. (bilateral) . ,000 

N 119 119 

Relaciones positivas con 

otras personas 

Coeficiente de correlación ,550** 1,000 

Sig. (bilateral) ,000 . 

N 119 119 

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

 

En la tabla 7, se ejecutó el proceso inferencial con la prueba de Rho de Spearman 

= 0.550** obteniendo una moderada relación positiva. El ρ = 0.000 y (ρ < 0.05); con 

rechazo de la hipótesis nula. Concluyendo que las actividades físicas se 

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

centro Educativo de Comas, 2022.  

 

Cuarta hipótesis específica 

Ho: No existe relación significativa entre la actividad física y el crecimiento personal 

del bienestar psicológico de los estudiantes de un centro Educativo de Comas, 

2022. 

Ha: Existe relación significativa entre la actividad física y el crecimiento personal del 

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

 

Tabla 8 

Correlación entre la actividad física y el crecimiento personal  

Correlaciones 

 Actividad física 

Crecimiento 

personal 

Rho de Spearman Actividad física Coeficiente de correlación 1,000 ,558** 

Sig. (bilateral) . ,000 

N 119 119 

Crecimiento personal Coeficiente de correlación ,558** 1,000 

Sig. (bilateral) ,000 . 

N 119 119 

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

 

En la tabla 8, se ejecutó el proceso inferencial con Rho de Spearman = 0.558** 

obteniendo una moderada relación positiva. El ρ = 0.000 y (ρ < 0.05); con rechazo 

de la hipótesis nula. Concluyendo que las actividades físicas se correlacionan de 

forma significativa con el crecimiento personal del bienestar psicológico de los 

alumnos de un centro Educativo de Comas, 2022. 

 

Quinta hipótesis específica 

Ho: No existe relación significativa entre la actividad física y la autonomía del 

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

Ha: Existe relación significativa entre la actividad física y la autonomía del bienestar 

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

Correlación entre la actividad física y la autonomía del bienestar psicológico  

 Actividad física Autonomía 

Rho de Spearman Actividad física Coeficiente de correlación 1,000 ,446** 

Sig. (bilateral) . ,000 

N 119 119 

Autonomía Coeficiente de correlación ,446** 1,000 

Sig. (bilateral) ,000 . 

N 119 119 

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

 

En la tabla 9, se ejecutó el proceso inferencial con la prueba de Rho de Spearman 

= 0.446** obteniendo una moderada relación positiva. El ρ = 0.000 y (ρ < 0.05); con 

rechazo de la hipótesis nula. Concluyendo que las actividades físicas se relacionan 

de forma significativa con la autonomía del bienestar psicológico de los alumnos de 

un centro Educativo de Comas, 2022. 

 

Sexta hipótesis específica 

Ho: No existe relación significativa entre la actividad física y el propósito en la vida 

del bienestar psicológico de los estudiantes de un centro Educativo de Comas, 

2022. 

Ha: Existe relación significativa entre la actividad física y el propósito en la vida del 

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

 

Tabla 10 

Correlación entre la actividad física y el propósito en la vida  

Correlaciones 

 Actividad física 

Propósito en la 

vida 

Rho de Spearman Actividad física Coeficiente de correlación 1,000 ,575** 

Sig. (bilateral) . ,000 

N 119 119 

Propósito en la vida Coeficiente de correlación ,575** 1,000 

Sig. (bilateral) ,000 . 

N 119 119 

**. La correlación es significativa en el nivel 0,01 (bilateral). 
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En la tabla10, se ejecutó el proceso inferencial con la prueba de Rho de Spearman 

= 0.575** obteniendo una moderada relación positiva. El ρ = 0.000 y (ρ < 0.05); con 

rechazo de la hipótesis nula. Concluyendo que las actividades físicas se 

correlacionan de forma significativa con el propósito en la vida del bienestar 

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

 

 

V.  DISCUSIÓN 

En cuanto a la hipótesis general, los resultados fueron que, las actividades físicas 

se correlacionan de forma significativa con el bienestar psicológico de alumnos de 

una Institución de Comas, 2022, con Spearman = 0.573 y ρ < 0.05. Estableciéndose 

que a mayor actividad física mayor bienestar psicológico o menor actividad física, 

menor bienestar psicológico. Coincidiendo con Carreón (2021) encontró relación 

entre las actividades corporales y el bienestar psíquico en adolescentes y se debe 

tomar conciencia del bienestar psicológico que logra el adolescente con el ejercicio 

de la actividad física. 

 Del mismo modo coincide con López (2018) encontró correlación de las 

actividades físicas deportivas y el bienestar psicológico en alumnos, encontrando 

correlación significativa y positiva entre ambos constructos implicando que, a mayor 

nivel de actividad física, mayor es son los niveles de bienestar psicológico 

encontrado en los alumnos.  En el mismo sentido, Martínez (2021) concluyendo que 

existe correlación entre la actividad corporal y la física en alumnos, de este modo 

el interés físico está drásticamente 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 física, 70.6% regular y 3.4% de 

niveles buenos. En la dimensión actividades físicas moderada, el 22.7% presentó 

nivel malo, el 64.7% de niveles regulares y el 12.6% de nivel bueno. En la actividad 

física intensa, el 52.1% presentó nivel malo, el 41.2% de nivel regular y el 6.7% de 

nivel bueno. En la dimensión actividad sedentaria, el 53.8% presentó 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% tenían baja actividad, y el 41.76% con alta actividad que 
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realizaban actividad física de forma semanal se encontraban asociada al bienestar 

psicológico 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 más efectiva en las personas en 

algún 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 depresión ha llegado a registrar valores de más de 19%. Por lo que se 

reconoce en la actualidad que la actividad física disminuyó debido al cierre de 

lugares destinados a su práctica, lo cual repercutió negativamente en el bienestar 

mental y físico de quienes siempre estuvieron desarrollando dichas actividades, 

principalmente porque se reportó un aumento en el consumo de alimentos. 

Así mismo, Bernaola (2020) mencionó que como causa del distanciamiento 

social y la cuarentena obligatoria, trajo consigo la aparición de enfermedades 

mentales que terminan afectando y comprometiendo el bienestar psicológico de las 

personas, esto se evidencia a través de los niveles de ansiedad y depresión, 

registrándose 156 mil y 77 mil casos respectivamente. 

 Evidenciando que la actividad sedentaria, es uno que, en cada tiempo libre, 

reconoce al último sentado, ya sea frente a la computadora o algún otro dispositivo, 

mirando televisión o apostando videojuegos. Muchos de los trabajos más recientes 

contienen un estado de inactividad, en el que las personas pasan largos días 

sentadas en un escritorio. La forma de moverse ya no ayuda tampoco teniendo en 

cuenta el hecho de que se utilizan a menudo vehículos, autobuses y trenes (OMS, 

2022). Siendo necesario reconocer que las actividades físicas regulares promueven 

la salud físico e intelectual. Es útil para personas de diversas las edades y 

habilidades, y nunca es demasiado tarde para comenzar a ser más enérgico y 

menos sedentarios para mejorar su salud. 

Sobre la primera hipótesis específica, los resultados fueron que, las 

actividades físicas se correlacionan de manera significativa con la autoaceptación 

del bienestar psicológico de los estudiantes de la institución en mención, con 

Spearman = 0.446 y ρ < 0.05. Estableciéndose que a mayor actividad física mayor 

autoaceptación del bienestar psicológico o menor actividad física, menor 

autoaceptación del bienestar psicológico. Siendo similar a Maugen et al. (2020) 

relación existente entre dos variables actividad física y salud psicológico. 
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Del mismo modo coincide con López et al. (2020) concluyeron que el 50% 

de los estudiantes presentaron bajos niveles de autoestima, atribuyendo a las 

carencias en el desempeño del ejercicio físico; y en cuestión a los demás, un 

aumento de las prácticas de actividades físicas generó un incremento de su 

autoestima. Teóricamente Ryff (1995), hace referencia a las capacidades de los 

humanos para el desempeño de su independencia de opiniones, criterios y 

convicciones de forma que prevalezcan sus características individuales en 

diferentes ámbitos, sin verse estos influenciados por la presión social 

Sobre la segunda hipótesis específica, los resultados fueron que, la actividad 

física se correlaciona de forma significativa con el dominio del entorno del bienestar 

psicológico de los alumnos de un centro Educativo de Comas, 2022, obteniendo 

Rho de Spearman = 0.552 y ρ < 0.05. Estableciéndose que a mayor actividad física 

mayor los dominios del entorno del bienestar psicológico o menor actividad física, 

menor los dominios del entorno del bienestar psicológico. Coincidiendo con Cabello 

(2018) encontró relación significativa entre la calidad de vida y actividad física, es 

decir a mayor actividad física presente en los estudiantes, mayor será la calidad de 

vida que posean. Teóricamente Ryff (1995) manifestó 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 hipótesis, los resultados fueron que, la actividad física se 

vincula significativamente con las interacciones positivas con otras personas en las 

que sí predomina un bienestar psicológico, con Rho de Spearman = 0.550 y 

significancia de ρ < 0.05. Estableciéndose que a mayor actividad física mayor las 

relaciones positivas con otras personas del bienestar psicológico o menor actividad 

física, menor las relaciones positivas con otras personas del bienestar psicológico. 

