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RESUMEN

El objetivo del presente estudio estd orientado a investigar la relacion entre
actividad fisica y bienestar psicoldgico de los adolescentes escolares de dos
instituciones educativas publicas de Cajamarca del nivel secundario, teniendo en
cuenta un colegio de varones y uno de mujeres. En la investigacion participaron
217 estudiantes del cuarto grado del nivel secundario. Las edades de los
participantes son entre los 15 a 16 afios. Para identificar la relacién de actividad
fisica y bienestar psicoldgico, se utilizé el Cuestionario de Actividad Fisica PAQ-
Ay la Escala de Bienestar Psicologico SPWB_LS. El disefio de investigacion es
de tipo estadistico descriptivo correlacional porque ha permitido identificar el
bienestar y la salud mental que logre el adolescente con la practica de la actividad
fisica. Los resultados encontrados en la poblacion adolescente arrojan que no

existe correlacion entre las variables actividad fisica y bienestar psicologico.

PALABRAS CLAVE: Actividad Fisica, Bienestar Psicoldgico y Adolescentes.
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ABSTRACT

The objective of the present study was oriented for researching the
relationship between physical activity and psychological wellness of the school
adolescents, of two public educational institutions of secondary level from
Cajamarca, considering a boys school and a girls school. 217 students from 4"
grade of secondary level participated in the research. The ages of the participants
are from 15 to 16 years old, and, this research was developed with the porpoise to
know the relationship between the respective variables of the study. To identify
the relationship between physical activity and psychological wellness, the PAQ-A
Physical Activity test and the SPWB_LS Psychological Wellness Scale were used
trough a pre-test and a post-test. The designed research is a correlational
descriptive statistic type because this will let us identify the wellness and mental
health that the adolescent will accomplish with the physical activity practice.
Found results in the adolescent population show that doesn’t exist a correlation

between physical activity and psychological wellness variables.

KEY WORDS: Physical Activity, Psychological Wellness and Adolescents.
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INTRODUCCION

En la actualidad diversos estudios han demostrado que la actividad fisica es de
suma importancia para un desarrollo adecuado del ser humano, fisica y
emocionalmente; es por ello que en nuestra sociedad se debe promover la practica
de cualquier actividad fisica en los nifios y adolescentes para que de esta manera
puedan influenciar e incrementar su bienestar psicoldgico a fin de que el individuo
logre tener una buena calidad de vida en el presente y en el futuro.

Para llevar a cabo la presente investigacion se tuvo en cuenta a dos colegios,
uno de varones y otro de mujeres. El informe esta estructurado de la siguiente
manera:

Capitulo 1, Planteamiento del Problema, que contiene el planteamiento
metodoldgico de tesis. En €l se plantea, delimita y formula el problema que
orienta el proceso de investigacion; asi como los objetivos y justificacion de la
investigacion.

Capitulo Il, Marco Teorico, donde se presenta diferentes fundamentos tedricos
y cientificos de las principales variables de estudio, como son: la actividad fisica y
el bienestar psicoldgico, asi como, sus diferentes dimensiones. También se
describe la hipétesis general y especifica, asi como, como la operacionalizacion de
variables.

Capitulo I1I: A continuacion se presenta el desarrollo del tipo y disefio de
investigacion para la seleccion de la muestra, instrumentos y procedimientos de

recoleccion de datos, analisis de datos y consideraciones éticas.



Capitulo IV: Se desarrolla el analisis y discusion de los datos obtenidos de la
investigacion, la cual nos ha permitido evaluar la relacion de la actividad fisica
con el bienestar psicoldgico.

Finalmente, en el capitulo V: Se presenta las conclusiones y recomendaciones

a las que hace referencia el presente estudio.



CAPITULO I

PROBLEMA DE INVESTIGACION



1.1.  Planteamiento del Problema de Investigacion

El Ministerio de Salud (MINSA, 1990) informa que la actividad fisica en la
poblacion peruana es menos del 12% y en promedio, uno de cada dos peruanos no
practica deporte alguno. Y segun informacion relacionada con la préctica de
actividad fisica en la poblacion peruana, resalta que no mas del 10% practican
actividades fisicas que beneficien su salud. Asimismo, en el afio 2010 el Instituto
de Investigacion Nutricional (IIN) Ilev6 a cabo un estudio en 80 colegios de Lima,
concluyendo que a diferencia del volumen de ingesta de alimentos, la falta de
actividad fisica es un determinante para el problema de obesidad y sobrepeso en
adolescentes escolares, sefialando que el centro educativo es un entorno apropiado
y beneficioso para el impulso de la actividad fisica y la salud.

De igual manera, la Encuesta Global de Salud Escolar 2010, sefiala que el
24.8% de adolescentes escolares del nivel secundario practicaron actividad fisica
5 dias por semana, y un 28,6% pasaron tres 0 mas horas al dia desarrollando
actividades sedentarias, quedando demostrado la existencia de una poblacion
escolar con un alto porcentaje de estudiantes que no practican actividad fisica
frecuente, convirtiéndose la inactividad fisica para el Per en un problema de
salud publica (Aquino et al., 2013).

Sena y Meléndez (2006 citado por Durante y Sandoval 2016), refieren que el
bienestar psicoldgico se caracteriza por ser una variable con un equilibrio
emocional, generando esperanzas, suefios, realidades que expresan satisfaccion y
capacidad de afrontar los acontecimientos importantes que se presentan en la vida
de los adolescentes escolares, relacionandose con la actividad fisica la misma que

contribuye al desarrollo personal, social y emocional. Por lo tanto, segun



investigaciones se recomienda que los adolescentes escolares deben poner en
practica actividades fisicas que le permitan generar beneficios progresivos en sus
vidas y encontrar satisfaccion en si mismos.

De igual manera, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2013),
menciona que la salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social,
y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades. Asimismo, el bienestar
fisico y psicologico es un tema de mucho interés para diversas disciplinas y
campos de la psicologia, llegando a relacionarse con la felicidad, calidad de vida y
salud mental, tal como lo sefialan Gross y Jhon, (2003), Kahneman, (1999),
Parducci, (1995), Veenhoven, (1988) (citado por Ballesteros, Medina y Caycedo,
2006), y quedando demostrado en el trabajo satisfactorio, vida amorosa, afectiva y
familiar, amistad y bienestar psicologico y emocional.

De la misma forma, la practica continua del ejercicio fisico trae beneficios en
la salud fisica y psicologica de los adolescentes, y segin otros estudios
encontrados sefialan que en la actualidad es muy preocupante que las personas,
aun conociendo los beneficios que produce la actividad fisica, no practican
actividades deportivas. Asimismo, toda practica de actividad fisica conlleva a
mejorar las habilidades y capacidades motrices de los estudiantes, reduciendo los
factores de riesgo y el control de algunas enfermedades fisicas como: asma,
obesidad, cardiopatias y en lo que respecta a las psicologica: la depresion,
ansiedad, baja autoestima, mejora la formacién en valores como: la solidaridad,
tolerancia, disciplina y confianza en si mismo, contribuyendo de esta manera a

una mejor calidad de vida (Cervell6 et al. 2014).



Asimismo, investigaciones realizadas por Martinek y Hellison, (1997) y de
Jiménez (2000 citados por Jiménez y Duran, 2005), sefialan que la practica de la
actividad fisica ayuda a los adolescentes a mejorar su calidad de vida y bienestar
personal y social, con beneficios no solo en lo fisico, sino también psicoldgicos,
reduciendo el estrés y ansiedad y empoderando su autoestima y autocontrol
emocional.

Finalmente, los datos dan a conocer los beneficios de la relacion de actividad
fisica y el bienestar psicologico, dando a entender que todos los nifios y jovenes
sanos de 5 a 17 afios, deberian practicar diariamente actividades fisicas en forma
de juegos, deportes, desplazamientos, actividades recreativas 0 ejercicios
programados, ya sea en el contexto familiar, escolar y comunitaria. De igual
manera, investigaciones cientificas sefialan que los nifios y jovenes entre los 5 a
17 afos de edad, que practican actividad fisica; reportan beneficios fundamentales
como: menor presencia de sintomas de ansiedad y depresion, motivo por el cual,
la OMS (2010) recomienda que todos los nifios y jovenes de 5 a 17 afios deberian
acumular un minimo de 60 minutos diarios de actividad fisica moderada o
vigorosa salvo prescripcion médica que disponga lo contrario.

Para Pangrazi, Cosbin y Welk (1996 citados por Gil y Contreras, 2005) los
beneficios de la actividad fisica se han sustentado y comprobado en diversos
estudios de investigacion confiables; donde refieren que gran cantidad de
beneficios psicoldgicos estan relacionados con un estilo de vida activo y aumento
del humor y el autoconcepto positivo, disminuyendo la tension, la ansiedad y la
depresion en los adolescentes.

Igualmente, Lopez (s.f) sefiala que la adolescencia es una etapa de la vida



donde la actividad fisica se reduce considerablemente Ilegando incluso al
sedentarismo, siendo necesario para obtener beneficios saludables pasar del
sedentarismo a una préctica moderada de actividad fisica, ya que mediante la
practica regular del ejercicio fisico se origina una serie de adaptaciones corporales
y funcionales que mejoran la salud fisica y psicoldgica.
1.2.  Formulacion del Problema
¢Cual es la relacion que existe entre actividad fisica y bienestar psicoldgico en
los adolescentes que estan cursando el cuarto grado de educacién secundaria de
las Instituciones Educativas de Cajamarca?
1.3.  Objetivos
1.3.1. Objetivos Generales
Conocer la relacion que existe entre actividad fisica y bienestar psicoldgico en
los adolescentes que estan cursando el cuarto grado de educacion secundaria de
las instituciones educativas de Cajamarca.
1.3.2. Obijetivos Especificos
¢ Analizar los niveles de bienestar psicolégico de los alumnos del cuarto
grado de educacion secundaria de las instituciones educativas de
Cajamarca.
¢+ Conocer el grado de relacion entre actividad fisica y bienestar psicoldgico
en alumnos de cuarto grado de educacién secundaria por sexo.
+«+ Conocer el grado de relacion entre autoaceptacion y la actividad fisica en

los alumnos del cuarto grado de educacién secundaria de las instituciones

educativas de Cajamarca.



1.4.

¢+ Conocer el grado de relacién entre relaciones positivas con otras personas
y la actividad fisica en los alumnos del cuarto grado de educacion
secundaria de las instituciones educativas de Cajamarca.

%+ Conocer el grado de relacion entre autonomia y la actividad fisica en los
alumnos del cuarto grado de educacion secundaria de las instituciones
educativas de Cajamarca.

% Conocer el grado de relacion entre dominio del entorno y la actividad
fisica en los alumnos del cuarto grado de educacion secundaria de las
instituciones educativas de Cajamarca.

¢+ Conocer el grado de relacion entre proposito en la vida y la actividad fisica
en los alumnos del cuarto grado de educacion secundaria de las
instituciones educativas de Cajamarca.

¢+ Conocer el grado de relacion entre crecimiento personal y la actividad
fisica en los alumnos del cuarto grado de educacion secundaria de las
instituciones educativas de Cajamarca
Justificacion del problema
A nivel tedrico la presente investigacion brindard una contribucion a la

psicologia de la salud, ya que no se han realizado investigaciones previas que

consideren la correlacion entre el bienestar psicoldgico y la actividad fisica,
considerando que son de mucha importancia para el desarrollo integral del
individuo. Asi mismo contribuye a la psicologia educativa permitiendo que la
poblacion escolar tenga un buen desenvolvimiento fisico y mental, asi como,
un mejor rendimiento académico. Ademas que frente a los cambios sociales

explorar el bienestar psicoldgico es de suma importancia, para conocer los



factores que influyen en el desarrollo de esta variable, y los factores que
determinan la actitud favorable para la actividad fisica.

A nivel practico los resultados obtenidos contribuiran como antecedente o
inicio para el desarrollo de futuras investigacion en el area de la salud ya que
no existen estudios con correlaciones directas de ambas variables, y que sirvan
como base para explorar mayores factores relacionados a las caracteristicas
del bienestar psicolégico y fisico de los adolescentes. De igual manera, los
resultados permitiran hacer hincapié en los adolescentes escolares que deben
realizar actividades fisicas dentro de su quehacer cotidiano, motivados por el
entorno familiar y escolar a fin de que durante su etapa de desarrollo generen

empoderamiento en su bienestar psicolégico.

Asimismo, las instituciones educativas quienes podran considerar los
hallazgos para orientar o planificar distintas acciones con el fin de mejorar la
practica de actividad fisica, la misma que viene siendo considerada en un
segundo plano o que esta siendo reemplazada por la tecnologia, con el
presente estudio se pretende orientar a los adolescentes a tomar conciencia
sobre los beneficios de la actividad fisica en bien de su salud y que a la vez

sea ejercitada por las poblaciones escolares futuras.



