. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
L = J Repositorio Institucional

UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION

ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA

“ACTIVIDAD FiSICA EN ESTUDIANTES DEL VI CICLO DE LA
INSTITUCION EDUCATIVA SECUNDARIA GRAN UNIDAD
ESCOLAR SAN CARLOS DE PUNO DESPUES DEL
CONFINAMIENTO 2022”

TESIS
PRESENTADA POR:

Bach. WILLIAMS ALEXANDER HUANCA CHOQUE
PARA OPTAR EL TiTULO PROFESIONAL DE:

LICENCIADO EN EDUCACION FIiSICA

PUNO - PERU

2023

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
1



:  UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO

Repositorio Institucional

NOMBRE DEL TRABAJO

ACTIVIDAD FiSICA EN ESTUDIANTES DE
L VICICLO DE LA INSTITUCION EDUCATI
VA SECUNDARIA GRAN UNIDAD ESCOLA
R SAN CARLOS DE PUNO DESPUES DEL
CONFINAMIENTO 2022

RECUENTO DE PALABRAS

13284 Words

RECUENTO DE PAGINAS

62 Pages

FECHA DE ENTREGA

Sep 5, 2023 7:16 PM GMT-5

® 8% de similitud general

Reporte de similitud
AUTOR
WILLIAMS ALEXANDER HUANCA CHOQ
UE

RECUENTO DE CARACTERES

59787 Characters
TAMANO DEL ARCHIVO
1.8MB

FECHA DEL INFORME

Sep 5, 2023 7:22 PM GMT-5

El total combinado de todas las coincidencias, incluidas las fuentes superpuestas, para cada base ¢

- 8% Base de datos de Internet
+ Base de datos de Crossref
« 5% Base de datos de trabajos entregados

@ Excluir del Reporte de Similitud

 Material bibliografico
« Material citado

+ Bloques de texto excluidos manualmente

* 1% Base de datos de publicaciones
+ Base de datos de contenido publicado de Crossr

+ Material citado
« Coincidencia baja (menos de 8 palabras)

Resumen

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
. ____________________________________________________|]



. UNIVERSIDAD
NACIONAL DEL ALTIPLANO

Repositorio Institucional

DEDICATORIA

Este trabajo dedico al Sefior Jesucristo, por darme la oportunidad de vivir
y nacer de nuevo, por estar conmigo en cada paso que doy, por fortalecer mi
corazon e iluminar mi alma, mente y por haber puesto en mi camino a aquellas
personas que han sido mi soporte y compariia durante todo el periodo de estudio

y en el culmino de mi carrera.

Williams Huanca

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
.|



. UNIVERSIDAD
NACIONAL DEL ALTIPLANO

Repositorio Institucional

AGRADECIMIENTOS

Agradezco al Sefior Jesucristo y a mi familia por permitirme lograr mis
objetivos, al completar esta etapa de educacion y quiero extender un profundo
agradecimiento a la ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA DE
LA UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO PUNO, brindando una
confraternidad entre docentes y estudiantes; donde las experiencias de
conocimiento, investigacion y actividades fisica me formaron en un educador

profesional.

A mis padres y familia, que han sido la fuerza para lograr mis metas,

quienes estuvieron siempre apoyandome, gracias por la comprension y paciencia.

Williams Huanca

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadamente esta tesis
.|



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

INDICE GENERAL
DEDICATORIA
AGRADECIMIENTOS
DEDICATORIA
AGRADECIMIENTOS
INDICE DE FIGURAS
INDICE DE TABLAS
INDICE DE ACRONIMOS
RESUMEN ..ot sesses s as s es s ess s s s 11

AB ST RACT e 12

CAPITULO |

INTRODUCCION
1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA ..ot 14
1.2.  FORMULACION DEL PROBLEMA ........cccooovoiieeeeeeeseee e, 15
1.3.  JUSTIFICACION DEL ESTUDIO......cooooveiecieieeeeeeeeseee e, 15
1.4.  OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION........ccoecoveerieeereeeernen, 16
1.4.1. ODbJEtiVO GENETAL.....cuiiviieiiiiiieecee s 16
1.4.2. ODjetivos €SPECITICOS .....cviviririieiieiec e s 16

CAPITULO I

REVISION DE LITERATURA

2.1, ANTECEDENTES . ... .ottt e, 17
22, MARCO TEORICO ... oo, 20
2.2.1. ACHVIAAD FISICA ...ee e ettt 20

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
1



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

2.2.2. Recomendaciones para la actividad fisica después de tiempos de
CONFINAMIBNTO ..iiiiiiie e s e 21

2.2.3. Importancia de la actividad fisica después del tiempo de confinamiento..

....................................................................................... 22
2.2.4. Nivel de actividad fiSICa .......ccccererriiiiisee e 24
2.2.5. Promocion de la actividad fiSiCa.........ccocevvriiriiniininicee e 25
2.2.6. Beneficios de la Actividad fiSiCa ........cccceovriiriiriininiie e 26
2.2.7. Inactividad fisica en tiempos de confinamiento ............cc.cocevvrvrennnnn 28
2.2.8. Tipos de ACtividad FiSICa ........cccceririririiririeie e 29
2.2.9. FTECUBNCIA. . ... woiviitiiiieiieiieiee ettt sttt 29
2.2.00. DUFECION. ... .. oottt et 30
2.3.  MARCO CONCEPTUAL ...ttt s 30

CAPITULO Il
MATERIALES Y METODOS

3.1. UBICACION GEOGRAFICADE ESTUDIO......cc.cooovvveverererrrnn. 32
3.2. POBLACIONY MUESTRA DEL ESTUDIO .....cc.ccoovvveeererererenn, 32
3.2.1. PODIACION. .. o 32
32,20 MUBSIIA. ... iit it 33
3.3.  DISENO ESTADISTICO ...t 34
3.3.1. Tip0o de INVESHIgACION......ccveieieieie et 34
3.3.2. Disefio de 1a iNVeStigacion ...........cccceveiiiiiiiiieieeese e 35
3.3.30 TACIICA. ...t et 35
3.3.4. INSLIUMENTOS. .. .oouviiiiiitiiiieiee e 35
3.4, PROCEDIMIENTO ..o 37

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
1



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

3.5.  ANALISIS DE LOS RESULTADOS........ccocviriririieieiesssissieianons 37

CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSION

4.1, RESULTADOS ... .o 38

4.2, DISCUSION ...cooooiieiceee ettt 43

V. CONCLUSIONES.......co e 45
VI. RECOMENDACIONES. ........oooiiiite e 46
VII. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS..........ccooiiieieeeevee e, 47
ANEXOS ... 53

AREA: Educacion Fisica
TEMA: Actividad Fisica

FECHA DE SUSTENTACION: 19/09/2023.

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
.|


file:///C:/Users/fidela/Downloads/borrador%202023%20WILLIAMS%20ALEXANDER%20HUANCA%20CHOQUE%20fin.docx%23_Toc144899083

. UNIVERSIDAD
NACIONAL DEL ALTIPLANO

Repositorio Institucional

INDICE DE FIGURAS

Figura 1. Nivel de Actividad FiSICa ........ccoceiiiiriiiiiiiicise e 38
Figura 2. Tipo de Actividad FiSICa ........cccooiiiiiiiiiiecse e 40
Figura 3. Frecuencia de Actividad FiSICa ........cccceovriririiininieesee e 41
Figura 4. Duracion de Actividad FiSICa........ccocereiriririiie e 42

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
.|



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

INDICE DE TABLAS

Tabla 1. Poblacion de ESTUMIO ........couiiiiiiiiiieieeeeese e 33
Tabla 2. Muestra de ESTUAIO ........ccooiiiiiiiiiiicee s 34
Tabla 3. Nivel de Actividad FiSICa .........ccoeiriiiiiieiecesee e 38
Tabla 4. Tipo de ACtividad FiSICa........cccceiiiriiieiiereeee e 39
Tabla 5. Frecuencia de Actividad FiSICa..........cccoiiiriiiiiiiieiesc e 41
Tabla 6. Duracion de Actividad FiSICa ..........ccooiiiiiriiiiiieie e 42

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
.|



. UNIVERSIDAD
NACIONAL DEL ALTIPLANO

Repositorio Institucional

INDICE DE ACRONIMOS

AF Actividad Fisica

NAF Nivel de Actividad Fisica

OMS Organizacion Mundial de la Salud
IES Institucion Educativa Secundaria
EF Educacion Fisica

