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Resumen

Nuestro principal objetivo en este trabajo de investigacion est4 orientado a
investigar la relacion que puede existir entre las variables de actividad fisica y
bienestar psicoldgico en adolescentes del Segundo grado de secundaria en la
Institucion Educativa Comercio 41 del Cusco, En la investigacion participaron

120 estudiantes del segundo grado del nivel secundario, dichas estudiantes estan
entre edades de 12 y 13 afos de. Para tener un resultado y poder identificar la
relacién de actividad fisica y bienestar psicolégico, se utilizd el Cuestionario de
Actividad Fisica PAQ- A y la Escala de Bienestar Psicologico BIESP-j. El disefio
de este trabajo de investigaciéon es de tipo estadistico descriptivo correlacional
porque ha permitido identificar el bienestar psicologico que logre el adolescente
con la practica de la actividad fisica. Los resultados encontrados en la poblacion
adolescente demuestran que si existe correlacion entre las variables actividad

fisica y bienestar psicologico.

Palabras clave: Actividad Fisica, Bienestar Psicologico, Adolescentes.
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Abstract

Our main objective in this research work is aimed at investigating the relationship
that exists between the variables of physical activity and psychological well-being in
adolescents of the second grade of secondary school in the Educational Institution
Comercio 41 of Cusco. 120 second grade high school students, these students are
between the ages of 12 and 13 years old. To identify the relationship between
physical activity and psychological well-being, the PAQ-A Physical Activity
Questionnaire and the BIESP-j Psychological Well-being Scale were used. The
research design is of a descriptive correlational statistical type because it has made
it possible to identify the psychological well-being that the adolescent achieves with
the practice of physical activity. The results found in the adolescent population show
that there is a correlation between the variables physical activity and psychological

well-being.

Keywords: Physical Activity, Psychological Wellness, Adolescents.
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I. INTRODUCCION

La Organizacion Mundial de la Salud- OMS (2020), refiere que el sistema de la
salud es vivir con un control y conciencia en cuanto a nuestra salud con enfoque
participativos en toda nuestra comunidad siendo participes en el bienestar de todos,
de una manera tranquila tanto en lo fisico, mental y social, y no es como teniamos
la idea de estar con alguna enfermedad o afecciones. De la misma manera, la
tranquilidad en lo fisico y psicolégico es de mucha importancia para otros campos
de estudio y para las diferentes ramas de la psicologia, cada vez las personas viven
situaciones muy estresantes por la explosion demografica en todas partes del
mundo las exigencias y responsabilidades que tienen en sus centro de trabajo por
la tecnificacion que ha ido simplificando los trabajos ha hecho que las personas se
convierta en un ser sedentario, olvidando hacer algun tipo de actividad fisica
perjudicando su salud fisica y psicologica en el tiempo, podemos sefalar que la
actividad fisica beneficia al bienestar psicolégico y emocional y previene
enfermedades, la autoestima, la sociabilidad, la capacidad cardiovascular y la
densidad 6sea, ademas a mantener una talla y peso saludable.

También la OMS recomienda la actividad fisica en los nifios y adolescentes
practicar entre media hora y una hora todos los dias de actividad fisica de manera
aerobica con una intensidad moderada en toda la semana. Segun la Encuesta
Global de Salud Escolar del Ministerio de Salud - MINSA (2011), sefiala que solo el
24.8% de adolescentes del nivel secundario hicieron actividad fisica cinco dias en
la semana, un 28,6% pasaron tres 0 mas horas en el dia sin hacer actividad fisica,
y como resultado no quedo una poblacién con porcentaje alto de adolescentes sin
actividad y solo practicando el sedentarismo, representando un problema de la
sociedad, por la falta de tener habitos de actividad fisica, teniendo mucha relacién
con la calidad de vida.

La formulacién del problema vendria hacer saber ¢ qué tipo de relacion existe entre
actividad fisica y bienestar psicoldgico en los estudiantes adolescentes que
estan en segundos grados de educacién secundaria de la Institucion Educativa
Comercio 41 del Cusco 2021? Problema especifico ¢ Cudl es la relacién entre la
actividad fisica y la dimensién aceptacion en los estudiantes adolescentes que

estdn en segundo grado de educacion secundaria de la Institucion Educativa



Comercio 41 del Cusco 2021? ¢ Cual es la relacion entre la actividad fisica y la
dimension control en los estudiantes adolescentes que estan en segundo grado
de educacion secundaria de la Institucion Educativa Comercio 41 del Cusco 20217
¢Cuél es la relacion entre la actividad fisica y la dimension vinculos en los
estudiantes adolescentes que estan en segundo grado de educacién secundaria
de la Institucién Educativa Comercio 41 del Cusco 20217 ¢ Cual es la relaciéon entre
la actividad fisica y la dimension proyectos en los estudiantes adolescentes que
estan en segundo grado de educacién secundaria de la Institucion Educativa
Comercio 41 del Cusco 20217

La justificaciéon del presente trabajo de investigacién ayudara a mejorar la salud
psicolégica de los adolescentes teniendo como antecedentes diferentes trabajos de
investigacion parecido al tema a investigar, ya que como autor de este trabajo
considero de mucha importancia por tratarse de un desarrollo integral de los
estudiantes contribuyendo a la psicologia educativa para un mejor rendimiento
académico, y tener estudiantes con habitos de actividad fisica que ayudara a
mantener una salud equilibrada tanto en lo fisico y psicolégico contribuyendo en la
salud publica partiendo desde su hogar y dando ejemplo a la familia y a la sociedad,
y desde la posicion de la institucion educativa tendran que reformular y mejorar la
falta de actividad fisica en la instituciones para combatir el mal uso del las
tecnologias que estd ocasionando mucho dafio fisico y psicolégico creando
personas sedentarias a futuro con un riesgo de padecer enfermedades por un
equivocado estilo de vida.

Como Objetivo general determinar la relaciéon de la actividad fisica y bienestar
psicologico de los estudiantes del segundo grado de educacion secundaria de la
Institucién Educativa Comercio 41 del Cusco 2021. Y en lo especifico es determinar
la relacion entre actividad fisica y aceptacion en las estudiantes de segundo grado
de educacion secundaria de la institucion educativa Comercio 41 de la ciudad de
cusco 2021. Determinar la relacién entre actividad fisica y control en las estudiantes
de segundo grado de educacion secundaria de la institucion educativa Comercio 41
de la ciudad de cusco 2021. Determinar la relacion entre actividad fisica y vinculos
en las estudiantes de segundo grado de educacién secundaria de la institucion

educativa Comercio 41 de la ciudad de cusco 2021. Determinar la relaciéon entre



actividad fisica y proyectos en las estudiantes de segundo grado de educacion
secundaria de la institucion educativa Comercio 41 de la ciudad de cusco 2021.
Como hipotesis General podemos mencionar que existe una relacion entre
Actividad Fisica y Bienestar Psicolégico en los estudiantes adolescentes del
segundo grado de educacion secundaria de la Institucion Educativa Comercio 41
del Cusco 2021.

Como hipétesis especifica existe relacion significativa entre actividad fisca y
aceptacion en estudiantes del segundo afio de secundaria de la Institucion
Educativa Comercio 41 del Cusco 2021, existe relacion significativa entre actividad
fisica y control en los estudiantes del segundo afio de secundaria de una Instituciéon
Educativa Comercio del Cusco 2021, existe relacion significativa entre actividad
fisica y vinculos en estudiantes del segundo afio de secundaria de la Institucion
Educativa Comercio 41 del Cusco 2021, existe relacion significativa entre actividad
fisica y proyectos en los estudiantes del segundo grado de educacion secundaria
de la Institucion Educativa comercio 41 del Cusco 2021.



II. MARCO TEORICO

Dentro de los antecedentes internacionales Alboreda A. (2018), en este trabajo de
investigacion podemos ver la relacién que existe en la actividad fisica y el bienestar
psicologico en la Universidad de Antioquia Medellin considerando como problema
la relacion que existe entra estas dos variables de actividad fisica y bienestar
psicolégico donde solo se eligié una poblacién muy pequefia de 13 personas, por
ello se aplicé la prueba de normalidad de Shapiro Wilk. En este trabajo de
investigacion se concluye que una sola sesion de actividad fisica puede ayudar a
disminuir la tensién y mejorar el estado de animo de los estudiantes incluso
haciendo frentes a la depresion, también se concluye que la actividad fisica no es

suficiente para generar optimo bienestar psicolégico en los estudiantes.

Scariot, E. (2019), En su investigacion tiene como objetivo de Investigar el
tipo de enlace entre bienestar psicolégico y la motivacion académica en
adolescentes metodoldgicamente hablando pertenece al campo de estudio ex post
facto, correlacional y transversal con abordaje cuantitativo. De acuerdo a la
aplicacion de los instrumentos hay una diferencia entre los adolescentes de 15 a 16
afios con los que tienen 17 a 18, donde los que tiene mayor edad tienen alta
motivacion intrinseca para lograr sus objetivos en comparacion con los que son
menores, la mujeres mostraron estar mas motivadas Extrinsecamente que los
varones, los que tienen hermanos mostraron una motivacion elevada
intrinsecamente a comparacion de los que no tienen, también se pudo observar que
los que tienen padres juntos tiene una motivacion intrinseca elevado en
comparacion a los que tiene padres separados con una ausencia motivacional, los
gue llegan mas rapido al colegio muestran una motivacion Extrinseca y los que
demoran al llegar al colegio muestran una motivacién muy baja, y los que tiene
proyecto de vida muestran una motivacién Extrinseca y los que no tiene un proyecto

de vida muestra una motivacion baja

Uribe, A., Ramos, I., Villamil, 1. y Palacios, J. (2018) en su articulo su
propdsito principal es ver la relacidon de la estrategias de afrontamiento y bienestar

psicologico con un disefio correlacional y transversal con una muestra de 104



estudiantes de una institucion educativa de la ciudad de Monteria que esté ubicada
en Cérdoba — Colombia, donde se les aplico una escala de valoracion y un
cuestionario para ver su bienestar psicolégico a los estudiantes, donde los
resultados fueron los siguientes : los varones enfrentan de mejor manera y mas
recurrentes que las mujeres en sus estrategias, las dimensiones de la variable
bienestar psicolégico de mucha relevancia y no se da asi en la autonomia y el
dominio del entorno como se puede observar en la tabla nimero 3, en los puntajes
de la variable bienestar psicoldgico con relacién al género existe una diferencia de
nameros en el entorno, su crecimiento en lo personal y bienestar como lo vemos en
la tabla nUmero 4, donde las mujeres muestran un nivel mas alto que en los varones
como se ve en la tabla numero 5, y la mayor parte de correlaciones entre las
estrategias de enfrentamiento y las dimensiones de bienestar psicologico son
negativas en los estudiantes que se aplico dicho trabajo de investigacion, donde se
ve que los estudiantes que aplican mayores estrategias su nivel de bienestar es
menor, y con estos resultado podemos ver que hay una relacion muy fuerte entre
la estrategia y afrontamiento y el bienestar psicologico en la poblacion que se

realizo dicho trabajo de investigacion.

Andrade, P. y Gonzalez M. (2016), En este articulo de nivel internacional
tiene como objetivo estudiar las caracteristicas psicométricas medidas en escala de
bienestar psicolégico en los adolescentes y para dar la confiabilidad psicométrica
se procedido a la correlacion con sus instrumentos que tiene cada dimension,
después de haber hecho esta correlaciéon se quedd con 6lreactivos donde la
dimension de la autonomia se tuvo que descartar por que los reactivos no cumplia
con los criterios y para comprobar su dimensionalidad se hizo un andlisis factorial
con el uso de varimax con los reactivos que cumplan con los criterios exigidos . el
resultado de esta trabajo nos permite ubicar 7 factores que se aplicé a 60.51% de
la varianza total que se tiene y el cuadrol se tiene los factores y el nUmero de los
reactivos y la consistencia interna y la correlacion entre los 7 factores de la escala
del bienestar psicoldgico y la siguiente tabla que es la 2 se muestra la fuerza de la
relacion que existe entre los factores que fue moderada que esté relacionada que

mide los constructos.



Gentil, M. et. al. (2019) en el articulo cientifico internacional este autor
menciona que el objetivo es dar a conocer, analizar y practicar regularmente la
actividad fisica donde la participacion de 2388 puberes de 11 a 17 afios de edad
cronolégica con un estudio descriptivo y con corte transversal dando un resultado
en cuanto a este estudio descriptivo que indica que los participantes fueron 1237
mujeres y 1151 varones los cuales la mayoria tiene como habito realizar algunas
actividades fisicas donde 74 % hace actividad fisica y un 26 % no tiene ese habito
de la practica de alguna actividad fisica, la mayoria de las personas tiene un hogar
funcional con un 81.5% y el 15.1% presentar una disfuncion moderada y el 3.4%
presentaba un disfuncionalidad total, y mientras en el aspecto emocional como el
autoconcepto y del sexo se ha podido ver diferencias estadistica muy significativa
en lo académico, fisico y emocional ya que en lo académico y emocional presentan
un elevado resultado las mujeres y los varones con un bajo resultado, en cuanto a

las relaciones de las dimensiones de autoconcepto que realiza una actividad fisica

En trabajos de investigacion en el ambito nacional tenemos a Urbano E.
(2019). Que nos permite conocer la relacion que existe en enfrentar al estrés y el
bienestar psicoldgico en los puberes de la escuela de lideres de Lima Norte, y este
trabajo de investigacion tiene un corte de disefio descriptivo correlaciona con la
finalidad de evidenciar las relaciones entre dos o varias variable con termino
correlaciona en funcidn causa y efecto. Hernandez, R., Fernandez, C. y Babitista,
M. (2014), y en la Hipdtesis general se puede observar que hay una considerable
relacion en los estilos para dar frente al estrés y bienestar psicologico en los
puberes de la institucion ya antes mencionada, dentro de los resultados podemos
mencionar como valido la hipotesis especifica donde se observa una correlaciéon
alta entre ambas variables de la institucion que se esta aplicando este trabajo, se
puede observar que hay una relacién alta en el enfrentamiento al estrés orientado
al bienestar psicologico de la institucién educativa en aplicaciéon, y se muestra una
relacion moderada entre el estrés adicional y el bienestar psicolégico en la

institucidén que es nuestro centro de aplicacion.

En la tesis nacional tenemos a este autor Campojo, J. (2018), y como objetivo
del su trabajo de investigacion plantea que se pueda determinar la relacion que

pueda ver entre las variables de la actividad fisica y rendimiento académico en los



escolares del 3° afio de secundaria de una |I.E La unién de pueblo libre en el afio
2017, con un disefo de tipo no experimental con un corte transversal y correlacional
y sin tocar ni someter a las pruebas de las variables que esta en estudio. En La
variable actividad fisca se observa que predomina un nivel regular de actividad
fisica con un 54.3%y con respecto a la resistencia predominan con un nivel regular
de 40.4% , en la tabla 10 y 5 al respecto de la velocidad predomina con un 54.3%
con intensidad regular, en la figuras 11 y 6 al respecto de la flexibilidad con nivel
regular presenta con 52.1%, con respecto a la fuerza se ve con mayor porcentaje
el nivel regular con un 55.3% en el nivel académico en un nivel de proceso 46.8%

viéndose en la tabla 13 y 8.

