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RESUMEN 

A nivel internacional, nacional y regional se pudo evidenciar la disminución de 

actividad física en adolescentes a causa del confinamiento por el covid-19. El estudio de 

investigación tuvo como objetivo general determinar el nivel de actividad física en 

estudiantes del VI ciclo de la “Institución Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San 

Carlos de Puno después del confinamiento”, así mismo se consideró como objetivos 

específicos, describir el tipo, explicar la frecuencia, determinar la duración e identificar 

la intensidad con la que realizan actividad física. El método de investigación es un estudio 

de tipo descriptivo no experimental de enfoque cuantitativo, con un diseño transeccional, 

siguiendo la metodología según Hernández Sampieri (2010), utilizando como 

instrumento el cuestionario IPAQ, la muestra utilizada fue de tipo no probabilística 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 

están en un nivel moderado, donde el 10% (23) son de sexo femenino y 48,7% (112) de 

sexo masculino, en un nivel de actividad física alta se observa del total de estudiantes un 

30,4% (70) y en un 10,9% (25) están en un nivel bajo. Se concluye que la mayoría de las 

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

Palabras Clave: Actividad física, 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 "Institución 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 Hernández 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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CAPÍTULO I 

INTRODUCCIÓN 

El  informe de tesis tiene el propósito de investigar y analizar el nivel de actividad 

física en adolescentes, de las diferentes instituciones de educación básica regular de esta 

región de Puno; a causa de las diferentes restricciones emitidas por el gobierno nacional e 

internacional; donde los adolescentes adoptaron el poco interés por la realización de 

actividades físicas, “Los bajos niveles de ejercicio pueden provocar la aparición 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 investigación se realizó con el objetivo de determinar el 

nivel de la actividad física en los estudiantes del VI ciclo de la Institución Educativa 

Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos de Puno, después del confinamiento”. 

La investigación consta de cuatro capítulos 

Capítulo I: Incluye “el planteamiento del problema de investigación, en el que se 

formula los problemas, justificación, objetivo general y específicos y la operacionalización 

de la variable”. 

Capítulo II: Contiene el marco teórico, haciendo un recuerdo de los antecedentes 

relacionados con la investigación realizada, así como el sustento teórico y el marco 

conceptual. 

Capítulo III:  Comprende el tipo de y diseño de investigación, la población y la 

muestra de estudio; así como las técnicas e instrumentos de investigación. 



14 

 

Capítulo IV:  Contiene la esencia de la investigación, porque en él se consigna toda 

la parte operativa e interpretativa del presente estudio, a partir del análisis e interpretación 

de los resultados obtenidos. 

1.1.   PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 

Los adolescentes del mundo y en nuestro país estuvieron confinados en sus 

hogares a causa del virus covid-19, según (Quero, 2021) menciona que “Básicamente 

hemos vivido una revolución tecnológica 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 más entretenidas de pasar el tiempo de ocio, y 

resultan más llamativas para los adolescentes que salir a realizar actividad física. “Es 

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

Los datos sobre tendencias mundiales en cuanto a actividad física insuficiente 

entre los adolescentes ponen de manifiesto la necesidad de adoptar medidas urgentes para 

incrementar los niveles de actividad física. El estudio, publicado en la revista The Lancet 

Child & Adolescent Health y elaborado por investigadoras de la Organización Mundial 

de la Salud, concluye que más del 80% de los adolescentes en edad escolar de todo el 

mundo no llegan al nivel mínimo recomendado de una hora de actividad física al 

día.(Organización Mundial de la Salud, 2019). 

La actividad física debe ser enfatizada en la educación 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 cuál es el nivel de actividad 

física en adolescentes en nuestra región de Puno. 
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1.2.  FORMULACIÓN DEL PROBLEMA 

En consecuencia, formularemos la siguiente consulta: 

¿Cuál es el nivel de la actividad física en los estudiantes del VI ciclo de la 

Institución Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos – Puno después del 

confinamiento 2022? 

1.3.  JUSTIFICACIÓN DEL ESTUDIO 

Después de la pandemia provocada por el virus SARS-Cov-2 o Covid-19 en 2019, 

afectando a la población mundial y siendo necesaria la implementación de medidas de 

contención a partir de marzo de 2020 (Sanabria et al., 2020). Ahora en la actualidad la 

actividad física es moderada por las medidas de restricción. El presente trabajo de 

investigación permitirá conocer la falta de actividad física entre los estudiantes 

adolescentes, lo que aumenta la prevalencia de enfermedades infecciosas y, en 

consecuencia, un empeoramiento de la salud física (Jaime-Dominguez et al., 2020). 

“Sabiendo que la actividad física en los adolescentes es importante por los beneficios que 

se pueden obtener de la práctica regular, estos son: mejoras en las funciones de los 

sistemas cardiorrespiratorio, nervioso, muscular, óseo y endocrinológico; y mejoras en 

aspectos sociales como el rendimiento grupal, la calidad de vida, la reducción del 

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

Según la OMS, “los adolescentes deben realizar al menos 60 minutos de actividad 

física al día”. Esto requiere futuras investigaciones y análisis para desarrollar estrategias 

de promoción actividades deportivas desde diversas entidades que beneficien la calidad 

de vida actual y futura de la sociedad. 

El estudio actual se realizó después del confinamiento, por lo que los antecedentes 
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relacionados con la actividad física en los adolescentes durante esta época son bastante 

limitados. Además, el cuestionario IPAQ utilizado en este estudio ha sido recientemente 

validado, demostrando una validez y confiabilidad aceptables para evaluar el nivel de 

actividad física, permitiéndonos evidenciar esta variable en relación a diferentes 

contextos que se presentan durante una semana típica, además de determinar el número 

de actividades físicas” (Gómez Campos et al., 2013). La trascendencia académica de este 

estudio puede verse en el establecimiento de fundamentos teóricos clave para futuros 

procesos de investigación en educación y salud. 

1.4.  OBJETIVOS DE LA INVESTIGACIÓN 

1.4.1. Objetivo general 

“Determinar el nivel de actividad física en estudiantes del VI ciclo de la Institución 

Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos de Puno después del 

confinamiento 2022”. 

1.4.2. Objetivos específicos 

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

• Explicar la frecuencia con la que realizan actividad física los estudiantes del 

VI ciclo. 