GUE Gran Unidad Escolar

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
.|



NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

ﬂ. UNIVERSIDAD

RESUMEN

A nivel internacional, nacional y regional se pudo evidenciar la disminucion de
actividad fisica en adolescentes a causa del confinamiento por el covid-19. El estudio de
investigacién tuvo como objetivo general determinar el nivel de actividad fisica en
estudiantes del V1 ciclo de la “Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San
Carlos de Puno después del confinamiento”, asi mismo se considerd6 como objetivos
especificos, describir el tipo, explicar la frecuencia, determinar la duracién e identificar
la intensidad con la que realizan actividad fisica. EI método de investigacion es un estudio
de tipo descriptivo no experimental de enfoque cuantitativo, con un disefio transeccional,
siguiendo la metodologia segin Hernandez Sampieri (2010), utilizando como
instrumento el cuestionario IPAQ, la muestra utilizada fue de tipo no probabilistica de
230 adolescentes, de los cuales 196 estudiantes fueron de sexo masculino y 34 de sexo
femenino. Los resultados obtenidos muestran que el 58,7% (135) del total de estudiantes
estan en un nivel moderado, donde el 10% (23) son de sexo femenino y 48,7% (112) de
sexo masculino, en un nivel de actividad fisica alta se observa del total de estudiantes un
30,4% (70) y en un 10,9% (25) estan en un nivel bajo. Se concluye que la mayoria de las

y los estudiantes se encuentran en un nivel moderado de actividad fisica.

Palabras Clave: Actividad fisica, Estudiantes, Nivel, Moderado, Vigoroso.
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ABSTRACT

At the international, national and regional level, it was possible to demonstrate the
decrease in physical activity in adolescents due to the confinement by covid-19. The
general objective of the research study was to determine the level of physical activity in
students of the VI cycle of the "Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar
San Carlos de Puno after confinement", likewise it was considered as specific objectives,
to describe the type, explain the frequency, determine the duration and identify the
intensity with which they perform physical activity. The research method is a non-
experimental descriptive study with a quantitative approach, with a cross-sectional
design, following the methodology according to Hernandez Sampieri (2010), using the
IPAQ questionnaire as an instrument, the sample used was non-probabilistic of 230
adolescents, of which 196 students were male and 34 female. The results obtained show
that 58.7% (135) of all students are at a moderate level, where 10% (23) are female and
48.7% (112) are male, at a level of High physical activity is observed of the total number
of students, 30.4% (70) and 10.9% (25) are at a low level. It is concluded that most of the

students are at a moderate level of physical activity.

Keywords: Physical activity, Students, Level, Moderate, Vigorous.
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CAPITULO |

INTRODUCCION

El informe de tesis tiene el propdsito de investigar y analizar el nivel de actividad
fisica en adolescentes, de las diferentes instituciones de educacion béasica regular de esta
region de Puno; a causa de las diferentes restricciones emitidas por el gobierno nacional e
internacional; donde los adolescentes adoptaron el poco interés por la realizacion de
actividades fisicas, Los bajos niveles de ejercicio pueden provocar la aparicion temprana
de enfermedades no transmisibles como el sedentarismo, las enfermedades
cardiovasculares, la osteoporosis o la obesidad que pueden manifestarse a estas edades,

como indica la OMS..

El presente trabajo de investigacion se realiz6 con el objetivo de determinar el
nivel de la actividad fisica en los estudiantes del VI ciclo de la Institucion Educativa

Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos de Puno, después del confinamiento..
La investigacion consta de cuatro capitulos

Capitulo I: Incluye el planteamiento del problema de investigacién, en el que se
formula los problemas, justificacion, objetivo general y especificos y la operacionalizacion

de la variable.

Capitulo II: Contiene el marco teorico, haciendo un recuerdo de los antecedentes
relacionados con la investigacion realizada, asi como el sustento tedrico y el marco

conceptual.

Capitulo 11l: Comprende el tipo de y disefio de investigacion, la poblacion y la

muestra de estudio; asi como las técnicas e instrumentos de investigacion.

13
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Capitulo IV: Contiene la esencia de la investigacion, porque en él se consigna toda
la parte operativa e interpretativa del presente estudio, a partir del analisis e interpretacion

de los resultados obtenidos.

1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Los adolescentes del mundo y en nuestro pais estuvieron confinados en sus
hogares a causa del virus covid-19, segin (Quero, 2021) menciona que “Basicamente
hemos vivido una revolucién tecnolégica en la que hemos incrementado el uso de
pantallas de entretenimiento y ello implica que estamos incrementando el nivel de
sedentarismo” estas son las maneras mas entretenidas de pasar el tiempo de ocio, y
resultan méas llamativas para los adolescentes que salir a realizar actividad fisica. Es

importante recordar que la falta de actividad fisica es una de las causas del sedentarismo..

Los datos sobre tendencias mundiales en cuanto a actividad fisica insuficiente
entre los adolescentes ponen de manifiesto la necesidad de adoptar medidas urgentes para
incrementar los niveles de actividad fisica. El estudio, publicado en la revista The Lancet
Child & Adolescent Health y elaborado por investigadoras de la Organizacion Mundial
de la Salud, concluye que mas del 80% de los adolescentes en edad escolar de todo el
mundo no llegan al nivel minimo recomendado de una hora de actividad fisica al

dia.(Organizacion Mundial de la Salud, 2019).

La actividad fisica debe ser enfatizada en la educacion ya que mejora nuestra
calidad de vida y previene enfermedades que pueden desarrollarse con el tiempo y
perjudicarnos, en un entorno natural es una experiencia valiosa, intensa y enriquecedora
para los adolescentes; por tal motivo se requiere conocer cudl es el nivel de actividad

fisica en adolescentes en nuestra region de Puno.

14
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1.2. FORMULACION DEL PROBLEMA

En consecuencia, formularemos la siguiente consulta:

¢Cual es el nivel de la actividad fisica en los estudiantes del VI ciclo de la
Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos — Puno después del

confinamiento 2022?

1.3. JUSTIFICACION DEL ESTUDIO

Después de la pandemia provocada por el virus SARS-Cov-2 o Covid-19 en 2019,
afectando a la poblacién mundial y siendo necesaria la implementacién de medidas de
contencion a partir de marzo de 2020 (Sanabria et al., 2020). Ahora en la actualidad la
actividad fisica es moderada por las medidas de restriccion. El presente trabajo de
investigacion permitira conocer la falta de actividad fisica entre los estudiantes
adolescentes, lo que aumenta la prevalencia de enfermedades infecciosas y, en
consecuencia, un empeoramiento de la salud fisica (Jaime-Dominguez et al., 2020).
Sabiendo que la actividad fisica en los adolescentes es importante por los beneficios que
se pueden obtener de la practica regular, estos son: mejoras en las funciones de los
sistemas cardiorrespiratorio, nervioso, muscular, 6seo y endocrinoldgico; y mejoras en
aspectos sociales como el rendimiento grupal, la calidad de vida, la reduccién del

sedentarismo y los niveles de estrés. (Alfaro Ibafez et al., 2021).

Segun la OMS, “los adolescentes deben realizar al menos 60 minutos de actividad
fisica al dia”. Esto requiere futuras investigaciones y andlisis para desarrollar estrategias
de promocidn actividades deportivas desde diversas entidades que beneficien la calidad

de vida actual y futura de la sociedad.

El estudio actual se realiz6 después del confinamiento, por lo que los antecedentes
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relacionados con la actividad fisica en los adolescentes durante esta época son bastante
limitados. Ademas, el cuestionario IPAQ utilizado en este estudio ha sido recientemente
validado, demostrando una validez y confiabilidad aceptables para evaluar el nivel de
actividad fisica, permitiéndonos evidenciar esta variable en relacion a diferentes
contextos que se presentan durante una semana tipica, ademas de determinar el nimero
de actividades fisicas (Gomez Campos et al., 2013). La trascendencia académica de este
estudio puede verse en el establecimiento de fundamentos teoricos clave para futuros

procesos de investigacion en educacion y salud.

1.4. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.4.1. Objetivo general

Determinar el nivel de actividad fisica en estudiantes del VI ciclo de la Institucién
Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos de Puno después del

confinamiento 2022..

1.4.2. Objetivos especificos

 Describir el tipo de actividad fisica que realizan los estudiantes del VI ciclo.

» Explicar la frecuencia con la que realizan actividad fisica los estudiantes del

VI ciclo.

» Determinar la duracion de actividad fisica que realizan los estudiantes del VI

ciclo.