En lo nacional también tenemos el trabajo de investigacion, Cabello C.
(2018), La variables actividad fisica estan relacionada directamente a la calidad de
vida de los escolares del 5° ciclo de primaria de la Institucion Educativa Antonio
Raimondi de san juan de Miraflores en el afio 2018, este trabajo de investigacion
tiene un disefio no experimental por o que no se tocd ningun las variables donde
solo describimos los fendmenos en el ambiente natural para ser analizado, ”
Hernandez, R., Fernandez, C. y Babtista, M. (2014, p. 152), es transversal por que
la recoleccion de los datos se realizo en un solo momento, de la misma manera es
netamente correlacional por que se busca hallar la relacibn de una o varias
variables Hernandez, R., Fernandez, C. y Babtista, M. (2014, p. 93), Y como
resultados vemos que los estudiantes del V ciclo realizan una moderada actividad
fisica con 63.5% y en la frecuencia e intensidad y duracién los estudiantes del V
ciclo lo hacian en una manera moderada con tendencia a mayor intensidad y
duracion, en tabla 9 se ve que el nivel de vida de estos estudiantes llega a un nivel
medio alto y viéndose que en un estilo de vida alto en la dimension fisica con 88.3%
y en lo psicolégico un 65% dimensién social 67.5%,bienestar emocional 70.0%,

relaciones personales 62,5% con tendencia a muy alto en todas las dimensiones.

En este articulo cientifico nacional para Mamani, A., Fuentes, J. y Machaca,
M (2017) como objetivo es determinar el nivel de actividad fisica en los
adolescentes en edad entre 15 a 17 afios entre varones y mujeres correspondiendo
a un disefio transeccional descriptivo donde la participacion fueren 225 estudiantes

de quinto grado de secundaria como resultados se ha considerado el tipo de



actividad fisica que hacen dentro de la institucion educativa tanto en el curso de
educacion fisica y las actividades que realizan en las horas de receso y estos son
los resultados que pudimos observar, con una diferencia no tan significativas como
en un nivel de las mujeres de 45.8% y los varones 52,8% este presente estudio
concluye con la actividad que realizan los adolescentes de la ciudad de puno no
son los que nos permitiera tener una buena salud fisica tanto para los varones y las
mujeres, siendo distractores muy grande como el mal uso de los celulares con los
video juego mucho tiempos en la television creando una sociedad de jovenes

sedentarios.

El siguiente articulo cientifico nacional Solorzano P. (2019), plantean como
objetivo buscar la relacion entre las variables de inteligencia emocional y bienestar
psicologico de puberes de una institucion Educativa parroquial mixto de Lima
Metropolitana, que pertenece al disefio de estudio netamente correlacional y de
corte transversal utilizando a estudiantes como muestras que pertenece al 4°y 5°
de secundaria de la institucion educativa ya mencionada, en la tabla 1 podemos
ver que el total de estudiantes que son 230 el 50.87% son varones y nacido en la
capital Lima son 93.91%, y los que siguen la religion catdlica son 80,87% y el
33.48% hacen alguna actividad fisica o deporte, pertenecen a una familia
constituida funcionalmente 62.61% en donde los padres casados estan en un
porcentaje de 60.87 y también mostrando un bienestar psicolégico al momento de
la aplicacion de la encuesta estaria en un porcentaje 41.74%, con un bajo bienestar
psicologico el restante de porcentaje, también se puede observar que hay una
relacion significativa entre las dos variables en estudio y en la siguiente tabla existe
una relacion muy significativa entre sus edades y las dimensién interpersonal de la
inteligencia emocional y donde se ves que hay una asociacidén muy significativa
entre la religion catdlica con la dimension intrapersonal de la variable inteligencia

emocional.

El presente trabajo de investigacion presenta las bases tedricas como son
estas dos variables actividad fisica y el bienestar psicolégico con relacion a la
variable actividad fisica la Organizacion de las Naciones Unidas lo define como un
medio de mucha importancia para conservar el bienestar de la capacidad fisica de

los individuos cuando se mejora las capacidades fisicas basicas como la



coordinacion, equilibrio, resistencia, fuerza flexibilidad y algo muy importante como
es el control emocional. Para Cervello, E. (2010) manifiesta que si conseguimos la
practica de un habito de actividad fisica de manera frecuente ayudara a mejorar la
disciplina, solidaridad y la tolerancia y con todo ello reforzara a tener mejor
confianza en nosotros mismos ayudando a conseguir une mejor vida saludable y
equilibrada. Dentro de los trabajos de investigacion hechas por Aguilar, J., y Yopla,
J. (2018), indica que la realizacion de la actividad fisica en la adolescencia ayuda
a mejorar la calidad de vida y bienestar personal y social, no solo con beneficio
fisico también por el lado psicol6gicos disminuyendo estos males que nos aquejan
estos tiempos como son la ansiedad, el estrés mejorando asi el control emocional
y la autoestima. La Asociacion Espafiola de Pediatria (2012), contribuye algo muy
importante con respecto a la actividad fisica orientandola mas en el sentido de los
beneficios de una adecuada alimentacion y practica de una actividad fisica puede
contribuir a disminuir muchas enfermedades y trastornos como la obesidad,
osteoporosis, hipertension arterial, problemas cardiovasculares y por ultimo esta
enfermedad que esta azotando al mundo entero que es la diabetes, y como también
fracturas y lesiones de nuestras articulaciones Oseas y otras enfermedades, y
ahora que los nifios cada vez estan realizando menos actividad fisica los huesos
llegan a ser muy delicados cuando son adolescentes por una baja densidad
mineral 0sea. Las autoras Marquez, S. y Garatachea, N. (2013) refieren que la
actividad fisica o movimiento fisico como vitalidad que se usa para poder moverse
y para ello necesitamos capacidades fisicas basicas como son la respiracion,
circulacién sanguinea, y la digestion, en cuanto este autor Barria, P. y Manriquez,
M. (2011), contribuye con su teoria que el desarrollo fisico, no solo mejora en ese
aspecto también mejor en nuestros sentimientos y cuando estos sentimiento estan
sanos también nuestra capacidad cognitiva estara en mejores condiciones en cada
individuo y esto a su vez repercutira en los familiar social siendo mas productivos
en sus actividades que cada uno tiene. Para Peir0, C. y Devis, J. (1993), define la
actividad fisica como algo multidimensional porque no solo es movimiento,
interaccién y practica humana también es bioldgico, psicolégico y trasciende en lo
sociocultural, estos autores contribuyen también con su aporte sobre la actividad
fisica Barria, P. y Manriquez, M (2011), haciendo menciéon que la OMS que la

actividad fisica es muy parecida al desarrollo de los musculos y el esqueleto y por



lo armoniosos que es el desarrollo en ambas partes y para este desarrollo la

actividad fisica es fundamental y determinante para su armoniosidad y crecimiento.

En cuanto a sus caracteristicas podemos mencionar a Jiménez, P. y Duran,
L. (2000), que lo clasifica primeramente en la prehistoria como medio de vida que
fue esencial para la supervivencia de la raza humana como la caza y la pesca, en
las culturas como Greciay Roma utilizada con fines militares, preparar fisicamente
a los guerreros , para incrementar la belleza humana, en la edad media con fines
de la higiene de la persona, renacimiento ya va recobrando mas importancia para
la salud introduciéndose a la educacion fisica , también ya se va dandose como
medios terapéuticos, preparacion a los militares y en la actualidad aparecen nuevas

maneras de ver el deporte , la psicomotricidad y la educacion fisica.

Ahora entramos a la parte de las dimensiones de la actividad fisica Ruiz, A.
(2013), en sus multiples trabajos de investigacion habla también de componentes
medibles de la actividad fisica como una variante que para medir es muy
complicado por eso se considera las siguientes dimisiones intensidad, frecuencia,
duracion, necesario e importantes para considerarlos sobre la intensidad Ruiz, A.
(2013), le da una definicion a la intensidad segun al grado de esfuerzo de energia
gue se realiza en una actividad fisica y para realizar esta potencia necesaria una
accion donde se convierte la variable de mucha importancia y la mas complicada
de medir, también este autor lo refiere como una calidad de mucha fuerza en toda
su magnitud en unos tiempos de corta duracion hasta los tres minutos de 170y 220
latidos por minuto aproximado, donde ratificaron siendo la dimension mas
importante y dificil de poder medir y la siguiente dimensién que es la Frecuencia
también mencionada por Ruiz, A. (2013), mencionando la cantidad de veces que
debe se realizar la actividad fisica teniendo estos aspectos como son el espacio en
el tiempo a considerar, la dimension de la Duracién son el tiempo en minutos que
se realiza la actividad fisica en forma continua donde se puede planificar en una
sesion que sera planificado en forma intermitente en el transcurso del dia con un

tiempo de 10 minutos de duracién.

Para esta segunda Variable que es bienestar psicoldgico este autor Martina,
M. y Castro, A. (2000), define que la sensacion de bienestar psicoldgico es la

satisfaccion de una persona en su vida diaria, cuando tenemos un estado emocional
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equilibrado y también la ,manera como en ocasiones estas emociones puede
expresarlas de una manera adecuada como son la tristeza y la rabia, en cambio
Sena y Meléndez (2007), habla sobre el equilibrio emocional pero como una
variable de una bienestar psicologico creando asi mucha expectativa sobre este
tema que se va presentando dia a dia y esto va muy enlazado con la actividad fisica
la misma que contribuye a un desarrollo personal enlo emocional u social y también
pone hincapié algunos trabajos de investigaciones recomienda que los estudiantes
en la etapa de la adolescencia deben crear un habito de actividad fisica que
permitan generar tener un hébito saludable para la vida y encontrar un estado de
conciencia positiva en cuanto a su salud personal. Y para La Organizacién Mundial
de la Salud - OMS (2013), refiere que la salud es una manera de vivir con mucha
tranquilidad tomando en cuenta los siguientes aspectos que son lo fisico emocional
y psicoldgico, y no como la idea equivocada que teniamos que solo pasaba cuando
uno estaba enfermo, cuando estos tres componentes esta armoniosamente
equilibrados nos ayudara a tener mejor rendimiento en lo académico lo cual tiene

mucha relacion con la calidad de vida y una salud mental éptima.

Dentro de las dimensiones que escogimos para las dimensiones de bienestar
psicologico nos quedamos con este tedrico, Martina, M. y Castro, A. (2000), este
autor en base a las 6 dimisiones que mencién en su teoria podemos ver que para
este tema solo se considerara cuatro de los seis que tiene dentro de ellos podemos
citar Aceptacion, que este autor lo define como consentir tus multiples aspectos de
uno mismo estar tranquilo con las cosas que has podido hacer anteriormente, tener
la capacidad de moldear contextos para adaptar necesidades de interés propio en
esta siguiente dimension que es el control teniendo la capacidad de tener el manejo
el medio y tu misma vida en forma efectiva desarrollando la habilidad personal de
crear entornos favorables satisfaciendo tus necesidades y las de los demas y
cuando esto logramos podemos decir que tenemos el control de nosotros y poder
influir en los demas, y en cuanto a los Proyectos, son los objetivos de vida las metas
gue una persona poder tener y que se convierta en tu sentido de vida y por ultimo
los vinculos es la manera como te vas relacionando con otras personas
demostrando empatia, calidez con capacidad de efecto y teniendo confianza en los

demas donde que se pudo validar un instrumento para adolescentes BIEPS-
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1. METODOLOGIA

3.1 Tipo y disefio de Investigacion

A continuacion, vemos nuestro trabajo de investigacion tiene un método no
experimental porque no se llegan a manipular las variables independientes,
considerandose que en la investigacion no experimental se observa el fenémeno
como tal se da en su contexto natural que luego pueda tener un tratamiento de

evaluacion Hernandez, R., Fernandez, C. y Babtista, M. (2014).

3.2 Variables y Operacionalizacion

Este trabajo de investigacién es de un disefio descriptivo correlacional de tipo
transversal porque tiene una direccion de buscar la relacion entre sus variables,
mostrando asi el interés de dos fendmenos observables Sanchez, H. y Reyes, C.
(2006). El diagrama de la siguiente forma:

o1

M r

M . estudiantes segundo grado de secundaria de la institucion educativa

Comercio 41 de la ciudad de Cusco 2021.
o1 : Actividad fisica

02

Dé6nde:

02 : Bienestar psicoldogico

R : Relacion entre Actividad fisica y Bienestar psicologico

Variable actividad fisica

La actividad fisica es muy importante como medio y camino para conseguir el
bienestar psicolégico personal y al mejorar las capacidades basicas fisicas
como la coordinacién, fuerza, resistencia, mejorara el equilibrio se tendra un mejor

control emocional en los adolescentes. Organizacion de las Naciones Unidas (s.f).
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Variable bienestar psicolégico

Es la manera como lo vemos que las personas tienen sobre llegar a los logros
alcanzados en su existencia, es el nivel de satisfaccion, tranquilidad personal con
lo que hizo en su vida, hace o puede hacer, desde una vision estrictamente
personal o subjetiva. Martin, M. y Castro, A. (2000)

3.3. Poblacion, Muestra, muestreo, Unidad de Analisis

Poblacion; Para este autor que habla sobre poblacién lo conceptualiza como un
conjunto de personas u objetos que tiene interés de conocer algo de la
investigacion, que la poblacion en general puede participar personas, animales,
nacimientos, accidentes, y otros. (Lopez, 2004)

La poblacion esta definida por 120 estudiantes de 2° grado A, B, C, D, E, F de
secundaria de la institucion educativa Comercio 41 de la ciudad de Cusco 2021.
Muestra; Denominaremos muestreo no probabilistico a nuestro tipo de muestra
porque seleccionaremos toda la poblacion porque lo elegimos de acuerdo a nuestro
interés Naupas, H., Valdivia, M., Palacios, J. y Romero, H (2018, p. 333), donde no
aplicamos ningun tipo de formula porque se trabajé con la totalidad de la poblacion
Para esta muestra se ha visto conveniente hacer el trabajo con una cantidad de 120
estudiantes de 2° A, B, C, D, E, F de la institucion educativa nivel secundario
Comercio 41 de la ciudad de Cusco 2021.

Muestreo; En esta parte de procedimiento se selecciona a los componentes de la
muestra de la poblacién total donde aplicaremos ciertas normas, reglas, y criterios,
seleccionando el conjunto de elementos para representar lo que pasa en toda la
poblacién Mata, M. y Maccasi, S. (1997), en dicho muestro se hard de manera

probabilistica intencional por conveniencia.