• Determinar la duración de actividad física que realizan los estudiantes del VI 

ciclo. 
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CAPÍTULO II 

REVISIÓN DE LITERATURA 

2.1.  ANTECEDENTES 

El contexto coyuntural en el que se está desarrollando este estudio es después del 

confinamiento, provocado por la irrupción de la pandemia del Covid-19. Para comprender 

sus efectos en estudiantes del VI ciclo; particularmente en actividad física, se requiere 

una revisión teórica que sustente la investigación. A continuación, se presentan varios 

estudios realizados en esta población durante y después del confinamiento desde el 

ámbito local, nacional e internacional.  

En una investigación internacional realizada en España por Asencio Alfonzo, 

(2020) El objetivo de su investigación es determinar el nivel de actividad física (AF) de 

los alumnos adolescentes de Educación 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 años, a quienes se les hizo la pregunta 

Evaluación y asesoramiento para el ejercicio basado en el médico (PACE). Durante el 

confinamiento se produce un descenso importante de la actividad física. Además, los 

alumnos de menor edad completaron menos AF que los de mayor edad. Este estudio 

proporciona información útil para que los maestros de EF la consideren al planificar y 

programar sus unidades de instrucción “con el objetivo de aumentar los niveles de AF”. 

Por su parte (Ruíz-Roso et al., 2020)Ruíz et al. (2020), “Se descubrió un vínculo 

claro entre la pandemia de Covid-19 y la disminución de la actividad física, con valores 

más bajos registrados debido al confinamiento. El estudio incluyó a 726 adolescentes 

europeos y latinoamericanos de entre 16 y 19 años”, con el Cuestionario Internacional de 
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Actividad Física (IPAQ) utilizado para evaluar su actividad física antes y durante el 

estudio, clasificando a la población como activa si completaba 300 o más minutos de 

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

Otro estudio de Alfaro Ibáñez et al., (2021) Según los informes, “los niveles de 

actividad física de los deportistas adolescentes se han visto impactados por los periodos 

de confinamiento impuestos por la Covid-19. Estudios recientes han revelado una 

disminución en las prácticas de actividad física y un aumento en el comportamiento 

sedentario”. El objetivo es “determinar los niveles de actividad física de los adolescentes 

de la ciudad de Cha-Cundinamarca mediante el uso del cuestionario electoral 2020”, Perfil 

de Actividad Juvenil-España. Materiales y procedimientos: Se utilizó el cuestionario 

YAP-S virtual autoadministrado de la campaña electoral 2020 para realizar un estudio 

cuantitativo con enfoque cuantitativo. 112 jóvenes de 12 a 17 años. Se registraron las 

siguientes características: actividad física dentro y fuera del horario escolar, 

sedentarismo, edad, peso, talla e índice de masa corporal. El análisis estadístico utilizó el 

software R Studio y medidas de tendencia central. Resultados: El 100% de los 

adolescentes reportan una actividad física semanal de al menos 600 MET y un IMC 

normal. Se encontró que el uso de dispositivos electrónicos tiene una intensidad diaria de 

más de 4 horas en ambas categorías. Conclusiones: Los adolescentes de Cha-

Cundinamarca exhiben actividad física 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 física con frecuencia. 

En los antecedentes nacionales, Dentro del ámbito local La investigación de 

Huaracallo, (2021) El objetivo principal de este estudio, según el autor, fue examinar “la 

relación entre la actividad física y el estrés académico en estudiantes del quinto grado del 

prestigioso colegiado de la Institución Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San 
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Carlos y Mara Auxiliadora en la ciudad de Puno”. El estudio se llevó 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 matrícula combinada de 524 estudiantes, de los cuales 225 

estaban inscritos en el estudio, según los datos del formulario de registro del cuerpo 

estudiantil, Utilizando una encuesta en línea con el cuestionario como herramienta de 

recolección de datos, Los resultados se procesaron con el paquete de software “estadístico 

SPSS V26”, que aseguró “datos altamente confiables medidos con un alfa de Cronbach de 

0.682 y un Rho de Spearman para comparación. Esto permitió concluir que existe una 

fuerte correlación positiva (p 0,05) entre la actividad física y el estrés académico (-0,828), 

es decir”, cuanto más activo se está, menos estresado se está. 

La investigación de Cuno, (2022) nos aporta, que la actividad física 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 estableció, ante ello, esta 

investigación tuvo por propósito determinar el nivel de actividad física en los escolares 

del VII ciclo de la institución educativa secundaria “San Luis Gonzaga” del distrito de 

Limbani en tiempos de pandemia – 2022. Se empleó el enfoque cuantitativo, de tipo 

básica y alcance descriptivo, diseño no experimental; la población estuvo compuesta por 

150 estudiantes, el muestreo empleado fue el probabilístico de tipo aleatorio simple, por 

lo que la muestra fue de 143 estudiantes. Se aplicó la técnica de la encuesta y el 

instrumento fue el cuestionario. Respecto a los resultados, primero se procesaron los datos 

mediante el programa estadístico SPSS, por lo que a través de la estadística se logró 

contrastar la hipótesis en la que el nivel predominante de la actividad física en los 

estudiantes fue medio, en relación a la edad, los estudiantes de 14 a 15 años obtuvieron 

un nivel medio, seguido del nivel alto, según el sexo predomina el masculino en el nivel 
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alto, pero, en el nivel medio predomina el sexo femenino. Se concluyó que el nivel de 

actividad física predominante en los estudiantes fue medio, según la edad, los estudiantes 

entre 14-15 años son los que regularmente realizan actividad física y según el sexo son 

los hombres quienes realizan la actividad física. 

2.2.   MARCO TEÓRICO 

2.2.1. Actividad física  

Según Airasca (2022), “La AF hace referencia al movimiento humano, la 

interacción, el cuerpo y la práctica. Como muchas otras manifestaciones de la vida, la 

actividad física incorpora dimensiones biológicas, psicológicas y sociales”. Las tres 

dimensiones deben tenerse en cuenta en todas las futuras definiciones de actividad física. 

La definición más amplia de "actividad física" incluye “cualquier movimiento corporal 

que involucre los músculos esqueléticos que usan energía”. Se basa únicamente en la 

dimensión biológica. 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 física como cualquier movimiento corporal 

producido por los músculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energía. La 

actividad física hace referencia a todo movimiento, incluso durante el tiempo de ocio, 

para desplazarse a determinados lugares y desde ellos, o como parte del trabajo de una 

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

“Se ha demostrado que la actividad física regular ayuda en la prevención 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 cáncer. Además, 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 física después de tiempos de 

confinamiento 

“La actividad física regular está ligada a la prevención y tratamiento de la mayoría 

de las enfermedades crónicas, como las enfermedades cardiovasculares, la diabetes, la 

obesidad y algunos tipos de cáncer”, así como a la reducción de la muerte prematura. 