16

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
1



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

CAPITULO II

REVISION DE LITERATURA

2.1. ANTECEDENTES

El contexto coyuntural en el que se esta desarrollando este estudio es después del
confinamiento, provocado por la irrupcion de la pandemia del Covid-19. Para comprender
sus efectos en estudiantes del VI ciclo; particularmente en actividad fisica, se requiere
una revision teorica que sustente la investigacion. A continuacién, se presentan varios
estudios realizados en esta poblacion durante y después del confinamiento desde el

ambito local, nacional e internacional.

En una investigacion internacional realizada en Espafia por Asencio Alfonzo,
(2020) El objetivo de su investigacion es determinar el nivel de actividad fisica (AF) de
los alumnos adolescentes de Educacién Secundaria Obligatoria (ESO) durante su
confinamiento por el Covid 19. La muestra estuvo formada por 110 alumnos (49 chicos
y 61 chicas) de edades comprendidas entre 12 a 17 afios, a quienes se les hizo la pregunta
Evaluacion y asesoramiento para el ejercicio basado en el médico (PACE). Durante el
confinamiento se produce un descenso importante de la actividad fisica. Ademas, los
alumnos de menor edad completaron menos AF que los de mayor edad. Este estudio
proporciona informacién Gtil para que los maestros de EF la consideren al planificar y

programar sus unidades de instruccion .con el objetivo de aumentar los niveles de AF.

Por su parte (Ruiz-Roso et al., 2020)Ruiz et al. (2020), Se descubrié un vinculo
claro entre la pandemia de Covid-19 y la disminucién de la actividad fisica, con valores
mas bajos registrados debido al confinamiento. El estudio incluy6 a 726 adolescentes

europeos y latinoamericanos de entre 16 y 19 afios, con el Cuestionario Internacional de
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Actividad Fisica (IPAQ) utilizado para evaluar su actividad fisica antes y durante el
estudio, clasificando a la poblacién como activa si completaba 300 0 mé&s minutos de

actividad fisica. actividad fisica por semana (Ruz et al., 2020).

Otro estudio de Alfaro Ibafiez et al., (2021) Segun los informes, los niveles de
actividad fisica de los deportistas adolescentes se han visto impactados por los periodos
de confinamiento impuestos por la Covid-19. Estudios recientes han revelado una
disminucion en las practicas de actividad fisica y un aumento en el comportamiento
sedentario.. El objetivo es determinar los niveles de actividad fisica de los adolescentes
de la ciudad de Cha-Cundinamarca mediante el uso del cuestionario electoral 2020, Perfil
de Actividad Juvenil-Espafia. Materiales y procedimientos: Se utilizé el cuestionario
YAP-S virtual autoadministrado de la campafia electoral 2020 para realizar un estudio
cuantitativo con enfoque cuantitativo. 112 jovenes de 12 a 17 afios. Se registraron las
siguientes caracteristicas: actividad fisica dentro y fuera del horario escolar,
sedentarismo, edad, peso, talla e indice de masa corporal. El analisis estadistico utilizé el
software R Studio y medidas de tendencia central. Resultados: EI 100% de los
adolescentes reportan una actividad fisica semanal de al menos 600 MET y un IMC
normal. Se encontrd que el uso de dispositivos electronicos tiene una intensidad diaria de
mas de 4 horas en ambas categorias. Conclusiones: Los adolescentes de Cha-
Cundinamarca exhiben actividad fisica moderada a lo largo del ciclo escolar 2020, de
acuerdo con las recomendaciones de la OMS. Independientemente de las circunstancias

en las que se realice este estudio, los adolescentes realizan actividad fisica con frecuencia.

En los antecedentes nacionales, Dentro del &mbito local La investigacion de
Huaracallo, (2021) El objetivo principal de este estudio, segun el autor, fue examinar la
relacion entre la actividad fisica y el estres académico en estudiantes del quinto grado del

prestigioso colegiado de la Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San

18
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Carlos y Mara Auxiliadora en la ciudad de Puno.. El estudio se llevo a cabo en las
prestigiosas instalaciones del Colegio Matriz San Carlos, Mara Auxiliar y Gran Unidad
Escolar San Carlos de Puno con un enfoque transversal pero no experimental. Estas
universidades tienen una matricula combinada de 524 estudiantes, de los cuales 225
estaban inscritos en el estudio, segun los datos del formulario de registro del cuerpo
estudiantil, Utilizando una encuesta en linea con el cuestionario como herramienta de
recoleccion de datos, Los resultados se procesaron con el paquete de software estadistico
SPSS V26, que aseguro datos altamente confiables medidos con un alfa de Cronbach de
0.682 y un Rho de Spearman para comparacion. Esto permitio concluir que existe una
fuerte correlacién positiva (p 0,05) entre la actividad fisica y el estrés académico (-0,828),

es decir,, cuanto mas activo se esta, menos estresado se esta.

La investigacion de Cuno, (2022) nos aporta, que la actividad fisica en los
adolescentes a causa de la pandemia se vio afectada, debido a las medidas tomadas como
el confinamiento y el distanciamiento social que el gobierno establecio, ante ello, esta
investigacién tuvo por proposito determinar el nivel de actividad fisica en los escolares
del VII ciclo de la institucion educativa secundaria “San Luis Gonzaga” del distrito de
Limbani en tiempos de pandemia — 2022. Se empleo el enfoque cuantitativo, de tipo
basica y alcance descriptivo, disefio no experimental; la poblacion estuvo compuesta por
150 estudiantes, el muestreo empleado fue el probabilistico de tipo aleatorio simple, por
lo que la muestra fue de 143 estudiantes. Se aplico la técnica de la encuesta y el
instrumento fue el cuestionario. Respecto a los resultados, primero se procesaron los datos
mediante el programa estadistico SPSS, por lo que a través de la estadistica se logrd
contrastar la hipdtesis en la que el nivel predominante de la actividad fisica en los
estudiantes fue medio, en relacion a la edad, los estudiantes de 14 a 15 afios obtuvieron

un nivel medio, seguido del nivel alto, segln el sexo predomina el masculino en el nivel
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alto, pero, en el nivel medio predomina el sexo femenino. Se concluy6 que el nivel de
actividad fisica predominante en los estudiantes fue medio, segun la edad, los estudiantes
entre 14-15 afios son los que regularmente realizan actividad fisica y segun el sexo son

los hombres quienes realizan la actividad fisica.

2.2. MARCO TEORICO

2.2.1. Actividad fisica

Segun Airasca (2022), “La AF hace referencia al movimiento humano, la
interaccion, el cuerpo y la practica. Como muchas otras manifestaciones de la vida, la
actividad fisica incorpora dimensiones bioldgicas, psicoldgicas y sociales”. Las tres
dimensiones deben tenerse en cuenta en todas las futuras definiciones de actividad fisica.
La definicion mas amplia de "actividad fisica" incluye cualquier movimiento corporal
que involucre los musculos esqueléticos que usan energia. Se basa Unicamente en la
dimension bioldgica. Pero el ejercicio “también es una de las muchas experiencias que
una persona puede tener gracias a su rango de movimiento, lo que le da su fisicalidad.
Estas experiencias nos permiten conocer y evaluar pesos y distancias, experimentar y
apreciar una amplia gama de emociones y comprender mejor nuestro entorno y nuestro

cuerpo” (pag. 21).

La OMS. (2020) define la actividad fisica como cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia. La
actividad fisica hace referencia a todo movimiento, incluso durante el tiempo de ocio,
para desplazarse a determinados lugares y desde ellos, 0 como parte del trabajo de una

persona. La actividad fisica, tanto moderada como intensa, mejora la salud.