3.4. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos:

Esta técnica de investigacion consiste en procedimientos que estan establecidos
gue nos permite tener informacion que nos ayudara a resolver problemas. Rojas |I.
(2011), para tener resultados sobre la actividad fisica en los adolescentes
escolares se aplicé el cuestionario para medir la actividad fisica (PAQ-A) en su
version inglesa trabajado y validado por Kowalski, Crocker, Kowalski, 1997), y

guien lo adapto al espafiol fue David Martinez-Gémez et. al., 2009 y Andrea Alexia
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Montoya T. lo adapto en Peru dirigido a medir niveles de actividad fisica de alto o
baja intensidad donde el estudiante debe leer bien cada item y elegir una opcion
de acuerdo al habito que tienen en sus actividades en los Ultimos 7 dias de la
semana realizandose para ello un estudio de muestra en los estudiantes.

En la Variable Bienestar psicologica se aplico el instrumento BIESP-j con su
version espariola donde los Items estan dirigidas a su aceptacién como persona,
controlarse y controlar lo que pasa en su entorno, también como se va relacionando
con el exterior y cémo ve el futuro, si su vida tiene sentido o no.

En este entender estos instrumentos son confiables por que fueron
sometidos a un juicio de cinco expertos y también analisis de fiabilidad a través de
alfa de Cronbach con resultados positivos para su aplicacion en la investigacion.

3.5 Procedimientos

En esta parte se procedié a someter a un analisis a la informacion utilizando la
estadistica descriptiva correlacional para que nos pueda dar una medida de
tendencia central, mediana y media con estandares minimos y maximos (Monje
Alvarez, 2011)

3.6. Método de analisis de datos:

Estos instrumentos de investigacion la manera de aplicacion sera por diferentes
medios de comunicacion como son llamadas al movil, plataforma digital y
videollamadas para poder llegar a tener la recoleccién de la informacion donde
tenemos que adaptar a los tiempos y espacios de los estudiantes para que puedan
responder y realizar sin ningun inconveniente los instrumentos, para esta
aplicacion, también tenemos que considerar el consentimiento de los padres de
familia por un comunicado general, después de la aplicacién tendremos toda la
informacion donde se procedera a la confiabilidad con este programa SPSS v. 26
Para luego llevarlo a la correlacion con otro instrumento estadistico que sera el
Spearman.

Analisis descriptivo

Se utilizaran tablas de frecuencia y analisis descriptivos.

Andlisis inferencial:

Para el andlisis inferencial una vez obtenida la base datos, se organizara en la hoja

de célculo Excel para poder asi ser llevado al SPSS v. 26 para someterlo a andlisis
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de correlacion; la cual estara dada por el coeficiente de correlacion de Spearman.
Cabe resaltar que también esta data se sometera a la prueba de normalidad.

3.7. Aspectos éticos

Estos trabajos de investigacién deben tener con estandares que garanticen el
cuidado de las estudiantes, por ende, se disefid protocolos para garantizar el
bienestar de las estudiantes. Para la toma de muestra fue coordinada desde el
primer momento por la directora de la institucion y también por los padres de familia
para recibir asi el consentimiento que garantice a la participacion de las sefioritas
en la aplicacion de instrumento de investigacién teniendo toda la posibilidad
pertenecer al estudio preservando el principio de autonomia y voluntariedad,

cumpliendo con el principio ético de poder decidir su participacion.
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V. RESULTADOS

Resultados descriptivos

Tabla 1

Resultados descriptivos de la variable actividad fisica y sus diferentes

dimensiones.
Actividad D1 D2 D3
fisica
% f % f % f %
Bajo 4 3,4 7 5,8 4 3,3 9 7,5
Moderado 73 608 70 583 72 60,0 43 35,8
Alto 43 358 43 358 44 36,7 68 56,7
Total 120 100,0 120 100,0 120 100,0 120 100,0

Nota. f = frecuencia absoluta. Fuente: Elaboracion propia. D1 = Intensidad de la
actividad fisica, D2 = Frecuencia de la actividad fisica. D3 = Duracion de la actividad

fisica.

Observando la tabla 1 podemos decir que el 60,8 % presenta una realizacion de
actividad fisica moderada, y 35,8% una actividad fisica alta.

El 58,3% de los estudiantes presenta un nivel moderado de Intensidad de la
actividad fisica, el 60,0 % de los estudiantes presenta un nivel moderado en
Frecuencia de la actividad fisica y el 56,7% presenta un nivel alto en la duracion de

la actividad fisica.
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Tabla 2

Resultados descriptivos de la variable bienestar psicologico.

Bienestar D1 D2 D3 D4

psicoldgico

f % f % f % f % f %
Bajo 6 50 15 125 13 10,8 20 16,7 16 13,3
Moderado 51 425 75 625 35 29,2 59 49,2 58 48,3
Alto 63 525 30 250 72 60,0 41 34,2 46 38,3
Total 120 100,0 120 100,0 120 100,0 120 100,0 120 100,0

Nota. f = frecuencia absoluta. Fuente: Elaboracion propia. D1 = Aceptacion, D2 =

Control. D3 = Vinculos, D4 = Proyectos

En la tabla 2 del total de estudiantes (120), la mayoria presenta un alto nivel de

bienestar psicolégico (52,5%), y el 42,5 % un nivel moderado.

El 62% de los estudiantes presenta un nivel moderado de aceptacion del bienestar

psicologico, el 60,0% de los estudiantes presenta un nivel alto en control del

bienestar psicologico, un 49,2 en un nivel moderado de vinculos del bienestar

psicologico y en proyectos presenta un nivel moderado del bienestar psicologico

con 48,3%.
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Resultados inferenciales
Prueba de hipétesis de la variable actividad fisica y bienestar psicoldgico
Tabla 3

Prueba de normalidad de las variables actividad fisica y bienestar psicolégico

Kolmogorov-Smirnov@

Estadistico gl Sig.
Actividad Fisica ,075 120 ,096
Intensidad de la actividad fisica ,075 120 ,096
Frecuencia de la actividad fisica ,108 120 ,001
Duracién de la actividad fisica ,160 120 ,000
Bienestar psicologico ,120 120 ,000
Aceptacion ,169 120 ,000
Control ,183 120 ,000
Vinculos ,178 120 ,000
Proyectos ,189 120 ,000

Hipotesis

Ho: Los datos tienen una distribucion normal

Ha: Los datos no tienen una distribucion normal

Criterio de decision

Si p<0,05 rechazamos la Ho y acepto la Ha

Si p>=0,05 aceptamos la Ho y rechazamos la Ha.

Tanto para la variable actividad fisica en su dimension intensidad de la actividad
fisica, el valor de significancia es mayor a 0,05, por lo que se acepta la hipotesis
nula, es decir que los datos tienen una distribucion normal, y estas corresponden al
estadistico paramétrico. Por otro lado, las dimensiones frecuencia y duracion tienen
un valor sig. 0,000 menor a 0,05, por lo que se rechazala Ho y se acepta la Ha, es
decir que los datos no tienen una distribucion normal.

De manera similar la variable bienestar psicolégico y sus dimensiones, presentan
un, valor de significancia de 0,000 menor a 0,05 por lo que se rechaza la Ho y se
acepta la Ha, es decir que los datos no presentan una distribucién normal, en ese
sentido corresponden a la estadistica no paramétrica, por lo que sera adecuado la

determinacién de la correlacién mediante el estadistico Rho de Spearman.
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Prueba de hipotesis general
Tabla 4

Andlisis de correlacién de la variable actividad fisica y bienestar psicolégico.

Actividad Bienestar
Fisica psicolégico
Rho de Actividad Coeficiente de 1,000 ,983™
Spearman Fisica correlacion
Sig. (bilateral) . ,000
N 120 120
Bienestar Coeficiente de ,983" 1,000
psicolégico  correlacion
Sig. (bilateral) ,000 .
N 120 120

La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral)
Nota. Rho = Coeficiente de correlacion de Spearman

En la tabla 4 podemos verificar que él coeficiente de correlacion entre las variables
actividad fisica y bienestar psicoldgica son de 0,983 donde muestra una correlacion
muy alta. Se observa que el valor de significancia es 0,000 menor a 0,01, por lo
gue se acepta la hipdtesis alterna. Es decir que existe relacién directa entre
Actividad Fisica y Bienestar Psicolégico en los estudiantes adolescentes del
segundo grado de educacion secundaria de la Institucidon Educativa Comercio 41
del Cusco, con coeficiente rho de Spearman 0,983, lo que indica una correlacion
fuerte. Es decir que mientras mayor sea el nivel de participacion en actividad fisica,
mayor sera el bienestar psicologico de los estudiantes.

Hipotesis

Ho: No existe relacion entre Actividad Fisica y Bienestar Psicolégico en los
estudiantes adolescentes del segundo grado

de educacion secundaria de la Institucién Educativa Comercio 41 del Cusco.

Ha: Existe relacion entre Actividad Fisica y Bienestar Psicologico en los
estudiantes adolescentes del segundo grado de educacion secundaria de la
Institucion Educativa Comercio 41 del Cusco.

Regla de decisiéon

Si p<0,01, aceptamos la Hay rechazamos la Ho

Si p>= 0,01, rechazamos la Ha y aceptamos la Ho
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Prueba de hipdtesis especifica 1

Hipotesis 2: Existe relacion significativa entre actividad fisica y la aceptacidén en
los estudiantes del segundo afio de secundaria de la Instituciones Educativa
Comercio 41 del Cusco.

Tabla 5

Andlisis de correlacién de la variable actividad fisica y dimension de la variable

bienestar psicologico.

Actividad
Fisica Aceptacion
Rho de Actividad Coeficiente de 1,000 ,702™
Spearman Fisica correlacion
Sig. (bilateral) : ,000
N 120 120
Aceptacion Coeficiente de , 702" 1,000
correlacion
Sig. (bilateral) ,000
N 120 120

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

Nota. Rho = Coeficiente de correlacién de Spearman

Respecto a la hipotesis especifica 2, se observa que sig = 0,000 menor a 0,01,
por lo que se acepta la hip6tesis alterna, es decir que existe relacion significativa
directa entre actividad fisica y la aceptacién en los estudiantes del segundo
afo de secundaria de la Institucion Educativa Comercio 41 del Cusco 2021,

con rho = 0,702, lo que indica una relacion fuerte entre las variables.
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Prueba de hipotesis especifica 2
Hipdtesis especifica 3: Existe correlacion significativa entre actividad fisica y
el control en estudiantes del segundo afio de secundaria de la Institucion
Educativa Comercio 41 del Cusco 2021.
Tabla 6

Correlacion entre actividad fisica y Control.

Actividad
Fisica Control
Rho de Actividad  Coeficiente de 1,000 ,801**
Spearman Fisica correlacién
Sig. (bilateral) : ,000
N 120 120
Control Coeficiente de ,801** 1,000
correlacion
Sig. (bilateral) ,000
N 120 120

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

Nota. Rho = Coeficiente de correlacion de Spearman

Respecto a la hipétesis especifica 3, sig = 0,000 menor a 0,01, y coeficiente
de correlacion 0,801, lo que indica que existe correlacion directa y significativa
entre actividad fisica y el control con otras personas en estudiantes del segundo

ano de secundaria de la Institucion Educativa Comercio 41 del Cusco 2021,
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Prueba de hipoétesis especifica 3
Hipotesis especifica 4: Existe correlacion significativa entre actividad fisica y
los vinculos en los estudiantes del segundo grado de educacion secundaria
de la Institucién Educativa comercio 41 del Cusco 2021.
Tabla 7

Correlacion entre actividad fisica y Vinculos.

Actividad
Fisica Vinculos
Rho de Actividad  Coeficiente de 1,000 [ 70**
Spearman Fisica correlacion
Sig. (bilateral) : ,000
N 120 120
Vinculos  Coeficiente de , [ 70** 1,000
correlacion
Sig. (bilateral) ,000
N 120 120

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

Nota. Rho = Coeficiente de correlacién de Spearman

Respecto hipdtesis especifica 4, se comprueba existe correlacion directa
y significativa entre actividad fisica y los vinculos en los estudiantes del
segundo grado de educacion secundaria de la Institucion Educativa comercio 41
del Cusco 2021, debido a que el valor de significancia es menor a 0,01, y rho =
0,770.
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Prueba de hipoétesis especifica 4

Hipdtesis especifica 5: Existe relacion significativa entre actividad fisica
y proyectos en estudiantes del segundo grado de educacién secundaria de
la Institucion Educativa Comercio 41 del Cusco.

Tabla 8

Correlacion entre actividad fisica y Proyecto

Actividad
Fisica Proyectos
Rho de Actividad  Coeficiente de 1,000 , [61**
Spearman Fisica correlacién
Sig. (bilateral) : ,000
N 120 120
Proyectos Coeficiente de , [61** 1,000
correlacion
Sig. (bilateral) ,000
N 120 120

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

Nota. Rho = Coeficiente de correlacion de Spearman

La tabla 8, indica que existe relacion significativa entre actividad fisica y proyectos
en estudiantes del segundo grado de educacion secundaria de la Institucidon
Educativa Comercio 41 del Cusco. Debido que el valor de significancia es menor a
0,01, yrho =0,761.
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V. DISCUSION

El objetivo del siguiente trabajo de investigacion es establecer el tipo de relacion
de la actividad fisica y bienestar psicologico de los estudiantes del segundo grado
de educacion secundaria de la Institucion Educativa Comercio 41 del Cusco 2021.
Segun la aplicaciéon de diferentes herramientas estadisticas como es la se
spearman podemos observar un valor muy alto positivo de 0,983, demostrando
una correlacion alta y con esto podemos dar como aceptado la hipétesis general
gue dice que la actividad fisica tiene relacibn muy positiva con el bienestar
psicolégico de los estudiantes del segundo grado de educacion secundaria de la
Institucion Educativa Comercio 41 del Cusco 2021.

Después de haber visto el trabajo de investigacion de Arboleda, A. (2018)
gue coincide ambas variables con nuestro trabajo, llegan a una conclusién de que
aplicando una sola sesion de actividad fisica pudieron ya tener resultados positivos
como es el control de los niveles de tension, estados animicos incluso las
depresiones de los estudiantes pero no eran suficiente para hacer generar cambios
sustanciales en sus bienestar psicologico, en cambio en nuestro trabajo de
investigacion si pudimos observar buenas relaciones entra las variables y sus
dimensiones y para la prueba de normalidad en este trabajo utilizaron la de Shapiro
Wilk por tener solo 13 personas en su poblacion y esta prueba de normalidad es
buena para trabajar cuando tu poblacion de estudio no mas de 50, en cambio
nosotros la prueba de normalidad lo hicimos con Kolmogérov-Smirnov porque

nuestra poblacion fue de 120 y los estadisticos recomienda asi.