CAPITULO 11

MARCO TEORICO
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2.1.  Antecedentes de la investigacion
2.1.1. Internacionales

Molina-Garcia, Castillo y Pablos (2007), en la investigacion Bienestar
psicolégico y practica deportiva en universitarios de la universidad catolica de
Valencia San Vicente Martir; plantearon el objetivo de analizar el bienestar
psicoldgico y la practica deportiva en funcion del género en una muestra de 121
universitarios (72 hombres y 49 mujeres), con una edad media de 20 — 46 afios. La
evaluacion deportiva se realizd mediante la version al castellano (Balaguer, 2002)
del Inventario de Conductas de Salud en Escolares (HBSC, The Health Behavior
in Schoolchildren, Wold, 1995) adaptandose para esta investigacion a estudiantes
universitarios. Los resultados mostraron que los varones practican mas deporte y
por lo tanto muestran mayor autoestima que las mujeres. No apreciandose
diferencias significativas por género en cuanto a la satisfaccion con la vida y la
vitalidad subjetiva. También no se encontraron diferencias significativas en el
nivel de autoestima y en la vitalidad subjetiva entre quien estaba fisicamente
activo y el que no lo estaba, tanto en hombres como en mujeres.

Chavez (2006) realizd el estudio de investigacion de tipo descriptivo
correlacional no experimental, sobre la relacion entre el bienestar psicologico y el
rendimiento académico de estudiantes del Bachillerato No. 16 de la Universidad
de Colima. En la investigacion participaron 92 estudiantes regulares, 46 hombres
y 46 mujeres, de los semestres 6to. A y 6to. C del mencionado bachillerato. La
edad de los participantes comprendié entre los 17 y los 18 afios de edad. Para
medir el bienestar psicoldgico se utilizd la Escala de Bienestar Psicoldgico en

Jovenes Adolescentes (BIEPS-J) y para valorar el rendimiento académico de los

11



participantes en el estudio se utilizé6 el promedio obtenido en la segunda
evaluacion parcial. Los resultados han determinado que existe una correlacion
positiva entre ambas variables. Por lo que es conveniente hacer que dado el disefio
de la investigacion no es posible establecer una relacion causal entre ambas
variables, es decir, se desconoce si el rendimiento académico influye sobre el
bienestar psicolégico o viceversa.

Galvez (2004) realizé una investigacion de tipo metodologia de encuestas por
muestreo “Actividad fisica habitual de los adolescentes de la region de Murcia.
Analisis de los motivos de practica y abandono de la actividad fisico-deportiva”
en la universidad de Murcia — Espafia en el 2004. El objetivo de la investigacion
fue “Determinar los niveles de actividad fisica habitual en los adolescentes de la
Region de Murcia”. La edad de los participantes fue de 14 a 17 afios. Para medir
los niveles de la préactica fisico-deportiva habitual de los estudiantes, se ha
utilizado el Inventario de Actividad Fisica Habitual para Adolescentes (IAFHA).
Obteniendose como resultado que, los niveles globales de actividad fisica habitual
en adolescentes de la Region de Murcia son reducidos, posiblemente debido a la
insuficiente practica fisico-deportiva realizada y al precario aprovechamiento
activo del tiempo libre. Estos niveles se reducen considerablemente con la edad y
son muy escasos en mujeres, asimismo, las actividades fisicas habituales en los
adolescentes son mas elevados durante el tiempo de permanencia en el centro
educativo, posiblemente debido a la influencia del profesor de Educacién Fisica.
Ademas, se ha determinado la existencia de un reducido nivel de asociacionismo
deportivo en la etapa adolescente, que se reduce considerablemente con la edad y

mucho mas en mujeres. Por otro lado, se debe destacar que la motivacién vy el
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deseo por las clases de Educacién Fisica aumenta considerablemente los niveles
de actividad fisica habitual en adolescentes de ambos sexos, evento que muestra la
importancia de dicha materia en los habitos saludables de los adolescentes.
2.1.2. Nacionales

Montoya, Pinto, Taza, Meléndez y Alfaro, (2016) realizaron la investigacion
de tipo descriptivo, comparativo, observacional y transversal, denominada “Nivel
de actividad fisica segun el cuestionario PAQ-A en escolares de secundaria en dos
colegios de San Martin de Porres — Lima”, con el objetivo de determinar el nivel
de actividad fisica en escolares de secundaria de edades entre los 14 -17 afios en
dos colegios del distrito de San Martin de Porres; asi como, el nivel de actividad
fisica en relacion al tipo de colegio, género, edad, a las actividades fisicas,
participacion en las clases de educacion fisica, actividades del tiempo libre,
actividades del fin de semana y frecuencia diaria. Se tomo la poblacién universo
de 690 escolares del nivel secundario de 3er, 4to y 5to afio del colegio entre las
edades de 14-17 afios, 375 eran del colegio estatal 1.E. N° 3037 Gran Amauta, y
315 del colegio privado Institucion Educativa Parroquial “San Columbano” del
Distrito de San Martin de Porres. Para la recoleccion de los datos se utilizo el
Cuestionario de Actividad Fisica para Adolescentes (PAQ-A). Obteniéndose
como resultado que el 75,9% de los adolescentes escolares encuestados presentd
un nivel bajo y muy bajo de actividad fisica. En los niveles moderado e intenso,
los varones fueron mas activos que las mujeres con una diferencia del 5,7%. Y en
cuanto a ambos colegios se aprecio una diferencia respecto al nivel de actividad
fisica moderada e intensa (Estatal 30,1% - Particular 18,4%). En conclusion,

segun el Cuestionario PAQ — A, se ha determinado que en esta poblacion de
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adolescentes escolares, de edades entre 14 y 17 afios de ambos colegios de San
Martin de Porres, el nivel de actividad fisica fue bajo.
2.1.3. Locales

Silva y Leal (2010) llevaron a cabo un estudio de tipo no experimental, disefio
descriptivo-correlacional y de cohorte transversal, denominado ‘“Bienestar
Psicologico en Estudiantes de Secundaria de Cajamarca”, en escolares de 17
centros educativos de nivel secundario de Cajamarca, con una poblacion muestra
de 12 centros educativos con un total de 1588 estudiantes, de edades entre 13y 17
afos. Con el objetivo de describir las caracteristicas de bienestar psicoldgico en
estudiantes de secundaria de la ciudad de Cajamarca. Para la recoleccion de datos
se utilizo la Escala de Bienestar Psicoldgico desarrollada por C. Ryff (Scales of
Psychological Well-Being, SPWB), y adaptada al espafiol por Van Dierendonck
(2004) y validada por Diaz et al (2006). El total de estudiantes encuestados 1588,
de los cuales el 50,7% fueron del sexo femenino y 48,8%, del sexo masculino. En
conclusion, se ha obtenido como resultado que los adolescentes escolares de
Cajamarca, en su mayoria tienen un alto bienestar psicologico (BP). Es decir,
experimentan satisfaccion con su vida, sus estados de animo bueno (afectos
positivos) y ocasionalmente experimentan emociones poco placenteras como
tristeza, rabia, inhibiciones (afectos negativos) (Fierro y Cardenal, 1996)

Cuenca y Marquina (2013) desarrollaron una investigacion de tipo descriptivo,
disefio correlacional, denominado Relacién entre los Estilos de Crianza y el
Bienestar Psicolégico en los Adolescentes de 3° y 4° grado de Educacion
Secundaria de la Ciudad de Cajamarca, utilizando una poblacion muestra de 264

adolescentes de diferentes Instituciones Educativas de Cajamarca, de los cuales el
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56% fueron del sexo femenino y 44% del sexo masculino, de edades entre 14 a 17
afios, el objetivo de la investigacion fue determinar la relacion existente entre los
estilos de crianza de la Figura Paterna y Materna en el bienestar psicoldgico de los
adolescentes. Para la recoleccion de datos se emple6 la Escala de Estilos de
Socializacion Parental en la Adolescencia (ESPA 29) y la Escala de Bienestar
Psicolégico (SPWB). Como resultado se obtuvo que el bienestar psicoldgico
general fue de 64.6% en adolescentes con un nivel regular, 25.2% con nivel bajo y
10.2% con un nivel alto de bienestar psicoldgico. En conclusion, los adolescentes
evaluados presentaron un Bienestar Psicologico General en un nivel Promedio; sin
embargo, el sexo masculino obtuvo mayor puntuacion (70.1% vs, 60.5%).

2.2. Bases Teoricas

2.2.1. ¢Qué es la Adolescencia?

Segun Iglesias (2013) la adolescencia es el periodo de tiempo que trascurre
entre el comienzo de la pubertad y el final del crecimiento, ademas es un periodo
de multiples cambios, donde las trasformaciones fisicas y la aparicion de un
mayor sentido de la realidad, hace a la adolescencia en un periodo critico.

Casas y Cefial (2005) mencionan que la adolescencia debe ser la etapa mas
hermosa de la vida. En razén de que en esta etapa la mayoria de funciones tanto
fisicas como psicoldgicas estan en plenitud: fuerza, reflejos, rapidez, memoria,
etc. Y es la etapa donde el adolescente disfruta mas de su cuerpo y sus
movimientos, identifica el sabor de las comidas, la musica es méas agradable y el
amor es mas real. Da mayor importancia las actividades que anteponen un reto
progresivo hacia el desarrollo de sus habilidades, disfrutan de los deportes,

aficiones, arte, musica y sus amigos.

15



La adolescencia esta conformada por tres etapas segun los autores antes

mencionados, al igual que para Gomez (2008), quien plantea lo siguiente; vienen

a ser:

Etapa temprana: comprendida entre los 11 a 13 afios, los adolescentes
presentan un desinterés por los padres, sin embargo tienen mayor interés
por relacionarse con personas de su mismo sexo, pretendiendo ser mas
independiente, con un celo hacia su intimidad y con una inestabilidad
emocional y falta de autocontrol de impulsos.

Etapa media: comprendida entre los 14 a 17 afios, en esta faceta de la vida,
el individuo intensifica los conflictos con los padres, asi como la relacion
con sus pares y la experimentacion sexual.

Etapa tardia: comprendida entre los 17 a 21 afios, en esta etapa el
adolescente llega a tener mayor interés por sus padres, poniendo en
practica valores y desarrollando una identidad personal y social que le

permite comprenderse mejor con las personas de su entorno.

Puertas (s.f) refiere que la adolescencia es una fase intermedia que inicia con

la madurez fisiolégica y termina con la madurez social, donde el problema

primordial es la imagen corporal y es en esta etapa donde el adolescente obtiene

considerable relevancia a la practica deportiva con la finalidad de lograr una

estructura corporal apropiada.

Durante esta etapa los adolescentes tienden a desarrollar un gran apego hacia

los grupos que se relacionan, en especial a sus amigos, es por ello que pretenden

mostrar en esta edad el disfrute de las actividades que realizan y que les agradan,

dentro de ellas sefialamos a las actividades del deporte o actividades fisicas que
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les permite fortalecer su cuerpo, ayuda a convivir con las personas de su edad,
desarrolla y descubre actividades deportivas. Es por ello que la presente
investigacion pretende informar a la poblacion que la actividad fisica es
importante en esta edad por lo que permite al adolescente estar a gusto consigo
mismo Yy desarrollar conocimientos y habilidades, para ser personas capaces y
competentes.

Para Jung (1960) citado por Palacios (s.f), la adolescencia es una etapa donde
el estudiante es muy vulnerable a los conflictos emocionales consigo mismo. Para
Ana Freud (1958) la adolescencia es un periodo donde el individuo atraviesa por
diferentes dificultades emocionales. De la misma manera Conger (1973) sefiala
que el mayor conflicto en la etapa de la adolescencia es el conflicto generacional,
provocado por la crisis entre padres e hijos. Igualmente, Piaget y Inhelder (1958)
y Piaget, (1969) indican que la adolescencia es una etapa de grandes cambios en el
desarrollo intelectual tal como sefiala Ardilla (1980). Y para muchos jovenes la
adolescencia es una etapa de inseguridad y desesperacion; mientras que para otros
es la etapa de interrelacionarse con el entorno, de emanciparse de los padres y de
proyectarse hacia el futuro.

2.2.2. Psicologia del deporte

La psicologia del deporte es una ciencia que estudia los procesos psiquicos y
la conducta del ser humano durante el desarrollo de las actividades fisicas, y desde
un punto vista del comportamiento personal, es la encargada de analizar, estudiar
y observar las conductas, reacciones y respuestas emocionales de las personas,

ayudandolo positivamente a controlar sus emociones o redireccionandolas a fin de
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que no influyan negativamente en los individuos Abernety (2005) citado por
Cervello (2010).

Heredia (2005), sefiala que en la actualidad se vive en una época de resistencia
de acudir al psicélogo, por temor mas que todo a prejuicios, con la creencia de
que quien acude a estos profesionales, es porque estd loco o que no tiene la
capacidad suficiente para resolver sus propios problemas. Otra de las razones es el
gran desconocimiento que existe sobre la psicologia del deporte, ignorandose
sobre la importancia del entrenamiento mental para las actividades
competicionales y el amplio campo que tiene esta disciplina en el trabajo psico
deportivo, que esta orientado a mejorar el rendimiento no solo de un deportista o
un grupo de individuos, sino también de los profesores quienes tiene a su cargo un
proceso de ensefianza.