Siendo similar a Guísela (2022) revelaron la asociación existente entre las 

correlaciones interfamiliares y el bienestar psicológico también la conexión con los 

niveles de masa corporal, pero no entre la escala de relaciones familiares y el índice 

de masa corporal.  Por lo que se infiere que los participantes que no padecen de 

obesidad demostraron tener un bienestar psicológico. 

Al respecto, teóricamente Ryff (1995) manifestó que, está relacionada con el 

poder establecer relaciones sólidas, duraderas a través del tiempo, siendo fuente 

de satisfacción para las personas, siendo esto fundamental para la obtención de un 
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adecuado estado de salud psicológica, puesto que existen estudios que han 

mencionado la relación de la soledad con el surgimiento de trastornos como la 

depresión y ansiedad. 

Sobre la cuarta hipótesis específica, los resultados fueron que, la actividad 

física se relaciona significativamente con el crecimiento personal del bienestar 

psicológico de los estudiantes de una Institución de Comas, 2022, obteniendo R 

Spearman = 0.558 y ρ < 0.05. Estableciéndose que a mayor actividad física mayor 

el crecimiento personal del bienestar psicológico o menor actividad física, menor el 

crecimiento personal del bienestar psicológico. Coincidiendo con Campojó (2018) 

encontró correlación entre la actividad física y el rendimiento académico en los 

estudiantes, indicando la existencia de una relación moderada relación entre las 

variables estudiadas, con una ρ = 0.00 (p < 0.05), señalando la presente entre las 

actividades físicas y el rendimiento académico en los alumnos. 

Coincidiendo teóricamente Ryff (1995) manifestó 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 hipótesis específica, los resultados fueron que, las 

actividades físicas se correlacionan de forma significativa con la autonomía del 

bienestar psicológico de los alumnos de una Institución de Comas, 2022, con Rho 

de Spearman = 0.446 y ρ < 0.05. Estableciéndose que a mayor actividad física 

mayor autonomía del bienestar psicológico o menor actividad física, menor 

autonomía del bienestar psicológico. Coincidiendo con Fouilloux et al. (2021) 

encontró una asociación significativa entre los niveles de actividad física de los 

estudiantes, su satisfacción con la vida y sus habilidades de resiliencia. 

Demostrando que la actividad física posee una relación altamente arraigada con 

aspectos favorables para la salud mental.   

Coincidiendo teóricamente con Ryff (1995) manifestó que, recalca la 

capacidad para plantear metas, objetivos de forma que le facilite la obtención de 

altos niveles de realización y motivación para encontrar un propósito en su vida, 

donde para ello, también se considera la perseverancia y empeño. 

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

físicas se correlacionan de forma significativa con los propósitos en la vida del 
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bienestar psicológico de los alumnos de una Institución de Comas, 2022, 

obteniendo Rho de Spearman = 0.573 y ρ < 0.05. Estableciéndose que a mayor 

actividad física mayor el propósito en la vida del bienestar psicológico o menor 

actividad física, menores los propósitos en la vida del bienestar psicológico. Siendo 

similar a Romero et al. (2022) encontraron que las actividades físicas influyen 

positivamente en el propósito de vida de los estudiantes, asimismo, fue fundamental 

la práctica de actividad física para el afrontamiento del aislamiento obligatorio en el 

hogar. 

La relación de la actividad física y el propósito en la vida se ve respaldado 

en el estudio de Gómez y Fernández (2020) encontraron conexión entre la práctica 

de actividad física y los empleados con hábitos saludables, se concluyó 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 teóricamente con Ryff (1995), quien manifestó que las 

personas pueden alcanzar su máximo potencial a través de las experiencias y para 

altas puntuaciones implican que la persona siente que continuamente está 

expandiéndose a nuevos retos de forma que, en el transcurso alcanza un mejor 

conocimiento de sí mismo, por el contrario, bajas puntuaciones implican que la 

persona posee un estancamiento a nivel personal, teniendo poca motivación hacia 

el futuro. 

Es necesario realizar actividad física para obtener el bienestar es sentirse 

bien de forma óptima, siendo vinculado al cuidado de la salud mental para un óptimo 

desenvolvimiento en diferentes ámbitos, 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 

psicológico como un estado estable a nivel emocional y mental, donde le individuo 

es capaz de adaptarse a las diferentes exigencias de su entorno generando así 

experiencias satisfactorias a través de la influencia de los pensamientos, 

emociones y acciones realizadas por las personas (Vielma, 2010). 

El no realizar actividad física, repercute en la salud mental ya que ocasiona 

la aparición de trastornos psicológicos, como el insomnio, depresión y ansiedad, 

relacionados con el bienestar psicológico. En función con esto, los estudiantes 
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tuvieron la libertad del uso prolongado de medios tecnológicos los cuales se 

convirtieron en un factor fundamental para la poca actividad física, porque a diario 

los estudiantes dedican a actividades sedentarias para satisfacer necesidades 

cognitivas. Además, al llegar a casa vuelven a sentarse para hacer los deberes, y 

luego ven la televisión o diferentes dispositivos electrónicos, y esta inacción física 

afecta su salud corporal y mental. 

Se recomienda realizar actividad física, puesto que se ha encontrado que el 

llevar un modo de vida activo, incluyéndose el realizar ejercicios físicos para 

fortalecimiento o relajación, y sumado el llevar una alimentación con dieta 

saludable, contribuye a altos niveles de bienestar psicológico en las personas, lo 

cual influye en la satisfacción que ellos tienen con la vida, optimizando su 

desenvolvimiento a nivel personal y social (Balaguer et al., 2008; León et al., 2013; 

Coppari et al., 2012). 

Los beneficios que se proponen al incentivar la actividad en el nivel educativo 

apuestan por una sociedad más saludable en el ámbito colectivo físico y mental; 

sin embargo, la influencia de las actividades físicas y el deporte en la construcción 

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 físicas, el deporte y la programación basada en juegos para 

abordar iniciativas específicas 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 prevención primaria y secundaria de estos procesos patológicos (siendo 

el más importante la reducción de enfermedades cardiovasculares y muerte 

prematura). Los mecanismos fisiológicos para tal beneficio ocurren tanto a nivel 

celular como multisistémico. Períodos 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 física es 

beneficiosa, ya sea como parte de un programa de ejercicio regular o como una 

serie de actividades intermitentes, incidentales, sin propósito (Lee et al., 2010; Miller 

et al., 2016). 
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VI. CONCLUSIONES 

 

1. La actividad física se correlaciona de forma significativa con el bienestar 

psicológico de los estudiantes de una Institución Educativa de Comas, 2022, 

con Rho de Spearman = 0.573 y ρ < 0.05. Estableciéndose que a mayor 

actividad física mayor bienestar psicológico o menor actividad física, menor 

bienestar psicológico. 

2. Las actividades físicas se correlacionan significativamente con la 

autoaceptación del bienestar psicológico de los estudiantes de una Institución 

Educativa de Comas, 2022, con Rho de Spearman = 0.446 y ρ < 0.05. 

Estableciéndose que a mayor actividad física mayor autoaceptación del 

bienestar psicológico o menor actividad física, menor autoaceptación del 

bienestar psicológico. 