En esta relaciéon lo respalda Gentil, M. et. Al. (2019) En el articulo cientifico
internacional este autor menciona que el objetivo es dar a conocer, analizar y
practicar regularmente la actividad fisica donde la participacion de 2388 puberes
de 11 a 17 afos de edad cronolégica con un estudio descriptivo y con corte
transversal dando un resultado en cuanto a este estudio descriptivo que indica que
los participantes fueron 1237 mujeres y 1151 varones los cuales la mayoria tiene
como habito de la practica de la actividad fisica donde 74 % hace actividad fisica
asi teniendo un aspecto emocional como el autoconcepto y del sexo se ha podido
ver diferencias estadistica muy significativa en lo académico, fisico y emocional ya

gue en lo académico y emocional presentan un elevado resultado las mujeres y los
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varones con un bajo resultado, en cuanto a las relaciones de las dimensiones de

autoconcepto que realiza una actividad fisica.

Este autor hace un trabajo de investigacién con una de nuestras variables
bienestar psicolégico con el nombre de Urbano, E. (2019). Que nos permite conocer
la relacion que existe en enfrentar al estrés y el bienestar psicologico en los
puberes de la escuela de lideres de Lima Norte, y este trabajo de investigacion tiene
un corte de disefio descriptivo correlaciona con la finalidad de evidenciar las
relaciones entre dos o varia variables con terminé correlaciona en funcion causa y
efecto Hernandez, R., Fernandez Collado, C. y Baptista, P (Hernandez Sampieri,
Fernandez Collado, & Baptista, 2014), y en la Hipétesis general se puede observar
gue hay una considerable relacion en los estilos para enfrentar a las variables del
estrés y bienestar psicologico en los puberes de la institucion ya antes mencionada,
dentro de los resultados podemos mencionar como valido la hipotesis especifica
donde se observa una correlacion alta entre ambas variables de la institucion que
se esta aplicando este trabajo, se puede observar que hay una relacion alta en el
enfrentamiento al estrés orientado al bienestar psicoldgico de la institucion
educativa en aplicacion, coincidiendo con nuestro trabajo de investigacion que
también nos arrija una relacion alta entre las variables de actividad fisica y bienestar

psicologica.

Este autor coge una de nuestra variable Scariot, E. (2019). En su
investigacion tiene como objetivo de Investigar el tipo de enlace entre bienestar
psicologico y la motivacion académica en adolescentes metodolégicamente
hablando pertenece al campo de estudio ex post facto, correlacional y transversal
con abordaje cuantitativo. De acuerdo a la aplicaciéon de los instrumentos hay una
diferencia entre los adolescentes de 15 a 16 afios con los que tienen 17 a 18, donde
los que tiene mayor edad tienen alta motivacion intrinseca para lograr sus objetivos
en comparacion con los que son menores, la mujeres mostraron estar mas
motivadas Extrinsecamente que los varones, los que tienen hermanos mostraron
una motivacion elevada intrinsecamente a comparacion de los que no tienen,
también se pudo observar que los que tienen padres juntos tiene una motivacion
intrinseca elevado en comparacién a los que tiene padres separados con una

ausencia motivacional, los que llegan mas rapido al colegio muestran una
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motivacion Extrinseca y los que demoran al llegar al colegio muestran una
motivacion muy baja, y los que tiene proyecto de vida muestran una motivacion
Extrinseca y los que no tiene un proyecto de vida muestra una motivacién baja,
comparando con nuestras conclusiones nosotros trabajamos con seforitas de
segundo grado y este autor trabaja con adolescentes mayores y se ves que cuanto
mas mayor es el adolescentes puede utilizar la autonomia para ,motivarse a si
mismo y esto mejorar su bienestar psicologico y poder tener una mejor calidad de
vida.

Este trabajo también es de tipo correlacional tan igual que el nuestro y este
va enfocado a que se pueda determinar la relacion que pueda ver entre las
variables de la actividad fisica y rendimiento académico escrita por Campojo, L.
(2018)donde los resultados promedios de relacion esta en un 50% en todas sus
dimensiones dando un resultado medio de relacion entra la actividad fisica y el
rendimiento escolar en cambio en el nuestro se ve que los resultados son altos y

podemos ratificar que tenemos un alto nivel de correlacion entre nuestra variables

Por otro lado hay autores que como el trabajo de investigacion de Cabello,
C. (2018), que en algunas dimensiones coincide y en otras no como podemos
especificar a continuacion con la variables actividad fisica esta relacionada
directamente a la calidad de vida de los escolares del 5° ciclo de primaria de la
Institucién Educativa Antonio Raimondi de san juan de Miraflores en el afio 2018,
este trabajo de investigacion tiene un disefio no experimental por lo que no se toco
ningun las variables donde solo describimos los fendmenos en el ambiente natural
para ser analizado, es transversal por que la recoleccion de los datos se realizo en
un solo momento, de la misma manera es netamente correlacional por que se busca
hallar la relaciébn de una o varias variables Y como resultados vemos que los
estudiantes del V ciclo realizan una moderada actividad fisica con 63.5% y en la
frecuencia e intensidad y duracién los estudiantes del V ciclo lo hacian en una
manera moderada con tendencia a mayor intensidad y duracion, en tabla 9 se ve
gue el nivel de vida de estos estudiantes llega a un nivel medio alto y viéndose que
en un estilo de vida alto en la dimension fisica con 88.3% Yy en lo psicolégico un

65% dimensién social 67.5%,en lo que concierne al bienestar emocional arroja

26



un70.0%, relaciones personales 62,5% con tendencia a muy alto en todas las

dimensiones.

En su articulo cientifico Uribe, A., Ramos, I., Villamil, I. y Palacios, J. (2018)
lo que mas le preocupaba a este autor es ver la relacion de las siguientes variables
como son estrategias de hacer frente y bienestar psicolégico con un disefio
correlacional y transversal con una muestra de 104 estudiantes de una institucion
educativa de la ciudad de Monteria que estd ubicada en Cérdoba — Colombia,
donde se les aplico una escala de valoracién y un cuestionario para ver su bienestar
psicolégico a los estudiantes, donde los resultados fueron los siguientes : los
varones enfrentan de mejor manera y mas recurrentes que las mujeres en sus
estrategias dichas dimensiones de la variable bienestar psicologico de mucha
relevancia y no se da asi en la autonomia y el dominio del entorno como se puede
observar en la tabla nimero 3, en los puntajes de la variable bienestar psicolégico
con relacion al género existe una diferencia de numeros en el entorno, su
crecimiento en lo personal y bienestar como lo vemos en la tabla nimero 4, donde
las mujeres muestran un nivel mas alto que en los varones como se ve en la tabla
numero 5, y la mayor parte de correlaciones entre las estrategias de enfrentamiento
y las dimensiones de bienestar psicologico son negativas en los estudiantes que se
aplico dicho trabajo de investigacion, donde se ve que los estudiantes que aplican
mayores estrategias su nivel de bienestar es menor, y con estos resultado
podemos ver que hay una relaciéon muy fuerte entre la estrategia y afrontamiento y
el bienestar psicologico en la poblacidén que se realizé dicho trabajo de investigacion
y también podemos ver que coincide con nuestro trabajo en el sentido que ambas
variables tiene mucha relacion con elevados niveles haciendo que se tiene mucha

dependencia.

Ahora vemos la variable bienestar psicologica en el siguiente articulo
cientifico con Solorzano, P. (2019) plantean como objetivo buscar la relacion entre
las variables de inteligencia emocional y bienestar psicolégico de puberes de una
instituciéon Educativa parroquial mixto de Lima Metropolitana, que pertenece al
disefio de estudio netamente correlacional y con un corte transversal utilizando a
estudiantes como muestras que pertenece al 4°y 5° de secundaria de lainstitucion

educativa ya mencionada, en la tabla 1 podemos ver que el total de estudiantes
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gue son 230 el 50.87% son varones y nacido en la capital Lima son 93.91%, y los
gue siguen la religion catdlica son 80,87% y el 33.48% hacen alguna actividad fisica
0 deporte, pertenecen a una familia constituida funcionalmente 62.61% en donde
los padres casados estan en un porcentaje de 60.87 y también mostrando un
bienestar psicoldgico al momento de la aplicacion de la encuesta estaria en un
porcentaje 41.74%, con un bajo bienestar psicologico el restante de porcentaje,
también se puede observar que hay una relacion significativa entre las dos variables
en estudio y en la siguiente tabla existe una relacién muy significativa entre sus
edades y las dimensién interpersonal de la inteligencia emocional y donde se ves
gue hay una asociacién muy significativa entre la religion catélica con la dimensién

intrapersonal de la variable inteligencia emocional.
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VL. CONCLUSIONES

1. Correlacién entre las variables actividad fisica y bienestar psicologica son de
0,983 donde muestra una correlacion muy alta, segun el valor de Spearman
dando una relacion entre actividad fisica y bienestar psicolégico.

2. Con respecto a la relacidén significativa demuestra que, mediante el valor
Spearman rho= 0,702 entre actividad fisica y la aceptacion en los estudiantes
del segundo afio de secundaria de la Instituciones Educativa Comercio 41 del
Cusco.

3. Del mismo modo demuestra que mediante el valor Spearman rho= 0,801 se da
a conocer gue existe relacién directa significativa entre actividad fisica y control
en los estudiantes del segundo afio de secundaria de la Instituciones Educativa
Comercio 41 del Cusco.

4. Podemos demostrar que mediante el valor Spearman rho= 0,770 determinar la
correlacion significativa directa entre actividad fisica y el vinculo con  otras
personas en estudiantes del segundo afio de secundaria de la Institucion
Educativa Comercio 41 del Cusco.

5. Afirmamos que se demuestra que, mediante el valor Spearman rho= 0,761 una
relacion significativa entre actividad fisica y proyectos en las estudiantes del
segundo grado de educacion secundaria de la Institucion Educativa Comercio
41 del Cusco.
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VII.

RECOMENDACIONES

. Recomendar a la direccién de la Institucion Educativa que, mediante el curso de

educacion fisica, escuela de padres reuniones generales pueda hacer conocer
lo importante que es la actividad fisica para mantener un equilibrio de bienestar
psicologico tanto en la institucion y el hogar.

. Recomendar a la direccion de la institucion educativa ejecuten programas

familiares sobre actividad fisica donde puedan participar toda la el trinomio que
componen la familia educativa liderada desde la direccién de la institucion con
el objetivo de crear habitos saludables en cualquier tipo de actividad fisica en
las estudiantes y asi tener un bienestar psicolégico en las estudiantes.

Recomendar a la direccion de la institucion educativa hacer convenios con
lugares de esparcimiento, parques, lozas deportivas de las urbanizaciones
cerca de la institucion para que toda la comunidad educativa principalmente las
estudiantes puedan tener lugares para realizar actividades fisicas con
comodidad y sin correr ningun riesgo teniendo zonas seguras.

Recomendar a la direccion de la institucion educativa sensibilizar desde la plana
jerarquica, docentes y personal administrativo enseflando con el ejemplo
destinando horarios, dias programados para realizar cualquier tipo de actividad
fisica dentro o fuera de la institucion para mantener un estado de bienestar
psicologico optimo en la institucién educativa.

Recomendar a la direccion de la institucién educativa que al inicio de cada dia
académico antes de iniciar el curso que sea hacer un tipo de actividad fisica de

estiramiento y relajamiento para predisponer al organismo al trabajo académico.
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ANEXO1: MATRIZ DE CONSISTENCIA

Problema General Objetivo General Hipotesis General Disefio
Metodoldgico

Cual es relaciéon que existe entre actividad | Analizar los diferentes niveles de | Existe relacion significativa entre | Tipo: basico

fisica y bienestar psicolégico en los | bienestar psicolégico de los estudiantes | actividad fisca y Bienestar psicolégico

estudiantes adolescentes que estan en |del segundo grado de educacion | en estudiantes del segundo afio de | Enfoque:

segundos grados de educacion secundaria de | secundaria de la Institucibn Educativa | secundaria de la Institucion Educativa | Cuantitativo

la Institucion Educativa Comercio 41 del | Comercio 41 del Cusco Comercio 41 del Cusco 2021,

Cusco. Disefio: No

Problema Especifico Objetivo Especifico Hipotesis especifica experimental

Cual es la relacion entre la actividad fisicay la | Determinar la relacion entre actividad | Existe relacion significativa entre

dimensién aceptacion en los estudiantes | fisica y aceptacion en las estudiantes de | actividad fisca y aceptacion en | Nivel:

adolescentes que estan en segundo grado de
educacion secundaria de la Institucion
Educativa Comercio 41 del Cusco 2021.

segundo grado de educacion secundaria
de la instituciéon educativa Comercio 41
de la ciudad de cusco 2021.

estudiantes del segundo afio de
secundaria de la Institucién Educativa
Comercio 41 del Cusco 2021,

Cual es la relacion entre la actividad fisica y la
dimension control en los estudiantes
adolescentes que estan en segundo grado de
educacion secundaria de la Institucion
Educativa Comercio 41 del Cusco 2021.

Determinar la relacién entre actividad
fisica y control en las estudiantes de
segundo grado de educacién secundaria
de la institucion educativa Comercio 41
de la ciudad de cusco 2021.

Existe relacidbn significativa entre
actividad fisca y control en estudiantes
del segundo afio de secundaria de la
Institucion Educativa Comercio 41 del
Cusco 2021,

Cual es la relacion entre la actividad fisica y la
dimension vinculos en los estudiantes
adolescentes que estan en segundo grado de
educacion secundaria de la Institucion
Educativa Comercio 41 del Cusco 2021.

Determinar la relacién entre actividad
fisica y vinculos en las estudiantes de
segundo grado de educacién secundaria
de la institucion educativa Comercio 41
de la ciudad de cusco 2021.

Existe relaciébn significativa entre
actividad fisca y vinculos en estudiantes
del segundo afio de secundaria de la
Institucion Educativa Comercio 41 del
Cusco 2021,

Cual es la relacion entre la actividad fisica y la
dimensién proyectos en los estudiantes
adolescentes que estan en segundo grado de
educacion secundaria de la Institucion
Educativa Comercio 41 del Cusco 2021.

Determinar la relacion entre actividad
fisica y proyectos en las estudiantes de
segundo grado de educacién secundaria
de la institucion educativa Comercio 41
de la ciudad de cusco 2021.