Terry (2003), indica que las grandes barreras en el camino hacia la excelencia
de una persona, son las psicologicas que nosotros MisSMOS nNOS pPonNemos
inconscientemente, sin darnos cuenta que las actividades fisicas ofrecen una serie
de oportunidades orientadas a sentirse libre para disfrutar breves periodos de
tiempo que no se dispone en otras esferas de nuestra sociedad, en tal sentido, la
clave para vivir mas cerca del potencial en el campo profesional y fuera de ella,
radica en desarrollar capacidades que conlleven una conducta positiva, eliminando
pensamientos de posibles consecuencias que pasan por la mente ante una
situacién deportiva. Asimismo, refiere el autor, gran parte del éxito en la
busqueda de la excelencia consiste en no dejarse aceptar a si mismo durante un
proceso de crecimiento personal, sino que requiere de mucho esfuerzo para lograr

los objetivos trazados, de igual manera, sefiala que para lograr una meta requiere
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de mucha preparacion en una determinada area de la vida o del quehacer
profesional, teniendo bien en claro cudl es el objetivo que tiene que superar, cual
es el plan y recorrido de trabajo, considerando que cuando se vive y se trabaja
unidos en armonia, las posibilidades de disfrutar y lograr los objetivos aumentan
considerablemente.

Carrasco (s.f) refiere que en cuanto a la ciencia que estudia el comportamiento
de las personas en el ambito de la actividad fisica y el deporte, por lo general no
se ha logrado demostrar que la participacion en el deporte conduzca a cambios en
rasgos especificos de personalidad, no obstante la practica del deporte influenciara
al desarrollo de caracteristicas positivas como la perseverancia, la deportividad, el
valor, la capacidad de aceptar la derrota, y por otro lado, caracteristicas negativas,
como la agresividad, el egoismo, la envidia, la intolerancia, que se manifiestan
notoriamente a lo largo de la vida.

Asimismo, existe una amplia afirmacion sobre los efectos beneficiosos que
produce la préctica de la actividad fisica regular y el ejercicio, obteniendo
bienestar fisico y psicoldgico. De igual manera, los beneficios psicolégicos no
solo son visibles para la poblacion normal, sino también para el tratamiento de los
trastornos psicoldgicos como la depresion, la ansiedad, el estrés, el abuso de
alcohol o de sustancias, etc. Igualmente, la realizacion frecuente de ejercicio fisico
es de suma importancia para la prevencién de trastornos psicolégicos. Es por ello,
que han desarrollado y puesto en ejecucion diferentes programas de actividad

fisica con fines terapéuticos y de salud.
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2.2.3. Teoria Psicosocial de la Adolescencia

Erik Erikson, instituyé la teoria del desarrollo humano a través del cual
pretendio acercarse a él mismo, descubriendo desde donde y hacia dénde se
dirige. Para este autor la identidad personal es “un sentirse vivo y activo, ser uno
mismo, la tensién activa, confiada y vigorizante de sostener lo que le es propio”
(Chévez, 2006, p. 31). De igual manera, en la teoria del desarrollo psicosocial de
Erikson, Cloninger, recalca algunos aspectos como: adaptacion y ajustamiento,
sefialando que tener un “yo” fuerte es la llave para la salud mental; derivada de
una buena resolucion de las ocho fases del desarrollo del “yo”, con predominancia
de las fuerzas positivas sobre las negativas (confianza sobre desconfianza, etc.) de
esta manera se entiende que el adolescente es un ser con energia vigorizante, la
cual estd en un proceso de desarrollo y descubrimiento de si mismo, es por ello,
que la practica de actividad fisica generara cambios en la construccion de
pensamientos positivos, en el cuidado y reconocimiento de su cuerpo, de esta
forma, los individuos aprovecharan su tiempo libre y distanciamiento de las
actividades negativas (Bordignon, 2005).

2.2.4. Teoria de la Conducta Planificada (TCP).

Segun el autor de esta teoria (Ajzen, 1991), citado por (Ries y Sevillano,
2011) la intensién de realizar una conducta es el determinante mas inmediato de
esa conducta. La intensién se desarrolla como el aumento de motivaciones para
construir una determinada conducta; siendo el primer determinante de la intensién
la actitud, de tal manera que un individuo con una actitud positiva hacia la
actividad fisica, intentara de manera mucho mas intensa a proyectarse a practicar

actividad fisica que aquel que no la valore. Siguiendo con esta linea (Pate, Dowda,
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O’Neill y Ward, 2007) citados por los autores antes mencionados, practicar
actividad fisica regular es un componente muy importante para un estilo de vida
saludable; asi como, también investigaciones empiricas explican que una parte
considerable de la poblacion no practica actividad fisica suficiente pese a tener la
intension de hacerlo (Martinez-Gonzales et al., 2001, Varo, Martinez-Gonzales,
De lIrala-Estévez, Kearney, Gibney y Martinez, 2003). En este contexto, es
prescindible identificar los factores de influencia psicoldgica que promuevan la
intension a practicar actividad fisica habitual (Ries y Sevillano, 2011).
2.2.5. Teoria de las Necesidades de Maslow

Abraham Maslow, autor de la Teoria de la Motivacion Humana (citado por
Quintero, s.f) plantea una jerarquia de necesidades y factores que motivan al ser
humano; identificando cinco categorias de necesidades y se construye
considerando un orden jerarquico ascendente de acuerdo a su importancia para la
supervivencia y la capacidad de motivacion. Considerando que las cinco
necesidades de la piramide son necesarias para el desarrollo personal del
adolescente escolar, y teniendo en cuenta que para lograr construir su capacidad
de motivacion, cada necesidad depende de la anterior, por ello, en indispensable
conocer la relacion que existe entre las necesidades fisiologicas, de seguridad,
afiliacion, reconocimiento y autorrealizacion. Siendo de gran interés para la
presente investigacion las necesidades de seguridad y estima, en razon de que la
necesidad de seguridad esta relacionada con la seguridad fisica y de salud; y la
necesidad de estima que guarda relacién con la autoestima, es decir, que ayudan al
adolescente a motivarse, a desarrollar practicas de actividades fisicas, conllevando

a que el individuo se vea satisfecho de haber logrado construir beneficios que

21



contribuyan en su desarrollo fisico y psicolégico, obteniendo mayor seguridad en
si mismo y una mejor calidad de vida.

Salas (s.f) citado por Navarro y Osses (2015) sefiala que la actividad fisica
conlleva a tener beneficios en la funcién cognitiva, aumentando la resistencia al
dafo cerebral, mejorando la capacidad de aprendizaje y fortaleciendo el desarrollo
mental. De igual manera, Cotman y Berchtold citados por los autores antes
mencionados, refieren que la actividad fisica, genera cascadas moleculares y
celulares que apoyan y mantienen la plasticidad del cerebro, generando cambios
en la estructura neuronal y retardando el envejecimiento y dafio cerebral, efectos
que se producen en el hipocampo, en donde se genera el aprendizaje significativo
y el almacenamiento de la memoria, coincidente con las investigaciones recientes
(Ericsson et al., 2011 citados por Reverter y Jové 2012) donde indican que al
practicar actividades aerobicas se estimula la proteina BDNF, neurotransmisor
que favorece la plasticidad sinaptica, el proceso de aprendizaje y de la memoria,
influyendo positivamente en el rendimiento cognitivo en los adolescentes
escolares (Ruiz et al., 2010).

Asimismo, Chaddock et al. (2010) y Chaddock y col. (2010) sefialan que la
actividad fisica esta relacionada con el rendimiento cognitivo, y por lo tanto, los
beneficios neurocognitivos de un estilo de vida activo en la infancia repercute en
la salud y en las capacidades cognitivas de los nifios. También desde el punto de
vista neuropsicologico, se ha confirmado que toda actividad fisica genera un
impacto favorable y muy saludable sobre el cerebro de las personas, Gomez-

Pinilla, Vaynman y Ying 2008 (citados por Reverter y Jové, 2012).
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También en el marco de la neuropsicologia se han desarrollado estudios que
demuestran los beneficios de la actividad fisica a nivel neurolégico. El
entrenamiento cognitivo y motor que implica la actividad fisica produce
modificaciones selectivas y transitorias en la sustancia gris y sustancia blanca,
tanto en jovenes como en adultos Draganski et al. (2006); Driemeyer et al. (2008),
Jancke et al. (2009) citados por Pinto (2011). Asimismo, la actividad fisica
produce la liberaciéon de endorfinas, serotonina, dopamina y noradrenalina. Las
endorfinas, especialmente actian sobre el cerebro, produciendo disminucion de
los niveles de ansiedad, depresion y estrés, dando lugar a una sensacion de
bienestar Salvadoret al. (1995) citados por Pinto (2011), por lo que la
estimulacion cognitiva que se genera a través de la actividad fisica favorece la
capacidad de concentracion y atencion de los nifios en edad escolar en tanto que
aumenta los niveles de activacion del organismo.

2.2.6. Bienestar psicologico

En cuanto a este punto se debe entender que a raiz de todas las
investigaciones, no existe una definicidn exacta sobre bienestar psicologico, pero
con la finalidad de conocer algunas de ellas se ha tomado en cuenta el trabajo mas
sobresaliente desarrollado por Ryff (1989; Ryff y Keyes, 1995), quien propone
una estructura de seis dimensiones (Diaz et al., 2006):

. Autoaceptacion. Las personas pretenden sentirse bien consigo
mismas aun conociendo sus propias limitaciones.

. Relaciones positivas con otras personas. Toda persona requiere
mantener relaciones sociales duraderas y tener amigos en los cuales

pueda confiar.
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" Autonomia. Con la finalidad de mantener su propia individualidad
en contextos sociales diversos, todo ser humano deben gozar de
autoderminacion y mantener su independencia y autoridad personal,
asi como, la autorregulacién del comportamiento.

" Dominio del entorno. Es la habilidad de toda persona para elegir o
crear entornos propicios para satisfacer los deseos y necesidades
propias.

" Proposito en la vida. Metas y objetivos que permiten conceder la
vida de cierto sentido.

" Crecimiento personal. Beneficio por desarrollar potencialidades,
crecer como persona y llevar al maximo las propias capacidades.

Para otros autores como Sena y Meléndez (2006, p. 15) citados por Durante y
Sandoval (2016), el bienestar psicologico debe entenderse como un equilibrio
entre expectativas, esperanzas, suefios y realidades que se enuncian como la
satisfaccion y capacidad de afrontar los eventos vitales, logrando obtener una
adaptacion asimismo.

De igual forma, el bienestar desde una perspectiva psicologica y social, no
solo es la ausencia de sintomas de ansiedad, depresién, o en que las emociones
positivas superen a las emociones negativas, sino que haya un balanceo de afectos
positivos; ademas que implicaria que el individuo se respete y valore a si mismo
empoderando su autoestima; manteniendo sus relaciones positivas con otras
personas y como resultado tenga un apoyo social agradable (Bilbao Ramirez,

2008, citado por Zubieta y Delfino, 2010).

24



También para Salovey, Stroud, Woolery y Epel (2002), citados por Durante y
Sandoval (2010) el bienestar psicoldgico es la inteligencia emocional percibida,
definida como el conocimiento que tienen las personas acerca de Sus propios
sentimientos. Del mismo modo, para Garcia-Viniegras y Gonzales Benites (2000)
bienestar psicologico es el resultado de la interaccion entre lo psicoldgico y lo
social, donde lo social tiene un fuerte efecto sobre la atribucion de la experiencia
vital y lo psicoldgico tiene que ver con la posicidn que asume la persona frente a
la vida. Para Diaz y Sanchez (2002) bienestar psicoldgico puede entenderse como
la evaluacion que cada ser humano hace de su vida, y para (Sanchez Bafiuelos,
1996) bienestar psicoldgico es el estado general de bienestar percibido o estado
psicoldgico de bienestar (Infante y Fernandez, 2009).

De igual manera, diversos investigadores han abordado de manera difusa y
poco clara, sobre los conceptos para el bienestar psicolégico definiéndolo como
felicidad, calidad de vida, etc. Es el caso que para (Casullo, 2002) el concepto de
bienestar psicoldgico macroscopicamente es tener una mejor calidad de vida y
bienestar social, desde otro punto de vista, para el autor, desde un analisis
personal o subjetivo del bienestar, es la apreciacion que la persona tiene sobre los
logros alcanzados en su vida, asi como, el grado de satisfaccion personal respecto
a lo que hizo, hace o puede hacer. Para Garcia-Viniegras y Gonzales-Benitez
(2000), el bienestar es una experiencia personal vinculada al presente, con
proyeccion al futuro y con relacién a los logros humanos (Salotti, 2006).