Efectos de la AF sobre la salud mental y cognitiva, la calidad del sueño y el rendimiento 

cognitivo. Por tanto, la AF debería estar incluida en las recomendaciones de los 

profesionales sanitarios.  Las pautas para la AF para la promoción 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 niños y adolescentes”, así como 

al menos dos días a la semana de entrenamiento de fuerza. Además 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 condición clínica puede 

beneficiarse de sesiones más largas e intensidades más altas de AF.(Mahecha Matsudo, 

2019) 

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

• Evitar la inactividad física durante la exposición. Motiva a tus alumnos o 

deportistas con lecciones o planes de entrenamiento individualizados. 

• 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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• Los muchachos deben realizar AF moderada a acelerada durante una hora 

cada día (OMS). 

• Evitar usar máscaras durante el ejercicio o la AF, pero tenga algunas cerca 

en caso de que necesite usar una antes o después. 

• 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 o más cuando realice AF de forma intensa. 

• Comienza el AF o entrenando individualmente, luego en pequeños grupos 

que se van agrandando con el paso de las semanas respetando la distancia 

atlética. 

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

en lugar de si están abiertos o cerrados. 

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

instrucción en clases de EF. 

• Progresión del contacto corporal, uso de infraestructura e intensidad del 

ejercicio según etapas de graduación o reducción de acuerdo a las 

realidades epidemiológicas locales y nacionales. 

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

A pesar de las limitaciones que trae el COVID-19, “la AF es muy imprescindible 

y requiere de práctica diaria para mantener un estado de salud óptimo y asegurar el 

bienestar físico y psicológico de los adolescentes tanto en su vida personal como social”. 

Las numerosas ventajas que nos presenta la literatura científica nos llevan a plantear que, 
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a pesar de la situación de la pandemia, esos efectos positivos no pueden ser ignorados. 

Esto es posible, entre otras cosas, a través de la “actividad física, el ejercicio físico y, en 

última instancia, la educación física. En relación a este tema y cómo estos grupos ya 

existen y existirán 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 

públicos, y juegos que promuevan hábitos saludables), así 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 hábitos y forma de vida, una 

parte importante de los encuestados cree que su forma de vida se ha deteriorado, siendo 

el tiempo de práctica diaria de AF el hábito que más ha disminuido con el tiempo. Utilizar 

dispositivos móviles y ver la televisión son los dos hábitos que más han crecido en los 

últimos años. Ambos tienen algo que ver con el sedentarismo. Trágicamente, la epidemia 

actual puede conducir eventualmente a la "pandemia de la obesidad y el sedentarismo", 

que se está volviendo más común en niños, adolescentes y adultos. A pesar de la situación 

actual, el gobierno debe reconocer la importancia de la práctica de AF entre la población. 

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 aprobación de leyes que prohíban la práctica de la AF 

cuando tales leyes existir. Las comunidades científica y médica no son las que 

desaconsejan. No hay datos que puedan servir para establecer una relación más precisa 

entre actividad física y COVID-19, y se desconoce cómo afectaría la presencia de AF en 

pacientes con esta enfermedad a su curso clínico. (Gómez & Royo, 2020). 
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2.2.4. Nivel de actividad física 

La disminución de “los niveles de actividad física”, que se va atenuando a medida 

que las personas envejecen, es un hábito cotidiano que los adolescentes adoptan a lo largo 

de esta etapa de su vida. (Aubert et al., 2021). Algunos estudios muestran que los 

adolescentes biológicamente mayores dedican menos tiempo a la AF y más tiempo a 

hábitos poco saludables, como pasar tiempo frente a las pantallas. Esta situación 

prevalece en todo el mundo y tiene un impacto tanto en las personas que viven 

actualmente en los países en desarrollo como en las personas de los países desarrollados. 

(Hadi et al., 2021). Aunque existen diferencias entre hombres y mujeres jóvenes en sus 

niveles de actividad física, siempre son más pronunciadas en todos ellos.  

La AF es un hábito multifactorial porque las conductas del sujeto ante este 

fenómeno pueden variar en función de una amplia gama de factores. Como se ha dicho, 

la nación es uno de ellos. Sin embargo, enfatiza que se debe tener precaución al comparar 

la AF de diferentes países, ya que puede haber diferencias materiales tanto en las 

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

Aunque hay señales de que los esfuerzos actuales en los centros educativos para 

aumentar los niveles de actividad física no están teniendo un impacto positivo en los 

niveles diarios de AF de los jóvenes, independientemente de su género o nivel 

socioeconómico, los niveles de actividad física también pueden variar dependiendo de 

otros factores, como el tipo de establecimiento educativo donde se educan los 

adolescentes. (Love et al., 2019). 

 Otros factores psicológicos que tienen un impacto en la práctica y los niveles de 

AF incluyen cómo se comportan los jóvenes hacia ella, es decir, sus intenciones o 

comportamientos con respecto a la práctica de AF. Numerosos estudios centran su 
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investigación en cómo se utiliza AF en relación con los planes futuros para realizar 

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

2.2.5. Promoción de la actividad física 

Existen numerosos modelos que intentan explicar el comportamiento humano en 

la literatura científica con el objetivo de ordenar los factores que influyen en los hábitos 

saludables, siendo la práctica de la AF uno de esos hábitos saludables. “Enfatizan tanto las 

influencias sociales y psicológicas como los contextos ambientales y ambientales del 

comportamiento humano. Esta ley sirve como guía para crear una variedad de programas 

de intervención”. (Barnett et al., 2016). “A pesar de la amplia gama de modelos teóricos 

que se han intentado para explicar cómo se comportan las personas ante la práctica de la 

AF, pocos de ellos se centran en la población joven y adolescente”. Ante esta perspectiva, 

Welk (1999) Se intentó desarrollar un modelo de AF promocional solo para jóvenes. Para 

hacer esto, era necesario comenzar a enfocarse en las características psicológicas, 

conductuales y de desarrollo de los niños. Encontrar los factores sociales, psicológicos y 

ambientales que afectaron la AF de esta población fue el primer paso en el proceso de 

diseño. Esta metodología pretende alcanzar el objetivo de ordenar todas las variables que 

inciden en la práctica de AF de los jóvenes. Estos son los pasos para organizarlo:  

a. Identificar los determinantes o factores primarios. Tomando en consideración 

varios modelos que se habían desarrollado previamente en relación con la AF, trató de 

identificar los elementos que compartían todos ellos. La mayoría incluía los mismos 

factores agrupados bajo las mismas categorías generales: personales, biológicos, 

psicológicos, socioculturales y ambientales.  

b. Clasificación de estos factores. De manera similar al primer paso, se 

establecieron tres grupos principales utilizando los modelos ya creados como guía. En 
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estos grupos fue posible distinguir entre los que facilitaban la práctica de la AF, los que 

la hacían más probable y los que la potenciaban.  