Existe relacibn significativa entre
actividad fisca y proyectos en
estudiantes del segundo afio de
secundaria de la Institucion Educativa
Comercio 41 del Cusco 2021,

Correlacional

Poblacion:

120 estudiantes
Muestra:

120 estudiantes

Lineade
investigacion:
Atencién Integral
del infante, nifio y
adolescente

Instrumento:
Actividad fisica
24 item
Bienestar
psicolégico 13
item

Fuente elaboracion propia




Anexo 2: Matriz de operacionalizaciéon de la variable: Actividad Fisica

DIMENSIONES INDICADORES ITEM NIVELES Y
RANGO
Intensidad de la Participa en deportes de 2,3,4,5, | Alta(41a55)
- competencia
actividad Realiza actividades fisicas exigentes 6, 15, Moderada (26
Fisica. Camina a buen ritmo grandes distancias 16, 17, a 40) Baja (11
Trota o corre a buen ritmo distancias 18,22y | a25)
Considerables. 23
Alta (30 a 40)
Frecuencia de la Realiza actividades fisicas diariamente 1,9,10,
actividad g)éar%grr:glla actividades mas de tres veces por 1112, | Moderada (19a
fisica. Practica algun deporte varias veces a la 19, 20,
semana. 21 29) Baja (8 a 18)
Duracion de la Desarrollan actividades fisicas por periodos 7,8,13,
actividad fisica prolongados 14y Alta (19 a25)
Realiza actividades fisicas muy poco 24 Moderada (12 a 18)
espaciadas Baja (5a 11)

Desarrolla diversas actividades fisicas en una

misma jornada

Fuente elaboracion propia

Matriz de operacionalizacion de la variable: Bienestar psicoldgico

DIMENSIONES INDICADORES [TEMS NIVELES Y
RANGO
-Creo que me hago cargo de lo que digo o hago. 1,5,3,6,
-Si algo me sale mal puedo aceptarlo, admitirlo 10.13
-Creo que sé lo que quiero hacer con mi vida. ’
Aceptacion -Me importa pensar que haré en el futuro. 1) de acuerdo (3
-Si estoy molesto /a por algo soy capaz de pensar puntos);
en como cambiarlo. .
-Puedo aceptar mis equivocaciones y tratar de 2) ni de acuerdo
Control mejorar. ?2' (:)E:tiss?cuerdo
-Tengo amigos /as en quienes confiar. 2.4,7.8 | 3)endesacuerdo
- En general estoy conforme con el cuerpo que 9.11. 12 (1 punto).
tengo. T
Vinculos -Generalmente caigo bien a la gente.
-Cuento con personas que me ayudan si lo
necesito.
-Estoy bastante conforme con mi forma de ser.
Proyectos -Creo que en general me llevo bien con la gente.
-Soy una persona capaz de pensar en un
proyecto para mi vida.

Fuente elaboracion propia




ANEXO 3

ESCALA PARA MEDIR VARIABLE: ACTIVIDAD FiSICA

INSTRUCCIONES: estimado estudiante, se te presenta una serie de items de diverso
tipo, para su solucién debes analizar previamente cada pregunta y las alternativas
propuestas, una de las cuales es la correcta, agradezco responder con la mayor
veracidad posible, ya que la informacion sera anénima y confidencial.

DIMENSIONES/INDICADORES ESCALAS - VALORES
Nunca Casi A Casi Siempre
nunca | veces siempre
1 2 3 4 5

1 Corre durante 30 minutos 5 veces por semana
2 Corre 50 metros sin detenerse
3 Se desplaza rebotando balén
4 Conduce el baldn en sig. zag
5 Conduce el baldn con el pie
6 Se desplaza lanzando y recibiendo el balén
7 Baila durante 10 minutos con ritmos rapidos.

Subey baja 3 gradas (6 repeticiones con
8 intervalos de 30 segundos)
9 Barre el patio de manera adecuada.
10 Barre el aula de su grado.
11 Riega las plantas con un balde.
12 Realiza caminatas por 20’ 3 veces a la semana
13 Camina transportando objeto
14 Lava su plato después de almorzar
15 Baila cuando escucha musica con ritmos lentos.
16 | Camina al sonido de la pandereta
17 Pinta un dibujo sentado en una silla.
18 | Arma rompecabezas sentado
19 | Ayuda a cortar verduras para preparar ensalada
20 Descansa después de almorzar.
21 | Ve television por méas de una hora
22 Se desplaza a su casa en vehiculo.
23 Permanece quieto cuando escucha musica
24 | Se sientay no participa del juego en el recreo.




ESCALA PARA MEDIR VARIABLE: BIENESTAR PSICOLOGICO

Escala de Bienestar Psicolégico en Jovenes Adolescentes — BIESP-

Casullo,
2002

INFORMACION GENERAL:

a) Edad: (13)

b) Sexo: (F) (M)

c) Grado de estudios: segundo ( )

INSTRUCCIONES: Le pedimos que lea con atencién las frases
siguientes. Marque su respuesta en cada una de ellas sobre la base
de lo que pensé y sintié durante el Gltimo mes. Las alternativas de
respuesta son: -ESTOY DE ACUERDO- NI DE ACUERDO NI EN
DESACUERDO - ESTOY EN DESACUERDO- No hay respuestas
buenas o0 malas: todas sirven. No deje frases sin responder. Marque
Su respuesta con una cruz (aspa) en uno de los tres espacios.

Ni de acuerdo

ITEMS Estoy De Ni en des- aEcnugfjc-J
acuerdo Acuerdo 3)
1) (2)
1. Creo que me hago cargo de lo que digo o hago.
2. Tengo amigos /as en quienes confiar.
3. Creo que sé lo que quiero hacer con mi vida.
4. En general estoy conforme con el cuerpo que
tennn
5. Sialgo me sale mal puedo aceptarlo, admitirlo.
6. Me importa pensar que haré en el futuro.
7. Generalmente caigo bien a la gente.
8. Cuento con personas que me ayudan si lo
necesitn
9. Estoy bastante conforme con mi forma de ser.
10. Si estoy molesto /a por algo soy capaz de pensar
en cédmo cambiarlo.
11. Creo que en general me llevo bien con la gente.
12. Soy una persona capaz de pensar en un proyecto
para mi vida.
13. Puedo aceptar mis equivocaciones y tratar

de mejorar.




Anexo 4: Autorizacion para la aplicacion de instrumentos

“AFo de Blcentenario del Peri: 200 afto de independencia”

SOLICITO:

Autorizacidn de apiicactén de instrumento para medir
wvariables

MG. GLADYS SOTOMAYOR CHAHUAYLLA D

IRECTORA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA
COMERCIO 41 DE LA CIUDAD DEL CUSCO

vo, Alain Gunnar Carreon sutec identificado

cilio en APROVITE B-15 del distrito de San Jeronimo
departamento del Cusco ante usted con debido respeto me presentoy digo:

con el DNI N® 23989228, con domi

Nue ejerciendo mu derechao constitucional de
peticion consagrado en el articulo 2 inc.20 de nuestra Constitucion Politica

considerando que vengo desarrallando un Proyecto de Inves
Cesar Vallejic en Psicologia Educe

del Perd y
tigacion (Tesis) en la universidad
tiva con el titulo “Actividad fisica y Bienestar Psicoldgico en
las adolescentes del 2° de secundaria de la Institucian Educativa Comercio 41 de la ciudad
del Cusca 2021”7 SOLICITO A usted brindarme AutorizaciOi respectiva para la aplicacion del
instrumento contenido en un cuestionario a las astudiantes de 27 prado do secundaria de la
Institucion Educativa Comercio 4, ya que [0 resultados permitiran medie 1a actividad fisica y el
bienestar psicolopico de 1as sefioritas,

Por lex Expraestas

Prgioy @ vLtocs acceder o e s

espero alcanzar

L by 1rAaria un

Crwea, 11 doe octere doel 2021

Irg

_______ 2/______5_',;'.'{ e

Alam G. Caﬁéon Sutec




Anexo 5: Consentimiento para la aplicacion de instrumentos

ANO DEL BICENTENARIO DEL PERU: 200 ANOS DE INDEP

AUTORIZACION

La que suscribe, Directora(e) de la Institucion Educativa Comercio 41 de la ciudad del Cusco,
AUTORIZA al profesor Alain Gunnar Carreon Sutec, identificado con el D
N°23989228, permiso para la aplicacion de instrumento de un cuestionario en la IE:
Comercio 41 para el desarrollo de un Proyecto de investigacion (tesis) con titulo “Actividad
fisica v Bienestar Psicologico en las adolescentes del 2° de secundaria de la Institucién
Educativa Comercio 41 de la ciudad del Cusco-2021" El resultado de esta aplicacion
debera ser informado a esta Direccion, a fin de proceder de acuerdo a lo que corresponde en
€S1os casos.

Cusco. 13 de octubre de 2021

Mag Gladys Sotomayor Chahuaylia
DIRECTORA GENERAL(e)




ﬁ UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

AUTORIZACION DE LA ORGANIZACION PARA PUBLICAR SU IDENTIDAD EN

LOS RESULTADOS DE LAS INVESTIGACIONES
Datos Generales

‘ Nombre de la Organizacion: RUC:0207449
Institucion Educativa COMERCIO 41

Nombre del Titular o Representante legal:

Dianith Pineda Noriega
| Nombres y Apellidos: [ DNI:
l Dianith Pineda Noriega L23983631

Consentimiento:

De conformidad con lo establecido en el articule 7° literal ‘" del Codigo de Etica en
Investigacion de la Universidad César Vallejo ) autorizo [X ], noautorizo [ ] publicar LA
IDENTIDAD DE LA ORGANIZACION, en la cual se lleva a cabo |2 investigacion

=~ Bl =Sl

Nombre del Trabajo de Investigacion

Actividad fisica y bienestar psicolégico en adolescentes del segundo grado de ‘1

secundaria en la institucion educativa COMERCIO 41 del Cusco, 2021 ‘

Nombre del Programa Académico i
MAESTRIA EN PSICOLOGIA EDUCATIVA )

"Autor: Nombres y Apellidos . DNI |
Alan Gunnar, Carreon Sutec 23989228 |
En caso de autorizarse, soy consciente que la investigacion sera alojada en el Repositorio

Institucional de la UCV, la misma que sera de acceso abierto para los usuarios y podra ser
referenciada en futuras investigaciones, dejando en claro que los derechos de propiedad

intelectual corresponden exclusivamente al autor (a) del estudio

Lugar y Fecha: Cusco 08 de febrero 2020

KSTTUCON EDUCATVA COMERCIO 41
] /

w%% %

254, sevasanenens

Firma:

(Titular o Represen legal 884 TRstitucion)

:2 ;::;l:o dhe Etica en Invesllgaclér: de la Universidad César Vallejo-Articulo 79, literal * f * Para difundir o publicar los resultados de un
e investigacién es o r bajo anoni el nombre de la institucién donde se llevé a cabo el estudio, salvo el caso
n el gerente o director de la organizacién, para gque se difunda la identidad de la institucién. Por ello,

tanto en los proyectos de investigacién como en los informes o tesi
: Lok Brovectss e kovestenci o tesls, no se deberd Incluir la denominacién de la organizacién, pero sfsers




Anexo 4: Fiabilidad de instrumentos

Anédlisis de confiabilidad alfa de Cronbach
Anédlisis de confiabilidad de la variable actividad fisica

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de Cronbach N de elementos
,835 24

Estadisticas de elemento

Media Desv. Desviacion

Corre durante 30 minutos 5 veces por semana 3,10 , 788 20
Corre 50 metros sin detenerse 3,00 , 725 20
Se desplaza rebotando bal6n de basquet 2,85 , 745 20
Conduce el balén de basquet en sig. zag 3,00 , 725 20
Conduce el balén de futbol con el pie 2,85 , 745 20
Se desplaza lanzando y recibiendo el balon 3,10 , 788 20
Baila durante 10 minutos con ritmos rapidos 3,00 , 725 20
Sube y baja 3 gradas (6 repeticiones con 2,85 , 745 20
intervalos de 30 segundos)

Barre el patio de manera adecuada. 3,10 , 788 20
Barre el aula de su grado. 3,00 , 725 20
Riega las plantas con un balde. 2,85 , 745 20
Camina transportando objeto 3,00 , 725 20
Lava su plato después de almorzar 2,85 , 745 20



Baila cuando escucha musica con ritmos lentos

Se sienta y no participa del juego en el recreo

Camina al sonido de la pandereta
Pinta un dibujo sentado en una silla.

Arma rompecabezas sentado

Ayuda a cortar verduras para preparar ensalada
Descansa después de almorzar.

Ve television por mas de una hora

Se desplaza a su casa en vehiculo

Permanece quieto cuando escucha musica

3,00
2,85

2,85

3,10

3,00

2,85

3,10

3,00

3,10

3,00

, 725

, 745

, 745

,788

, 725

, 745

,788

, 725

,788

725

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

Se observa una buena confiabilidad de la variable actividad fisica, debido a que le

valor alfa de Cronbach supera 0,8

Rangos Magnitud
0,81 a 1,00 Muy Alta
0,61 a 0,80 Alta
0,41 a 0,60 Moderada
0,21 a 0,40 Baja
0,01 a 0,20 Muy Baja

Fuente: Tomado de Ruiz Bolivar (2002)



Andlisis de confiabilidad de la variable bienestar psicolégico

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de Cronbach

,804

N de elementos

13

Estadisticas de elemento

Media

Desv. Desviacion

Creo que me hago cargo de lo que digo o
hago.

Tengo amigos /as en quienes confiar.

Creo que sé lo que quiero hacer con mi vida.

En general estoy conforme con el cuerpo
que tengo.
Si algo me sale mal puedo aceptarlo,
admitirlo.
Me importa pensar que haré en el futuro.
Generalmente caigo bien a la gente.
Cuento con personas que me ayudan si lo
necesito.
Estoy bastante conforme con mi forma de
ser.
Si estoy molesto /a por algo soy capaz de
pensar en cbmo cambiarlo.
. Creo que en general me llevo bien con la
gente.
Soy una persona capaz de pensar en un
proyecto para mi vida.
. Puedo aceptar mis equivocaciones y tratar

de mejorar.

2,25

3,00

1,50

2,00

2,75

2,00

2,25

1,50

2,25

2,00

2,00

2,75

2,75

444

,000

,889

,000

444

,000

444

,889

444

,000

,000

444

444

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20




Rangos Magnitud
0,81 a 1,00 Muy Alta
0,61 a 0,80 Alta
0,41 a 0,60 Moderada
0,21 a 0,40 Baja
0,01 a 0,20 Muy Baja

Fuente: Tomado de Ruiz Bolivar (2002)



ANEXO 7: DOCUMENTOS PARA VALIDAR LOS INSTRUMENTOS DE
MEDICION A TRAVES DE JUICIO DE EXPERTOS

CARTA DE PRESENTACION

Senor(a) (ita): Catiana Farfan Figueroa
Presente

Asunto:  Validacion de instrumentos a través de juicio de experto

Nos es muy grato comunicarme con usted para expresarle mi saludo y asi
mismo, hacer de su conocimiento que siendo estudiante del programa de
Psicologia Educativa de la Universidad César Vallejo, en la sede los Olivos,
promociéon 2021 - Il, aula virtual, requiero validar el instrumento con el cual
recogeré la informacion necesaria para poder desarrollar mi trabajo de
investigacion.

El titulo nombre del proyecto de investigacion es: Actividad fisica y
bienestar psicologico en adolescentes del primer grado de secundaria en una
institucion Educativa del cusco, 2021 y siendo imprescindible contar con la
aprobacion de docentes especializados para poder aplicar los instrumentos en
mencion, he considerado conveniente recurrir a usted, ante su connotada
experiencia en temas educativos y/o investigacion educativa.