De igual modo para Garcia (2002) citado por Chavez (2006), la edad no
influye en el bienestar de las personas, es decir, que no se puede afirmar que un

nifio reporte mas bienestar que un adulto o viceversa. De tal manera que el
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mantenimiento de la satisfaccion vital a lo largo de los afios muestra una
disposicion natural en las personas a adaptarse a sus circunstancias. En tal sentido,
lo que si cambia con la edad son las causas del bienestar psicolégico de los seres
humanos de acuerdo a su entorno mas cercano y social, considerando para ello el
ejemplo siguiente, que las metas de una adolescente pudiera girar en torno a su
apariencia fisica y las de una mujer casada y con hijos, en torno a su familia.

Por consiguiente, para Durante y Sandoval (2010), el bienestar psicoldgico, es
el fruto obtenido de la interaccién entre lo psicoldgico y lo social, y donde lo
social tiene un fuerte efecto sobre la atribucidn de sentido de la experiencia vital y
lo psicologico tiene que ver con la posicion que asume la persona frente a la vida.
Por lo tanto, El bienestar también estaria definitivo por el vinculo entre aquello
que se procura conseguir, las metas, y los logros realmente logrados.

Finalmente, Diener (1994) sefiala que tener un mayor nivel de bienestar esta
unido a un juicio positivo respecto a la vida, que se mantienen en el tiempo,
mientras que un bajo nivel de bienestar estd ligado a un desajuste entre las
expectativas y los logros personales (Durante y Sandoval, 2010).

2.2.7. Actividad fisica

La OMS (s.f) define a la actividad fisica como el conjunto de movimientos del
cuerpo orientados al consumo de energia mediante juegos, deportes,
desplazamientos, actividades recreativas, educacion fisica o0 ejercicios
programados, ya sea en contextos familiares, escolares o actividades comunitarias,
recomendando este organismo que los adolescentes deben realizar actividad fisica

en un minimo de 60 minutos diarios.
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Palacios y Serratosca (s.f) citados por Guerra et al. (2014), sefialan que
actividad fisica es cualquier movimiento voluntario realizado por musculos
esqueléticos, que produce un gasto de energia adicional al que nuestro organismo
necesita para mantener las funciones vitales como respiracion, circulacion de la
sangre, etc.

Asimismo, la actividad fisica es un elemento integrante de la cultura en la
sociedad moderna, que contribuye a la persona en su bienestar como un medio
que conlleva a mejorar la salud y a la interaccion social de los escolares (More,
2008, citado por Guerra, Pérez, Lopez, 2014).

Para la Organizacion de las Naciones Unidas (ONU, 2015), la actividad fisica
es cualquier movimiento corporal que exija gasto de energia. Ademas de la
educacion fisica y el deporte, la actividad fisica incluye el juego activo y
actividades habituales y cotidianas como caminar o ir en bicicleta.

Para Sainz (1992), las actividades fisicas son expresiones que acompafan al
hombre desde su aparicion sobre la tierra, y que se remonta a la prehistoria donde
la vida del ser humano estaba determinada por una fuerza de voluntad habitual
para proveerse de las herramientas necesarias de subsistencia, concentrando todos
sus esfuerzos en la caza y la pesca y en la necesidad de defenderse o atacar en un
momento dado. Es asi que el requerimiento vital de tipo natural como correr,
saltar, trepar, nadar y otras, se conoce tedricamente que el ejercicio fisico, en su
expresién mas antigua, fue el suceso primordial del ser humano y especialmente
para el beneficio de su vida.

Es asi como, queda plasmado que si bien la educacién fisica no tiene una

definicion exacta, pero, si se puede corroborar que de acuerdo a la variedad de las
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investigaciones, la educacion fisica juega un papel preponderante en el bienestar
psicolégico de los estudiantes. Por lo tanto estd probado que la carencia de
actividad fisica en los escolares conlleva a tener una vida sedentaria, debido a
diversos entretenimientos tecnolégicos virtuales, teniendo en cuenta que es
importante la tecnologia, pero a la vez, hace que los estudiantes dediquen mas
tiempo a otras actividades de bajo contenido motriz, considerdndolo
cientificamente a este estilo de vida como epidemia del siglo XXI, por ser
enfermedades hipocenéticas (hipo: falta, cinética: movimiento) (Carballo, 2006).

De igual manera, la Organizacion de las Naciones Unidas (ONU, 2015), en la
carta internacional de la educacion fisica, la actividad fisica y el deporte, sefiala
que estos tres tipos de actividades fisicas ayudan a mejorar la salud mental, el
bienestar y las capacidades psicoldgicas al fortalecer la seguridad corporal, la
autoestima y la confianza en uno mismo, disminuyendo el estrés, la ansiedad y la
depresion, empoderando en el individuo las competencias y cualidades, como la
cooperacién, comunicacion, liderazgo, disciplina, trabajo en equipo; también
previniendo y rehabilitando a los que corren el riesgo de caer en el consumo de
cualquier tipo de drogas, delincuencia y otros problemas sociales.

Parlebas (2001) citado por Duran, Lavega, Planas (2014), sefiala que la
educacion fisica es un escenario propicio para que los escolares experimenten
experiencias extraordinarias de vivencias motrices asociadas a la adquisicion de
aprendizajes que pueden contribuir al desarrollo integral de su personalidad.
También, segin Ferrer y Weiss (2000); Moreno y Hernandez (2009) citados por

Duran, Lavega, Planas (2014), sefialan que en la educacion fisica del nivel
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secundario los adolescentes pueden mejorar su crecimiento integral si emplean
actividades adecuadas de educacion fisica.

Pero lamentablemente como sefiala Rodriguez (2008), la educacion fisica ha
perdido su importancia, debido a que vivimos en una cultura donde se considera
como una pérdida de tiempo, y que por lo tanto, requiere la promocion urgente de
la educacion fisica, no solo en colegios y escuelas, sino también formando futuras
generaciones en los escolares, empoderando sus capacidades y mejorando sus
caracteristicas fisicas, sociales, psicoldgicas y mentales.

Ante los antecedentes sefialados, se debe considerar lo manifestado por la
Organizacién Mundial de la Salud (s.f) donde sefiala que el no practicar actividad
fisica es el cuarto factor de riesgo en lo que respecta a la mortalidad mundial 6%,
y ademas es la causa principal de aproximadamente un 21% al 25% de cancer de
mama Yy colon y 27% de diabetes. Es motivo por el cual, mediante la presente
investigacion se pretende concientizar a los adolescentes escolares a poner mas
interés en la practica de cualquier tipo de actividad fisica para evitar todos los
problemas antes citados, toda vez que la educacion fisica es una parte importante
del curriculo escolar, disefiado para ayudar a los nifios y jovenes a desarrollar los
conocimientos, habilidades y actitudes necesarias para ser activo y saludable de la
vida.

2.2.8. Importancia de la actividad fisica

Tercedor (s.f) citado por Montoya, et al. (2016) asevera que la préactica
correcta de actividad fisica estd estrechamente ligada a los beneficios
psicoldgicos, reduciendo estados de ansiedad y depresion e interrelacionando

positivamente la autoestima, bienestar mental y percepcion de la propia
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capacidad.

De igual forma, Santana et al. (2002), hacen mencién que en la adolescencia,
la practica de actividad fisica de forma regular ayuda a tener una mejor calidad de
vida, es decir, reemplaza las practicas de vida negativos por mas saludables,
siendo reforzado esta investigacion por Page y Tucker (1994) quienes sefialan que
los adolescentes que practican deporte presentan menos problemas de salud,
timidez y desesperanza.

De la misma manera, Retama (s.f), refiere que practicar actividad fisica aporta
importantes beneficios a los escolares en su formacién integral, tanto a nivel
bioldgico y psicologico, siendo de interés para la presente investigacion lo que
concierne a lo psicologico:
2.2.8.1.  Anivel psicoldgico

La actividad fisica es una de las terapias mas comunes que el ser humano
puede emplear, debido a que reduce o elimina las consecuencias perjudiciales
como los cuadros depresivos o de baja autoestima, motivo por el cual, se debe
excluir el mito de que la educacion fisica es una disciplina que solo sirve para
bajar de peso o perfeccionar las condiciones fisicas. Por el contrario, considerar
los efectos positivos del ejercicio fisico es de gran importancia en razon de que
genera:

v Aumento de la autoestima y confianza en si mismo.

v Disminucion de los niveles de ansiedad, ira, angustia y depresion.

v Reduccidn de la fatiga y percepcion de una sensacion de bienestar
y placer al liberar endorfinas en el torrente sanguineo.

Devis y col (2000) citado por Lépez (s.f), hace conocer algunos beneficios
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fisicos, psicoldgicos y sociales de forma resumida que genera la educacion fisica;
enfocandose en lo psicolégico y social de acuerdo al tema de investigacion:

Efectos Beneficios
v" Mejora el funcionamiento de distintos sistemas corporales.

v" Prevencién y tratamiento de enfermedades o cronicas.
Fisicos v Regulacién de diferentes funciones corporales (suefio, apetito,
etc.)
v" Prevencién y tratamiento de alteraciones psicoldgicas.
v" Estado psicolégico de bienestar.
v" Sensacion de competencia.
Psicolégicos | v Relajacion.
v" Distraccion, evasion.
v Medio para aumentar el autocontrol.
v Rendimiento académico.
Sociales v Movilidad social.

v Construccion del carécter.

Del mismo modo, Méarquez (1995) a través de su investigacion indica que la
actividad fisica favorece a la salud y aumenta la calidad de vida, no solo
optimizando la salud fisica y mental, sino que ayuda a reducir los indices de
mortalidad y aumenta la esperanza de vida, con evidencias de que la practica de
actividad fisica de forma habitual aumenta vida a los afios y afios a la vida. De
igual manera, (Silva y Weinberg, 1984) cita el autor, el principio de unién mente-
cuerpo era valido y que existia una estrecha relacion entre salud organica y salud

mental, argumentando que si el ejercicio y el deporte contribuyen al
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mantenimiento de la salud fisica, entonces favorecerian la salud mental y por ende

la prevencion de sus desordenes. También sefiala que mucha gente que practica

actividad fisica con frecuencia manifiestan sentirse bien, por lo que es necesario

conocer que el ejercicio fisico mejora la tension, favorece la concentracion y la

sensacion de optimismo y bienestar.

Folkins y Sime (1981) citados por Marquez (1995), mediante una

investigacion llegaron a la conclusion de que el ejercicio fisico facilitaba la

aparicion de estados emocionales positivos y un incremento del autoconcepto de

las personas, tal como se describe:

Incrementa

Disminuye

v Rendimiento académico

v Actividad

v Confianza

v' Estabilidad emocional

v" Independencia

v Funcionamiento
intelectual

v" Memoria

v’ Estados de animo

v’ Percepcién

v Imagen corporal positiva

v" Autocontrol

Abuso alcoholico
Enfado/colera

Ansiedad

Confusion

Depresion

Dolores de cabeza
Hostilidad

Fobias

Comportamiento psicético
Consecuencias del estrés

Tension
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Asimismo, las personas que obtienen bienestar psicoldgico, como: menos
estrés y ansiedad, es debido a que la actividad fisica tiene efectos ansioliticos
orientados a mejorar los estados de irritabilidad, agresividad y excitabilidad,
conduciendo a un estado de sedacién muscular y mental de efectos muy positivos,
asimilando y afrontando los problemas y preocupaciones con mayor serenidad y
facilidad, asi mismo, mejora la autonomia en cuanto a la independizacion del nifio
en diversos &mbitos, asi como también mejora la autoestima (Gonzéles, 2011).

De igual manera, la practica de la educacion fisica ayuda a enfrentar la vida
con mayor optimismo en razon de que aumenta la autoestima y hace sentir bien a
la persona, asi como, contribuye y evita que aparezcan trastornos mentales como
la depresion o la ansiedad, también ayuda a superar la timidez y el autocontrol de
impulsos, ya que gracias a la actividad fisica, se generan endorfinas (hormona de
la felicidad), las cuales ayudan a reducir el dolor y aumenta la alegria en las vidas
de las personas; otros beneficios de la actividad fisica ayuda en el aumento del
rendimiento académico, de la confianza, de la memoria, la percepcion, etc.