Se ha demostrado que la actividad fisica regular ayuda en la prevencion y el

control de enfermedades no transmisibles, como las enfermedades cardiovasculares. los
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accidentes cerebrovasculares, la diabetes y una variedad de tipos de cancer. Ademas, tiene
el potencial de mejorar el bienestar general, la calidad de vida y la salud mental. (OMS,

2020)

2.2.2. Recomendaciones para la actividad fisica después de tiempos de

confinamiento

La actividad fisica regular esta ligada a la prevencion y tratamiento de la mayoria
de las enfermedades cronicas, como las enfermedades cardiovasculares, la diabetes, la
obesidad y algunos tipos de cancer, asi como a la reduccion de la muerte prematura.
Efectos de la AF sobre la salud mental y cognitiva, la calidad del suefio y el rendimiento
cognitivo. Por tanto, la AF deberia estar incluida en las recomendaciones de los
profesionales sanitarios. Las pautas para la AF para la promocion de la salud
recomiendan que todas las personas de cualquier edad realicen AF moderada durante al
menos 30 minutos diarios para adultos y 60 minutos para nifios y adolescentes, asi como
al menos dos dias a la semana de entrenamiento de fuerza. Ademas de esto, un profesional
de la salud debe aconsejar reducir la cantidad de tiempo dedicado a comportamientos
sedentarios y moverse siempre que sea posible. Cualquier edad o condicién clinica puede
beneficiarse de sesiones més largas e intensidades mas altas de AF.(Mahecha Matsudo,

2019)

Para Rosales et al., (2020) nos dan la siguiente recomendaciones:

e Evitar la inactividad fisica durante la exposicidén. Motiva a tus alumnos o

deportistas con lecciones o planes de entrenamiento individualizados.

e Volver a la AF o a los entrenamientos gradualmente a medida que

aumenta el volumen y la intensidad puede ayudarlo a evitar lesiones.
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e Los muchachos deben realizar AF moderada a acelerada durante una hora

cada dia (OMS).

e Evitar usar méscaras durante el ejercicio o la AF, pero tenga algunas cerca

en caso de que necesite usar una antes o despues.

e Cuando realice AF con otras personas, mantenga una distancia defendible
de 5 metros entre usted cuando realice AF de forma moderada, y de 10

metros 0 mas cuando realice AF de forma intensa.

e Comienzael AF o entrenando individualmente, luego en pequefios grupos
que se van agrandando con el paso de las semanas respetando la distancia

atlética.

e El uso de ambientes debe basarse en lo que permite el recorrido atlético,

en lugar de si estan abiertos o cerrados.

e Recuerde y fomente el uso de las normas sanitarias. Incluyendo su

instruccion en clases de EF.

e Progresion del contacto corporal, uso de infraestructura e intensidad del
ejercicio segun etapas de graduacién o reduccion de acuerdo a las

realidades epidemioldgicas locales y nacionales.

2.2.3. Importancia de la actividad fisica después del tiempo de confinamiento

A pesar de las limitaciones que trae el COVID-19, la AF es muy imprescindible
y requiere de préctica diaria para mantener un estado de salud éptimo y asegurar el
bienestar fisico y psicolégico de los adolescentes tanto en su vida personal como social.

Las numerosas ventajas que nos presenta la literatura cientifica nos llevan a plantear que,
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a pesar de la situacion de la pandemia, esos efectos positivos no pueden ser ignorados.
Esto es posible, entre otras cosas, a través de la actividad fisica, el ejercicio fisico y, en
ultima instancia, la educacion fisica. En relacion a este tema y cOmo estos grupos ya
existen y existiran dentro de las instituciones educativas, es fundamental tomar esto en
cuenta. Los propios monitores del equipo pueden relajarse y ofrecer sugerencias de
actividades educativas (como el aprovechamiento de los recursos naturales cercanos, el
fomento de los deportes de equipo, actividades rudimentarias y expresivas en los espacios
publicos, y juegos que promuevan habitos saludables), asi como precauciones de
seguridad (mantener la distancia entre los alumnos, lavarse las manos antes y después de
clase, limpiar el espacio de trabajo, etc.). En cuanto a los habitos y forma de vida, una
parte importante de los encuestados cree que su forma de vida se ha deteriorado, siendo
el tiempo de préctica diaria de AF el habito que méas ha disminuido con el tiempo. Utilizar
dispositivos moviles y ver la television son los dos hébitos que mas han crecido en los
ultimos afios. Ambos tienen algo que ver con el sedentarismo. Tragicamente, la epidemia
actual puede conducir eventualmente a la "pandemia de la obesidad y el sedentarismo”,
que se esta volviendo mas comun en nifios, adolescentes y adultos. A pesar de la situacion
actual, el gobierno debe reconocer la importancia de la préactica de AF entre la poblacion.
Desde nuestra perspectiva, debemos trabajar para adaptarnos lo mejor posible a las
circunstancias en las que nos encontramos, fomentando que esta forma de vida no se vea
perjudicada por la confianza o aprobacion de leyes que prohiban la practica de la AF
cuando tales leyes existir. Las comunidades cientifica y médica no son las que
desaconsejan. No hay datos que puedan servir para establecer una relacion mas precisa
entre actividad fisica y COVID-19, y se desconoce como afectaria la presencia de AF en

pacientes con esta enfermedad a su curso clinico. (Gémez & Royo, 2020).
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2.2.4. Nivel de actividad fisica

La disminucion de los niveles de actividad fisica, que se va atenuando a medida
que las personas envejecen, es un habito cotidiano que los adolescentes adoptan a lo largo
de esta etapa de su vida. (Aubert et al., 2021). Algunos estudios muestran que los
adolescentes biologicamente mayores dedican menos tiempo a la AF y mas tiempo a
habitos poco saludables, como pasar tiempo frente a las pantallas. Esta situacion
prevalece en todo el mundo y tiene un impacto tanto en las personas que viven
actualmente en los paises en desarrollo como en las personas de los paises desarrollados.
(Hadi et al., 2021). Aunque existen diferencias entre hombres y mujeres jovenes en sus

niveles de actividad fisica, siempre son mas pronunciadas en todos ellos.

La AF es un habito multifactorial porque las conductas del sujeto ante este
fendmeno pueden variar en funcién de una amplia gama de factores. Como se ha dicho,
la nacion es uno de ellos. Sin embargo, enfatiza que se debe tener precaucion al comparar
la AF de diferentes paises, ya que puede haber diferencias materiales tanto en las

demostraciones como en las técnicas medicas empleadas. (Adeniyi et al., 2016).

Aunque hay sefiales de que los esfuerzos actuales en los centros educativos para
aumentar los niveles de actividad fisica no estan teniendo un impacto positivo en los
niveles diarios de AF de los jévenes, independientemente de su género o nivel
socioecondémico, los niveles de actividad fisica también pueden variar dependiendo de
otros factores, como el tipo de establecimiento educativo donde se educan los

adolescentes. (Love et al., 2019).

Otros factores psicoldgicos que tienen un impacto en la practica y los niveles de
AF incluyen como se comportan los jovenes hacia ella, es decir, sus intenciones o
comportamientos con respecto a la practica de AF. Numerosos estudios centran su
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investigacion en cémo se utiliza AF en relacién con los planes futuros para realizar

actividad fisica. (Ruiz-Pérez et al., 2014).

2.2.5. Promocidn de la actividad fisica

Existen numerosos modelos que intentan explicar el comportamiento humano en
la literatura cientifica con el objetivo de ordenar los factores que influyen en los habitos
saludables, siendo la practica de la AF uno de esos habitos saludables. Enfatizan tanto las
influencias sociales y psicoldgicas como los contextos ambientales y ambientales del
comportamiento humano. Esta ley sirve como guia para crear una variedad de programas
de intervencion.. (Barnett et al., 2016). A pesar de la amplia gama de modelos tedricos
que se han intentado para explicar cdmo se comportan las personas ante la practica de la
AF, pocos de ellos se centran en la poblacion joven y adolescente. Ante esta perspectiva,
Welk (1999) Se intent6 desarrollar un modelo de AF promocional solo para jovenes. Para
hacer esto, era necesario comenzar a enfocarse en las caracteristicas psicolégicas,
conductuales y de desarrollo de los nifios. Encontrar los factores sociales, psicoldgicos y
ambientales que afectaron la AF de esta poblacion fue el primer paso en el proceso de
disefio. Esta metodologia pretende alcanzar el objetivo de ordenar todas las variables que

inciden en la practica de AF de los jovenes. Estos son los pasos para organizarlo:

a. ldentificar los determinantes o factores primarios. Tomando en consideracion
varios modelos que se habian desarrollado previamente en relacién con la AF, trat6 de
identificar los elementos que compartian todos ellos. La mayoria incluia los mismos
factores agrupados bajo las mismas categorias generales: personales, bioldgicos,

psicoldgicos, socioculturales y ambientales.

b. Clasificacion de estos factores. De manera similar al primer paso, se
establecieron tres grupos principales utilizando los modelos ya creados como guia. En
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estos grupos fue posible distinguir entre los que facilitaban la préactica de la AF, los que

la hacian mas probable y los que la potenciaban.

c. crear un programa de intervencion en base a los recursos favorables.