3. Las actividades físicas se correlacionan de forma significativa con el dominio 

del entorno del bienestar psicológico de los alumnos de una Institución 

Educativa de Comas, 2022, obteniendo Rho de Spearman = 0.552 y ρ < 0.05. 

Estableciéndose que a mayor actividad física mayor el dominio del entorno del 

bienestar psicológico o menor actividad física, menor el dominio del entorno del 

bienestar psicológico. 

4. Las actividades físicas se relacionan de forma significativa con las relaciones 

positivas con otras personas del bienestar psicológico de los estudiantes de 

una Institución Educativa de Comas, 2022, obteniendo Rho de Spearman = 

0.550 y ρ < 0.05. Estableciéndose que a mayor actividad física mayor las 

relaciones positivas con otras personas del bienestar psicológico o menor 

actividad física, menor las relaciones positivas con otras personas del bienestar 

psicológico. 

5. La actividad física se relaciona significativamente con el crecimiento personal 

del bienestar psicológico de los estudiantes de una Institución Educativa de 

Comas, 2022, obteniendo Rho de Spearman = 0.558 y ρ < 0.05. 

Estableciéndose que a mayor actividad física mayor el crecimiento personal del 

bienestar psicológico o menor actividad física, menor el crecimiento personal 

del bienestar psicológico. 
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6. Las actividades físicas se relacionan significativamente con la autonomía del 

bienestar psicológico de los estudiantes de una Institución Educativa de 

Comas, 2022, obteniendo Rho de Spearman = 0.446 y ρ < 0.05. 

Estableciéndose que a mayor actividad física mayor autonomía del bienestar 

psicológico o menor actividad física, menor autonomía del bienestar 

psicológico. 

7. Las actividades físicas se correlacionan de forma significativa con los 

propósitos en la vida del bienestar psicológico de los alumnos de una Institución 

Educativa de Comas, 2022, obteniendo Rho de Spearman = 0.573 y ρ < 0.05. 

Estableciéndose que a mayor actividad física mayores propósitos en la vida del 

bienestar psicológico o menor actividad física, menores propósitos en la vida 

del bienestar psicológico. 
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VII. RECOMENDACIONES 

Primera 

Se sugiere a los directivos de la institución educativa realizar talleres deportivos de 

las diversas disciplinas para que los estudiantes realicen actividades físicas, de 

acuerdo a sus intereses y se mejores los niveles de bienestar psicológico que 

requieren los estudiantes. 

Segunda 

Se sugiere a los docentes realizar estrategias de autoaceptación para los 

estudiantes, estas estrategias deben incluir temas de historias de vida, seguridad, 

identificación de oportunidades y se pueda mejorar los bajos niveles encontrados. 

Tercera 

Se recomienda a los docentes de tutoría 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 

contribuirá con una mejor relación de amistad y la confianza que requieren para un 

adecuado bienestar psicológico. 

Quinta 

Se recomienda a los psicólogos de la institución educativa, realizar estrategias de 

crecimiento personal, considerando temas de desarrollo personal, cambios en la 

vida y contribuya a mejorar los niveles de bienestar psicológico. 

Sexta 

Se recomienda a los docentes realizar talleres con padres de familia y estudiantes 

para desarrollar temas de autonomía y propósitos en la vida y puedan construir 

juntos planes de futuro, proyectos, trazar objetivos y visión de vida y de ese modo 

contribuir con la mejora de los bajos niveles encontrados. 
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ANEXOS 

 
 

Anexo 1: Operacionalización de variables 
 

Variable Definición 
conceptual 

Definición 
operacional 

Dimensiones Indicadores Escala 

Actividad física Se definió la 
actividad física 
como cualquier 
movimiento 
corporal producido 
por los músculos 
esqueléticos, con el 
consiguiente 
consumo de 
energía. La 
actividad física 
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 física, 
tanto moderada 
como intensa, 
mejora la salud. 
(OMS, 2022) 

Conjunto de 
actividades para medir 
la variable por seis 
dimensiones: 
autoaceptación, 
relaciones positivas 
con otras personas, 
autonomía, dominio 
del entorno, propósito 
en la vida y 
crecimiento personal, 
considerando 
instrumento de escala 
de Likert. 

Actividad física 
moderada 

Trotes,  
Caminar,  
Subir y bajar,  
Levantar objetos, 
Tareas de limpieza,  
Reuniones familiares,  
Trabajar y estudiar 

Ordinal 
 
1 nunca, 
 
2 casi nunca  
 
3 a veces 
 
4 casi siempre 
 
5 siempre  

Actividad física intensa Levantar peso 
 Manejar  
Trotar  
Rutina de baile  
Práctica de deporte individual 
Práctica de deporte colectivo 

Actividad sedentaria Actividades físicas,  
Estudiar  
Movilizarse,  
Tiempo, 
Tiempo libre,  
Comprar 
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Variable Definición 
conceptual 

Definición 
operacional Dimensiones 

 
Indicadores 

 
Escala 

Bienestar 
psicológico 

El bienestar 
psicológico se 
definió, de 
manera 
conceptual, como 
el desarrollo de 
las capacidades y 
crecimiento 
personal en 
donde la persona 
muestra 
indicadores que 
reflejan un 
funcionamiento. 
Así, en este 
estudio, este 
constructo se 
definirá 
operacionalmente 
teniendo como 
base las 
puntuaciones 
obtenidas de la 
estandarización 
de la Escala de 
Bienestar 
Psicológico de 39 
ítems de (Díaz et 
al., 2006). 

Conjunto de 
actividades para 
medir la variable 
por seis 
dimensiones: 
autoaceptación, 
relaciones 
positivas con 
otras personas, 
autonomía, 
dominio del 
entorno, propósito 
en la vida y 
crecimiento 
personal, 
considerando 
instrumento de 
escala de Likert. 

1: Autoaceptación Historia de vida  
Seguridad 
Oportunidad, 
Personalidad. 
Logros 
Orgullo. 

Ordinal 
 

Escala tipo 
Likert 

(1) totalmente 
en desacuerdo 

(2) en 
desacuerdo 
(3) Algunas 

veces de 
acuerdo 

(4) 
frecuentemente 

de acuerdo 
(5) de acuerdo 
(6) totalmente 

de acuerdo 

2:  Dominio del 
entorno 

 

Modo de vida 
Responsabilidad  
Demanda 
Dirección 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: Autonomía 
 

Opinión propia 
Influencia 
Opinión 
desarrollo 
Decisión 
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6:  
Propósito en la 
vida 

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

 

 
 

Anexo 2: Matriz de consistencia 
 

TÍTULO:    Actividad física y Bienestar psicológico de los estudiantes de una institución educativa publica de Comas, 2022 

Nombre: Yony Fredy Villanueva Galván.  
PROBLEMA OBJETIVOS HIPÓTESIS VARIABLES E  INDICADORES 

Problema principal: 
¿Cuál es la relación de 

la actividad física y el 
bienestar psicológico 
en los estudiantes de 
una Institución 
Educativa Publica de 
Comas 2022? 
Problemas 
específicos: 

¿Cuál es la relación 
entre la actividad física 
y la autoaceptación en 
los estudiantes de una 
institución educativa de 
Comas? 
 