2.2.9. Inactividad fisica

Pieron (2007), indica que la inactividad fisica es uno de los problemas sociales
mas comunes que se produce en todo el mundo, y en casi todas las culturas. Se le
reconoce como un problema de salud publica, donde la inactividad y la obesidad
se consideran como verdaderas epidemias que crean dificultades, siendo necesario
para enfrentar esta problematica un presupuesto financiero para su tratamiento, de
igual manera la Organizacion Mundial de la Salud considera que cada afio mueren
dos millones de personas debido a la inactividad fisica, y para el afio 2020 las

enfermedades no transmisibles causaran la muerte de méas del 70% de la carga
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global de las enfermedades World Health Organization (2002) citado por el autor
antes mencionado. También la (OMS, 2010) citado por Cristi (2015) estim6 que
3,2 millones de personas mueren cada afio en el mundo debido a la inactividad
fisica, siendo el cuarto factor de riesgo mas relevante asociado a la mortalidad.
2.2.10. Consecuencias de la inactividad fisica

De acuerdo a la revision de la diferente literatura, especialmente sobre las
consecuencias de la inactividad fisica se puede determinar que la falta de esta
practica lleva a las consecuencias siguientes:

v Baja autoestima

v Ansiedad

v Depresion

Ademas, Tarqui, Sanchez, Alvarez y Valdivia (2013) citados por Politica
Nacional del Deporte (2015), refieren que en el Per( el 74.6% de hombres y
81.6% de mujeres realizan escasa actividad fisica, es decir, casi nada, siendo este
el problema que conlleva al sedentarismo y porque no decir a problemas de salud
fisica y psicolégica

De igual manera, (Lopez, s.f), sefiala que la adolescencia es una etapa de la
vida donde la actividad fisica se reduce considerablemente, llegando incluso al
sedentarismo y este a la vez conllevando a factores de riesgo de las enfermedades
no transmisibles, siendo necesario para obtener beneficios saludables pasar del
sedentarismo a una practica moderada de actividad fisica, ya que mediante la
practica regular del ejercicio fisico se origina una serie de adaptaciones

corporales y funcionales que mejoran la salud fisica y psicoldgica.
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2.2.11. La Educacion Fisica en el Peru

En el Perq, segin la Encuesta Global de Salud Escolar 2010, citado por el
Ministerio de Salud (2012), refiere que se ha reducido las actividades de
educacion fisica y recreo en todas las instituciones educativas, cuando mas bien el
centro educativo ha debido y debe ser un lugar saludable para los adolescentes,
donde se promueva las actividades fisicas orientadas hacia una mejor calidad de
vida, de igual manera, se ha corroborado que esta area curricular (educacion
fisica) ha pasado a un segundo plano por considerarse de poca importancia por las
instituciones educativas desde hace aproximadamente 25 afios, sin tener en cuenta
que la educacién fisica es un medio de gran importancia en la formacién de la
tolerancia y caracter del nifio.

Por esta razon, el gobierno peruano preocupado por que la poblacion
especialmente escolar ponga en practica habitos saludables para un mejor estilo de
vida, es que a través de la Ley General de Educacion N° 28044, articulo 21° literal
f, sefiala que es funcién del estado, orientar y articular los aprendizajes generados
dentro y fuera de las instituciones educativas como la recreacion, la educacion
fisica, el deporte etc., y con el fin de reforzar la norma antes mencionada, el
estado a través del Ministerio de Educacion emite la Resolucion Ministerial N°
034-2015-MINEDU, aprobando el Plan Nacional de Fortalecimiento de la
Educacion Fisica y el Deporte Escolar, la misma que esta orientada a que los
estudiantes desarrollen sus habilidades y destrezas fisicas orientadas a un nuevo
estilo de vida. Es asi que el gobierno peruano considerando que el disefio
curricular 2008 solamente contaba con dos horas de educacion fisica o actividad

fisica a la semana, y ante el creciente problema de salud publica en la poblacion

35



escolar, a través del Ministerio de Educacion, ha emitido la Resolucion de
Secretaria General N° 2069-2014-MINEDU, aprobando las Normas para el
Fortalecimiento de la Educacién Fisica y el Deporte escolar en las instituciones
educativas publicas de los niveles de educacion primaria y secundaria basica
regular, donde en sus disposiciones generales numeral 5.2., refiere que con el fin
de lograr el desarrollo y formacidn integral de los nifios y adolescentes a través de
la educacién fisica y el deporte escolar, es que adiciona a las dos horas de la actual
jornada escolar, tres horas mas de educacion fisica, haciendo un total de cinco
horas por semana.

De igual manera, el gobierno peruano mediante Resolucién Ministerial N°
281-2016-MINEDU aprueba el nuevo Curriculo Nacional de la Educacion Basica
en el Peri que ha entrado en vigencia el 01 enero del 2017, donde en sus
competencias 3 y 4 sefiala que la actividad fisica es indispensable en todas las
instituciones escolares por ser una actividad que conlleva a una mejora de su
calidad de vida y bienestar mediante la realizacion de diferentes actividades
fisicas, dentro de los cuales se encuentran los juegos, deportes, actividades
predeportivas, etc. Ademas que la actividad fisica contribuye al beneficio de tener
una mejor condicion fisica, mental y social.

2.3.  Definicion de términos

De acuerdo a la revision de las diferentes investigaciones, se ha llegado a
encontrar diferentes vocablos sobre el mismo problema, por tal motivo, es
necesario aclarar y entender que toda actividad fisica planeada, estructurada y
repetitiva cuyo objetivo sea adquirir, mantener 0 mejorar uno 0 mas componentes

del estado fisico, como resistencia, fuerza, velocidad, flexibilidad, coordinacion,
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entre otros, se deberd utilizar como sinénimos al deporte, ejercicio fisico,
actividad fisica, etc. (Jiménez-Torres, Martinez, Mir6 y Sénchez, 2012, citados
por Durante y Sandoval 2010).

2.3.1. Adolescencia:

Gaete (2015), indica que el término adolescencia deriva del latin “adoleceré”
que significa “crecer hacia la adultez”. Por lo tanto, la adolescencia es aquella
etapa en la que el ser humano pasa por un proceso de desarrollo entre la infancia 'y
la adultez, en la que se presenta un cambio creciente de maduracion fisica,
psicoldgica y social que lleva al adolescente a convertirse en un adulto.

2.3.2. Actividad fisica

La actividad fisica es un medio de suma importancia en el bienestar y las
capacidades fisicas de las personas, al mejorar la resistencia, la fuerza, la
flexibilidad, la coordinacién, el equilibrio y el control emocional de los
adolescentes (Organizacion de las Naciones Unidas, s.f).
2.3.3. Educacion fisica:

Mejia (s.f) refiere que la educacién fisica es una disciplina escolar, orientada a
educar a los escolares en el mundo del deporte, ya sea atletismo, baloncesto,
futbol gimnasia...indicando que todas las disciplinas deportivas tienen cabida
dentro de la educacion fisica y con el objetivo de realizar la préctica habitual de
algun deporte.

2.3.4. Bienestar Psicologico:
Para Casullo y Castro (2000) el bienestar psicolégico es la satisfaccion que

tiene una persona en su diario vivir, cuando su estado emocional frecuentemente
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es bueno y cuando ocasionalmente expresa emociones poco placenteras como

tristeza o rabia.

2.4.  Hipdtesis de investigacion

2.4.1. Hipotesis general

Existe relacion entre Actividad Fisica y Bienestar Psicoldgico en los escolares

adolescentes de las Instituciones Educativas de Cajamarca del nivel secundario.

2.4.2. Hipotesis especifica

>

Existe relacion significativa entre actividad fisca y bienestar psicologico
en alumnos de cuarto grado de educacion secundaria por sexo.

Existe relacion significativa entre actividad fisica y la autoaceptacion
en los alumnos del cuarto grado de educacion secundaria.

Existe relacion significativa entre actividad fisica y las Relaciones
Positivas con otras personas en los alumnos del cuarto grado de
educacion secundaria.

Existe relacion significativa entre actividad fisica y autonomia en los
alumnos del cuarto grado de educacién secundaria.

Existe relacion significativa entre actividad fisica y dominio del
entorno en los alumnos del cuarto grado de educacion secundaria.
Existe relacion significativa entre actividad fisica y el propdsito en la
vida en los alumnos del cuarto grado de educacidn secundaria.

Existe relacion significativa entre actividad fisica y crecimiento

personal en los alumnos del cuarto grado de educacién secundaria.
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2.5. Operacionalizacion de Variables
Variable Definicion Dimensiones Indicadores items Instrumento
% Autoaceptacion:
La persona presenta buena | - Aceptacion de si mismo.
aceptacion de si mismo, con
una autoestima alta vy
aceptacion tal y como es.
Bienestar % Relaciones positivas con
psicolégico es la otras personas:
satisfaccion que Se caracteriza porque la
tiene una persona persona tiene la capacidad de
en su diario vivir, amar, menos estrés y alto nivel
. cuando su estado de bienestar psicologico. )

Bienestar : - Autoestima alta v/ Escala  de
NN emocional Bienest
psicologico < Aut . lenestar
frecuentemente es  Autonomia. _ Psicolégico
bueno y cuando Es la independencia de la SPWB LS

ocasionalmente
expresa emociones
poco placenteras
como tristeza o
rabia. (Casullo y
Castro, 2000).

persona y la capacidad para
regular su propia conducta.

Dominio del entorno:

Es la habilidad personal para
hacer uso de los propios
talentos e intereses favorables
para satisfacer los deseos y
necesidades propias.

Propdsito en la vida:
Es cuando la persona establece
objetivos, tiene sentido de

Capacidad de dar afecto

Bajo nivel de estrés

39




direccion y una
intencionalidad en la vida;
funciona positivamente y todo
esto contribuye al sentimiento
de tener una orientacion y un
lugar en la vida.

Crecimiento personal:

Es el nivel en que la persona
se encuentra abierta a nuevas
experiencias, obteniendo
logros, enfrentdndose a los
retos que la vida presenta.

Alto bienestar psicoldgico

Independencia personal

Capacidad para regular su
conducta

Habilidad personal

Habilidad para uso de sus
propios talentos

Habilidad para satisfacer
deseos y necesidades propias

Persona estable en sus
objetivos

Tiene sentido y direccion en
la vida

Actua positivamente

Contribuye al sentimiento y
orientacion en la vida

10

11

12

13

14

15

40




Persona abierta a nuevas
experiencias

Capacidad para enfrentarse a

los retos de la vida

16

17

Actividad
Fisica

La actividad fisica es
un medio de suma
importancia en el
bienestar y las
capacidades fisicas de
las  personas, al
mejorar la resistencia,

la fuerza, la
flexibilidad, la
coordinacion, el

equilibrio y el control
emocional de los
adolescentes

(Organizacion de las
Naciones Unidas, s.f).

1. La actividad fisica mejora la

salud mental, el bienestar y
las capacidades psicoldgicas
al empoderar la seguridad
corporal, la autoestima y
confianza en uno mismo,
disminuyendo el estrés, la
ansiedad y la depresion.

La actividad fisica
incrementa el bienestar y las
capacidades  sociales al
mejorar las relaciones con la
comunidad, la familia, los
amigos y los pares.

La actividad fisica
contribuye a la prevencion y
a la rehabilitacion de las
personas que tienen el
peligro de caer en la
drogadiccion, alcoholismo,
tabaco y delincuencia.

Prevencién de enfermedades

Prevencién de trastornos
mentales

Cooperacion

Trabajo en equipo

Buena salud

v" Cuestionari
0 de
Actividad
Fisica para
Adolescent
es (PAQ-A)
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CAPITULO IlI

METODO DE INVESTIGACION
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3.1. Tipo de Investigacion

La presente investigacion es de método no experimental, debido a que se
realiza sin manipular deliberadamente las variables independientes, considerando
que en la investigacion no experimental es observar fendmenos tal y como se dan
en su contexto natural, para posteriormente. Esta situacion consiste en recibir un
tratamiento, una condicién o un estimulo bajo determinadas circunstancias, para
después evaluar los efectos de la exposicion o aplicacion de dicho tratamiento o

tal condicion (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2014).

3.2.  Disefio de Investigacion
El presente estudio es descriptivo correlacional de tipo transversal; porque esta
orientado a la determinacion del grado de relacion existente entre dos 0o mas
variables de interés en una misma muestra de sujetos o el grado de relacién
existente entre dos fendmenos o eventos observados (Sanchez y Reyes, 2006).
3.3.  Poblacién, Muestra y Unidad de Analisis
POBLACION
La poblacion estéd definida por los estudiantes del cuarto grado de dos
colegios de educacion secundaria de la ciudad de Cajamarca, matriculados
en el afio lectivo 2017, esta asciende segln estimaciones de la DRE-
educacion a 300 estudiantes.
MUESTRA
Para la muestra se ha creido conveniente utilizar una muestra no
paramétrica de 217 estudiantes, de edades que oscilan entre 15y 16 afios.
De los cuales 116 pertenecientes a la Institucion Educativa de varones y

101 a la Institucion Educativa mujeres, ambos de Cajamarca.
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UNIDAD DE ANALISIS
Estudiantes del cuarto grado de educacién secundaria que oscilan entre
15 y 16 afios de las instituciones educativas de Cajamarca
3.4.  Instrumento de Recoleccion de Datos

Para evaluar la problematica de actividad fisica en los adolescentes escolares,
se debe tener en cuenta los instrumentos de recoleccion de datos como el
Cuestionario de Actividad Fisica para Adolescentes (PAQ-A) version inglesa,
desarrollado y validado por Kowalski, Crocker, Kowalski, 1997), adaptado al
espafiol por David Martinez-Gémez et. al., 2009, y aplicado en Lima Peru por
Andrea Alexia Montoya Trujillano et al., en una poblacion de adolescentes
escolares entre 14 a 17 afos de edad, estd orientado a medir los niveles de
actividad fisica muy baja a muy intensa en los ultimos siete dias. EI cuestionario
consta de 9 preguntas, donde el participante debe leer cada uno de los enunciados
cuidadosamente y elegir la opcion que mejor describe la forma como ha venido
desarrollando actividad fisica en los ultimos siete dias de la semana, realizdndose
para ello un estudio piloto en los escolares.