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

2.2.6. Beneficios de la Actividad física 

Fernandez-Rio et al., (2018) Afirman que la actividad física está relacionada con 

una serie de beneficios que ayudan a las personas a llevar una vida más saludable, como 

la disminución del riesgo de desarrollar obesidad, diabetes, osteoporosis, enfermedades 

cardiovasculares, accidentes cerebrovasculares isquémicos, lesiones cerebrales y cáncer 

de colon. Además, se abordan los síntomas de ansiedad y depresión, 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 física “ayudan al entorno 

social a fortalecer hábitos y mantener un mejor nivel de vida. Estos beneficios permiten 

a personas de todas las edades, incluidos niños y adultos, mejorar su calidad de vida. 

Además, potencian la motivación a nivel físico, psicológico y socioemocional, lo que 

beneficia la autoestima”. Además, reducir los comportamientos antisociales y 

autodestructivos entre los jóvenes ayudará a reducir los niveles de “estrés, ansiedad y 

depresión. Además, mejora el bienestar y la salud de las personas, mejora las relaciones 

interpersonales, reduce la grasa, mantiene el peso corporal y protege contra enfermedades 

crónicas”. (Murillo et al., 2014). 

La práctica de actividad física tiene un efecto positivo en la salud, el rendimiento 

académico, el autoconcepto, la motivación y puede ayudar a los jóvenes a desarrollarse 

socialmente brindándoles la oportunidad de expresarse y fomentando la seguridad en sí 

mismos, “la interacción social y la integración. Además, se ha sugerido que los adultos 
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jóvenes pueden adoptar más fácilmente otros comportamientos saludables como 

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

Las ventajas que aporta la actividad física son bien conocidas, y nuevos estudios 

siguen destacando el valor de la actividad física para la felicidad y el bienestar. “La 

evidencia epidemiológica persuasiva y los hallazgos de laboratorio demuestran que la 

actividad física regular previene la aparición y progresión de muchas enfermedades 

crónicas y es un componente vital de una forma de vida saludable. La tabla resume la 

investigación epidemiológica sobre la efectividad de la actividad física para prevenir o 

disminuir los efectos de varias enfermedades crónicas”.  

• Mejora la salud cardiovascular y respiratoria. 

• Mejora el bienestar físico y mental general. 

• Mejora el riesgo de hipertensión, enfermedad coronaria, accidente 

cerebrovascular y otros accidentes vasculares. 

• Mayor sensación de bienestar, menos ansiedad y depresión, mejor 

desempeño en el trabajo y en actividades extracurriculares. 

• reduciendo el riesgo de diabetes, una variedad de cánceres (incluido el 

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

Recreacionales. 

La actividad física inadecuada es uno de los factores clave a nivel mundial que 

aumenta el riesgo de mortalidad y va en aumento en muchos países. “Esto aumenta la 

carga de enfermedades no transmisibles y tiene un efecto sobre la salud de la población 

mundial en su conjunto”. Las personas con niveles más bajos de actividad física tenían 
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tasas de mortalidad entre un 20 % y un 30 % más altas que aquellas con niveles más altos 

de actividad física. 

2.2.7. Inactividad física en tiempos de confinamiento 

Actualmente se cree que la falta de actividad física es un factor que contribuye a 

más de 35 enfermedades crónicas, incluida la diabetes tipo II, la enfermedad de Alzheimer 

y el cáncer de colon (Booth et al., 2017). A pesar de esto, son más que notorios y han 

persistido durante las últimas décadas, por lo que algunos se refieren a ellos como 

"pandemia de inactividad física". 

Una de las etapas en las que esta práctica de actividad física (AF) presenta un 

mayor declive es la adolescencia (12 a 18 años). “En todo el mundo, el 81% de los 

adolescentes no son lo suficientemente activos. Es en este momento cuando se dan en 

esta población ciertos cambios cognitivos en el pensamiento, cambios psicológicos en la 

construcción de la propia identidad, cambios sociales, nuevas amistades y relaciones 

familiares en los jóvenes”. (OMS, 2014). 

Hay estudios que avalan la teoría de que la ausencia de AF provoca 26 

enfermedades diferentes, entre ellas enfermedades pulmonares, enfermedades 

neurológicas como “la demencia, la enfermedad de Parkinson o la esclerosis múltiple, 

enfermedades metabólicas como la obesidad, la diabetes tipo 2 o la hiperlipidemia y 

enfermedades cardiovasculares como la hipertensión, 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 número creciente de jóvenes vive en ciudades donde el hacinamiento 

provoca “problemas de salud como enfermedades infecciosas o enfermedades no 

transmisibles”. (Azzopardi et al., 2019).  
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Los efectos de este fenómeno han sido devastadores, afectando negativamente 

tanto a la economía como a la salud pública. “En relación con el primer punto, se puede 

decir que la inactividad física ha costado a los sistemas de salud del mundo 53.800 

millones de dólares, de los cuales 31.200 millones han sido pagados con fondos públicos, 

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

Otra afirmación es que “el sedentarismo, que ocupa el cuarto lugar entre las 

principales causas de muerte en la población mundial, es responsable de 13,4 millones de 

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

2.2.8. Tipos de Actividad Física 

El término "tipos de actividad física" se refiere a cualquier movimiento que un ser 

humano es capaz de realizar que involucre grandes grupos de músculos, pueda 

mantenerse en el tiempo y sea de naturaleza tanto rítmica como aeróbica. La frase también 

se refiere a cómo alguien se involucra en la actividad física, que puede ser aeróbica o 

anaeróbica y “mejorar la fuerza, la flexibilidad o el equilibrio. Hacen referencia a las 

características de caminar, subir escaleras, correr, andar en bicicleta, bailar, así como 

actividades” lúdicas, artísticas y laborales (mecánicas y agrícolas). (Molinero et al., 2010) 

2.2.9. Frecuencia 

La respuesta a la pregunta "¿Por qué esta actividad ocurre con tanta frecuencia?" 

es el número de veces que se realiza una determinada actividad en el transcurso de un 

determinado período de tiempo. (Por ejemplo, dos veces por semana). Debido a la 

necesidad de reservar algo de tiempo para completarlo, esta característica puede ser la 

más desafiante. Otras actividades deben posponerse o cancelarse, los participantes deben 

presentarse en el lugar del evento, deben vestirse apropiadamente, etc. Este es un desafío 

importante para la filosofía de vida contemporánea. La frecuencia de ejercicio 
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recomendada es entre tres y cinco días a la semana, y normalmente se expresa como el 

número de veces a la semana que una persona realizará actividad física. Menos de dos 

días de ejercicio a la semana no aumentan significativamente el VO2max. Por otro lado, 

hacer ejercicio más de cinco días a la semana genera pocos beneficios adicionales para la 

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

2.2.10.  Duración 

Esta es la cantidad de tiempo invertido en una determinada actividad como 

respuesta a la pregunta "¿Cuánto tiempo?" Para mejorar la salud de las personas, “la 

duración total de la actividad física puede ser más significativa que su intensidad”. Se ha 

comprobado que la actividad física moderada de mayor duración tiene efectos similares 

a los de la actividad física vigorosa de menor duración.  