¿Cuál es la relación 
entre la actividad física 
y el dominio del 
entorno en los 
estudiantes de una 
 
 

Objetivo general: 
Determinar la relación 
de la actividad física en 
el bienestar psicológico 
de los estudiantes de 
una Institución 
Educativa Publica de 
Comas 2022 
Objetivos específicos: 
Determinar la actividad 
física y la 
autoaceptación en los 
estudiantes de una 
institución educativa de 
Comas 
 
 
Determinar la relación 
entre la actividad física 
y el dominio del entorno 
en los estudiantes de 
una institución 
Educativa de Comas 
 

Hipótesis general: 
La actividad física se 
relaciona 
significativamente en el 
bienestar psicológico de 
los estudiantes de una 
Institución Educativa de 
Comas 
 
Hipótesis específicas: 

Existe relación 
significativa entre 
actividad física y la 
autoaceptación en 
estudiantes de una 
institución educativa de 
Comas 
Existe relación 
significativa entre 
actividad física y el 
dominio del entorno en 
estudiantes de una 
institución educativa de 
Comas 

Variable 1: ACTIVIDAD FISICA  

Dimensio
nes 

Indicadores Ítems Escala 
Niveles y 
rangos 

Actividad 
física 
moderada 

Trotar, .Caminar, 
Subir y bajar, 
Levantar objetos 
,Tareas de limpieza, 
Reuniones 
familiares, Trabajar 

1,2,3,4,
5,6 y 7 

1 nunca, 
 
2 casi nunca  
 
3 a veces 
 
4 casi 
siempre 
 
5 siempre  

Bueno  
Regular 

Malo 
 

Actividad 
física 
intensa 

Objetos Manejar 
bicicleta,Trotar 
Rutina de baile 
Práctica de deporte 
Práctica de deporte 
colectivo 

8,9,10,
11,12,1
3,y 14 

Actividad 
sedentaria 

Actividades físicas, 
Estudiar 
Movilizarse, 
Tiempo, 
Tiempo libre, 
Comprar 

15,16,1
7,18,19 

y 20 

Variable 2:  BIENESTAR PSICOLOGICO (CUESTIONARIO DE RYFF) 
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¿Cuál es la relación 
entre la actividad física 
y las relaciones 
positivas con otras 
personas en los 
estudiantes de una 
institución Educativa de 
Comas? 
 
¿Cuál es la relación 
entre la actividad física 
y el crecimiento 
personal en los 
estudiantes de una 
institución educativa de 
Comas? 
¿Cuál es la relación 
entre la actividad física 
y la autonomía en los 
estudiantes de una 
institución educativa de 
Comas? 
 
 
¿Cuál es la relación 
entre la actividad física 
y el propósito en la vida 
en los estudiantes de 
una institución 
educativa de Comas? 
 
 

Determinar relación 
entre  la actividad física 
y las relaciones 
positivas con otras 
personas en los 
estudiantes de una 
institución educativa de 
Comas. 
 
 
Determinar la relación 
entre la actividad física 
y el crecimiento 
personal en los 
estudiantes de una 
institución educativa de 
Comas. 
 
Determinar la relación 
entre la actividad física 
y la autonomía en los 
estudiantes de una 
institución educativa de 
Comas. 
 
 
 
Determinar la relación 

entre la actividad física 
el propósito en la vida 
en los estudiantes de 
una institución 
educativa de Comas 
 

 
Existe relación 
significativa entre 
actividad física y las 
relaciones positivas con 
otras personas en 
estudiantes de una 
institución educativa de 
Comas 
 
Existe relación 
significativa entre 
actividad física el 
crecimiento personal de 
una institución educativa 
de Comas 
 
Existe relación 
significativa entre 
actividad física y la 
autonomía en 
estudiantes de una 
institución educativa de 
Comas 
 
Existe relación 
significativa entre 
actividad física y el 
propósito en la vida en 
estudiantes de una 
institución educativa de 
Comas 
 

Dimensio
nes 

Indicadores Ítems Escala 
Niveles o 
rangos 

1: 
Autoacept
ación 

historia de vida  
seguridad 
oportunidad, 
personalidad. 
Logros 
orgullo. 

1, 7, 13, 
19, 25, 
y 31 

(1) 

totalmente 

en 

desacuerdo 

(2) en 

desacuerdo 

(3) Algunas 

veces de 

acuerdo 

(4) 

frecuenteme

nte de 

acuerdo 

(5) de 

acuerdo 

(6) 
totalmente 
de acuerdo 

 
Alto 
 
Medio 
 
Bajo 

2:  
Dominio 
del entorno 
 

 
Modo de vida 
Responsabilidad  
Demanda 
Dirección de vida 
Eficacia 

 
5, 11, 
16, 22, 
28, y 39 
 
 

3: 
Relaciones 
positivas 
con otras 
personas 
 
 
 
 
 

 
Amigos 
Escuchar 
Amistad 
Amistades que 
aportan 
amigos 
Confianza 
  

2, 8, 
14, 20, 
26, y 
32. 
 

4: 

Crecimient

o personal 

Proceso continuo 
Desarrollo personal 
Cambios de vida 
Crecimiento 
personal 

24, 30, 
34, 35, 
36, 37, 
y 
38 

5: 
Autonomía 
 
 
 

 
Opinión propia 
Influencia 
Opinión 
desarrollo 
Decisión 

3, 4, 9, 
10, 15, 
21, 27, 
y 
33 
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6:  
Propósito 
en la vida 

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

6, 12, 
17, 18, 
23 y 29. 

TIPO Y DISEÑO DE 
INVESTIGACIÓN 

POBLACIÓN Y 
MUESTRA 

TÉCNICAS E INSTRUMENTOS ESTADÍSTICA A UTILIZAR  

TIPO: 

Básica 

 (Sánchez y Reyes, 
2015) 

 
 
DISEÑO:     
No experimental 
Transversal Descriptivo 
Correlacional  
 
 
MÉTODO:  
Hipotético deductivo 
 

 

 
POBLACIÓN: 119 
estudiantes de 
secundaria de una IE de 
Comas 
 
 
 
 

Variable 1: ACTIVIDAD FISICA 
Técnicas: encuesta 
Instrumentos: cuestionario 
Autor:    
Año:  
Monitoreo: 
Forma de Administración: 
Individual 

 
DESCRIPTIVA: 

 -Tablas y figuras 

 
INFERENCIAL: 

Rho de Spearman 

Variable 2:   bienestar 

psicológico 
Técnicas: encuesta 
Instrumentos: cuestionario 
Autores:   Carol Ryff  
Año: 1995. 
Monitoreo: 
Ámbito de Aplicación: Comas. 
Forma de Administración: 

Individual  
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Anexo 3: Fichas técnicas y baremos 

 

Variable 1: Actividad física 

Técnicas: encuesta 

Instrumentos: cuestionario 

Autor:    

Año:  

Forma de Administración: Individual 

Tabla de baremos 

Cuantitativo  
Cualitativo 

General Dim1 Dim2 Dim3   

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 psicológico 

Técnicas: encuesta 

Instrumentos: cuestionario 

Autores:   Carol Ryff  

Año: 1995. 

Ámbito de Aplicación: Comas. 

Forma de Administración: Individual 

Tabla de baremos 

Cuantitativo  

Dim6 
Cualitativo 

General Dim1 Dim2 Dim3 Dim4 Dim5 

168-234 26-36 26-36 26-36 27-42 36-48 26-36 

26-36 

16-25 

6-15 

2-30 

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 
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Anexo 4: Instrumentos de la variable 

 

 

 



 

49 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

1 
 

 

 

 

 

 



 

2 
 

Anexo 5: Validación de los instrumentos 
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1 2 2 2 1 2 1 2 2 2 2 1 2 1 2 2 2 2 1 2 1