La Escala de Bienestar Psicoldgico SPWB_LS; version espafiola en la cual sus
items estan orientados a determinar cémo el estudiante trata a sus comparieros y
como desearia ser tratado por los demas, esta Escala de Bienestar Psicoldgico esta
formado por 32 preguntas, los cuales deben ser leidos cuidadosamente por los
evaluados y seleccionar la pregunta que mas le satisfaga. En cuanto la adecuacion
psicométrica del instrumento de investigacion, la encuesta fue sometida a un

analisis de fiabilidad por consistencia interna a través de la técnica estadistica alfa
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de Cronbach (¢=0,82), 1o que indica que fue apropiada para el desarrollo de la

presente investigacion.

3.5.  Procedimiento de Recoleccion Datos

Para efectos de la presente investigacion, se aplicard la escala de bienestar
psicologico SPWB_LS y el cuestionario de actividad fisica para adolescentes
PAQ-A, a un grupo de adolescentes escolares de dos instituciones educativas de
Cajamarca. Una vez aplicado los instrumentos, se procederd a la tabulacion
manual de los resultados, utilizando el programa SPSS version 20.0; los
resultados serén trabajados y mostrados en tablas con sus respectivos titulos y
numeracion tal como indica el Manual de publicaciones de la American
Psychological Association (APA, 2010). Finalmente, a partir de los datos
establecidos en tablas anteriormente mencionados, se procederd a realizar la
discusion de resultados.

3.6.  Analisis de Datos

Se procedi6 a analizar la informacion obtenida a través de la estadistica
descriptiva correlacional, para hallar medidas de tendencia central como media,
mediana, desviacién estandar, minima y maximo (Hernandez, Fernandez y
Baptista, 2010).

Asimismo, para el analisis de resultados se utilizé el software estadistico SPSS
version 20. Con andlisis univariados y multivariados, dentro de ellos el analisis de
frecuencias, analisis de fiabilidad a través del Alfa de Cronbach. Por otro lado se
utilizd la prueba de normalidad Kolmogorov — Smirnov, para evaluar la
normalidad de las puntuaciones de bienestar psicolégico, teniendo en cuenta que

la muestra fue superior a 50 sujetos.
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Se asume lo siguiente:
Hi=Distribucion es diferente a lo normal (Spearman — no paramétrico)
Ho= Distribucion es normal (Pearson - paramétrico)

Los resultados arrojan que la significacion en todos los casos es inferior al
0.05 por lo cual se rechaza la H, y se considera que la distribucion es diferente a
lo normal. Por lo cual se utilizara el estadistico no paramétrico Spearman para
hallar las correlaciones.

3.7. Consideraciones Eticas
3.7.1. Consentimiento informado

Se aplicara el consentimiento informado a fin de determinar su participacion
en la presente investigacion (Ver anexos). Primeramente, se les explicara el
objetivo de la investigacion, una vez informado el estudiante, recién podra
participar en el estudio y con conocimiento de que los resultados se manejaran de
manera confidencial.

3.7.2. Seleccidn equitativa de los sujetos

La seleccion de los adolescentes escolares se llevara a cabo sin hacer ningun
tipo de discriminacion alguna siempre que cumplan con los requisitos de la propia
investigacion.

3.7.3. Condiciones de didlogo auténtico

El compromiso con los estudiantes que participaran en nuestro trabajo de

investigacion serd de forma confidencial y de mucha sinceridad, indicando los

motivos por los cuales se esta llevando a cabo la investigacion.
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3.7.4. Respeto a los sujetos inscritos
Los participantes considerados como parte de nuestro trabajo de investigacion,
seran tratados con los principios éticos y respeto que se merecen, es por ello que

se utilizard un formato de consentimiento para cada uno de ellos.
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CAPITULO IV

ANALISIS Y DISCUSION DE RESULTADOS
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4.1.  Andlisis de Resultados

Segun el nivel de actividad fisica, el 77% de los evaluados se encuentran en un
nivel muy bajo y el 23% en un nivel bajo. (Ver tabla 1)

TABLA 1

Nivel de actividad fisica General

Frecuencia Porcentaje
Muy Bajo 167 77,0
Validos Bajo 50 23,0
Total 217 100,0

Fuente: Aplicacion de la prueba del Cuestionario de Actividad Fisica PAQ-A

Segun el cuestionario de actividad fisica, el 86% de adolescentes mujeres
evaluadas se encuentran en un nivel muy bajo y el 15% en un nivel bajo, de igual
manera, el 81% de adolescentes varones evaluados presenta un nivel muy bajo y
el 35% presenta un nivel bajo. (Ver tabla 2)

TABLA 2

Nivel de actividad fisica por sexo

Tabla cruzada Sexo-Actividad fisica

Sexo * Nivel Actividad Fisica

Recuento
Nivel Actividad Fisica Total
Muy Bajo Bajo
Mujer 86 15 101
Sexo
Varén 81 35 116
Total 167 50 217

Fuente: Aplicacién de la prueba Cuestionario de Actividad Fisica PAQ-A
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BIENESTAR

Segun la Escala de Bienestar Psicoldgico, el 99% de adolescentes evaluados se
encuentran en un nivel muy bajo, el 0.5% en un nivel bajo y el 0.5% en un nivel
promedio (Ver tabla 3)

TABLA 3

Nivel de Bienestar Psicoldgico General

Frecuencia Porcentaje
Muy Bajo 215 99
Bajo 1 5
Vélidos
Promedio 1 5
Total 217 100,0

Fuente: Aplicacién de la prueba de Bienestar Psicologico de Ryff.

Segun la prueba de Bienestar Psicoldgico, 101 mujeres y 114 varones
adolescentes evaluados se encuentran en un nivel muy bajo, 1 varon en nivel bajo
y 1 en nivel promedio (Ver tabla 4).

TABLA 4

Nivel de Bienestar Psicoldgico por Sexo

Tabla cruzada Sexo-Bienestar

Sexo Total
Mujer Varén
Muy Bajo 101 114 215
Nivel bienestar Bajo 0 1 1
Promedio 0 1 1
Total 101 116 217

Fuente: Aplicacion de la prueba de Bienestar Psicoldgico de Ryff.

Los resultados arrojan que la significacion en todos los casos es inferior al 0.05 por lo
cual se rechaza la H, y se considera que la distribucion es diferente a lo normal. Por lo

cual se utilizara el estadistico no paramétrico Spearman para hallar las correlaciones.
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TABLAS

Nivel de Bienestar Psicoldgico

Kolmogorov-Smirnov?

Estadistico gl Sig.
Puntaje Directo Actividad Fisica ,088 217 ,000
Puntaje directo bienestar ,073 217 ,007
Autoaceptacion 121 217 ,000
Relaciones positivas ,150 217 ,000
Autonomia ,123 217 ,000
Dominio del entorno ,119 217 ,000
Proposito de vida ,152 217 ,000
Crecimiento personal ,113 217 ,000

Fuente: Aplicacién de la prueba de Bienestar Psicolgico de Ryff.

¢+ Actividad fisica y bienestar psicoldgico

En la correlacion entre actividad fisica y bienestar psicoldgico, se obtuvo una

sig=466, superior al 0.05 asumido inicialmente, por lo que deduce que no existe

una correlacion significativa entre ambas variables.

TABLA 6

Correlacion Actividad Fisica y Bienestar Psicoldgico

Puntaje directo

bienestar
Coeficiente de correlacion -,050
Puntaje Directo Actividad ) )
Rho de Spearman " Sig. (bilateral) ,466
Fisica
N 217

¢+ Conocer el grado de relacion entre actividad fisica y bienestar psicoldgico

en alumnos de cuarto grado de educacion secundaria por sexo.
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MUJERES
TABLA 7

Correlacion Actividad Fisica y Bienestar Psicoldgico en mujeres

Puntaje directo

bienestar
Coeficiente de correlacion -,107
Puntaje Directo Actividad . .
Rho de Spearman . Sig. (bilateral) ,288
Fisica
N 101
VARONES
TABLA 8

Correlacion Actividad Fisica y Bienestar Psicoldgico en varones

Puntaje directo

bienestar
Coeficiente de correlacion -,042
Puntaje Directo Actividad ) )
Rho de Spearman . Sig. (bilateral) ,651
Fisica
N 116

Fuente: Aplicacion de la prueba de Bienestar Psicoldgico de Ryff y Cuestionario de Actividad
Fisica PAQ-A.

¢+ Conocer el grado de relacion entre actividad fisica y autoaceptacion.
En la correlacién entre actividad fisica y autoaceptacion, se obtuvo una sig=.145,
superior al .05 asumido inicialmente, por lo que deduce que no existe una
correlacion significativa entre ambas variables (Ver tabla 9).
Correlacion de Actividad Fisica y Dimensiones segun Ryff
TABLA9

Actividad Fisica y Autoaceptacion

Autoaceptacion

Coeficiente de correlacién -,099
Puntaje Directo Actividad . .
Rho de Spearman . Sig. (bilateral) ,145
Fisica
N 217

Fuente: Aplicacion de la prueba de Bienestar Psicoldgico de Ryff.
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¢+ Conocer el grado de relacion entre actividad fisica y relaciones positivas
con otras personas.
En la correlacion entre actividad fisica y relaciones positivas, se obtuvo una
sig=935, superior al 0.05 asumido inicialmente, por lo que deduce que no existe
una correlacion significativa entre ambas variables
TABLA 10

Actividad Fisica y Relaciones Positivas

Relaciones
positivas
Coeficiente de correlacién -,006
Puntaje Directo Actividad ) )
Rho de Spearman . Sig. (bilateral) ,935
Fisica
N 217

Fuente: Aplicacion de la prueba de Bienestar Psicoldgico de Ryff.

¢+ Conocer el grado de relacion entre actividad fisica y autonomia.
En la correlacion entre actividad fisica y autonomia, se obtuvo una sig=616,
superior al 0.05 asumido inicialmente, por lo que deduce que no existe una
correlacion significativa entre ambas variables.
TABLA 11

Actividad Fisica y Autonomia

Autonomia
Coeficiente de correlacion ,034
Puntaje Directo Actividad ) )
Rho de Spearman » Sig. (bilateral) ,616
Fisica
N 217

Fuente: Aplicacion de la prueba de Bienestar Psicoldgico de Ryff.

+¢+ Conocer el grado de relacion entre actividad fisica y dominio del entorno.
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En la correlacion entre actividad fisica y dominio del entorno, se obtuvo una
sig=950, superior al 0.05 asumido inicialmente, por lo que deduce que no
existe una correlacion significativa entre ambas variables.

TABLA 12

Actividad Fisica y Dominio del Entorno

Dominio del
entorno
Coeficiente de correlacion -,004
Puntaje Directo Actividad . .
Rho de Spearman . Sig. (bilateral) ,950
Fisica
N 217

Fuente: Aplicacion de la prueba de Bienestar Psicologico de Ryff.

¢+ Conocer el grado de relacion entre actividad fisica y proposito en la vida.
En la correlacion entre actividad fisica y proposito en la vida, se obtuvo una
sig=072, superior al 0.05 asumido inicialmente, por lo que deduce que no existe
una correlacion significativa entre ambas variables.
TABLA 13

Actividad Fisica y Proposito de Vida

Proposito de vida

Coeficiente de correlacion -,122
Puntaje Directo Actividad ) )
Rho de Spearman . Sig. (bilateral) ,072
Fisica
N 217

Fuente: Aplicacion de la prueba de Bienestar Psicoldgico de Ryff.

¢+ Conocer el grado de relacion entre actividad fisica y crecimiento personal.
En la correlacion entre actividad fisica y crecimiento personal, se obtuvo una
sig=621, superior al 0.05 asumido inicialmente, por lo que deduce que no existe

una correlacion significativa entre ambas variables.
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TABLA 14

Actividad Fisica y Crecimiento Personal

Crecimiento
personal
Coeficiente de correlacion ,034
Rho de Spearman Puntaje Directo Actividad Fisica Sig. (bilateral) ,621
N 217

Fuente: Aplicacion de la prueba de Bienestar Psicolégico de Ryff.

4.2.  Discusion de Resultados

A continuacion se presentara la valorizacion tedrica de los hallazgos obtenidos
sobre Actividad Fisica y Bienestar psicolégico en los adolescentes escolares del
cuarto grado de educacion secundaria de las instituciones educativas de
Cajamarca, sefialando que los estudios realizados y difundidos sobre dicha
problematica permitiran realizar una identificacion tedrica limitada sobre la
realidad.