El expediente de validacion, que le hago llegar contiene:

- Cana de presentacion.
- Definiciones conceptuales de las variables y dimensiones.
- Matriz de operacionalizacion de las variables.

Expresandole mis sentimientos de respeto y consideracion me despido de usted,
no sin antes agradecerie por la atencion que dispense a la presente.
Atentamente

7

Firma
Alain Gunnar Carreon Sutec
DNI: 23989228



DEFINICION CONCEPTUAL DE LAS VARIABLES Y DIMENSIONES

Variable Actividad Fisica. - La actividad fisica es muy importancia como medio
y camino para conseqguir el bienestar personal y al mejorar las capacidades
fisicas como la coordinacion, fuerza, resistencia, mejorara el equilibrio y se tendra
un mejor control emocional en los adolescentes (Organizacion de las Naciones
Unidas, s.f).

Dimensiones de las variables:

Dimension 1

Intensidad de la actividad

Fisica, es el grado de esfuerzo de energia que se realiza en una actividad fisica y
para realizar esta potencia necesaria una accion donde se convierte la variable de
mucha importancia y la mas complicada de medir, también este autor lo refiere
como una calidad de mucha fuerza en toda su magnitud en unos tiempos de cora
duracién hasta los tres minutos de 170 y 220 pulsaciones por minuto aproximado,
donde ratificaron siendo la dimension mas importante y dificil de poder medir Ruiz
(2013, p.3)

Dimension 2

Frecuencia de la actividad fisica, es la cantidad de veces que debe ser realizar
la actividad fisica teniendo estos aspectos como son el espacio en el tiempo a
consideracion. Ruiz (2013, p.3) erar,

Dimension 3

Duracion de la actividad fisica. Es el tiempo en minutos que se realiza la actividad
fisica en forma continua donde se puede planificar en una sesion que sera
planificado en forma intermitente en el transcurso del dia con un tiempo de 10
minutos de duracion. Ruiz (2013, p.3)



MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES
Variable: ACTIVIDAD FISICA

Dimensiones | indicadores items | Niveles o rangos
Participa en deportes de 23,45 |Ana (41 a 55)
Intensidad de | competencia 6.15. | Moderada (26
laacividad  |Realiza actividades fisicas :: ;'y a 40) Baja (11
Fisica. exigentes 2 a 25)
Camina a buen ritmo
grandes distancias
Trota o corre a buen ritmo Alta (30 a 40)
distancias Considerables. Moderada (19 a
29)Baja (8 a18)
Frecuencia de | Realiza actividades fisicas | 1.9, 10,
laactividad | diariamente i
fisica. Desarrolla actividades mas ;’: 2| Ata (19 a25)
de tres veces por semana Moderada (12 a 18)
Practica algun deporte varias Baja(5a11)
veces a la semana,
Desarrollan actividades | 7. 8. 13,
Duracién de la | fisicas por periodos uya
actividad fisica | prolongados
Realiza actividades fisicas
muy poco espaciadas
Desarrolla diversas
actividades fisicas en una
misma jornada.

Fuente: Elaboracién propia.




CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE LA ACTIVIDAD FISICA

N° | DIMENSIONES / items Pertinencia’ Relevancia’ | Claridad’ | Sugerencias
DIMENSION 1 Si |No [Si [No|[Si |No
1 | Corre durante 30 minutos 5 veces por semana X X X
2 | Corre 50 metros sin detenerse X X X
3 | Se desplaza rebotando baldn de basquet X X X
4 | Conduce el balon de basquet en sig. zag X X X
5 | Conduce el balon de futbol con el pie X X X
6 [Se desplaza lanzando y recibiendo el balon X X X
7 |Baila durante 10 minutos con ritmos rapidos. X X X
8 |Subeybaja 3 gradas (6 repeliciones con intervalos de 30 sequndos) | X X X
DIMENSION 2 Si [No |[Si [No|Si |No
9 |Barre el patio de manera adecuada. X X X
10 |Barre el aula de su grado. X X X
11 |Riega las plantas con un balde. X X X
12 [Realiza caminatas por 20' 3 veces a la semana X X X
13 | Camino transported objeto X X X
14 | Lava su plato después de almorzar X X X
15 | Baila cuando escucha musica con fitmos lentos. X X X
16 | Camina al sonido de la pandereta X X X
DIMENSION n S [No [SI [No[Si [No
17 | Pinta un dibujo sentado en una silla. X X X
18 [Arma rompecabezas sentado X X X
19 |Ayuda a cortar verduras para preparar ensalada X X X
20 |Descansa después de almorzar. X X X
21 | Ve television por mas de una hora X X X
22 | Se desplaza a su casa en vehiculo, X X X
23 | Permanece quieto cuando escucha misica X X X
24 [Se sienta y no participa del juego en el recreo. Y v X

Observaciones (precisar si hay suficiencia): En los items se deberia considerar el deporte recreativo ya que es la actividad que practican los adolescentes Opinion de
aplicabilidad: Aplicable [ X ) Aplicable después de corregir [ | No aplicable [ )
Apellidos y nombres del juez validador. Dt/ Mg: Catiana Farfdn Figueroa  DNI: 23985397

Especlalidad del validador: Administracion Educativa

30 de setiembro del 2021,

'Partinencia: ) o comesponde al concepto ledrco lomulado
Rolevancia: E) hem o3 apropiado par representar o companents 0
dmenudn especiica del constuct

Claridad: S entende sin dcuitad alguna ol enunciado del Rem, o4
£0NCR0, exacko y dreck

Nota: Sufcenda se dea subcencia cuando bos lems planisados
0n sulcientes pars med la drrensidn

FIRMA DE EXPERTO INFORMANTE



DEFINICION CONCEPTUAL DE LAS VARIABLES Y DIMENSIONES

Variable Bienestar Psicolégico: Percepcion que una persona tiene sobre los
logros alcanzados en su vida, del grado de satisfaccion personal con lo que hizo,
hace o puede hacer, desde una mirada estrictamente personal o subjetiva. (Casullo
2002).

Dimensiones de las variables:

Dimension 1

Aceptacion es consentir tus multiples aspectos de uno mismo estar tranquilo con
las cosas que has podido hacer anteriormente, tener la capacidad de moldear
contextos para adaptar necesidades de interés propio. (Casullo 2002).

Dimension 2

Control, es tener la capacidad de manejar el medio y tU misma vida en forma
efectiva desarrollando la habilidad personal de crear entornos favorables
satisfaciendo tus necesidades y las de los demas y cuando esto logramos podemos
decir que tenemos el control de nosotros y poder influir en los demas. (Casullo
2002).

Dimension 3

Vinculos, es la manera como te vas relacionando con otras personas demostrando
empatia, calidez con capacidad de efecto y teniendo confianza en los demas.
(Casulio 2002).

Dimension 4
Proyectos son los objetivos de vida las metas que una persona poder tener y que
se convierta en tu sentido de vida. (Casullo 2002).



MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

Variable: BIENESTAR PSICOLOGICO

Dimensiones | indicadores items | Niveles o
rangos
Aceptacion | -Creo que me hago cargo de lo que 1, 5, 3, | 1) De scuerdo
digo o hago. 6. 10 (3 puntos); 2) ni
. de acuerdo ni
B ok mmmmmm 13 i
3
-Creo que sé lo que quiero hacer con :W“ )
RV, (1 punto).
-Me importa pensar que haré en el
futuro.
-Si estoy molesto /a por algo soy capaz
de pensar en como cambiario.
-Puedo aceptar mis equivocaciones y tratar
de mejorar.
Vinculos ~Tengo amigos /as en quienes confiar. 2, 4, 7, | V) De acuerdo
proyectos -En general estoy conforme con el 8.9 11, 29‘:‘:;02)“‘
cuerpo que tengo. 12 i -
-Generalmente caigo bien a la gente, o W""‘;‘; d;)
-Cuento con personas que me ayudan Y
si lo necesito. (1 punto).
-Estoy bastante conforme con mi
forma de ser.
-Creo que en general me llevo bien con
ia gente.
-Soy una persona capaz de pensar en un
proyecto para mi vida

Fuente: Elaboracion propia.




CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE

BIENESTAR PSICOLOGICO.
N° | DIMENSIONES / items Pertinencia Relevancia® | Claridad” | Sugerencias
DIMENSION 1y 2 Si [No |Si |No |Si |[No
1 | Creo que me hago cargo de lo que digo X X X
o hago.
2 | Sialgo me sale mal puedo aceptarlo, admitirlo | X X X
3 | Creo que sé lo que quiero hacer con mi X X X
vida.
Me importa pensar que haré en el futuro. X X X
§ | Siestoy molesto /a por algo soy capaz de X
pensar en como cambiarlo.
6 | Puedo aceptar mis equivocaciones y tratar de | X X X
mejorar,
DIMENSION 3y 4 Si |[No |Si [No [Si |No
Tengo amigos /as en quienes confiar. X X X
En general estoy conforme con el cuerpo X X X
que tengo.
9 | Generalmente caigo bien a la gente. X X X
10 | Cuento con personas que me ayudan si lo|X X X
necesito,
11 | Estoy bastante conforme con mi forma X X X
de ser.
12 | Creo que en general me llevo bien con la X X X
gente.
13 | Soy una persona capaz de pensar en un X X X
proyecto para mi vida.

Observaciones (precisar si hay suficiencia): Habria que considerar mas items para que la prueba se
mas completa e integral.

Opinion de aplicabilidad:  Aplicable [ X ) Aplicable después de corregir [ ] No
aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador. Dr/ Mg: Catiana Farfan Figueroa
DNI: 23985397
Especialidad del validador: Administracion educativa

"Pertinencla: £/ lem corresponde al concephy tebrco formulado 30 de Setiembre 2021
"Relevancia: El hem es apropiado para representar al componente o 4

dimensadn especifica del constructo —~ W

Claridad: Se entende sin dificulad aiguna ol enunciado del lem, es - - e

conso, e1aco y deeclo @( -)) ..
-1:!.:‘ AL

Nota: Sucencia se dice suficiencia cuando los ems planteados
son sufidentes paca medr i dimensidn

Firma del experto informante




CARTA DE PRESENTACION

Sefor(a) (ita): Freddy Frank Gonzales Quispe
Presente

Asunto: Validacion de instrumentos a través de juicio de experto

Nos es muy grato comunicarme con usted para expresarie mi saludo y asi
mismo, hacer de su conocimiento que siendo estudiante del programa de
Psicologia Educativa de la Universidad César Vallejo, en la sede Los Olivos,
promocion 2021 - II, aula virtual, requiero validar el instrumento con el cual
recogeré la informaciébn necesaria para poder desarrollar mi trabajo de
investigacion.

El titulo nombre del proyecto de investigacion es: Actividad fisica y
bienestar psicologico en adolescentes del primer grado de secundaria en una
institucion Educativa del cusco, 2021 y siendo imprescindible contar con la
aprobaciéon de docentes especializados para poder aplicar los instrumentos en
mencién, he considerado conveniente recurrir a usted, ante su connotada
experiencia en temas educativos y/o investigacion educativa.

El expediente de validacion, que le hago llegar contiene:

- Carta de presentacion.
- Definiciones conceptuales de las variables y dimensiones.
- Matriz de operacionalizacion de las variables.

Expresandole mis sentimientos de respeto y consideracion me despido de usted,
no sin antes agradecerie por la atencion que dispense a la presente.
Atentamente

Firma
Alain Gunnar Carreon Sutec
DNI: 23989228



DEFINICION CONCEPTUAL DE LAS VARIABLES Y DIMENSIONES

Variable Actividad Fisica

La actividad fisica es muy importancia como medio y camino para conseguir el bienestar personal
y al mejorar las capacidades fisicas como la coordinacion, fuerza, resistencia, mejorard el equilibrio
y se tendrd un mejor control emocional en los adolescentes (Organizacion de las Naciones Unidas,
s.f).

Dimensiones de las variables: |

Dimensién 1

Intensidad de la actividad

Fisica. Grado de esfuerzo de energia que se realiza en una actividad fisica y para realizar esta
polencia necesaria una accidn donde se convierte la variable de mucha importancia y la mas
complicada de medir, también este autor lo refiere como una calidad de mucha fuerza en toda su
magnitud en unos tiempos de corta duracion hasta los tres minutos de 170 y 220 pulsaciones por
minuto aproximado, donde ratificaron siendo la dimension mas importante y dificl de poder medir
Ruiz (2013, p.3)

Dimension 2
Frecuencia de la actividad
Fisica. La cantidad de veces que se debe realizar la actividad fisica teniendo estos aspectos

como son el espacio en el tiempo a consideracion. Ruiz (2013, p.3)

Dimension 3

Duracién de la actividad fisica

Son el tiempo en minutos que se realiza la actividad fisica en forma continua donde se puede
planificar en una sesion que serd planificado en forma intermitente en el transcurso del dia
con un tiempo de 10 minutos de duracion, Ruiz (2013, p.3)



MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

Variable: ACTIVIDAD FISICA

Dimensiones

indicadores

items

Niveles o rangos

Intensidad de la
actividad
Fisica.

Participa en
deportes de
competencia
Realiza actividades
fisicas exigentes
Camina a buen ritmo
grandes distancias
Trota o corre a buen
ritmo distancias
Considerables.

2,345,
6, 15,
16, 17,
18,22y
23

Frecuencia de la
actividad
fisica.

Realiza actividades
fisicas diariamente
Desarrolla
actividades mas de
tres veces  por
semana

Practica algin
deporte varias veces
a la semana,

1, 9,10,
11,12,
19, 20,
21

Duracion de la
actividad fisica

Desarrollan
actividades  fisicas
por periodos
prolongados
Realiza actividades
fisicas muy poco
espaciadas
Desarrolla diversas
actividades fisicas
en una

misma jornada

7.8,13,
14y 24

Alta (41 a 55)
Moderada (26 a
40) Baja (11 a 25)

Alta (30 a 40)
Moderada (19 a 29)
Baja (8 a 18)

Alta (19 a25)
Moderada (12 a 18)
Baja (5a 11)

Fuente: Elaboracion propia.




3

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE LA ACTIVIDAD FISICA

"DIMENSIONES / ftoms Pertinencial Jelovancial | Claridad’ | Sugerencias

DIMENSION 1 No S No No

Carre durante 30 minutos 5 veces par semana

Corre 50 metros sin detenerse

Se desplaza rebotando balon de basquet

- N o ] e N -

Conduce ol balon de basquet en sig, zag

Conduce of balon de futbol con el pie

Se desplaza lanzando y reciblendo el balon

| x| | x| x| x| =
| ] x| x| x| | x| @

Baila durante 10 minutos con rtmos rapidos.

| | x| | x| x| M| x| @©

Subey baja 3 gradas (6 repeticiones con intervalos
de 30 segundos)

Barre of patio de manera adecuada.

Barre ol aula de su grado.

"Rioga Ias piantas con un baide.