2 3 3 2 3 2 3 2 3 3 2 3 2 3 2 3 3 2 3 2 3

3 3 2 3 3 2 1 2 3 2 3 3 2 1 2 3 2 3 3 2 1

4 1 2 3 2 2 2 2 1 2 3 2 2 2 2 1 2 3 2 2 2

5 3 3 2 2 2 3 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3

6 2 2 2 3 2 1 2 2 2 2 3 2 1 2 2 2 2 3 2 1

7 2 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 2 2 1 1 1 3 1 1 1

8 2 1 3 2 2 3 2 2 1 3 2 2 3 2 2 1 3 2 2 3

9 1 1 2 3 2 3 2 1 1 2 3 2 3 2 1 1 2 3 2 3

10 2 2 3 2 1 2 2 2 2 3 2 1 2 2 2 2 3 2 1 2

11 1 2 2 3 2 2 3 1 2 2 3 2 2 3 1 2 2 3 2 2

12 1 2 3 3 2 2 3 1 2 3 3 2 2 3 1 2 3 3 2 2

13 1 2 3 3 1 2 2 1 2 3 3 1 2 2 1 2 3 3 1 2

14 2 1 1 1 2 2 1 2 1 1 1 2 2 1 2 1 1 1 2 2

15 2 3 3 3 2 1 2 2 3 3 3 2 1 2 2 3 3 3 2 1

16 2 3 3 1 1 1 2 2 3 3 1 1 1 2 2 3 3 1 1 1

17 1 2 3 3 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 1 2 3 3 1 1

18 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2

19 3 3 1 2 1 2 2 3 3 1 2 1 2 2 3 3 1 2 1 2

20 4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 4 5 5 5

21 3 3 3 3 4 5 5 4 4 4 3 3 3 4 4 5 5 5 5 5

22 3 3 3 3 4 5 5 4 4 4 3 4 4 4 4 4 5 5 5

23 2 3 3 3 2 1 2 2 3 3 3 2 1 2 2 3 3 3 2 1

24 2 3 3 1 1 1 2 2 3 3 1 1 1 2 2 3 3 1 1 1

25 1 2 3 3 1 1 1 1 2 3 3 1 1 1 1 2 3 3 1 1

26 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2

27 3 3 1 2 1 2 2 3 3 1 2 1 2 2 3 3 1 2 1 2

28 4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 4 5 5 5

29 5 5 4 3 3 3 3 4 5 5 3 3 3 3 4 5 5 4 4 4

30 4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 4 5 3 3

P10 P11 P18 P19 P20P12 P13P8 P9N° P1 P2 P3 P4 P5 P14 P15 P16 P17P6 P7

Anexo 6 

Confiabilidad de las variables: Actividad física 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Estadísticos de fiabilidad 

Alfa de 

Cronbach 

N de elementos 

,882 20 
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Confiabilidad de la variable bienestar psicológico 

 

 

 

 

1 2 2 2 6 3 5 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 6 3 3 3 4 4 3 3 3 4 3 4 3 3 6 3 2 4 2 4 3

2 4 3 6 2 6 3 2 1 3 3 3 3 3 3 4 2 4 3 3 3 3 3 3 3 3 4 2 4 3 3 6 4 5 4 4 2 4 4 4

3 4 3 3 3 4 3 4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 6 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 5 5

4 5 5 5 4 4 6 5 4 4 4 4 4 5 3 4 4 5 4 4 2 4 4 4 5 3 4 4 5 4 4 2 5 2 5 3 3 6 3 4

5 1 3 3 2 5 4 5 3 3 3 3 3 3 3 3 3 6 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3 4 4 4 3 2 3 3 2 5

6 4 4 6 5 4 4 4 5 3 5 4 4 5 4 4 3 3 5 4 4 5 4 4 5 4 4 3 3 5 4 4 5 5 4 4 4 3 5 4

7 3 6 4 4 4 4 5 4 3 3 4 6 4 4 5 4 3 3 4 3 3 6 4 4 4 5 4 3 3 4 3 3 3 3 4 2 3 5 4

8 3 4 4 3 4 5 6 4 3 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 3 6 4 4 2 2 3 3 3 3 4 4 4 3 3 3 4 4 3 4

9 5 5 5 6 5 5 5 6 5 5 5 6 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 6 5 5 5 5 5 5 6 4 5 4 5 3 6 5 2 5

10 4 6 4 4 4 4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 5 4 4 4 4 5 5 5 5 4 4 4 4 4 3 3 3 4 6 5

11 1 3 3 2 5 4 5 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3 4 4 4 3 2 3 3 2 5

12 2 2 2 2 3 5 3 3 3 3 3 6 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 3 3 3 4 3 4 3 3 4 3 2 4 6 4 3

13 4 4 3 3 3 3 6 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 3 4 4 4 4 3 4 4 3 4 3 3 3 3 3 4 3 3 3

14 3 3 3 3 4 3 4 3 4 4 4 3 4 3 4 3 4 4 3 4 6 4 3 4 3 4 4 3 4 3 4 3 3 3 3 4 3 4 3

15 3 4 3 4 3 3 4 3 4 3 3 4 3 4 3 3 3 3 3 3 4 3 4 3 3 3 3 3 6 4 4 3 3 4 3 3 6 3 3

16 4 3 4 4 4 4 4 4 4 3 4 6 3 4 4 4 4 4 4 4 5 5 4 4 5 5 4 5 3 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4

17 4 4 6 5 4 4 4 5 3 5 4 4 5 4 4 3 3 5 4 4 5 4 4 5 4 4 3 3 5 4 4 5 5 4 4 4 3 5 4

18 3 6 4 4 4 4 5 4 3 3 4 6 4 4 5 4 3 3 4 3 3 4 4 4 4 5 4 3 3 4 3 3 3 3 4 2 3 5 4

19 3 4 4 3 4 5 6 4 3 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 3 6 4 4 2 2 3 3 3 3 4 4 4 3 3 3 4 4 3 4

20 5 5 5 6 5 5 5 6 5 5 5 6 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 6 5 5 5 5 5 5 6 4 5 4 5 3 6 5 2 5

21 4 6 4 4 4 4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 5 4 4 4 4 5 5 5 5 4 4 4 4 4 3 3 3 4 6 5

22 1 3 3 2 5 4 5 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3 4 4 4 3 2 3 3 2 5

23 2 2 2 2 3 5 3 3 3 3 3 6 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 3 3 3 4 3 4 3 3 4 3 2 4 6 4 3

24 4 4 3 3 3 3 6 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 3 4 4 4 4 3 4 4 3 4 3 3 3 3 3 4 3 3 3

25 3 3 3 3 4 3 4 3 4 4 4 3 4 3 4 3 4 4 3 4 6 4 3 4 3 4 4 3 4 3 4 3 3 3 3 4 3 4 3

26 3 4 3 4 3 3 4 3 4 3 3 4 3 4 3 3 3 3 3 3 4 3 4 3 3 3 3 3 6 4 4 3 3 4 3 3 6 3 3

27 3 3 5 5 5 4 4 4 5 5 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 5 4 5 5 4 5 4 4 4 5 5 4 4 4 4 5

28 6 5 3 5 6 4 5 4 3 1 2 4 3 5 4 5 3 4 5 3 1 3 4 5 4 4 4 5 2 4 3 5 3 5 4 4 3 5 4

29 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 4 5 5 5 5 4 5 5 5 5 4 5 4 4 5 5 4 5 5 4 3 4 3 4

30 6 2 4 5 2 5 2 2 4 2 4 5 4 2 4 2 5 2 5 2 4 2 2 5 3 4 4 2 2 2 2 2 3 4 2 2 2 2 2

IT 27 IT 28 IT 29IT 18 IT 19 IT 20 IT 21 IT 22 IT 23IT 12 IT 13 IT 35 IT 36 IT 37 IT 38 IT 39IT 30 IT 31 IT 32 IT 33 IT 34IT 24 IT 25 IT 26IT 8 IT 9N° IT 1 IT 2 IT 3 IT 4 IT 5 IT 14 IT 15 IT 16 IT 17IT 6 IT 7 IT 10 IT 11

Estadísticos de fiabilidad 

Alfa de 

Cronbach 

N de elementos 

,945 39 



 

1 
 

N° P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 D1 P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14 D2 P15 P16 P17 P18 P19 P20 D3