2.2.6. Beneficios de la Actividad fisica

Fernandez-Rio et al., (2018) Afirman que la actividad fisica esté relacionada con
una serie de beneficios que ayudan a las personas a llevar una vida mas saludable, como
la disminucién del riesgo de desarrollar obesidad, diabetes, osteoporosis, enfermedades
cardiovasculares, accidentes cerebrovasculares isquémicos, lesiones cerebrales y cancer
de colon. Ademas, se abordan los sintomas de ansiedad y depresion, la salud y las
capacidades cognitivas de las personas, el riesgo de volver a ser sedentario, las tasas de

mortalidad y la calidad de vida de las personas en su tercera y cuarta década.

Por otro lado, sostienen que las ventajas de la actividad fisica ayudan al entorno
social a fortalecer habitos y mantener un mejor nivel de vida. Estos beneficios permiten
a personas de todas las edades, incluidos nifios y adultos, mejorar su calidad de vida.
Ademas, potencian la motivacion a nivel fisico, psicolégico y socioemocional, lo que
beneficia la autoestima. Ademads, reducir los comportamientos antisociales vy
autodestructivos entre los jovenes ayudara a reducir los niveles de estrés, ansiedad y
depresion. Ademas, mejora el bienestar y la salud de las personas, mejora las relaciones
interpersonales, reduce la grasa, mantiene el peso corporal y protege contra enfermedades

cronicas. (Murillo et al., 2014).

La practica de actividad fisica tiene un efecto positivo en la salud, el rendimiento
académico, el autoconcepto, la motivacion y puede ayudar a los jovenes a desarrollarse
socialmente brindandoles la oportunidad de expresarse y fomentando la seguridad en si

mismos, la interaccion social y la integracion. Ademas, se ha sugerido que los adultos
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jévenes pueden adoptar mas facilmente otros comportamientos saludables como

abstenerse de consumir tabaco, alcohol o drogas y lograr mejores resultados académicos.

Las ventajas que aporta la actividad fisica son bien conocidas, y nuevos estudios
siguen destacando el valor de la actividad fisica para la felicidad y el bienestar. La
evidencia epidemioldgica persuasiva y los hallazgos de laboratorio demuestran que la
actividad fisica regular previene la aparicion y progresion de muchas enfermedades
cronicas y es un componente vital de una forma de vida saludable. La tabla resume la
investigacion epidemioldgica sobre la efectividad de la actividad fisica para prevenir o

disminuir los efectos de varias enfermedades crénicas..

Mejora la salud cardiovascular y respiratoria.

e Mejora el bienestar fisico y mental general.

e Mejora el riesgo de hipertension, enfermedad coronaria, accidente

cerebrovascular y otros accidentes vasculares.

e Mayor sensacion de bienestar, menos ansiedad y depresion, mejor

desempefio en el trabajo y en actividades extracurriculares.

e reduciendo el riesgo de diabetes, una variedad de canceres (incluido el

cancer de mama y colon), fracturas columnares y lesiones cavernosas.

Recreacionales.

La actividad fisica inadecuada es uno de los factores clave a nivel mundial que
aumenta el riesgo de mortalidad y va en aumento en muchos paises. Esto aumenta la
carga de enfermedades no transmisibles y tiene un efecto sobre la salud de la poblacion
mundial en su conjunto. Las personas con niveles mas bajos de actividad fisica tenian
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tasas de mortalidad entre un 20 % y un 30 % mas altas que aquellas con niveles mas altos

de actividad fisica.

2.2.7. Inactividad fisica en tiempos de confinamiento

Actualmente se cree que la falta de actividad fisica es un factor que contribuye a
mas de 35 enfermedades crénicas, incluida la diabetes tipo 11, la enfermedad de Alzheimer
y el cancer de colon (Booth et al., 2017). A pesar de esto, son mas que notorios y han
persistido durante las Gltimas décadas, por lo que algunos se refieren a ellos como

"pandemia de inactividad fisica".

Una de las etapas en las que esta practica de actividad fisica (AF) presenta un
mayor declive es la adolescencia (12 a 18 afios). En todo el mundo, el 81% de los
adolescentes no son lo suficientemente activos. Es en este momento cuando se dan en
esta poblacidn ciertos cambios cognitivos en el pensamiento, cambios psicoldgicos en la
construccion de la propia identidad, cambios sociales, nuevas amistades y relaciones

familiares en los jovenes. (OMS, 2014).

Hay estudios que avalan la teoria de que la ausencia de AF provoca 26
enfermedades diferentes, entre ellas enfermedades pulmonares, enfermedades
neuroldgicas como “la demencia, la enfermedad de Parkinson o la esclerosis multiple,
enfermedades metabdlicas como la obesidad, la diabetes tipo 2 o la hiperlipidemia y
enfermedades cardiovasculares como la hipertension, insuficiencia cardiaca o hemorragia
cerebral” (Pedersen & Saltin, 2015). Estos hallazgos pueden ser bastante significativos
dado que, en la actualidad, casi el 18% de todos los adolescentes sufren de obesidad o
sobrepeso, y que un numero creciente de jovenes vive en ciudades donde el hacinamiento
provoca problemas de salud como enfermedades infecciosas o0 enfermedades no
transmisibles. (Azzopardi et al., 2019).
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Los efectos de este fendmeno han sido devastadores, afectando negativamente
tanto a la economia como a la salud puablica. En relacion con el primer punto, se puede
decir que la inactividad fisica ha costado a los sistemas de salud del mundo 53.800
millones de ddlares, de los cuales 31.200 millones han sido pagados con fondos publicos,

12.900 millones con el sector privado y 9.700 millones con los hogares.

Otra afirmacion es que el sedentarismo, que ocupa el cuarto lugar entre las
principales causas de muerte en la poblacién mundial, es responsable de 13,4 millones de

muertes en todo el mundo.. (OMS, 2009).

2.2.8. Tipos de Actividad Fisica

El término "tipos de actividad fisica" se refiere a cualquier movimiento que un ser
humano es capaz de realizar que involucre grandes grupos de mdusculos, pueda
mantenerse en el tiempo y sea de naturaleza tanto ritmica como aerdbica. La frase también
se refiere a como alguien se involucra en la actividad fisica, que puede ser aerébica o
anaerobica y mejorar la fuerza, la flexibilidad o el equilibrio. Hacen referencia a las
caracteristicas de caminar, subir escaleras, correr, andar en bicicleta, bailar, asi como

actividades. ludicas, artisticas y laborales (mecanicas y agricolas). (Molinero et al., 2010)

2.2.9. Frecuencia

La respuesta a la pregunta "¢ Por qué esta actividad ocurre con tanta frecuencia?"
es el numero de veces que se realiza una determinada actividad en el transcurso de un
determinado periodo de tiempo. (Por ejemplo, dos veces por semana). Debido a la
necesidad de reservar algo de tiempo para completarlo, esta caracteristica puede ser la
mas desafiante. Otras actividades deben posponerse o cancelarse, los participantes deben
presentarse en el lugar del evento, deben vestirse apropiadamente, etc. Este es un desafio

importante para la filosofia de vida contemporanea. La frecuencia de ejercicio
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recomendada es entre tres y cinco dias a la semana, y normalmente se expresa como el
namero de veces a la semana que una persona realizara actividad fisica. Menos de dos
dias de ejercicio a la semana no aumentan significativamente el VO2max. Por otro lado,
hacer ejercicio mas de cinco dias a la semana genera pocos beneficios adicionales para la

salud y el riesgo de lesiones pueden incrementar. (Isabel et al., 2013)

2.2.10. Duracion

Esta es la cantidad de tiempo invertido en una determinada actividad como
respuesta a la pregunta ";Cuanto tiempo?" Para mejorar la salud de las personas, la
duracién total de la actividad fisica puede ser méas significativa que su intensidad. Se ha
comprobado que la actividad fisica moderada de mayor duracion tiene efectos similares

a los de la actividad fisica vigorosa de menor duracion.

Dependiendo de la intensidad utilizada, una sesion de ejercicio. aerdbico ideal
podria durar entre 20 y 60 minutos. Después de 20 a 30 minutos, aumente el uso de grasa

como combustible para ayudar a reducir la grasa corporal. (Gomez, et al. 2012).

2.3. MARCO CONCEPTUAL

Actividad fisica

La actividad fisica es cualquier movimiento corporal que pone a trabajar los
masculos y requiere mas energia que simplemente relajarse. Algunos ejemplos de
actividad fisica incluyen correr, bailar, hacer yoga y trabajar en el jardin. Mantener la
actividad fisica es una de las mejores formas de mantener sanos los pulmones y el
corazon. Las dos formas mas cruciales para mantener estos drganos en buen estado de

salud son seguir una dieta saludable y dejar de fumar.