Con respecto al bienestar psicologico los adolescentes evaluados presentan
una puntuacion de 99% lo que significa que se encuentran en un nivel muy bajo,
el 0.5% en un nivel bajo y el 0.5 en un nivel promedio. Siendo asi en una
investigacion desarrollada por Silva y Leal, (2010) en Cajamarca, en una
poblacion de 1588 adolescentes y mas extensa a la presente investigacion, se
aprecia que el 31.5% presentan un nivel alto de bienestar psicologico, 51.2% nivel
regular y 17.3% nivel bajo, considerando que los estudiantes de Cajamarca en su
mayoria presentan un alto bienestar psicologico, en razdén de que tienen
satisfaccion con su vida, buenos estados de animo, salvo ocasionalmente
presentan emociones poco placenteras como tristeza, rabia, inhibiciones (Fierro y

Cardenal, 1996).
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De tal manera segun los resultados obtenidos en el presente estudio sobre la
variable indicada permite comprender que en esta poblacién de estudiantes
presentan un nivel bajo en su bienestar psicolégico, teniendo en cuenta que la
actividad fisica no influye en dicha variable, sino podria ser por la presencia de
otros factores que conlleven a tener un equilibrio emocional como el estilo de
vida, el clima familiar, la motivacion, la alimentacién y factores genéticos
(Chistensen, Herskind y Vaupel, 2006 citados por Huaman, 2017). Otro de los
factores para que el adolescente obtenga un buen bienestar psicolédgico es el
bienestar fisico, la relacion con los padres, el ambiente académico, la resiliencia
(Quiceno, Vinaccia, Agudelo y Gonzéles, 2014 citados por Diaz y Vega, 2017).
En tal sentido, es razonable considerar que, aunque el individuo realice cualquier
tipo de actividad fisica, su nivel de bienestar psicoldgico sera diferente (Castafio y
Londofio, 2010)

De la misma forma desde un punto de vista perceptivo el apoyo paterno es un
elemento de suma importancia en el bienestar del adolescente (Pierce et al., 1996)
citado por Cava, (2003), también se sefiala que la comunicacion familiar
apropiada parece ser un factor relevante durante la adolescencia. Es asi que, los
resultados obtenidos presentan la congruencia de una relacion positiva entre una
buena comunicacion familiar y un elevado bienestar psicolégico. En conclusion,
una elevada apertura a la comunicacion entre padres e hijos conllevaria a obtener
una mejor autoestima.

En cuanto a la practica de actividad fisica el 77% de los evaluados se
encuentran en un nivel muy bajo y el 23% en un nivel bajo. Esto da a entender

gue los adolescentes evaluados de ambos colegios no presentan habitos de
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practica de actividad fisica, siendo también investigado esta problemaética en la
Regién de Murcia Espafia en adolescentes de 14 — 17 afios, donde segin Galvez,
2004, los niveles de actividad fisica habitual en los adolescentes de la Region
Murcia son reducidos, posiblemente debido a la insuficiente practica fisica
deportiva realizada y al precario aprovechamiento activo del tiempo libre.

De igual manera, estudios realizados en el Per, muestra que en dos colegios
de San Martin de Porras — Lima, Montoya, Pinto, Taza, Meléndez y Alfaro,
(2016), realizaron estudios de investigacion en adolescentes escolares de 14 — 17
afos, con la finalidad de conocer el nivel de actividad fisica, empleando el
cuestionario PAQ-A, teniendo como resultado que en esta poblacion de
adolescentes el nivel de actividad fisica fue bajo.

Entendiendo que la adolescencia es una etapa de multiples cambios donde
desarrollan con plenitud su fuerza, reflejos, rapidez, memoria, y considerando que
esto seria un factor importante para mantener su cuerpo activo. Lopez, (s.f) sefiala
que la adolescencia es una etapa de la vida donde la actividad fisica se reduce
considerablemente, llegando incluso al sedentarismo, siendo necesario para
obtener beneficios saludables.

Esto permite corroborar que no existe una relacién significativa entre ambas
variables, toda vez que la practica de actividad fisica no influye en los
adolescentes de esta poblacion para obtener un bienestar psicologico, teniendo en
cuenta que estudios realizados por Garcia-Viniegras y Gonzalez Benitez (2000),
citados por (Durante y Sandoval, 2016), el bienestar psicoldgico, es el fruto
obtenido de la interaccion entre lo psicolégico y lo social, donde lo social tiene

un fuerte efecto sobre la atribucién de sentido de la experiencia vital y lo
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psicoldgico tiene que ver con la posicion que asume la persona frente a la vida.
Esto hace comprender que para tener un buen bienestar psicoldgico, no solo se
necesita de actividad fisica; sino también de otros factores que influyan en sus
vidas de los adolescentes tal como refiere Benatuil (s.f), que los adolescentes
logran obtener un buen bien bienestar psicolégico no solo practicando actividades
fisicas, sino también disfrutando de reuniones con amigos, participando de fiestas
de cumpleafios, enamoramientos, vacaciones, logros personales, sentirse bien con
su entorno, llevarse bien con la gente que ama, estar bien con su familia, cuando
se siente respetado y ayudado por los demas, amando y siendo amado.

A pesar que la préctica de actividad fisica regular es un componente muy
importante para un estilo de vida saludable (Pate, Dawda, O"Neill y Ward, 2007),
una parte de la poblacion no practica actividad fisica suficiente pese a tener la
intencion de hacerlo (Martinez-Gonzales et al., 2001, Varo, Martinez-Gonzales,
De Irala-Estévez, Kearney, Gibney y Martinez, 2003), esto puede ser debido a que
vivimos en una cultura donde la actividad fisica se considera como una pérdida de
tiempo (Rodriguez, 2008). Sin tener en cuenta que la realizacion de actividades
fisicas es de suma importancia, debiendo promocionarse en nifios, nifas y
adolescentes.

Asimismo, se aprecia en la actualidad que los adolescentes realizan
actividades que les permite concretar su identidad y a construir una vida
auténoma. De tal manera que aprovechan la apertura a las nuevas oportunidades
de diversion y entretenimiento de la sociedad de la informacion y la

comunicacion, aperturando nuevos medios de desarrollo personal que ayudan a
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mejorar la calidad de vida y forjar nuevas aptitudes, valores, conocimientos y
habilidades.

En la actualidad la actividad que méas tiempo emplea de las horas libres de los
adolescentes varones y mujeres, es la television. Como refieren los autores, en
Meéxico esta problematica supera las 11 horas a la semana, en el Pert es de 8 a 10
horas por semana, y en Ecuador estan consideradas en la categoria del tiempo
dedicado a los medios de comunicacién llegando casi a las 14 horas semanales.

Pues como se puede apreciar en el tiempo presente, esta problematica de gran
alto consumo de tiempo no solo abarca a la television, sino también a las
“pantallas” en un sentido mas amplio, incluyendo a los dispositivos electronicos
como tablets, teléfonos celulares y otros, ampliamente considerados por los
adolescentes. Hecho que ha llevado a gran preocupacion sobre el particular,
teniendo en cuenta como primera parte que ver television es una actividad que se
caracteriza por promover el sedentarismo, con efectos perjudiciales para la salud.
Ademas, los programas pueden ser de escaso aporte; por ser medios que a traves
de representaciones promueven violencia y comportamientos agresivos en los
adolescentes. Sin embargo, algunos adolescentes refieren que la television les
ayuda en su bienestar, destacando positivamente a los programas de tipo
educativo e informativo (Sarriera y otros, 2006).

Finalmente, se debe sefialar que en el Perl se viene averiguando sobre una
considerable cantidad de actividades, que los varones dedican méas horas a
actividades relacionadas con las tecnologias de informacion y comunicacion (TIC)

como chatear y navegar por Internet. Siendo ain incierto los beneficios que estas
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actividades pueden generar en los varones (Mufioz y Olmos, 2010) citado por
Unicef, (2016).

Estudios realizados por Olso y Barnes (1982), indican que dentro de la calidad
de vida y bienestar psicolégico existe una caracteristica habitual de estudios de
calidad de vida, haciendo conocer una elevada satisfaccion en cuanto al dominio
de las experiencias vitales de las personas.

Cada dominio se orienta sobre un estilo diferente de la experiencia vital, la
forma de como el individuo obtiene satisfaccion de estos dominios, formaliza una
madurez individual y subjetiva hacia como satisfacer sus necesidades y alcanzar
su interés en el ambiente. De igual manera, uno de los dominios sobresalientes en
el bienestar psicologico puede estar conectado con la satisfaccion de los medios
materiales que cuenta el hogar para una convivencia cémoda, la capacidad
econdmica para cubrir los gastos de una alimentacion adecuada y la economia
para satisfacer necesidades de vestido, recreacion adecuada y una buena salud
fisica.

Teniendo en cuenta que la actividad fisica juega un papel preponderante en el
bienestar psicologico de los estudiantes, esta probado que la carencia de actividad
fisica en los escolares conlleva a tener una vida sedentaria, debido a diversos
entretenimientos tecnoldgicos virtuales, a pesar de que es importante la
tecnologia, pero a la vez, hace que los estudiantes dediquen mas tiempo a otras
actividades de bajo contenido motriz, considerandolo cientificamente a este estilo
de vida como epidemia del siglo XXI, por ser enfermedades hipocenéticas (hipo:

falta, cinética: movimiento) Carballo, (2006).

60



Se ha corroborado que en el Pert la actividad fisica ha pasado a un segundo
plano por considerarse de poca importancia por las instituciones educativas, sin
tener en cuenta que la educacion fisica es un medio de gran importancia en la
formacién de la tolerancia y caracter del nifio.

Por esta razon, el gobierno peruano preocupado porque la poblacion
especialmente escolar ponga en practica habitos saludables para un mejor estilo de
vida, es que a través de la Ley General de Educacion N° 28044, el estado a través
del Ministerio de Educacion emite la Resolucion Ministerial N° 034-2015-
MINEDU, aprobando el Plan Nacional de Fortalecimiento de la Educacion Fisica
y el Deporte Escolar, la misma que esta orientada a que los estudiantes desarrollen
sus habilidades y destrezas fisicas orientadas a un nuevo estilo de vida. Es asi que
el Peru acogiendo las recomendaciones de la (OMS, 2010), y considerando que el
disefio curricular 2008, solamente contaba con dos horas de educacion fisica o
actividad fisica a la semana, y ante el creciente problema de salud publica en la
poblacion escolar, el gobierno del Peru a través del Ministerio de Educacion, ha
emitido la Resolucion de Secretaria General N° 2069-2014-MINEDU, aprobando
las Normas para el Fortalecimiento de la Educacion Fisica y el Deporte escolar en
las instituciones educativas publicas de los niveles de educacion primaria y
secundaria basica regular, refiere que con el fin de lograr el desarrollo y
formacion integral de los nifios y adolescentes a través de la actividad fisica y el
deporte escolar, es que adiciona a las dos horas de la actual jornada escolar, tres
horas mas de educacién fisica, haciendo un total de cinco horas por semana.

De acuerdo con las dimensiones de Ryff sobre el bienestar psicoldgico y

actividad fisica, se descubrid que no existe relacién, toda vez que las actividades
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fisicas ya sea moderada o intensa, necesita de un mayor esfuerzo por parte del
individuo para correr, montar bicicleta, hacer aerdbicos, permitiendo que su ritmo
cardiaco se acelere frecuentemente. En este punto segun (Chavez, 2015 citado por
Huaman 2017), las actividades antes mencionadas tampoco se relacionan con el
bienestar psicolégico de las personas, y esto debido a la intervencion de otros
factores como las creencias religiosas, cabe mencionar que la autora realizé una
investigacion en docentes de la universidad peruana union, institucion educativa
cristiana, donde gran parte de su poblacion docente y estudiantil profesan
creencias religiosas, y por lo tanto, presentan un elevado bienestar psicolégico. En
consecuencia, queda evidenciado que el bienestar psicoldgico se relaciona mejor
con las creencias religiosas que los individuos profesan, que con la préactica de
actividad fisica. Ademas, refiere la autora, que Chamorro (2014), hallé resultados
parecidos, manifestando que el bienestar psicoldgico estd relacionado con las
creencias religiosas.

Como se puede apreciar en la presente investigacion, la poblacion escolar
evaluada presenta un bienestar psicolégico muy bajo, posiblemente debido a la
carencia de recursos econdmicos por parte de sus padres debido a la falta de
oportunidades de trabajo, no contar con una vivienda propia y adecuada para la
convivencia con sus familiares, problemas psicosociales como violencia familiar,
alcoholismo, familias disfuncionales, falta de comunicacion, etc.

Ante esta problematica, es trascendental que todo ser humano muestre sus
emociones positivas y negativas orientado a lograr satisfaccion mediante sus
logros alcanzados, hecho que los conllevaria a obtener felicidad por un cierto

tiempo, Huaman (2017), por tal motivo, los autores del presente estudio
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describen las seis dimensiones que forman la variable bienestar psicoldgico,
siendo importante conocer cada una de ellas ya que se relacionan con las
relaciones positivas y negativas que expresan las personas:

En cuanto a los objetivos especificos se busco una correlacion de la actividad
fisica con la autoaceptacion, donde los adolescentes evaluados presentan una
sig=0.145, superior al 0.05, dando a entender que no existe una correlacion
significativa entre estas variables, en razon de que autoaceptacion es el estado en
que las personas se sienten a gusto consigo mismos, consciente de sus actitudes.
Los individuos que muestran una autoaceptacion adecuada, tienen una conducta
apropiada consigo mismos y reconocen los defectos en cuanto a su personalidad).
Es aqui donde la persona acepta el pasado como algo realizado y se moviliza en
una vivencia, Huaman, (2017), del aqui y el ahora, iniciando una vida mejor con
lo que siente y piensa (Chavez, 2015).