TOTAL 

ACT FIS

1 5 1 3 2 3 3 1 18 3 1 4 5 1 5 1 20 1 5 5 3 3 1 18 56

2 4 5 4 5 4 4 3 29 3 1 3 4 2 2 4 19 2 3 2 1 3 1 12 60

3 3 5 5 3 5 3 5 29 5 3 4 2 3 2 3 22 2 4 1 3 2 3 15 66

4 2 1 3 4 4 3 1 18 2 2 2 4 4 1 2 17 3 3 4 2 5 2 19 54

5 4 5 2 3 4 3 2 23 4 5 4 4 3 5 5 30 2 3 1 1 3 1 11 64

6 3 5 4 3 5 3 1 24 1 3 2 3 3 4 4 20 3 3 3 1 3 2 15 59

7 2 1 2 4 5 4 1 19 3 1 2 2 2 2 2 14 2 2 4 2 4 2 16 49

8 2 1 2 3 1 3 1 13 1 1 1 1 3 2 3 12 1 2 2 1 3 1 10 35

9 1 5 5 5 3 3 3 25 5 1 1 4 1 4 3 19 1 1 2 2 5 1 12 56

10 1 2 5 5 5 3 2 23 4 5 2 5 3 1 5 25 1 3 3 3 4 2 16 64

11 3 4 1 3 5 3 1 20 3 1 4 3 3 1 1 16 3 1 3 1 5 1 14 50

12 5 5 5 5 3 1 5 29 5 5 3 3 1 1 6 24 3 2 2 1 5 3 16 69

13 4 1 1 5 5 1 1 18 1 1 2 4 1 1 3 13 1 1 3 1 5 1 12 43

14 4 1 3 4 2 2 1 17 1 5 2 2 3 1 2 16 3 3 5 2 5 5 23 56

15 3 6 1 2 6 2 3 23 1 2 2 3 1 1 3 13 4 2 3 1 3 1 14 50

16 3 5 3 4 3 2 3 23 2 3 4 2 2 2 3 18 2 2 2 3 3 2 14 55

17 5 4 4 1 4 3 1 22 5 1 1 3 1 5 1 17 1 1 3 2 1 1 9 48

18 1 2 2 1 3 3 1 13 2 1 3 3 1 1 3 14 3 3 2 2 2 1 13 40

19 3 1 4 3 3 2 2 18 1 2 3 3 3 1 3 16 2 3 1 1 2 2 11 45

20 4 4 3 3 4 3 1 22 2 1 3 3 1 1 3 14 3 3 2 3 3 1 15 51

21 2 1 1 2 2 5 1 14 4 4 2 1 1 2 2 16 1 1 2 2 5 1 12 42

22 1 1 1 1 1 2 2 9 1 1 1 2 3 3 1 12 3 1 1 2 2 1 10 31

23 3 5 3 2 5 3 1 22 1 2 1 3 5 1 3 16 3 3 3 1 3 2 15 53

24 1 3 1 4 5 1 3 18 4 1 4 4 2 1 4 20 1 2 2 1 1 1 8 46

25 1 3 1 4 5 1 3 18 4 1 4 4 2 1 4 20 1 2 2 1 1 1 8 46

26 3 5 3 5 5 3 1 25 1 1 3 3 3 1 1 13 1 3 2 2 3 1 12 50

27 2 3 4 5 5 1 3 23 3 3 5 2 5 5 2 25 2 2 2 5 5 2 18 66

28 1 1 1 1 2 2 1 9 1 1 2 2 1 1 3 11 3 1 4 1 2 3 14 34

29 3 4 3 5 5 4 1 25 1 2 3 3 3 2 4 18 2 3 3 3 4 2 17 60

30 4 2 4 4 4 2 1 21 2 1 2 2 2 1 3 13 3 2 1 3 4 1 14 48

31 3 3 3 4 5 5 5 28 5 5 5 5 5 5 5 35 1 1 3 2 2 2 11 74

32 2 1 3 4 2 1 2 15 1 1 1 1 2 1 1 8 2 3 3 1 4 1 14 37

33 5 2 3 1 2 2 1 16 4 2 3 1 2 2 1 15 1 2 2 1 3 1 10 41

34 3 2 3 1 2 2 1 14 3 1 1 3 1 3 1 13 1 1 3 1 1 1 8 35

35 5 3 4 5 4 4 1 26 3 1 3 3 1 2 4 17 3 1 1 1 5 2 13 56

36 5 5 5 5 5 4 3 32 5 5 5 5 1 5 5 31 1 1 5 5 2 3 17 80

37 1 2 2 1 2 1 5 14 3 1 3 1 2 2 1 13 1 2 3 1 2 1 10 37

38 3 2 2 3 5 3 2 20 3 4 2 2 2 2 2 17 1 3 1 2 5 4 16 53

39 5 1 3 3 4 2 5 23 4 4 4 4 4 4 4 28 1 3 3 1 3 1 12 63

40 4 3 3 3 3 3 3 22 3 3 3 3 3 3 3 21 2 1 2 1 2 1 9 52

41 1 1 2 2 4 3 4 17 5 1 1 1 2 2 3 15 1 1 3 3 3 5 16 48

42 2 2 3 4 3 1 4 19 4 1 2 2 2 2 2 15 3 4 5 5 5 2 24 58

43 5 3 2 3 3 2 1 19 1 1 2 3 5 1 1 14 2 5 2 2 5 2 18 51

44 5 3 3 4 4 5 2 26 3 1 1 5 1 5 5 21 1 1 1 1 4 1 9 56

45 3 1 1 1 2 2 2 12 1 1 1 3 1 3 1 11 3 2 3 3 3 1 15 38

46 4 4 3 5 3 1 5 25 5 3 6 6 3 6 2 31 1 3 2 1 3 1 11 67

47 5 5 5 3 5 3 5 31 3 1 4 5 1 5 4 23 1 1 3 1 3 1 10 64

48 5 3 4 3 5 3 1 24 5 3 4 4 1 1 4 22 1 3 2 3 2 1 12 58

49 3 2 3 3 4 4 2 21 1 1 3 3 3 2 3 16 1 1 1 3 2 1 9 46

50 1 1 2 2 5 5 5 21 1 1 1 1 1 1 1 7 4 1 1 2 2 1 11 39

51 5 2 3 5 3 2 1 21 1 1 3 2 2 1 1 11 3 5 3 2 5 1 19 51

52 5 5 5 5 5 5 5 35 2 2 5 5 5 1 5 25 1 1 1 1 2 1 7 67

53 4 3 4 3 5 4 1 24 2 1 4 4 2 3 3 19 2 2 3 2 4 2 15 58

54 1 1 2 2 6 2 3 17 1 1 1 2 2 1 1 9 2 1 1 2 2 2 10 36

55 1 2 2 1 2 5 1 14 1 1 1 2 2 1 5 13 1 1 1 2 2 1 8 35

56 5 4 3 3 4 4 4 27 5 4 4 5 3 5 5 31 1 3 2 2 4 1 13 71

57 3 3 2 2 3 3 1 17 1 1 1 3 3 1 3 13 3 1 3 1 3 1 12 42

58 2 2 4 5 3 2 1 19 1 1 1 1 1 1 1 7 5 5 3 5 5 2 25 51

59 3 3 4 3 4 2 2 21 2 3 2 2 3 1 3 16 3 3 3 2 3 2 16 53

60 5 3 3 4 3 1 3 22 3 4 3 2 1 1 1 15 2 1 1 4 5 3 16 53

 

Anexo 7: Base de datos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

2 
 

 

 

 

 

 