Realiza caminatas por 20° 3 veces a la semana

Camino transponed objeto

Lava su plato despuds do almorzar

Baila cuando escucha musica con ntmos lentos.

| ) x| | x| x| x| =

Camina al sonido de la pandereta

DIMENSION n No No

Pinta un dibujo sentado en una silla.

Arma rompacabezas sentado

Ayuda a cottar verduras para preparar ensalada

Descansa después do amorzar,

Vo television por mas de una hora

S0 dosplaza @ sU CASa 0N VEhICUI0,

| | 3| 3| x| x| x| w| x| x| x| x| x| =| x| x| =2
| se| 3| 3| | 3| | @] 3| | x| 2| x| x| x| x| &

| ] x| x| ] x| >

Pormanece quioto cuando escucha musica

Se slenta y no paricipa del juego en ol recreo. X X X

servaciones (precisar si hay suliciencia): Al momento de aplicar aigunas items tiene que ser vistas
por ol Investigador, en la coyuntura que estamos debe buscar la mejor manera de poder observar las
actividades.

Opinién de aplicabilidad: Aplicable [ x ) Aplicable después de corregir [ ) No
aplicable [ ]
Apollidos y nombres del juez validador, Dr/ Mg: Freddy Frank Gonzales Quispe DNI: 01344083

Espocialidad del validador: Dr, en Educacion profesor de Educacion Fisica

'Portinencia:El e corresponde al conceplo tebrico formulado
Relovancla: £l lom o8 apropado para representar al compononie o 30 de setiembre del 2021,
dimonsion especifica del construcio

Claridad: So entende sn dcullad aiguna o enunciado del e, o8 3
conciso. exacto y directo "
Nota: Suficiencin, 8o dice sufcencia cunndo (s lems planteados C -

son sulicientes para modir ln dimension

Firma del Experto Informante



DEFINICION CONCEPTUAL DE LAS VARIABLES Y DIMENSIONES

Variable Bienestar Psicolégico: Percepcion que una persona tiene sobre los
logros alcanzados en su vida, del grado de satisfaccion personal con lo que hizo,
hace o puede hacer, desde una mirada estrictamente personal o subjetiva. (Casullo
2002).

Dimensiones de las variables:

Dimension 1

Aceptacion es consentir tus multiples aspectos de uno mismo estar tranquilo

con las cosas que has podido hacer anteriormente, tener la capacidad de
moldear contextos para adaptar necesidades de interés propio. (Casullo
2002).

Dimension 2

Control, es tener la capacidad de manejar el medio y tu misma vida en forma
efectiva desarrollando la habilidad personal de crear entornos favorables
satisfaciendo tus necesidades y las de los demas y cuando esto logramos podemos
decir que tenemos el control de nosotros y poder influir en los demas. (Casullo
2002).

Dimension 3

Vinculos, es la manera como te vas relacionando con otras personas demostrando
empatia, calidez con capacidad de efecto y teniendo confianza en los demas.
(Casullo 2002).

Dimensién 4
Proyectos son los objetivos de vida las metas que una persona poder tener y que
se convierta en tu sentido de vida. (Casullo 2002).



MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES
Variable: BIENESTAR PSICOLOGICO

Dimensiones | indicadores items Niveles o
rangos
Aceptacion -Creo que me hago cargo de lo que digo | 1, 5, 3, 6, | 1) De acuerdo
0 hago. 10,13 (3 puntos), 2)
control -Si algo me sale mal puedo ni de acuerdo
aceptarlo, admitirlo ni en
-Creo que sé lo que quiero hacer con mi desacuerdo (2
vida. puntos) y 3)
-Me importa pensar que haré en el en
futuro. desacuerdo (1
-Si estoy molesto /a por algo soy capaz punto),
de pensar en como cambiarlo.
-Puedo aceptar mis equivocaciones y
tratar de mejorar.
Vinculos -Tengo amigos /as en quienes confiar, |2, 4, 7, 8, | 1) De acuerdo
proyectos -En general estoy conforme con el 9,11,12 |(3 puntos), 2)
Ccuerpo que tengo. ni de acuerdo
-Generalmente caigo bien a la gente. ni en
-Cuento con personas que me ayudan si desacuerdo (2
lo necesito, puntos) y 3)
-Estoy bastante conforme con miforma en
de ser. desacuerdo (1
-Creo que en general me llevo bien con la punto),

gente.
-Soy una persona capaz de pensar en un
proyecto para mi vida

Fuente: Elaboracion propia




CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE BIENESTAR PSICOLOGICO.

DIMENSIONES / toms

Pertinencia!

Jelevancial | Claridad’ | Sugerencias

Creo que me hago cargo de o que digo 0 hago.

Si #igo me sale mal puedo aceptario, admiiro

Creo que 56 10 que quiero hacer con mi vida,

Mo importa pensar que haré en ol futuro,
Si estoy molesto /a por algo soy capaz de pensar en
como cambiario.

) »] x| »=

] ] | =

Puedo acoptar mis equivOCACIONeS y ratir 3o Mojrr,

DIMENSION ) y 4
Tongo amigos /as en quienes confiar,
En general estoy conforme con el cuerpo que tengo

Genetaimente caugo blen a la gente.

Cuento con personas que me ayudan sl o necesto.

Estoy bastante conforme con mi forma de ser,

"Croo quo en general mo levo ten con ia gente.

vida

Soy una persona capaz do ponsar en un proyecto par mi

(procisar si hay suficiencia): Al momento de aplicar

algunos items tiene que sor vistas

por ol investigador, en la coyuntura que estamos debe buscar la mejor manera de poder observar las

actividades.

Opinion de aplicabilidad: Aplicable (x] Aplicable después de corregir [ |  No aplicable | )
Apoellidos y nombres del juez validador. Dr : Freddy Frank Gonzales Quispe  DNI: 01344083

Especialidad del validador: Dr, en Educacion

‘Pertinencia:£] tem comusponde o concapto lednco fomulado
TRelevancia: £/ em o8 apropado para representsr ol components o

demension especiica del constructy

'Claridad: So entende un dculiad aiguns o enuncado del em. 4

CONOSa. AXacko y dreck

Nota Sulcenca s dos sulciencia cuando los lems planteados

o0 swhoenies para medr B dirensdn

30 de Setermbee 2021

iy

Firma del experto informante




CARTA DE PRESENTACION

Sefior(a) (ita): NANCY ARIVILCA CACERES
Presente

Asunto;  Validacion de instrumentos a través de juicio de experto

Nos es muy grato comunicarme con usted para expresarle mi saludo y asp moms, hacer de
su conocimiento que siendo estudiante del programa de Psicologia Educativa de la
Universidad César Vallejo, en la sede Los Olivos, promocian 2021 < 11, aula virtual, requiero
validar el instrumento con el cual recogeré la informacion necesaria pura poder desarrollar

mi trabajo de investigacion,

El titulo nombre del proyecto de investigacion es: Actividad fisica y
bienestar psicolégico en adolescentes del primer grado de secundaria en una
Institucion Educativa del cusco, 2021 y siendo imprescindible contar con la
aprobacion de docentes especializados para poder aplicar los instrumentos en
mencién, he considerado conveniente recurrir a usted, ante su connotada
experiencia en temas educativos y/o investigacion educativa.

El expediente de validacion, que le hago llegar contiene:

- Carta de presentacion,
- Definiciones conceptuales de las variables y dimensiones,
- Matriz de operacionalizacion de las variables.

Expresandole mis sentimientos de respeto y consideracion me despido de usted,
no sin antes agradecerle por la atenciéon que dispense a la presente.
Atentamente

Firma
Alain Gunnar Carreon Sutec
DNI: 23989228



DEFINICION CONCEPTUAL DE LAS VARIABLES Y DIMENSIONES

Variable Actividad Fisica. La actividad fisica es muy importancia como medio y
camino para conseguir el bienestar personal y al mejorar las capacidades
fisicas como la coordinacion, fuerza, resistencia, mejorara el equilibrio y se tendra
un mejor control emocional en los adolescentes (Organizacion de las Naciones
Unidas, s.1).

Dimensiones de las variables:

Dimension 1

Intensidad de la actividad. Fisica. Grado de esfuerzo de energia que se realiza
en una actividad fisica y para realizar esta potencia necesaria una accion donde se
convierte la variable de mucha importancia y la mas complicada de medir, también
este autor lo refiere como una calidad de mucha fuerza en toda su magnitud en
unos tiempos de corta duracion hasta los tres minutos de 170 y 220 pulsaciones
por minuto aproximado, donde ratificaron siendo la dimension mas importante y
dificil de poder medir Ruiz (2013, p.3)

Dimension 2

Frecuencia de la actividad fisica. La cantidad de veces que se debe realizar la
actividad fisica teniendo estos aspectos como son el espacio en el tiempo a
consideracion. Ruiz (2013, p.3)

Dimension 3

Duracion de la actividad fisica. Son el tiempo en minutos que se realiza la
actividad fisica en forma continua donde se puede planificar en una sesion que sera
planificado en forma intermitente en el transcurso del dia con un tiempo de 10
minutos de duracién. Ruiz (2013, p.3



MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES
Variable: ACTIVIDAD FISICA

Dimensiones

indicadores

items

Niveles o rangos

Intensidad de la
actividad
Fisica.

Participa en deportes de
competencia

Realiza actividades
fisicas exigentes
Camina a buen ritmo
grandes distancias
Trota o corre a buen
ritmo distancias
Considerables.

2.3.4,5,
6,15,
16,17,
1822y
23

Frecuencia de
la actividad
fisica.

Realiza actividades
fisicas diariamente
Desarrolla  actividades
mas de tres veces por
semana

Practica algun deporte
varias veces a la
semana.

1.9, 10,
1,12,
19, 20,

Duracién de la
actividad fisica

Desarrolian  actividades fisicas por
poriodos

prolongados

Realiza actvidades fisicas muy poco
espaciadas

Desarolls  diversas  actividades
fimcas on una

misma jornada

1.8 13,
4y

AR (418 55
Moderada (26 a 40)
Baja (11 2 25)

Alta (30 a 40) Moderaca (19

229 Ban(8a18)

ARa (19 a26)
Moderada (12 a 18)
Baa (5a1)

Fuente: Elaboracion propia.




CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE LA ACTIVIDAD FISICA.

.

DIMENSIONES / itoms Pertinencia! Relevancia?

Sugerencias

DIMENSION 1 No Si No

Corre durante 30 minutos § veces por semana

Carre 50 metros sin detenarse

Se desplaza rebotando baldn de basquet

Conduce el balén de basquet en sig. zag

Conduce ol balon de futbol con el ple

Se desplaza lanzando y recibiendo el balén

| M| | | | x| >

Baila durante 10 minutos con ritmos rapidos.

| N v s o N e
Ml M) ) e ) | | x| @

Subey baja 3 gradas (6 repeticiones con intervalos
de 30 segundos)

9 | Bare ol patio de manera adecuada.

10 |Barre ol aula de su grado.

11 [ Riega las plantas con un baide.

12 | Realiza caminatas por 20 3 veces a la semana

13 | Camino transported objeto

1 | Lava su plato después de almorzar

15 | Baila cuando escucha musica con ritmos lentos.

16 | Camina al sanido de |a pandereta

M| | | | M| | M|

17 | Pinta un dibujo sentado en una silla.

18 | Arma rompecabezas sentado

19 | Ayuda a cortar verduras para preparar ensalada

Descansa después de aimorzar.

Ve television por mas de una hora

| | | | M| ) | | | M| | M| M| M| M) M)

Pormanece quieto cuando escucha musica

M| | M| | M| M|

2
2
22 | Se desplaza a su casa en vehiculo.
i)
u

"Se sienta y ho panicipa del [uego en ol recreo. x

Observaciones (precisar si hay suficiencia): Probar con otros instrumentos
Opinion de aplicabilidad: Aplicable [x] Aplicable después de corregir [ ]
Apellidos y nombres del juez validador. Dr/ Mg: NANCY ARIVILCA CACERES
Especialidad del validador: Profesor en secundaria

"Pertinencia:E| lem comesponde ol conceplo tedrico formulado
*Relevancia: E| hem es aproplado para representar al componente o

No aplicable [ ]
DNI: 23942485

dimensdn especifica del constructo 30 de setiembre del 2021.

Claridad: Se entende sin dificultad alguna el enunciado del lem es
CoNCs0, axacko y direcio

Nota: Suficenca. se dice suficiencia cuando los ems planieados
son suficentes para medy la demensdn

Firma del Experto Informante.




DEFINICION CONCEPTUAL DE LAS VARIABLES Y DIMENSIONES

Variable Bienestar Psicolégico: Percepcion que una persona tiene sobre los
logros alcanzados en su vida, del grado de satisfaccion personal con lo que hizo,
hace o puede hacer, desde una mirada estrictamente personal o subjetiva. (Casullo
2002).

Dimensiones de las variables:

Dimension 1

Aceptacion, es consentir tus multiples aspectos de uno mismo estar tranquilo
con las cosas que has podido hacer anteriormente, tener la capacidad de
moldear contextos para adaptar necesidades de interés propio. (Casullo
2002).

Dimension 2

Control, es tener la capacidad de manejar el medio y tu misma vida en forma
efectiva desarrollando la habilidad personal de crear entornos favorables
satisfaciendo tus necesidades y las de los demas y cuando esto logramos podemos
decir que tenemos el control de nosotros y poder influir en los demas. (Casullo
2002).

Dimensioén 3

Vinculos, es la manera como te vas relacionando con otras personas demostrando
empatia, calidez con capacidad de efecto y teniendo confianza en los demas.
(Casullo 2002).

Dimension 4
Proyectos son los objetivos de vida las metas que una persona poder tener y que
se convierta en tu sentido de vida. (Casullo 2002).



MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES
Variable: BIENESTAR PSICOLOGICO

Dimensiones indicadores items Niveles o
rangos
Aceptacion -Creo que me hago cargo de lo que 1,5,3,6, | 1) de acuerdo (3
digo o hago. 10,13 puntos); 2) ni de
control -Si algo me sale mal puedo acuerdo ni en
aceptarlo, admitirlo desacuerdo (2
-Creo que sé lo que quiero hacer puntos) y 3) en
con mi vida. desacuerdo (1
-Me importa pensar que haré en el punto).
futuro.
-Si estoy molesto /a por algo soy
capaz de pensar en como
cambiarlo.
-Puedo aceptar mis equivocaciones y
tratar de mejorar.
Vinculos -Tengo amigos /as en quienes 2,4,7,8, | 1) de acuerdo (3
confiar. 9, 11, 12 | puntos); 2) ni de
proyectos -En general estoy conforme con el acuerdo ni en

cuerpo que tengo.

-Generalmente caigo bien a la
gente.

-Cuento con personas que me
ayudan si lo necesito.

-Estoy bastante conforme con mi
forma de ser.

-Creo que en general me llevo bien
con la gente.