Dependiendo de la intensidad utilizada, “una sesión de ejercicio” aeróbico ideal 

podría 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. (Gómez, et al. 2012).   

2.3. MARCO CONCEPTUAL 

Actividad física 

La actividad física es cualquier movimiento corporal que pone a trabajar los 

músculos y requiere más energía que simplemente relajarse. Algunos ejemplos de 

actividad física incluyen correr, bailar, hacer yoga y trabajar en el jardín. Mantener la 

actividad física es una de las mejores formas de mantener sanos los pulmones y el 

corazón. Las dos formas más cruciales para mantener estos órganos en buen estado de 

salud son seguir una dieta saludable y dejar de fumar. 

La actividad física da como resultado “una serie de procesos fisiológicos que están 
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estrechamente relacionados con los procesos cognitivos, como la descomposición de los 

neurotransmisores, un aumento en el volumen del hipocampo o la segregación del factor 

neurotrófico derivado del cerebro”. La actividad física frecuente conduce a mejoras en los 

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

Sedentarismo 

Es una forma de vida que no incluye mucha actividad física o movimiento. Según 

la Organización Mundial de la Salud (OMS), “se considera sedentario a alguien que realiza 

menos de 170 minutos de actividad física 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 energía”. 

El término "sedentarios" se refiere a aquellos períodos de tiempo en los que se 

realizan actividades que requieren poca energía, como sentarse cuando se viaja, trabajar 

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

MATERIALES Y MÉTODOS 

3.1. UBICACIÓN GEOGRÁFICA DE ESTUDIO 

“El estudio de investigación se realizó en la Institución Educativa Secundaria Gran 

Unidad Escolar San Carlos del distrito, provincia y región de Puno”. Está situado cerca de 

las orillas del lago navegable más alto del mundo, el lago Titicaca, que se encuentra en la 

región 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.  POBLACIÓN Y MUESTRA DEL ESTUDIO 

3.2.1. Población. 

“La población estuvo conformada por los estudiantes del VI ciclo de la Institución 

Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos Puno 2022, siendo un total de 

594”. 
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Tabla 1 

Población de estudio 

GRADO SECCIÓN 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 matrícula de estudiantes de la IES Gran Unidad Escolar San Carlos 

Puno 2022 

3.2.2. Muestra. 

“Para determinar el tamaño de la muestra se utilizó el método del muestreo no 

probabilístico por conveniencia, según” (Ruiz, 2015) menciona que el uso de este 

muestreo está dictado por los sujetos u objetos cuya disponibilidad como sujetos de 

investigación es más conveniente para el investigador. Por tal motivo, la presente 

investigación se llevó a cabo con la participación voluntaria de los estudiantes y la 

aprobación institucional. Como resultado, se incluyó estudiantes de primer grado de las 
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secciones C, I, J, K y M y estudiantes de segundo grado de las secciones C, D, I, J y K. 

obteniendo como tamaño 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 SECCIÓN 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.   DISEÑO ESTADÍSTICO 

3.3.1. Tipo de investigación 

La presente investigación, es un estudio de tipo descriptivo no experimental, 

siguiendo la metodología según Hernández (2010): “el cual engloba componentes de 

búsqueda de: propiedades, características, perfiles de grupos, comunidades, procesos o 

cualquier otro fenómeno que se someta a un análisis” (p. 80). Este trabajo de investigación 

tiene como objetivo clasificar las poblaciones estudiantiles según el género, tipo, 

frecuencia e intensidad de actividad física a lo largo del año escolar, tanto dentro como 

fuera de las actividades académicas relacionadas con este tema. En este caso, la 

investigación adopta un enfoque cuantitativo y emplea análisis numérico y análisis 
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estadístico. (Hernández Sampieri et al. 2010). La técnica de recolección de datos que se 

utilizó fue mediante el cuestionario IPAQ. (Gómez et al., 2013) 

3.3.2. Diseño de la investigación 

Debido a que la información se obtuvo una sola vez, el estudio se diseñó de 

manera transeccional para que luego pudiera ser interpretada mediante el análisis 

adecuado. 

El diseño está representado por un diagrama o un esquema de la manera que se 

muestra a continuación: 

       M                                  X 

Donde: 

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

X: Actividad Física 

3.3.3. Técnica 

“Se determinó mediante la técnica de encuesta el nivel de actividad física de los 

estudiantes del VI ciclo de la Institución Educativa Secundaria Institucional Gran Unidad 

Escolar San Carlos de Puno después del confinamiento 2022”. 

3.3.4. Instrumentos 

La herramienta que se utilizó fue el Cuestionario IPAQ, el cual es muy conocido, 

ampliamente utilizado y recomendado por la OMS para fines de seguimiento e 

investigación. Se realizaron estudios sobre la confiabilidad y validez del IPAQ (Gómez, 

Vilcazan, De Arruda, & Hespañol, 2013). “Fue desarrollado en ocho países y seis 
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continentes y está 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 duración 

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

La cantidad de actividad física se ha expresado en unidades matemáticas 

equivalentes (MET), y para determinar los resultados se han utilizado los criterios que se 

encuentran en la guía IPAQ. Los resultados continuos se expresaron en MET min/sem: 

MET por minutos de actividad cada día de la semana. Los valores utilizados para el 

análisis 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 física 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 días sumando un mínimo total de actividad 

física de al menos 1500 MET-min/sem, o cinco a más días de cualquier combinación de 

caminar, intensidad moderada o actividades de intensidad vigorosa sumando un mínimo 

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

Se deben cumplir los siguientes requisitos para calificar para el nivel "moderado": 

dos o tres días de actividad física vigorosa de no menos de 20 minutos por día; cinco o 

más días de actividad física moderada de no menos de 30 minutos por día; o cualquier 

combinación de caminar, actividad física moderada y actividad física vigorosa con un 

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

El nivel "bajo" “incluye a aquellos que están 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 información en el presente estudio se procedió de la siguiente 

manera. 