61 3 2 1 3 4 4 2 19 1 1 3 4 1 1 3 14 1 1 3 1 3 1 10 43

62 5 1 5 5 3 2 2 23 5 3 2 2 1 2 3 18 4 1 4 5 5 1 20 61

63 4 3 4 3 5 4 5 28 5 3 3 3 1 3 3 21 2 1 3 2 3 3 14 63

64 3 2 1 3 4 5 5 23 5 3 5 4 1 5 1 24 1 1 1 4 4 1 12 59

65 1 3 3 3 2 3 3 18 3 4 2 4 3 3 2 21 4 4 2 5 3 1 19 58

66 3 3 3 3 4 3 2 21 1 2 1 2 1 1 3 11 3 1 4 1 3 2 14 46

67 3 3 2 2 4 3 1 18 2 3 2 3 1 1 3 15 2 3 1 4 3 2 15 48

68 2 2 2 1 4 2 3 16 1 3 3 4 2 3 3 19 2 1 1 1 1 1 7 42

69 3 1 1 2 2 5 5 19 1 1 1 2 2 4 5 16 1 1 2 2 4 1 11 46

70 1 1 2 1 4 1 2 12 1 3 3 3 6 6 6 28 1 1 2 1 3 1 9 49

71 4 2 4 3 5 2 4 24 2 2 3 3 2 1 2 15 2 2 1 1 3 1 10 49

72 4 3 1 1 2 2 2 15 1 2 1 1 2 2 5 14 2 1 1 2 2 1 9 38

73 3 2 3 3 1 5 2 19 3 2 4 3 2 4 2 20 4 3 2 4 3 2 18 57

74 5 5 5 3 4 3 1 26 1 2 3 3 1 1 2 13 1 3 1 1 4 1 11 50

75 1 1 1 1 5 1 5 15 5 1 1 5 1 5 5 23 1 5 1 1 1 1 10 48

76 3 2 4 1 4 3 2 19 1 1 1 3 2 1 3 12 3 2 3 4 3 1 16 47

77 5 3 4 3 4 3 2 24 4 3 3 5 2 3 5 25 1 1 3 1 4 3 13 62

78 2 1 1 3 3 1 1 12 1 1 1 1 1 1 1 7 3 5 3 5 1 3 20 39

79 4 2 2 3 3 3 1 18 1 2 3 2 2 2 3 15 3 2 2 2 4 2 15 48

80 1 2 2 1 2 2 1 11 4 1 1 2 2 1 4 15 1 1 3 1 3 1 10 36

81 3 3 3 2 3 3 1 18 3 3 2 3 2 2 2 17 3 3 4 1 3 2 16 51

82 5 2 2 1 5 2 1 18 1 3 2 1 2 1 5 15 4 1 1 1 4 1 12 45

83 2 1 4 3 2 4 1 17 1 3 3 2 1 1 3 14 3 4 1 1 5 1 15 46

84 3 3 4 1 2 2 1 16 1 2 4 3 1 1 3 15 3 1 2 1 3 1 11 42

85 4 4 2 5 4 2 5 26 5 2 5 5 2 2 5 26 2 4 1 1 5 3 16 68

86 3 2 4 4 5 1 1 20 3 2 5 4 1 1 2 18 1 3 4 4 4 2 18 56

87 3 3 3 3 5 3 3 23 2 1 2 3 3 2 4 17 2 2 3 1 3 2 13 53

88 2 1 1 2 2 2 2 12 2 1 1 2 2 1 4 13 3 1 1 2 2 2 11 36

89 4 3 3 3 5 3 1 22 2 3 2 3 1 1 3 15 3 1 2 1 3 1 11 48

90 3 3 3 3 4 3 3 22 2 1 3 3 3 2 3 17 1 3 3 2 2 1 12 51

91 5 3 2 2 4 3 1 20 3 4 4 4 1 1 3 20 1 3 2 1 4 2 13 53

92 3 2 1 1 2 2 1 12 3 3 2 3 2 1 1 15 3 3 2 3 3 1 15 42

93 3 3 2 3 4 3 1 19 1 1 3 3 2 2 3 15 1 1 2 2 5 3 14 48

94 5 2 3 1 3 2 3 19 1 1 1 1 1 1 1 7 1 1 2 2 5 2 13 39

95 5 3 5 3 3 4 3 26 3 3 4 4 2 5 5 26 1 1 1 1 1 2 7 59

96 5 3 5 3 4 5 3 28 4 1 4 4 1 2 5 21 1 3 3 1 2 1 11 60

97 3 1 1 2 2 1 1 11 1 5 3 3 1 1 5 19 1 3 2 3 2 1 12 42

98 3 3 4 2 4 2 1 19 1 3 2 2 3 2 2 15 2 3 2 2 3 1 13 47

99 5 5 3 3 5 4 3 28 3 2 3 3 4 2 5 22 2 2 3 1 4 1 13 63

100 3 4 3 4 3 5 2 24 3 4 3 3 3 1 4 21 3 2 3 1 3 3 15 60

101 5 5 5 3 5 4 4 31 3 1 2 3 3 2 5 19 5 3 5 1 6 3 23 73

102 3 3 3 2 5 2 1 19 1 1 2 3 3 2 3 15 3 2 4 3 3 3 18 52

103 4 4 4 3 5 3 3 26 2 1 2 2 3 1 2 13 3 1 1 3 3 2 13 52

104 3 3 3 1 2 3 3 18 1 2 1 1 1 1 1 8 2 3 3 1 3 1 13 39

105 5 1 5 3 5 3 5 27 3 1 2 1 5 1 2 15 2 4 4 4 4 1 19 61

106 3 1 1 2 2 1 3 13 3 1 3 3 1 4 1 16 3 1 3 1 1 3 12 41

107 3 4 2 5 4 5 3 26 3 1 3 3 3 1 3 17 3 3 2 1 5 3 17 60

108 3 3 1 2 2 1 3 15 1 2 2 1 1 3 5 15 2 2 1 2 2 1 10 40

109 3 3 1 1 4 3 3 18 3 3 2 3 1 1 3 16 3 4 1 1 3 1 13 47

110 5 3 4 4 5 5 2 28 2 2 4 4 2 2 3 19 2 2 3 2 3 2 14 61

111 5 3 5 3 4 1 3 24 3 5 5 4 1 3 4 25 5 4 1 1 4 1 16 65

112 4 1 1 2 2 1 1 12 1 1 2 1 1 1 3 10 3 3 3 1 4 1 15 37

113 4 2 3 5 5 5 3 27 3 1 2 2 4 3 4 19 4 3 4 1 3 1 16 62

114 1 5 5 2 4 3 2 22 3 5 3 2 4 1 1 19 3 1 1 1 2 1 9 50

115 3 1 2 2 1 3 5 17 1 2 2 1 2 4 5 17 2 1 3 1 5 1 13 47

116 3 1 2 2 1 3 1 13 2 1 1 2 2 1 3 12 1 1 2 2 1 3 10 35

117 3 1 2 4 5 5 4 24 4 5 4 3 5 2 5 28 3 2 2 3 4 2 16 68

118 2 1 2 4 3 2 2 16 1 2 1 2 3 4 5 18 3 3 3 2 3 2 16 50

119 1 2 2 1 3 2 4 15 1 2 2 1 1 3 5 15 1 1 1 1 3 1 8 38



 

1 
 

 

P1 P2 P3 P4 P5 P6 D1 P7 P8 P9 P10 P11 P12 D2 P13 P14 P15 P16 P17 P18 D3 P19 P20 P21 P22 P23 P24 P25 D4 P26 P27 P28 P29 P30 P31 P32 P33 D5 P34 P35 P36 P37 P38 P39 D6 V2

5 6 6 1 4 5 27 6 6 1 1 6 1 21 6 6 4 4 5 5 30 6 6 6 2 6 2 4 32 3 4 2 5 1 6 6 6 33 4 3 4 1 6 5 23 166

3 4 3 5 6 6 27 5 3 2 5 5 3 23 5 3 4 4 3 4 23 6 6 4 3 5 6 2 32 3 3 4 3 4 5 3 3 28 3 6 4 5 6 4 28 161

4 3 5 2 1 3 18 1 3 2 3 2 4 15 3 2 4 2 3 4 18 2 3 2 3 4 3 4 21 2 3 4 3 5 2 4 3 26 4 3 2 6 3 4 22 120

5 4 4 3 5 5 26 4 3 3 5 4 3 22 6 4 5 3 6 4 28 4 3 2 2 3 5 5 24 5 4 4 5 3 5 4 5 35 3 4 2 5 4 5 23 158

5 1 4 1 1 6 18 6 1 1 6 5 6 25 4 6 6 5 4 5 30 5 3 3 1 5 6 1 24 1 3 5 1 1 6 6 3 26 3 6 3 3 5 6 26 149

4 1 6 1 1 6 19 6 1 1 3 6 6 23 3 4 4 6 6 5 28 6 1 6 1 6 6 1 27 3 1 5 1 1 6 3 1 21 3 3 1 5 5 6 23 141

2 5 3 3 3 5 21 3 2 6 3 2 3 19 6 5 1 6 2 2 22 2 3 4 4 6 6 3 28 3 4 3 4 3 2 2 5 26 5 6 4 4 3 4 26 142

1 2 2 1 3 5 14 1 2 2 1 3 4 13 3 1 2 2 1 3 12 1 2 2 1 3 5 2 16 2 2 1 2 2 1 3 2 15 2 1 2 2 1 3 11 81

4 2 6 1 2 6 21 5 2 2 5 2 3 19 6 2 3 3 6 6 26 5 6 5 2 5 5 2 30 2 2 5 2 2 5 5 2 25 2 5 2 5 5 5 24 145

5 3 5 5 5 5 28 6 3 6 3 3 6 27 5 3 6 6 4 2 26 5 3 5 2 5 5 2 27 2 2 5 2 2 5 5 2 25 2 5 2 5 5 5 24 157