La actividad fisica da como resultado una serie de procesos fisioldgicos que estan
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estrechamente relacionados con los procesos cognitivos, como la descomposicién de los
neurotransmisores, un aumento en el volumen del hipocampo o la segregacion del factor
neurotrofico derivado del cerebro. La actividad fisica frecuente conduce a mejoras en los

procesos de memoria y atencion. (Abalde-Amoedo & Pino-Juste, 2016).

Sedentarismo

Es una forma de vida que no incluye mucha actividad fisica 0 movimiento. Segln
la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), se considera sedentario a alguien que realiza
menos de 170 minutos de actividad fisica semanal. También nos referimos a las
actividades que realizan las personas que se encuentran sentadas o reclinadas vistiendo

ropa como comportamiento sedentario ya que gastan muy poca energia.

El término "sedentarios” se refiere a aquellos periodos de tiempo en los que se
realizan actividades que requieren poca energia, como sentarse cuando se viaja, trabajar

0 asistir a la escuela, en el hogar o en actividades de ocio.
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CAPITULO III

MATERIALES Y METODOS

3.1. UBICACION GEOGRAFICA DE ESTUDIO

El estudio de investigacion se realizo en la Institucién Educativa Secundaria Gran
Unidad Escolar San Carlos del distrito, provincia y regién de Puno. Esta situado cerca de
las orillas del lago navegable més alto del mundo, el lago Titicaca, que se encuentra en la
region de los Andes a 15° 49' 43,9" de latitud sur y 69° 50" 10,1" de longitud este del

meridiano de Greenwich.
3.2. POBLACION Y MUESTRA DEL ESTUDIO
3.2.1. Poblacion.

La poblacion estuvo conformada por los estudiantes del VI ciclo de la Institucion
Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos Puno 2022, siendo un total de

594.
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Tabla 1

Poblacién de estudio

GRADO SECCION VARONES MUJERES TOTAL
fi fi %
1° A 21 6 27 4.5%
1° B 21 5 26 4.4%
1° C 22 5 27 4.5%
1° D 22 4 26 4.4%
1° E 23 4 27 4.5%
1° F 20 5 25 4.2%
1° G 22 4 26 4.4%
1° H 22 4 26 4.4%
1° I 21 4 25 4.2%
1° J 24 3 27 4.5%
1° K 21 4 25 4.2%
1° M 23 3 26 4.4%
2° A 25 0 25 4.2%
2° B 23 3 26 4.4%
2° C 20 4 24 4.0%
2° D 21 5 26 4.4%
2° E 23 4 27 4.5%
2° F 26 0 26 4.4%
2° G 24 0 24 4.0%
2° H 20 5 25 4.2%
2° I 23 4 27 4.5%
2° J 21 5 26 4.4%
2° K 20 5 25 4.2%
TOTAL 508 86 594 100.0%

Fuente: Nomina de matricula de estudiantes de la IES Gran Unidad Escolar San Carlos

Puno 2022

3.2.2. Muestra.

Para determinar el tamafio de la muestra se utiliz6 el método del muestreo no
probabilistico por conveniencia, segun. (Ruiz, 2015) menciona que el uso de este
muestreo estd dictado por los sujetos u objetos cuya disponibilidad como sujetos de
investigacion es mas conveniente para el investigador. Por tal motivo, la presente
investigacion se llevé a cabo con la participacion voluntaria de los estudiantes y la

aprobacion institucional. Como resultado, se incluyé estudiantes de primer grado de las
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secciones C, I, J, Ky My estudiantes de segundo grado de las secciones C, D, I, J y K.
obteniendo como tamafio de muestra un total de 230 estudiantes, de los cuales el 85.2%

(196) fueron de sexo masculino y 14.8% (34) de sexo femenino.

Tabla 2

Muestra de estudio

GRADO SECCION VARONES MUJERES TOTAL%
fi % fi %
1° C 20 8.7% 4 1.7% 10.4%
1° I 19 8.3% 4 1.7% 10.0%
1° J 21 9.1% 3 1.3% 10.4%
1° K 19 8.3% 3 1.3% 9.6%
1° M 21 9.1% 3 1.3% 10.4%
2° C 18 7.8% 4 1.7% 9.6%
2° D 18 7.8% 3 1.3% 9.1%
2° I 20 8.7% 4 1.7% 10.4%
2° J 20 8.7% 1 0.4% 9.1%
2° K 20 8.7% 5 2.2% 10.9%
TOTAL 196 85.2% 34 14.8% 100.0%

Fuente: Estudiantes encuestados de la IES Gran Unidad Escolar San Carlos Puno
3.3. DISENO ESTADISTICO
3.3.1. Tipo de investigacion

La presente investigacion, es un estudio de tipo descriptivo no experimental,
siguiendo la metodologia segin Hernandez (2010): “el cual engloba componentes de
busqueda de: propiedades, caracteristicas, perfiles de grupos, comunidades, procesos o
cualquier otro fendmeno que se someta a un analisis” (p. 80). Este trabajo de investigacion
tiene como objetivo clasificar las poblaciones estudiantiles segun el género, tipo,
frecuencia e intensidad de actividad fisica a lo largo del afio escolar, tanto dentro como
fuera de las actividades académicas relacionadas con este tema. En este caso, la

investigacion adopta un enfoque cuantitativo y emplea analisis numeérico y analisis
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estadistico. (Hernandez Sampieri et al. 2010). La técnica de recoleccion de datos que se

utilizé fue mediante el cuestionario IPAQ. (Gomez et al., 2013)

3.3.2. Disefio de la investigacion

Debido a que la informacion se obtuvo una sola vez, el estudio se disefi0 de
manera transeccional para que luego pudiera ser interpretada mediante el analisis

adecuado.

El disefio esta representado por un diagrama o un esquema de la manera que se

muestra a continuacion:

M » X

Donde:

M: Estudiantes del VI ciclo de la IES Gran Unidad Escolar San Carlos de Puno.

X: Actividad Fisica

3.3.3. Técnica

Se determind mediante la técnica de encuesta el nivel de actividad fisica de los
estudiantes del VI ciclo de la Institucién Educativa Secundaria Institucional Gran Unidad

Escolar San Carlos de Puno después del confinamiento 2022.

3.3.4. Instrumentos

La herramienta que se utilizo fue el Cuestionario IPAQ, el cual es muy conocido,
ampliamente utilizado y recomendado por la OMS para fines de seguimiento e
investigacion. Se realizaron estudios sobre la confiabilidad y validez del IPAQ (Gomez,

Vilcazan, De Arruda, & Hespafiol, 2013). Fue desarrollado en ocho paises y seis
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continentes y esta disponible en una amplia gama de diversos idiomas. consta de 11

preguntas.

Donde las preguntas 1 y 2 tienen 5 alternativas de respuesta, del 3 al 10 tienen 4
alternativas de respuestas, la 11 tiene 3 alternativas de respuestas. El tiempo de duracién

estimada para el llenado de todos los items fue de aproximadamente 20 minutos.

La cantidad de actividad fisica se ha expresado en unidades matematicas
equivalentes (MET), y para determinar los resultados se han utilizado los criterios que se
encuentran en la guia IPAQ. Los resultados continuos se expresaron en MET min/sem:
MET por minutos de actividad cada dia de la semana. Los valores utilizados para el
andlisis de los resultados fueron los establecidos por el IPAQ: ejercicio ligero = 3,3 MET;
ciclismo = 6,0 MET,; y ejercicio vigoroso = 8,0 MET. Se pueden clasificar tres niveles de

actividad fisica utilizando los resultados discretos: bajo, moderado y alto.

El nivel “alto” se considera al cumplir con cualquiera de los siguientes criterios:
actividades de intensidad vigorosa de 4 o 5 dias sumando un minimo total de actividad
fisica de al menos 1500 MET-min/sem, o cinco a mas dias de cualquier combinacién de
caminar, intensidad moderada o actividades de intensidad vigorosa sumando un minimo

total de actividad fisica de al menos 3000 MET-min/sem..

Se deben cumplir los siguientes requisitos para calificar para el nivel "moderado™:
dos o tres dias de actividad fisica vigorosa de no menos de 20 minutos por dia; cinco o
mas dias de actividad fisica moderada de no menos de 30 minutos por dia; o cualquier
combinacion de caminar, actividad fisica moderada y actividad fisica vigorosa con un

total de no menos de 600 MET-min/sem.