COORDINACIÓN: 

Se realizaron primeramente las coordinaciones correspondientes con el director 

de la Institución Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos con el fin de 

obtener la autorización necesaria.  

Para enfocar los objetivos de la investigación se dialogó y coordinó con el jefe del 

departamento de EF y los docentes de la Institución Educativa. 

3.5.  ANÁLISIS DE LOS RESULTADOS 

Para poder analizar y describir los resultados de los objetivos establecidos en la 

presente investigación sobre el nivel de actividad física en los estudiantes del VI ciclo de 

la IES. Gran Unidad San Carlos de esta ciudad de Puno; se consideró los siguientes 

criterios: 

Primera: Se utilizó para el recojo de información los programas SPSS y Excel 

para registrar y manejar datos 

Segunda: Se diseñó tablas y gráficos estadísticos de distribución porcentual que 

me permitió obtener el porcentaje total. 

Tercera: Las tablas fueron analizadas e interpretadas según los resultados 

obtenidos. 
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CAPÍTULO IV 

RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

4.1.  RESULTADOS 

Tabla 3 

Nivel de actividad física según 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 física en estudiantes de la IES G.U.E. “San Carlos” 

Puno 

Elaborado por: El investigador 

  

 

 

 

 

 

 

Figura 1.  Nivel de actividad física según el sexo de los estudiantes de la IES G.U.E. 

“San Carlos” Puno. 
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INTERPRETACIÓN: 

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 física moderado, siendo esta el 10% (23) de 

estudiantes de sexo femenino y 48,7% (112) de estudiantes de sexo masculino. Por otro 

lado, se evidenció que solo el 10,9% (25) de los estudiantes presenta un nivel bajo de 

actividad física y en un 30,4% (70) en un nivel alto. 

Tabla 4 

Tipo de actividad física 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 5.2% 83 36.1% 41.3% 

Trabajar (mecánica, construcción, 

cosecha) 0 0.0% 6 2.6% 2.6% 

Algún tipo de ejercicio: (caminata, paseo 

en bicicleta, juegos recreativos de carrera) 20 8.7% 96 41.7% 50.4% 

Recreación 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 14.8% 196 85.2% 100.0% 

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

Puno 

Elaborado por: El investigador 
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Figura 2. Tipos de actividad física que realizan, según el sexo de los estudiantes de la 

IES G.U.E. “San Carlos” Puno. 

 

INTERPRETACIÓN: 

“En la tabla 4 y figura 2, nos muestra la relación que existe entre el tipo de actividad                

física durante la semana y el sexo de los estudiantes; donde el 50,4% (116) del total de 

estudiantes realizan algún tipo de ejercicio (caminata, paseo en bicicleta, juegos 

recreativos de carrera)”, tareas 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 ningún tipo de actividad 

física. 
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Tabla 5 

Frecuencia de actividad física, según 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% 

2 o 3 23 10.0% 114 49.6% 59.6% 

4 o 5 8 3.5% 55 23.9% 27.4% 

Más de 5 3 1.3% 22 9.6% 10.9% 

TOTAL 34 14.8% 196 85.2% 100.0% 

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

Puno 

Elaborado por: El investigador 

 

Figura 3. Frecuencia de actividad física días por semana, según el sexo de los estudiantes 

de la IES G.U.E “San Carlos” Puno. 

INTERPRETACIÓN: 

“De acuerdo a la tabla 5 y figura 3, se muestra la relación que existe entre la 
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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 

o 5 días por semana; así mismo el 2,2%(5) de los estudiantes no tienden a realizar 

actividad física. 

Tabla 6 

Duración de actividad física, según 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% 

Más de 40 minutos 7 3.0% 77 33.5% 36.5% 

TOTAL 34 14.8% 196 85.2% 100.0% 

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

Puno 

Elaborado por: El investigador 

 

Figura 4. Duración de actividad física minutos por día, según el sexo de los estudiantes 

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

De acuerdo a la tabla 6 y figura 4, “podemos observar la relación que existe en la 

duración de actividad física de minutos por día y el sexo de los estudiantes;  donde el 

36,5% (84) del total de estudiantes indican más de 40 minutos por día; 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 física es de 10 a 30 

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

4.2. DISCUSIÓN 

En cuanto a la disminución de la actividad física y el aumento de la masa corporal, 

el confinamiento por la covid-19 tuvo un impacto negativo significativo en la población 

de estudio. Los resultados obtenidos se deben a que esta población se volvió más 

sedentaria a raíz de la permanencia en el hogar, “lo que disminuyó las actividades 

recreativas y deportivas y aumentó el tiempo que pasa frente a los dispositivos 

electrónicos de entretenimiento; sin embargo, esta investigación se realizó después del 

confinamiento, y los resultados en cuanto al nivel de actividad física 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 

están en “un nivel moderado de actividad física; en comparación con la investigación 

realizada en España” por Asencio Alfonzo, (2020) reveló el nivel de actividad física entre 

los estudiantes con edades que oscilan entre los 12 y los 17 años, demostrando que se 

encuentran en un nivel moderado y disminuido significativamente durante el 

confinamiento. 

Así mismo en el estudio realizado en Colombia por Alfaro Ibáñez et al., (2021) 

Se muestra que el nivel de actividad física de 112 adolescentes de 12 a 17 años (56,25% 
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mujeres, 43,75% hombres) del municipio de Cha-Cundinamarca es moderado durante el 

transcurso del período de compromiso 2020, lo que indica la necesidad para mantener 

una rutina regular de actividad física. 

En otra investigación  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 mayoría de los estudiantes, el 72,3%, se hallan 

en un nivel moderado de actividad física. 
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V. CONCLUSIONES 

PRIMERA: “Se determinó que el nivel de actividad física en estudiantes del VI ciclo de 

la Institución Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos de 

Puno después del confinamiento, la mayoría de los estudiantes se 

encuentran en un nivel moderado. 

SEGUNDA: El tipo de actividad física que realizan los estudiantes con más frecuencia 

son algún tipo de ejercicio como caminata, paseo en bicicleta, juegos 

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

TERCERA: Se concluye que los estudiantes del VI ciclo de la IES. Gran Unidad 

Escolar San Carlos, tienes una frecuencia de actividad física que está 

relacionada con el número de días por semana, siendo el 59,6% (137) del 

total de estudiantes, que realizan entre dos o más días por semana. 