6 5 1 5 5 6 28 6 1 6 1 6 5 25 6 6 6 5 2 2 27 6 6 6 6 6 6 1 37 5 6 6 6 1 5 5 1 35 2 6 1 6 6 6 27 179

1 1 1 1 1 5 10 5 5 2 5 1 1 19 5 1 5 5 5 1 22 5 5 5 1 5 5 1 27 1 5 5 1 1 5 5 1 24 5 5 1 5 5 1 22 124

3 1 1 1 1 1 8 1 1 2 6 2 2 14 6 6 1 6 1 1 21 2 6 5 2 5 5 3 28 3 3 5 3 2 5 5 3 29 2 5 3 5 5 3 23 123

3 1 4 2 3 5 18 3 3 1 2 2 3 14 5 5 4 5 4 5 28 5 4 5 2 5 5 3 29 3 3 5 3 2 5 5 3 29 2 5 3 5 5 3 23 141

5 3 5 3 3 5 24 5 3 2 3 3 5 21 5 4 3 5 5 3 25 6 3 5 2 5 5 3 29 3 3 5 3 2 5 5 3 29 2 5 3 5 5 3 23 151

3 4 2 3 6 4 22 3 4 5 3 3 3 21 4 2 2 3 2 3 16 4 6 3 1 2 4 1 21 3 4 2 3 3 1 6 3 25 1 4 3 5 1 3 17 122

6 1 6 1 3 6 23 6 2 1 6 6 6 27 1 3 3 3 6 3 19 6 6 6 1 6 6 1 32 3 1 6 1 1 6 4 1 23 1 6 1 6 6 6 26 150

3 3 1 2 2 1 12 3 2 4 3 3 3 18 1 2 2 1 3 6 15 3 5 1 2 2 1 3 17 1 2 2 1 3 2 3 3 17 3 1 2 2 1 3 12 91

4 3 3 2 1 5 18 1 1 2 2 3 3 12 4 3 1 1 2 2 13 4 4 2 1 1 2 2 16 1 3 3 1 2 4 1 2 17 1 1 2 2 4 3 13 89

3 3 3 5 3 3 20 3 2 4 3 3 3 18 4 4 3 3 2 6 22 3 5 3 4 6 6 3 30 3 5 3 1 1 2 3 3 21 3 3 3 4 4 6 23 134

2 2 1 1 2 2 10 1 1 1 1 2 2 8 1 1 2 2 6 2 14 1 1 2 2 2 2 6 16 1 1 1 1 1 2 2 6 15 1 1 1 2 2 6 13 76

1 1 1 1 2 2 8 4 1 1 1 2 2 11 4 3 1 1 2 2 13 6 1 1 1 2 2 1 14 1 6 4 1 1 2 2 3 20 1 1 1 2 2 1 8 74

3 5 3 3 3 5 22 3 3 2 3 5 5 21 5 4 2 3 3 3 20 2 2 3 3 5 5 5 25 2 2 5 3 5 5 5 5 32 3 5 3 3 3 5 22 142

2 5 1 5 4 5 22 2 3 5 4 1 2 17 5 6 2 5 2 5 25 2 5 2 2 5 5 5 26 5 6 5 5 5 3 1 6 36 6 3 6 3 6 2 26 152

3 3 4 3 3 4 20 4 3 3 3 3 4 20 3 4 3 3 3 4 20 5 4 2 2 5 5 5 28 5 6 5 5 5 3 1 6 36 6 3 6 3 6 2 26 150

6 4 3 3 4 6 26 6 4 3 2 3 2 20 4 2 3 3 6 3 21 3 4 1 2 5 3 1 19 3 5 4 3 4 3 5 1 28 3 2 5 4 6 2 22 136

5 4 4 5 4 4 26 2 5 6 4 4 3 24 6 4 2 3 3 4 22 2 5 3 4 3 5 6 28 4 4 3 5 4 3 4 4 31 4 5 5 6 6 6 32 163

6 1 1 1 2 2 13 6 1 1 1 2 2 13 1 1 2 2 6 6 18 6 1 1 1 2 2 1 14 1 1 1 1 2 2 6 1 15 1 1 1 2 2 1 8 81

4 2 5 2 2 5 20 6 1 2 5 5 4 23 3 3 3 4 5 5 23 5 3 3 2 5 6 1 25 2 2 4 1 1 5 3 3 21 4 3 1 5 5 5 23 135

3 6 3 5 5 5 27 2 3 5 5 4 4 23 4 6 4 4 3 3 24 3 6 3 3 4 5 5 29 2 4 4 4 3 3 5 5 30 3 4 3 5 4 4 23 156

5 2 5 3 3 5 23 5 5 3 2 3 4 22 2 3 2 3 3 2 15 5 3 5 2 5 5 2 27 3 3 3 2 3 3 5 2 24 5 3 3 5 5 5 26 137

5 2 1 4 6 3 21 2 5 3 1 3 2 16 1 3 1 3 1 3 12 1 3 4 2 2 1 1 14 2 3 1 2 3 6 3 1 21 3 2 1 1 4 6 17 101

3 1 2 2 1 4 13 1 2 2 1 2 3 11 1 2 2 1 4 3 13 3 1 2 2 1 4 2 15 3 3 2 1 2 2 1 6 20 3 1 2 2 1 3 12 84

6 1 1 2 2 1 13 3 1 1 2 2 1 10 6 1 1 2 2 1 13 3 1 2 2 1 6 1 16 1 3 3 1 1 2 2 1 14 1 2 2 1 3 6 15 81

4 5 6 4 4 5 28 5 2 4 5 2 5 23 6 6 3 5 5 5 30 6 4 3 5 5 6 4 33 5 5 5 4 4 4 4 2 33 2 5 1 6 5 4 23 170

3 2 1 2 3 5 16 6 3 1 3 5 5 23 5 3 2 3 3 4 20 5 2 5 3 6 6 3 30 2 1 6 2 2 6 5 2 26 6 6 6 6 6 6 36 151

3 1 1 2 2 1 10 5 2 1 2 2 1 13 1 2 2 1 5 4 15 1 2 2 1 2 2 1 11 1 1 1 2 1 2 2 1 11 1 1 2 2 1 6 13 73

3 2 6 3 4 5 23 5 3 1 3 6 4 22 5 6 4 5 3 6 29 5 3 4 3 5 6 2 28 3 5 5 5 3 6 6 5 38 5 6 5 3 5 2 26 166

2 4 4 2 2 4 18 4 4 4 2 4 4 22 4 4 2 4 4 4 22 3 2 2 2 2 3 3 17 2 3 3 2 2 3 3 2 20 3 2 3 3 3 3 17 116

3 3 3 3 3 2 17 3 3 3 3 3 3 18 3 3 2 3 3 3 17 3 3 3 3 3 3 3 21 3 3 3 2 3 3 3 3 23 3 3 3 3 3 3 18 114

1 1 2 2 6 1 13 1 1 1 1 1 1 6 1 3 1 3 1 3 12 2 1 3 2 1 2 1 12 2 1 2 1 2 1 2 1 12 2 1 2 1 2 1 9 64

2 6 3 3 4 2 20 3 4 1 3 4 3 18 1 1 4 3 1 3 13 5 2 4 1 4 2 4 22 3 2 3 4 3 2 5 6 28 2 4 1 3 1 4 15 116

1 5 1 5 3 3 18 1 6 5 3 1 2 18 6 5 3 4 2 2 22 3 6 3 3 3 3 2 23 3 4 1 3 6 1 3 6 27 3 5 6 5 2 2 23 131

5 5 5 3 5 4 27 6 2 4 5 5 5 27 6 4 4 4 6 6 30 6 1 5 3 5 5 5 30 3 4 5 1 1 6 5 1 26 1 1 1 6 6 1 16 156

1 1 2 2 1 4 11 2 1 1 2 2 2 10 1 1 2 2 6 2 14 1 1 1 1 2 2 6 14 1 1 2 2 1 1 2 2 12 1 1 2 2 6 6 18 79

6 3 6 6 6 6 33 4 3 1 4 4 6 22 3 3 2 6 6 6 26 6 6 6 4 6 6 2 36 3 3 4 1 1 6 6 2 26 3 6 2 6 6 6 29 172
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