El nivel "bajo™ .incluye a aquellos que estan inactivos o exhiben alguna actividad,

pero no lo suficiente como para ser incluidos en los niveles. "alto” o "moderado™.
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3.4. PROCEDIMIENTO

Para recolectar la informacion en el presente estudio se procedio de la siguiente

manera.

COORDINACION:

Se realizaron primeramente las coordinaciones correspondientes con el director
de la Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos con el fin de

obtener la autorizacion necesaria.

Para enfocar los objetivos de la investigacion se dialogd y coordiné con el jefe del

departamento de EF y los docentes de la Institucion Educativa.

3.5. ANALISIS DE LOS RESULTADOS

Para poder analizar y describir los resultados de los objetivos establecidos en la
presente investigacion sobre el nivel de actividad fisica en los estudiantes del VI ciclo de
la IES. Gran Unidad San Carlos de esta ciudad de Puno; se considerd los siguientes

criterios:

Primera: Se utiliz6 para el recojo de informacién los programas SPSS y Excel

para registrar y manejar datos

Segunda: Se disefio tablas y graficos estadisticos de distribucion porcentual que

me permitio obtener el porcentaje total.

Tercera: Las tablas fueron analizadas e interpretadas segun los resultados

obtenidos.
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CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSION

4.1. RESULTADOS

Tabla 3

Nivel de actividad fisica segun el sexo de los estudiantes del VI ciclo de la IES Gran

Unidad Escolar San Carlos de Puno.

FEMENINO MASCULINO TOTAL
f % f %
Alto 6 2.6% 64 27.8% 30.4%
Moderado 23 10.0% 112 48.7% 58.7%
Bajo 5 2.2% 20 8.7% 10.9%
Total 34 14.8% 196 85.2% 100.0%

Fuente: Cuestionario de actividad fisica en estudiantes de la IES G.U.E. “San Carlos”

Puno

Elaborado por: El investigador

Nivel de activiad fisica

120 48.7%
100
80 27.8%
60
40 10% 8.7%
20 2.6% 2.2%
0 2% —
f f
Femenino Masculino

H Alto ® Moderado M Bajo

Figura 1. Nivel de actividad fisica segun el sexo de los estudiantes de la IES G.U.E.

“San Carlos” Puno.
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INTERPRETACION:

En la tabla 3 y figura 1, se puede observar que, del total de estudiantes, el 58,7%
(135) se encuentran en un nivel de actividad fisica moderado, siendo esta el 10% (23) de
estudiantes de sexo femenino y 48,7% (112) de estudiantes de sexo masculino. Por otro
lado, se evidencio que solo el 10,9% (25) de los estudiantes presenta un nivel bajo de

actividad fisica 'y en un 30,4% (70) en un nivel alto.
Tabla 4

Tipo de actividad fisica que realizan los estudiantes del VI ciclo de la IES Gran Unidad

Escolar San Carlos de Puno..

FEMENINO MASCULINO TOTAL

f % f %
Un deporte en especifico 12 52% 83 36.1% 41.3%
Trabajar (mecénica, construccion,
cosecha) 0 0.0% 6 2.6% 2.6%

Algun tipo de ejercicio: (caminata, paseo
en bicicleta, juegos recreativos de carrera) 20  8.7% 96 41.7%  50.4%

Recreacidn pasiva (juegos de mesa) tocar
un instrumento, asistir a academias de

idiomas 1 0.4% 9 3.9% 4.3%
Ninguna 1 0.4% 2 0.9% 1.3%
TOTAL 34 148% 196 85.2%  100.0%

Fuente: Cuestionario de actividad fisica en estudiantes de la IES G.U.E. “San Carlos”
Puno

Elaborado por: El investigador
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Tipos de actividad fisica
45.0% 41.7%
40.0% 36.1%
35.0%
30.0%
25.0%
20.0%
15.0%
10.0% 5.29% 8.7% 3.0%

. 2.6% o 227 0009
5.0% - 0.0% 0.4% 0.4% 0.9%
0.0%

Un deporte en especifico  Trabajar (mecanica, Algun tipo de ejercicio: Recreacion pasiva (juegos Ninguna
construccidn, cosecha) (caminata, paseo en de mesa) tocar un
bicicleta, juegos instrumento, asistir a
recreativos de carrera)  academias de idiomas
B Femenino % Masculino %

Figura 2. Tipos de actividad fisica que realizan, segun el sexo de los estudiantes de la

IES G.U.E. “San Carlos” Puno.

INTERPRETACION:

Enlatabla4y figura 2, nos muestra la relacion que existe entre el tipo de actividad
fisica durante la semana y el sexo de los estudiantes; donde el 50,4% (116) del total de
estudiantes realizan algun tipo de ejercicio (caminata, paseo en bicicleta, juegos
recreativos de carrera)”, tarcas domésticas en casa; siendo esta el 8,7 % (20) de
estudiantes de sexo femenino y el 41,7% (96) de sexo masculino; asimismo se observa
que en un 41, 3% (95) de las y los estudiantes prefieren realizar un deporte especifico; sin
embargo solo el 1,3% (3) del total de estudiantes “no realizan ningln tipo de actividad

fisica.
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Tabla5

Frecuencia de actividad fisica, segun el sexo de los estudiantes de la IES Gran Unidad

Escolar San Carlos de Puno.

FEMENINO MASCULINO TOTAL
f % f %
Ninguna 0 0.0% 5 2.2% 2.2%
203 23 10.0% 114 49.6% 59.6%
405 8 3.5% 55 23.9% 27.4%
Més de 5 3 1.3% 22 9.6% 10.9%
TOTAL 34 14.8% 196 85.2% 100.0%

Fuente: Cuestionario de actividad fisica en estudiantes de la IES G.U.E “San Carlos”
Puno

Elaborado por: El investigador

Frecuencia de actividad fisica

60.0% 49.6%
40.0%
23.9%
20.0% 10.0% 9.6%
00% 2-2% 3.5% 13% pm
0.0% —
Ninguna 203 405 Mis de 5

Femenino % ® Masculino %

Figura 3. Frecuencia de actividad fisica dias por semana, segun el sexo de los estudiantes

de la IES G.U.E “San Carlos” Puno.
INTERPRETACION:

De acuerdo a la tabla 5 y figura 3, se muestra la relacion que existe entre la
frecuencia de actividad fisica que realizan durante cuantos dias por semana y el sexo de

los estudiantes”; donde el 59,6% (137) del total de estudiantes indican 2 o 3 dias por
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semana; siendo esta el 10% (23)de estudiantes del sexo femenino y el 49,6% (114)
masculino; sin embargo solo en un 27,4% (63) de las y los estudiantes manifestaron de 4
0 5 dias por semana; asi mismo el 2,2%(5) de los estudiantes no tienden a realizar

actividad fisica.

Tabla 6

Duracién de actividad fisica, segin el sexo de los estudiantes de la IES Gran Unidad

Escolar San Carlos de Puno..

FEMENINO MASCULINO TOTAL
f % f %
Menos de 10 minutos 6 2.6% 14 6.1% 8.7%
De 10 a 30 minutos 10 4.3% 59 25.7% 30.0%
De 30 a 40 minutos 11 4.8% 46 20.0% 24.8%
Mas de 40 minutos 7 3.0% 77 33.5% 36.5%
TOTAL 34 14.8% 196 85.2% 100.0%

Fuente: Cuestionario de actividad fisica en estudiantes de la IES G.U.E. “San Carlos”
Puno

Elaborado por: El investigador

Duracion de actividad fisica

0,
40.0% 33.5%

30.0% 257%
20.0%
20.0%
0, 0,
10.0% > 6% 6.1% 4.3% 4.8% I 3.0%
0.0% -

Menos de 10 minutos De 10 a 30 minutos  De 30 a 40 minutos  Mas de 40 minutos

Femenino % ™ Masculino %

Figura 4. Duracion de actividad fisica minutos por dia, segun el sexo de los estudiantes

de la IES G.U.E. “San Carlos” Puno.
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INTERPRETACION:

De acuerdo a la tabla 6 y figura 4, “podemos observar la relacion que existe en la
duracion de actividad fisica de minutos por dia y el sexo de los estudiantes; donde el
36,5% (84) del total de estudiantes indican mas de 40 minutos por dia; siendo esta el 3%
(7) de estudiantes del sexo femenino y el 33,5% (77) masculino; sin embargo en un 30%
(69) de las y los estudiantes el tiempo que suelen realizar actividad fisica es de 10 a 30

minutos por dia; asi mismo solo el 8,7% (20) menos de 10 minutos por dia.