-Soy una persona capaz de pensar en un
proyecto para mi vida

desacuerdo (2
puntos) y 3) en
desacuerdo (1
punto).

Fuente: Elaboracion propia.




CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE BIENESTAR PSICOLOGICO.

W

[ DIMENSIONES / ftems

Claridad’ | Sugerencias

DINENSION 12
Crea que me hago cargo de 1o que digo o hago.

Ed

Si algo me sale mal puedo aceptario, admitio
Creo que sé lo que quiero hacer con mi vida,

] ] =

Me importa pensar que haré en el futuro,

el el e e

Si estoy molesto /a por algo soy capaz de pensar en
como cambiano.

] =] ] =

Puedo aceptar mis equivocaciones y tratar de mejorar,

DIMENSION 3 y 4

!
b

Tengo amigos /as en quienes confiar,
En general estoy conforme con el cuerpo que engo.

| | | &

Generalmente caigo bien a la gente.

Cuento con personas que me ayudan i lo necesito,

Ed

12
i}

Estoy bastante conforme con mi foma de ser,
Creo que en general me llevo bien con la gente.

Soy una persona capaz de pensar en un proyecto para m|
vida

X

X

X

X

wwummxmmmlmu

Opinion de aplicabilidad: Aplicable[x]  Aplicable después de corregir [ |

Apellidos y nombres del juez validador. Dr.: NANCY ARIVILCA CACERES
Especialidad del validador: : Profesor en secundaria

'PertinenclacE! hem comesponde al conceplo leddco formulado

TRelevancia; £ ltem &8 apropindo paca tepresentar ol components o
demensdn especifica del constructo

'Claridad: Se enbende sn dhicutad siguns ol enunciado del lem o5

conciso, exacly y drecto
Nota Suficiencia, so de suficencia cuandd los Hems planteados
s0n sufcentes para mede |8 dmensidn

No aplicable [ )
DNI: 23942485

30 de Setermbre 2021

Firma del experto informante




CARTA DE PRESENTACION

Sefor(a) (ita): EDWIN JOSE ZAFRA POZO
Presente
Asunto:  Validacion de instrumentos a través de juicio de experto

Nos es muy grato comunicarme con usted para expresarle mi saludo y asi
mismo, hacer de su conocimiento que siendo estudiante del programa de
Psicologia Educativa de la Universidad César Vallejo, en la sede Los Olivos,
promociéon 2021 - Il, aula virtual, requiero validar el instrumento con el cual
recogeré la informacion necesaria para poder desarrollar mi trabajo de

investigacion.

El titulo nombre del proyecto de investigacion es: Actividad fisica y
bienestar psicolégico en adolescentes del primer grado de secundaria en una
institucion Educativa del cusco, 2021 y siendo imprescindible contar con la
aprobacion de docentes especializados para poder aplicar los instrumentos en
mencion, he considerado conveniente recurrir a usted, ante su connotada
experiencia en temas educativos y/o investigacion educativa.

El expediente de validacién, que le hago llegar contiene:

- Cana de presentacion.
- Definiciones conceptuales de las variables y dimensiones.
- Matriz de operacionalizacién de las variables.

Expresandole mis sentimientos de respeto y consideracion me despido de usted,
no sin antes agradecerle por la atencion que dispense a la presente,
Atentamente

Firma
Alain Gunnar Carreon Sutec
DNI: 23989228



DEFINICION CONCEPTUAL DE LAS VARIABLES Y DIMENSIONES

Variable Actividad Fisica. La actividad fisica es muy importancia como medio y
camino para conseguir el bienestar personal y al mejorar las capacidades
fisicas como la coordinacion, fuerza, resistencia, mejorara el equilibrio y se tendra
un mejor control emocional en los adolescentes (Organizacion de las Naciones
Unidas, s.1).

Dimensiones de las variables:

Dimensién 1

Intensidad de la actividad Fisica, grado de esfuerzo de energla que se
realiza en una actividad fisica y para realizar esta potencia necesaria una
accion donde se convierte la variable de mucha importancia y la mas
complicada de medir, también este autor lo refiere como una calidad de
mucha fuerza en toda su magnitud en unos tiempos de corta duracién hasta
los tres minutos de 170 y 220 pulsaciones por minuto aproximado, donde
ratificaron siendo la dimension mas importante y dificil de poder medir Ruiz
(2013, p.3)

Dimension 2

Frecuencia de la actividad fisica, la cantidad de veces que debe se realizar
la actividad fisica teniendo estos aspectos como son el espacio en el tiempo
a consideracion. Ruiz (2013, p.3)

Dimension 3

Duracién de la actividad fisica, son el tiempo en minutos que se realiza la
actividad fisica en forma continua donde se puede planificar en una sesion
que sera planificado en forma intermitente en el transcurso del dia con un
tiempo de 10 minutos de duracion. Ruiz (2013, p.3



MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES
Variable: ACTIVIDAD FISICA

Dimensiones

indicadores

Niveles o rangos

Intensidad de la

Fisica,

Participa en deportes de
competencia

Realiza actividades fisicas
exigentes

Camina a buen nitmo grandes
distancias

Trota o corre a buen ritmo
distancias Considerables,

2345

018,
16,17,
82y

Frecuencia dela
actividad
fisica,

Realiza actividades fisicas
dianamente

Desarrolla actividades mds
de tres veces por semana
Practica algtn deporte varias

veces a la semana.

1.9.%,
1,12,
19.20,
N

Duracién de la
actividad fisica

Desarmolian  actividades flscas por
periooos

prokongados
Roalza activdades fiscas muy poco

SA0ACDCAS
Deosarrolla diversas actividades fiscas

on vra
o penals

7.813
Wy

]
Moderada (26 » 40)
Bajo (110 25)

At (30 & 40) Moderaca (10
020) Bua (80 18)

Ata (19 a25)
Modorada (124 18)
Baja (S0 1Y)

Fuente: Elaboracidn propia.




CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE LA ACTIVIDAD FISICA.

Opinién de aplicabilidad: Aplicable [x ]

W [ DIMENSIONES / flems Pertinencla’ Belevancia’ | Claridad’ | Sugerencias
DIMENSION 1 Si_ [No |81 [Ne [Si [WNe

1 | Corre durante 30 minutos 5 veces por semana X X X

2 | Corre 50 metros sin detenerse X X X

3 | Se desplaza rebotando balon de basquet X X X

4 | Conduce ol balon de basquet en sig. zag X X X

§ [ Conduce ol balon de futbol con el pie X X X

6 | Se despinza lanzando y fecibiendo of balon X X X

7 [Balla durante 10 MInUIos con Nimos rapidos. X X X

8 [Suboybajn 3 giadas (6 fepoucionos con INTBIVIIos | X
do 30 segundos)
DIMENSION 2 Sl [ No Si No [SI | No

9 [Barre ol patlo do mAnera adecuada. X X X

10 [Bare of auia de su grado. X X X

11 [Rioga las planias con un bade. X X X

12 [Roaliza caminatos por 20 3 vocos i In semanda X X X

13 | Camino transported objeta X X X

W [ Lava su plato despuds de almorzar X X X

78| Baila cuando escucha mUsICa con fimos 1enos. X X X

16 | Camina al sonido de la pandeteta X X X
DIMENSION n Sl [No [SI [Ne [SI [WNe

17| Pinta un dibujo sentado on una sila, X X X

18 | Arma rompecabezas sentado X X X

19 | Ayuda a conar verduras para preparar ensalada X X X

20 | Descansa después de almorzar. X X X

21 | Ve telovision por mas do una hora X X X

22 [So despiaza & su casa on venicuo. X X X

23 [Parmanece quieto cuanda escucha MUsICa X X X

L: 50 810nta y N0 pAMICIpA G01 [UBQO O ol 16CI0. x X v

bservaciones (precisar si hay suficiencia): Probar con otros instrumentos

Aplicable después de corregir [ ] No aplicable | )

Apellidos y nombres del juez validador. Dr/ Mg: EDWIN JOSE ZAFRA POZO DNI: 23886913
Espocialidad del validador: Profesor en secundaria

Pertinencia:El hem corresponde al conceplo tedrico formulado
"Relevancia: EI hem s aproplado para representar al components o
dimension especifica del constuclo

Claridad: So entiande sin dificultad alguna ol enuncido del llem, o8
00Noso, exacio y directo

Nota: Suficenda, se dice suficiencia cuando los Nens planteados
son suficientes para medir [a dimension

30 de sotiembre del 2021,

_:_'%‘f-

Firma del Experto Informante.




DEFINICION CONCEPTUAL DE LAS VARIABLES Y DIMENSIONES

Variable Bienestar Psicologico: Percepcion que una persona tiene sobre los
logros alcanzados en su vida, del grado de satisfaccion personal con lo que hizo,
hace o puede hacer, desde una mirada estrictamente personal o subjetiva. (Casullo
2002).

Dimensiones de las variables:

Dimension 1

Aceptacion, es consentir tus multiples aspectos de uno mismo estar tranquilo con
las cosas que has podido hacer anteriormente, tener la capacidad de moldear
contextos para adaptar necesidades de interés propio. (Casullo 2002).

Dimension 2

Control, es tener la capacidad de manejar el medio y tu misma vida en forma
electiva desarrollando la habilidad personal de crear entornos favorables
satisfaciendo tus necesidades y las de los demas y cuando esto logramos podemos
decir que tenemos el control de nosotros y poder influir en los demas. (Casullo
2002).

Dimension 3

Vinculos, es la manera como te vas relacionando con otras personas demostrando
empatia, calidez con capacidad de efecto y teniendo confianza en los demas.
(Casullo 2002).

Dimension 4
Proyectos, son los objetivos de vida las metas que una persona poder tener y que
se convierta en tu sentido de vida. (Casullo 2002).



MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

VARIABLE: BIENESTAR PSICOLOGICO
Dimensiones indicadores items Niveles o rangos
Aceptacion «Creo que me hago cargo de lo que 1,5,3,6,10, | 1) de acuerdo (3
@90 0 hago 13 : :
-Si algo me sale mal puedo aceptario, oot ol e
control sdmitrio acverdo ni en
Croo que sé lo que quiero hacer con mi desacverdo (2
vida.
‘Me importa pensar que haré en ol W)y:!)m
fhuso. desacverdo (1
S estoy molesto /a por algo sy capaz punto).
do pensar en cémo cambiario,
“Puedo aceptar mis equvocaciones y tratar de
mejorar.
Vinculos Tengo amigos /as en quianes confiar 2,4,7,8,9,[1) de acverdo (3
En general estoy conforme con el 1m1 puntos); 2) ni de
Cuerpo que tengo. .
-Generaimente cargo ben a la gente. acverdo ni en
“Cuento con personas que me ayudan desacverdo (2
8 lo necesito.
-Estoy bastante conforme conmiloma purios) ¥ 9.
de ser. desacverdo (1
«Creo que en general me llevo bien con punto).
la gente,

-Soy una persona capaz de pensar en un

proyecto para mi vida

Fuente: Elaboracion propia.




CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE BIENESTAR PSICOLOGICO.

[N* | DIMENSIONES / itoms Pertinencia’ elevancia? | Claridad’ | Sugerencias
DIMENSION 1y 2 st [No [Si [N [SI [Ne

1 | Creo que me hago cargo do o que digo o hago. X X X
Si algo me sale mal puedo aceptario, admitido

Creo que sé 1o que quiero hacer con mi vida,

Me importa pensar quo haré en el futuro.

X X
X X
X X

X

) ) x| =

S/ estoy molesto /a por algo soy capaz de pensar
on como cambiario.

Puedo aceptar mis equivocacionas y ratar do mejorar,

DIMENSION 3y 4 No [Si |No [Si |No

Tongo amigos /as on quienes conflar,

| | =] =

En general estoy conforme con of cuempo que

tengo.
9 | Generalmente caigo bien a la gente X X X
10 | Cuento con personas que me ayudan si lo necesito, X X X
11 | Estoy bastante conforme con mi forma de ser. X X X
12 | Creo que en general me llevo bien con la gente. X X X
13 | Soy una persona capaz de persar en un proyecto para mi | X X X
vida.

Observaciones (precisar si hay suficiencia): Probar con otros instrumentos
Opinion de aplicabilidad: Aplicable [x)  Aplicable después de corregir [ |  No aplicable [ )
Apellidos y nombres del juez validador, Dr : EDWIN JOSE ZAFRA POZO DNI: 23886913
Especialidad del validador: : Profesor en secundaria

30 de Seternbes dol 2021

‘Pertinencia:El llem corresponde al conceplo tedrico formulado

Rolevancia: El llem es apropado para represantar al componente o

dimensibn especifica del construck e B
Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el eaundiado dal llem, es - ogmee, vl

N exacts y directy e et

Nota: Suficencia, se dice suficenca cuando los lems planteados 4

son sufiientes para medi la dimensibn Firma del experto informante
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instrumentos en mencién, he considerado conveniente recurrr a usted, ante su connotada
expetiencia en temas educativos y/o investigacion educativa

El expediente de validacion, que le hago liegar contiene:
- Carta de presentacion.

- Definiciones conceptuales de las variables y dimensiones.
- Matriz de operacicnalizacion de las variables

mmmmumebymmmmaMm*
agradecerle por la atencion que dispense a la presente. R
Atentamente




«maummumemmymmm
de se convierte la variable de mucha importancia y la mas complicada de medir, m '

%mmtmmmmwmmmmamMMbh

| pulsaciones por minulo aproximado, donde ratificaron siendo Ia dimension més importante y dificil de pod
Mm 293)
Frecuencia de la actividad
fisica. la cantidad de veces que debe se realizar la actividad fisica teniendo estos aspectos como 500 ¢l espatio
en el tiempo a consideracion. Ruiz (2013, p.3) erar
Dimension 3
Duracién de la actividad fisica son el tiempo en minutos que se realiza la actividad fisica en forma contings

dande se puede planificar en una sesidn que sera planificado en forma Intermitents en el transcurso del dia :
con un tiempo de 10 minutos de duracion. Ruiz (2013, p.3) H

MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

Variable: ACTIVIDAD FISICA
Dimensiones indicadores items Niveles o ra
Participaen deportea de | 23 ¢ 5 Ata 41 8 55)
i sagid 615 25 5 40) Baga (11 0
iza actividades
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la capatidad de manejar el medio y tu misma vida '”m

que tenemos el control de nosotros y poder influir en los demis. (Casullo
o confianza en los demas. (Casulio 2002). empatia,
;rr mmobleﬂmdevm las metas que una persona poder tener y que se convierta en
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~ MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES
Variable: BIENESTAR PSICOLOGICO

indicadores items
Creo que me hago cargo de o 1,5,3,6,10,13
que digo o hago.
-5i algo me sale mal puado
et

-Creo que 16 lo que quiero hacer
con mi vida,

-Ma importa pensar que haré en ol
futuro. .

~Si estoy molesto /a por aigo soy




me
- conforme con mil forma de ser
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Anexo 08: Base de datos de los instrumentos en SPSS
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