CUARTA: Los estudiantes en su mayoría dedican una duración de más de cuarenta 

minutos por día a la realización de actividad física, 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 área de educación 

física de las instituciones educativas, particularmente la IES. Gran Unidad 

San Carlos Puno, promuevan y den la importancia necesaria a la actividad 

física, llevándola al nivel recomendado por la Organización Mundial de la 

Salud a través de charlas informativas sobre los tipos, “la frecuencia, la 

duración y la intensidad de la actividad física, incluidos los juegos 

recreativos y las competiciones atléticas”. 

SEGUNDA: Todo tipo de actividad física es saludable y puede realizarse a través del 

deporte, la recreación como caminar y andar en bicicleta, baile, juegos y 

entre otras cosas. Por lo anterior, se recomienda tener en cuenta estos tipos 

de actividad física en el desarrollo de actividades educativas, familiares y 

sociales. 

TERCERA: Se recomienda incluir en los talleres de padres de familia la concientización 

de actividad física frecuente en sus hogares, para mantener así una vida 

saludable. 

CUARTA: Cualquier tipo y duración de actividad física puede mejorar la salud y el 

bienestar, pero más tiempo siempre es mejor. Se recomienda implementar 

un programa de educación física en cada institución educativa teniendo en 

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

 

“El instrumento que se aplicó, cuestionario de nivel de actividad” física                   validada 

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

 

CODI
GO 

SEX
O 

GRAD
O 

Preg. 
1 

Preg. 
2 

Preg. 
3 

Preg. 
4 

Preg. 
5 

Preg. 
6 

Preg. 
7 

Preg. 
8 

Preg. 
9 

Preg. 
10 

Preg. 
11 

1 2 1ro c c d b c c b b b c b 

2 2 1ro c c d b b a a a a a c 

3 2 1ro a b a b b c b b b b c 

4 2 1ro c e a b b a a b a b a 

5 2 1ro a a a b b c b b b b c 

6 2 1ro d c d b c b c b c c a 

7 2 1ro c d d b b c b b b c c 

8 2 1ro c d d b c b c b b a b 

9 2 1ro c d d b b b b b c b c 

10 2 1ro c b a b d b b c c c a 

11 2 1ro c a d b b a a a b b b 

12 2 1ro c c d b b a a a b b b 

13 2 1ro a d d b b a a a b a c 

14 2 1ro c c d c b b b b a b b 

15 2 1ro a d a c b c c b b c b 

16 1 1ro a d a c b b b b b b b 

17 1 1ro c e b c b d c c a b b 

18 1 1ro c d d c b d b d c c b 

19 1 1ro c d a c b d b c b b c 

20 1 1ro c d d b b d b d c d c 

21 1 1ro c d a b d b b b b b c 

22 1 1ro c c d c b b b b b b c 

23 1 1ro a a d c d d d d c d b 

24 1 1ro a c a b a c c a c b c 

25 1 1ro c e d c b b b b b b c 

26 1 1ro c d d b b d b d c d c 

27 1 1ro c d a b b c b b b b b 

28 1 1ro d c a c a d c b b b a 

29 1 1ro a e a c b b b b b b a 

30 1 1ro a c a c b d b d c d a 

31 1 1ro c c a b b c b c b b b 

32 1 1ro c d a c c d c c b c c 

33 1 1ro c e d c d d c d c b b 

34 1 1ro a e a c c d c c b b b 

35 1 1ro a a a b b a a a b b b 

36 1 1ro a c a b b d c c b a b 

37 1 1ro c d d b c c b c b b b 

38 1 1ro c d d b b d b d b d a 

39 1 1ro a d a c c c c b c b c 

40 1 1ro a e d b b d b b b a b 

41 1 1ro d d a b b c b b d a a 

42 1 1ro c b d b b b b b b a b 

43 1 1ro a d a c c b c b b a c 

44 1 1ro c c a c c c b b b b b 

45 1 1ro c d d c b b b b b b b 

46 1 1ro d d b c b a b a b a c 

47 1 1ro d b b b b a a a b a b 
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48 1 1ro a a a d d b d d d d c 

49 1 1ro d d d c c d b b b b b 

50 1 1ro d a d b b b a a b b c 

51 1 1ro a e a d d d d d b d b 

52 1 1ro a c a c b d b b b d b 

53 1 1ro c e a b a d b d b b c 

54 1 1ro c e d c c b b c c d c 

55 1 1ro a a a c b c b c b c b 

56 1 1ro c c d c b b c b c b b 

57 1 1ro a e a d c d b b d c c 

58 1 1ro c c a b b b b b c a c 

59 1 1ro c c c b d a d a d a a 

60 1 1ro c d d c c c b c c c b 

61 1 1ro a e a d c d c d b c c 

62 1 1ro a e a d c d c d d d c 

63 1 1ro a e a d d d b d c d b 

64 1 1ro c c d c c c d a d c b 

65 1 1ro a d a c c d b c b c b 

66 1 1ro c e a d b d b d c d b 

67 1 1ro a e a d d d d d b c b 

68 1 1ro a d a c b c c b c c c 

69 1 1ro c d a c b d b d b d b 

70 1 1ro a d a b b b b b b b b 

71 1 1ro c a d c b a b d b a c 

72 1 1ro c d a c c c b c b b a 

73 1 1ro c d a c b d b c b d b 

74 1 1ro c e c b b b b a c b c 

75 1 1ro b c d b b d b b b a b 

76 1 1ro c b a c b a b a a a c 

77 1 1ro c b a b c b b a b b b 

78 1 1ro a d d b c d c b c d a 

79 1 1ro a c d d b d b d b d b 

80 1 1ro c d d b b b b b c b b 

81 1 1ro c d a c b d b b d d c 

82 1 1ro a d d b b d b b c d b 

83 1 1ro c c a b c c c b d b a 

84 1 1ro a e a c b d b b b d b 

85 1 1ro c c c b b b b b b b c 

86 1 1ro a d a d d d b b b d c 

87 1 1ro a e a b b d b b b b c 

88 1 1ro c e a c d b d b b b b 

89 1 1ro c c a b b b c b d a b 

90 1 1ro c c a c c c a a c c b 

91 1 1ro a e a c c d c d c d b 

92 1 1ro a e a d d d c d d d b 

93 1 1ro a e a d d d c d d d b 

94 1 1ro e d d c c b c b b b a 

95 1 1ro a e a d d d c c c a b 

96 1 1ro a c d b b b a b b a b 

97 1 1ro b c a b b b b a b b b 



58 

 