4.2. DISCUSION

En cuanto a la disminucidn de la actividad fisica y el aumento de la masa corporal,
el confinamiento por la covid-19 tuvo un impacto negativo significativo en la poblacién
de estudio. Los resultados obtenidos se deben a que esta poblacion se volvié mas
sedentaria a raiz de la permanencia en el hogar, lo que disminuyé las actividades
recreativas y deportivas y aumentd el tiempo que pasa frente a los dispositivos
electrénicos de entretenimiento; sin embargo, esta investigacion se realiz6 después del
confinamiento, y los resultados en cuanto al nivel de actividad fisica en los estudiantes de
sexo femenino y masculino, del VI ciclo de la IES. Gran Unidad Escolar San Carlos de
Puno se muestran en la Tabla 3, donde se encuentra que el 58.7% (135) de los estudiantes
estan en un nivel moderado de actividad fisica; en comparacion con la investigacion
realizada en Espafia. por Asencio Alfonzo, (2020) revel6 el nivel de actividad fisica entre
los estudiantes con edades que oscilan entre los 12 y los 17 afios, demostrando que se
encuentran en un nivel moderado y disminuido significativamente durante el

confinamiento.

Asi mismo en el estudio realizado en Colombia por Alfaro Ibafiez et al., (2021)
Se muestra que el nivel de actividad fisica de 112 adolescentes de 12 a 17 afios (56,25%
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mujeres, 43,75% hombres) del municipio de Cha-Cundinamarca es moderado durante el
transcurso del periodo de compromiso 2020, lo que indica la necesidad para mantener

una rutina regular de actividad fisica.

En otra investigacion regional por Mamani, (2019)el cual se obtuvo de una
muestra de 101 estudiantes (46 mujeres y 55 hombres) de la IES. “Miguel Grau” del
Distrito de Amantan, provincia Puno, la mayoria de los estudiantes, el 72,3%, se hallan

en un nivel moderado de actividad fisica.
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V. CONCLUSIONES

PRIMERA: Se determin6 que el nivel de actividad fisica en estudiantes del VI ciclo de
la Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos de
Puno después del confinamiento, la mayoria de los estudiantes se

encuentran en un nivel moderado.

SEGUNDA: El tipo de actividad fisica que realizan los estudiantes con mas frecuencia
son algun tipo de ejercicio como caminata, paseo en bicicleta, juegos

recreativos de carrera y tareas domésticas en casa (limpieza, lavanderia).

TERCERA: Se concluye que los estudiantes del VI ciclo de la IES. Gran Unidad
Escolar San Carlos, tienes una frecuencia de actividad fisica que esta
relacionada con el nimero de dias por semana, siendo el 59,6% (137) del

total de estudiantes, que realizan entre dos o mas dias por semana.

CUARTA: Los estudiantes en su mayoria dedican una duracion de méas de cuarenta
minutos por dia a la realizacion de actividad fisica, siendo el 36,5 % (84)

del total de estudiantes.
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VI. RECOMENDACIONES

PRIMERA: Se recomienda al jefe del departamento y docentes del area de educacion
fisica de las instituciones educativas, particularmente la IES. Gran Unidad
San Carlos Puno, promuevan y den la importancia necesaria a la actividad
fisica, llevandola al nivel recomendado por la Organizacién Mundial de la
Salud a través de charlas informativas sobre los tipos, la frecuencia, la
duraciéon y la intensidad de la actividad fisica, incluidos los juegos

recreativos y las competiciones atléticas.

SEGUNDA: Todo tipo de actividad fisica es saludable y puede realizarse a través del
deporte, la recreacion como caminar y andar en bicicleta, baile, juegos y
entre otras cosas. Por lo anterior, se recomienda tener en cuenta estos tipos
de actividad fisica en el desarrollo de actividades educativas, familiares y

sociales.

TERCERA: Se recomienda incluir en los talleres de padres de familia la concientizacion
de actividad fisica frecuente en sus hogares, para mantener asi una vida

saludable.

CUARTA: Cualquier tipo y duracién de actividad fisica puede mejorar la salud y el
bienestar, pero mas tiempo siempre es mejor. Se recomienda implementar
un programa de educacidn fisica en cada institucién educativa teniendo en

cuenta la duracién recomendada por la OMS.
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ANEXO 1: CUESTIONARIO

CUESTIONARIO DE NIVEL DE ACTIVIDAD FISICA

Fecha: ... 20 Edad: .. afios Sexo: FOU MY

Mozotros extamo: interesades e comocer que nivel de actividad fisica los adolescemtss realizan como parte de su diz 2 dia. Sus respuestas
1os 2yudaran 2 entender que fan active: son los adelescentes. Las preguntas estan relacionadas al tiempo que tu ecupa realizando actividad
flzica en una semara. Las preguntas mcluyen [z actividades que tu realizas en el colegio, para ir de un lugar 2 otro, por realizar, por deporte,
POr &jETCicio o coma parte de tos acinddades en casa o en clab, academia.

Sus repuestaz 300 muy Importantes.
Por favor responda cada presunta. graciaz por tu participacion

Para responder las preguntas recuarda que:

Actividades fisices VIGOROSAS zan aquellas que necesitan de un gran esfirerzo fisico que te kace respirar muche
mas faerte que lo pormal.
Laz actividades fisicas MODERADAS son aguellas gue necesitar de algin esfusrzo o ¥ gue te hacen razpirar unpocs m2: fusts da lo

nommal.
l. ;Realizas tu algun tipo de actividad fizica por lo 6. en loz diaz que tu realizaz actividad fizica jcuanto
general durante la zemana? h-empu (minutos) total ccupas por dia?
a) Undaporte en espacifico a) Menos de 10 mimutos
b} Trabajar I:ma:am-:a, mn_ﬂhuﬁuon,_ cozacha) b} Del0a 30 mumites
o) Alzin tipo de ejercicio: (caminata, pasao en e} De30 a4l mumites
Ticicleta, jusgos recreatrvos de carrera), tareas d}  MEs de 40 mumutos
domésticas en caza (impiesa, lavanderia)
d} Eecrsacion pasmva (uege de mesa), tocar un
instrumento, asistir a academias de idiomas 7. ;Cudntos disz/zemanas tu realizaz actividad fizica
¢ Nmmma vigorosa?
1. ;Como acostumbras tu a ocupar tu tiempo libre a) Ningmo
(fuera del horario escolar)? Bl 203
2) Ennmzma actrvidad e) doi
b} Mirando televizion g) Misde3
e)  Artes, pmtura, trabajos mamales, academiasde 8. ;Cuantos minutoz/dia tu realizas actividad fizica
reforzamiento o idiomas vigoroza?
d}  Actrvadades de ejercicio moderadas come 3  Menos de 10 minutos
caminar en el parque, paseo en bicicleta b} De 10 a 30 mimitoz
g)  Deportes vigoroses como al futbol, bdzsquet, o ¢} De 30 240 mimttos
actriidadas en mecanica, construccion i MEs de 40 mimttos
9. ;Cuantos diaz'zemanas tu realizaz actividad fizica
A, ;realizaz tu alguna actividad durante el receso moderada?
{recmn escolar)? ) Ningme
a) Practica da deportes como fafbol, voley, B} 2o3
basquet t) 403
b} Juegos racreativos (pesca, escondidas) d) Mizsde3
el 'ﬂ'-'_:'h“'iadﬁ como pinfura, musiea, costura 10. ; Cuantos minutos/dia tu realizas actividad
¢} Nmguna actrvidad fisica modera?
4. Fﬁ:nl:a meses de vacaciones, ;jtu realizazactividad E’]I }ﬁ??%sad?ﬁlﬂ !IIJI[::E
M c) DE_ED adl m_J'nutns
b) Soloaveces d)  Mas de 40 mimtos
t)  Amemudo 11. ;tu acostumbras ir de la caza al colegio en?
) Siempre ) Movilidad partieular
!
5. ;jCusntos disz por zemana tu realizaz actividad I:: ln?:purte wbano
fizica? ’ F
a)  Nmzmo
B} 2ol
el dod
g) MEsded

El instrumento que se aplicd, cuestionario de nivel de actividad fisica validada

por expertos. (Gomez et al., 2013)
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ANEXO 2: BASE DE DATOS
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