98 1 1ro a a d b d b a a a a b 

99 1 1ro a e a c d d d b d d a 

100 1 1ro c e a c b d a c c b b 

101 1 1ro a e d d b d b c b c b 

102 1 1ro a d a b b c b a b a b 

103 1 1ro a d a c d d b b d d c 

104 1 1ro c c d d d b b b d b c 

105 1 1ro a b d b a a b a a a b 

106 1 1ro c c b c a c c b c b c 

107 1 1ro c d a c d d d d d b d 

108 1 1ro a d d c a c b c b b b 

109 1 1ro b b b c b d c d d c c 

110 1 1ro a d d d c c c c c c c 

111 1 1ro a d a d c d b b b c c 

112 1 1ro a e b c b c b b c b c 

113 1 1ro a e a b c c b a d d b 

114 1 1ro c a a c b b b b b b b 

115 2 2do c c a c b d e c b c b 

116 2 2do a e d b b d b d b b c 

117 2 2do c a d b a d a d b b b 

118 2 2do c d a c b b b a c b b 

119 2 2do c e d c b d b b c b b 

120 2 2do c d d b b a b a a b b 

121 2 2do d d d c b b b b b a b 

122 2 2do c c d d c d b b b c a 

123 2 2do c c d d c b c d b c c 

124 2 2do a e a c c d c c c d b 

125 2 2do a d d a b a b d b a c 

126 2 2do a c d c b b d a d b c 

127 2 2do c b d b b b b a b b c 

128 2 2do c e d c b b b b c b b 

129 2 2do c d d c b d b c c c b 

130 2 2do a d b c d b d d c d b 

131 2 2do c e d c b b b b b a c 

132 2 2do c e a a b d b b b c b 

133 2 2do c a d b b c b c b c b 

134 2 2do c a d b b a a a b a a 

135 1 2do c e a c b d b b b c b 

136 1 2do c d a c b c b a b b b 

137 1 2do c d a d c c b b c b c 

138 1 2do c d a d c d b b c b c 

139 1 2do c e a d d d d d d d b 

140 1 2do c e a b b c a a b b b 

141 1 2do a e d d c d b b c c c 

142 1 2do c c c b b b a b a a c 

143 1 2do e d d b b b c b b b b 

144 1 2do a c a b b b c b b b c 

145 1 2do a e d d c d c c c c b 

146 1 2do a e a c c c c b b b b 

147 1 2do c c c c c d c c c d b 
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148 1 2do e e a c b d b b b b b 

149 1 2do a e a c b d b d c d b 

150 1 2do a a d c b a b b c b b 

151 1 2do a e c c b c b c b c b 

152 1 2do c e a c b d d b b d c 

153 1 2do c a d b a a a a a a c 

154 1 2do c d b b b c a b b b a 

155 1 2do c e a d c d c c b d b 

156 1 2do c d d c c c c c c c b 

157 1 2do b c d c b b a a b b b 

158 1 2do c d d c c b b c a a c 

159 1 2do a e d c c d b c c c b 

160 1 2do a e a b b d b b b a b 

161 1 2do c e d d c d c a b b b 

162 1 2do c c a c b c b b b a b 

163 1 2do c e d c c b b b b b a 

164 1 2do c d a b b b c c b b b 

165 1 2do d c d c b a a a b b b 

166 1 2do d d d c b b b a c c b 

167 1 2do c d d b b b b a c b b 

168 1 2do c e a c c d b c b c b 

169 1 2do b e a c c c c c b b b 

170 1 2do d e a c b c b b b b b 

171 1 2do a e a b b b c b b c b 

172 1 2do c b d b c c b a b b c 

173 1 2do a e d c c c c c c c a 

174 1 2do c d a b b b a a b b c 

175 1 2do c c d c b c a a b c c 

176 1 2do a d a b c b b c b b a 

177 1 2do c d c c b b b b b b c 

178 1 2do a c c b b b b a b b c 

179 1 2do a d d c b b c b c a a 

180 1 2do a d a c c c c a b b c 

181 1 2do c c a c b c d b b b c 

182 1 2do c d d b b b b b b a b 

183 1 2do c a a b b c a a b b c 

184 1 2do a c a c b b a a c d b 

185 1 2do c a a b b d b d b d a 

186 1 2do c e a c d b d b b b c 

187 1 2do d d a c c d c d b c c 

188 1 2do a c a b c b b b c b b 

189 1 2do a d a c d c b d c c c 

190 1 2do a b a d b d b d b d b 

191 1 2do a e a c b c b c b c b 

192 1 2do c d a b b b a a b b c 

193 1 2do a d b c b c a a d d b 

194 1 2do a b a c b d b c b c b 

195 1 2do c d d d c c c a b a c 

196 1 2do a e a d c d b d b c c 

197 1 2do a e a b b b c c b b b 
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198 1 2do c e d c b a a a b b b 

199 1 2do e c d c b b b a c c b 

200 1 2do a e d b b b b a c b b 

201 1 2do a d a c c d b c b c b 

202 1 2do a c a c c c c c b b b 

203 1 2do c d a c b c b b b b b 

204 1 2do c d a b b b c b b c b 

205 1 2do c e d b c c b a b b c 

206 1 2do c e d c c c c c c c a 

207 1 2do c e a b b b a a b b c 

208 1 2do b e d c b c a a b c c 

209 1 2do c b a b c b b c b b a 

210 1 2do a e c c b b b b b b c 

211 1 2do a d c b b b b a b b c 

212 1 2do c c d c b b c b c a a 

213 1 2do a d a c c c c a b b c 

214 1 2do b d a c b c d b b b c 

215 1 2do a c d b b b b b b a b 

216 1 2do c d a b b c a a b b c 

217 1 2do e d a c b b a a c d b 

218 1 2do a c a b b d b d b b a 

219 1 2do a d a c a b a a b b c 

220 1 2do a a a c c d c d b c c 

221 1 2do c c a b c b a b c b b 

222 1 2do c a a c d c b d c c c 

223 1 2do c e a d b d b d b d b 

224 1 2do c d a c b c b c b c b 

225 1 2do c c a b b a a a b b c 

226 1 2do b d b c b c a a d d b 

227 1 2do c b a c b d b c b c b 

228 1 2do a e d d c c c a b a c 

229 1 2do a d a d c d b d b c c 

230 1 2do c d d c b b a d c a b 
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ANEXO 3. AUTORIZACIÓN PARA EL DEPÓSITO DE TESIS EN 

REPOSITORIO INSTITUCIONAL  
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ANEXO 4. DECLARACIÓN JURADA DE AUTENTICIDAD DE TESIS 

 