Con respecto a las relaciones positivas, la relacion entre actividad fisica y
relaciones positivas, los adolescentes evaluados presentan una sig=0.935 superior
al 0.05, lo que hace entender que no existe una correlacién significativa entre
ambas variables. Entendiéndose que las relaciones positivas son caracteristicas de
suma importancia en el individuo, porque que le permitiran comunicarse
equilibradamente y positivamente con su entorno, ademas, obtendra relaciones de
calidad y mayor seguridad con otras personas, en comparacion con las que no la
tienen, Huaman, (2017).

También las personas que logran tener buenas relaciones positivas, sus
platicas son mas precisas y calurosas con los seres humanos, sienten preocupacion

por el bienestar de los demas y tienen una fuerte capacidad empaética, Velasco,
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(2016). Hecho contrario que sucede con la poblacion escolar evaluada pese a
conocer que este objetivo es de gran relevancia para sus relaciones positivas. Es
en esta dimension donde los individuos requieren conservar las relaciones sociales
duraderas y contar con amistades en quienes puedan depositar su confianza, asi
como, lograr obtener una mejor aceptacion social y compromiso (Oramas Viera et
al., 2006) citado por Chavez, (2015).

En cuanto a la correlacion entre actividad fisica y autonomia, los adolescentes
evaluados presentan una sig=0.616 superior al 0.05, apreciandose que no existe
una correlacion significativa entre actividad fisica y autonomia. Considerando que
las personas que poseen este objetivo asumen sus responsabilidades en cuanto a
sus actitudes y autoridad personal, son més independientes y mas seguros en la
toma de sus decisiones, sin depender de otras personas, Huaman, (2017). Ademas,
son individuos con capacidad de resistir a las presiones del entorno y con un alto
nivel de autocontrol de sus emociones, autoevaluandose intrinsecamente sobre sus
logros conseguidos Publicado por (Velasco, 2016)

De igual forma, se puede apreciar a traves de una investigacion reciente donde
Stroet, Opdenakker, y Minnaert, (2013) sefialan que el apoyo de la autonomia por
parte de los docentes puede estar relacionada positivamente hacia una mayor
motivacion y compromiso de los adolescentes a realizar Actividad Fisica (Haeren,
Hirk, Cardon, De Bourdeaudhuij y Vansteenkiste, 2010). También se ha
demostrado que el apoyo de la autonomia brindado por los docentes de educacién
fisica puede ser muy relevante en el comportamiento activo de los escolares.

Citado por (Aibar et al., 2015).
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Por tal motivo, con la finalidad de conservar la autonomia fisica y mental, la
salud y las condiciones fisicas y psiquicas, las personas deberian estar unidos a
realizar actividades fisicas permanentemente desde la infancia hasta la adultez, en
razén de que el cuerpo es como una maquina que si no se pone en movimiento o
se lubrica, con el transcurrir de los afos se va atrofiar, oxidar, y por lo tanto
impedira desarrollar un movimiento adecuado del organismo (Bernachini, 2008).

Pero es el caso que la poblacion de la presente investigacion no considera la
importancia de la autonomia para su satisfaccion personal.

Sobre la correlacion entre actividad fisica y dominio del entorno, los
evaluados presentan una sig=0.950 superior al 0.05, dando a entender que no
existe una correlacion significativa entre las variables mencionadas. Debiendo
tenerse en cuenta que este objetivo consiste en que todos los seres humanos tienen
capacidad para manejar apropiadamente el bienestar y aspiraciones propias de su
entorno. Asimismo, los individuos que poseen un elevado dominio del entorno,
sacan mejor provecho a las oportunidades que se presenta en su medio y disfrutan
del lugar donde se encuentran, Huaman, (2017). También es la habilidad que
poseen las personas para elegir o implantar ambientes favorables con la finalidad
de satisfacer los deseos y necesidades propias del individuo Chavez, (2015).

Sobre este objetivo la correlacion entre actividad fisica y proposito en la vida,
los evaluados presentan una sig=0.072 superior al 0.05, entendiéndose que no
existe una correlacién significativa, pero considerando que un buen sentido y
propdsito a la vida, trazarse objetivos que se puedan alcanzar, tener suefios y
metas, es porque consideran que su vida esta orientada hacia algin lugar con una

finalidad y propdsito, Huaman, (2017). En consecuencia, tener sentido de la vida,
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involucra tener un objetivo y luchar por conseguirlo, en razén de que este sentido
de vida es considerado como un indicador de salud mental (Oramas Viera,
Santana LoOpez, y Vergara Barrenechea, 2006) citado por Chavez, (2015).
Asimismo, la mejor forma de optimizar esta dimensién es practicando ejercicios
de metas a corto y largo plazo, en el que se considere un objetivo definido para
conseguirlo. También, en esta dimension las personas creen que el pasado y el
presente tienen sentido, lo que pasa lo contrario con los que no tienen un buen
propdsito de vida, en razon de que creen que su vida se dirige sin un rumbo y
presentan problemas psicosociales citado por (Velasco, 2016).

En cuanto a este objetivo el grado de relacién entre actividad fisica y
crecimiento personal, los evaluados presentan una sig=0.621 superior al 0.05,
indicando que no existe una correlacion significativa, toda vez que el crecimiento
es el nivel en que la persona se halla dispuesta a nuevas experiencias, adquiriendo
logros, afrontandose a retos que muestra la vida, en razon de que es el esfuerzo de
los individuos por obtener el progreso de sus propias potencialidades, y
desarrollarse al maximo en uno mismo (Ryff, 1989). Maslow (1968) refiere que
todo ser humano tiene que satisfacer sus necesidades basicas para luego pasar a
otro nivel de mayor conocimiento. Mientras mas necesidades béasicas se vayan
aclarando, mas enriquecido es el conocimiento de uno mismo que puede llegar a
tener un individuo, Cuenca y Marquina, (2013).

Es asi que dentro del crecimiento personal sobresalen algunas dificultades
principales que vienen a ser el miedo al dolor y a perder la vida, miedo a la
soledad y otros factores que dificultan la vida creativa en sus diversas

manifestaciones como: la percepcion, emociones, motivaciones, el pensamiento,
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la conducta expresiva, el trabajo, el amor, etc. En tal sentido, se puede apreciar
que la influencia de los factores culturales, como influyentes al fracaso del
crecimiento personal, se encuentra relevantemente no sélo en Fromm y Horney,
sino también en Maslow, Rogers, Berne, Perls, etc. (citados por Rosal, 1986).
Considerando el analisis teorico, se aprecia en la poblacion evaluada que la
actividad fisica no influye en su crecimiento personal, por lo tanto, tampoco en su
bienestar psicoldgico, a pesar de que el crecimiento personal es un punto

importante para el desarrollo de las personas.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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5.1.

Conclusiones

La poblacion adolescente encuestada en cuanto al nivel de actividad fisica,
el 77% presenta un nivel muy bajo y el 23% un nivel bajo.

Respecto a la actividad fisica en mujeres adolescentes, el 86% se
encuentran en un nivel muy bajo y el 15% en un nivel bajo, en cuanto a los
varones, el 81% de adolescentes evaluados presentan un nivel muy bajo y
el 35% un nivel bajo.

De acuerdo a la Escala de Bienestar Psicoldgico, el 99% de adolescentes
evaluados se encuentran en un nivel muy bajo, el 0.5% en un nivel bajo y
el 0.5% en un nivel promedio.

En cuanto al Bienestar Psicologico se halld6 que, 101 mujeres y 114
varones adolescentes evaluados se encuentran en un nivel muy bajo, 1
varon en nivel bajo y 1 en nivel promedio.

En lo que respecta a la correlacion entre actividad fisica y bienestar
psicoldgico, se obtuvo una sig=0.466, dando a entender no existe una
correlacion significativa entre ambas variables.

De igual manera, se aprecia segun investigaciones que para tener un buen
bienestar psicoldgico, no es tan relevante realizar actividad fisica frecuente
por la poblacién evaluada ya que pueden influir otros factores en su vida
diaria.

Cabe sefialar que la actividad fisica es importante para la poblacion
adolescente, pero como en la actualidad la educacién fisica ha pasado a un
segundo plano en los centros educativos, no se ha tomado en cuenta su

importancia para su desarrollo fisico y mental.
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5.2.

La poblacion evaluada presenta un bienestar psicolégico muy bajo debido

a diferentes factores que se presentan en su entorno mas cercano.

Recomendaciones

Realizar estudios experimentales a fin de cambiar o mejorar las
condiciones fisicas de las personas.

Que las instituciones educativas monitoreen el cumplimiento de las
normas que impulsan la actividad fisica en las instituciones educativas
tanto publicas como privadas.

Orientar y motivar a la poblacion en general a desarrollar actividades
fisicas que conlleven a su salud fisica y mental.

Sensibilizar a la poblacién a través de programas a un cambio de cultura 'y
habitos sedentarios por una cultura de bienestar psicoldgico.

Que los adolescentes desarrollen habilidades sociales que fortalezcan su

bienestar psicologico.
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ANEXOS



Universidad Privada Antonio Guillermo Urrelo

Facultad de Psicologia

Consentimiento informado

Consentimiento para participar en un estudio de investigacion (15 a 16 afios)

Institucion - Universidad Privada Antonio Guillermo Urrelo
Investigadores : Jorge Yopla Sanchez, Janeth Aguilar Alvarez
Titulo : Actividad Fisica y Bienestar Psicolégico.

Estimado Alumno (a):

Te invitamos a participar en un estudio de investigacion titulado “Actividad
Fisica y Bienestar Psicologico”, con la finalidad de conocer el grado de relacion
entre ambas variables. El presente estudio estard desarrollado por investigadores
de la universidad Privada Antonio Guillermo Urrelo, Facultad de Psicologia.

Si decides participar en este estudio se realizara lo siguiente:

Se te hard la entrega del cuestionario de Actividad Fisica para Adolescentes
(PAQ-A) y la Escala de Bienestar Psicologico (SPWB_LS) en tu respectiva aula.

Clausulas

1. He recibido informacion clara y completa de dicha investigacion.

2. He recibido informacién sobre los beneficios de la actividad Fisica.

3. Libertad de retirar mi consentimiento en cualquier momento y dejar mi
participacion en el estudio.

4. La seguridad del anonimato y confidencialidad de la informacion.

Por todo lo anterior ACEPTO SER SUJETO DE INVESTIGACION.

Firma del investigador Firma del adolescente

Firma del investigador
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Cuestionario de Actividad Fisica para Adolescentes (PAQ-A)

Queremos conocer cual es tu nivel de actividad fisica en los dltimos 7 dias (Gltima
semana). Esto incluye todas aquellas actividades como deportes, gimnasio o danza
que hacen sudar o sentirte cansada (0), 0 juegos que hagan que se acelere tu
respiracion como jugar chapadas, saltar la soga, corre, trepar y otras.

Recuerda:

1. No hay preguntas buenas o malas. Esto no es un examen.
2. Contesta las preguntas de la forma mas honesta y sincera
posible. Esto es muy importante.

1. Actividad fisica en tu tiempo libre: ¢Has hecho alguna de estas actividades en
los dltimos 7 dias (Gltima semana)? Si tu respuesta es si: ¢Cuantas veces lo has
hecho? (marca con una (X) por cada actividad)

Cantidad de veces

Actividad No 1-2 3-4 5-6 | 70Mas
Saltar la soga
Patinar
Juegos (Ejemplo:
chapadas)

Montar en bicicleta

Caminar (como ejercicio)

Correr

Aerobicos

Natacion

Bailar/danza

Ping pong

Montar en skate

Fatbol

Voleibol

Bésquet

Gimnasia

Atletismo

Artes Marciales
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2. En los dltimos 7 dias, durante las clases de educacion fisica, ¢Cuantas veces
estuviste muy activo durante las clases: jugando intensamente, corriendo,
saltando, haciendo lanzamientos (Marca con una (X) sélo una)?

L]

No hice/hago educacion fisica
Casi nunca

Algunas veces

A menudo

Siempre

3. Enlos ultimos 7 dias ¢qué hiciste normalmente después de cada comida (antes
y después de almorzar y cenar)? (Marca con una (X) solo una)

Estar sentado (hablar, leer, trabajo de clase)
Estar o pasear por los alrededores

Correr o jugar un poco

Correr y jugar bastante

Correr y jugar intensamente todo el tiempo

4. En los ultimos 7 dias, inmediatamente después de asistir a la Institucion
Educativa, ¢cuantos dias jugaste a algin juego, hiciste deporte o bailes en los
que estuvieras muy activo? (Marca con una (X) solo una)

L]

Ninguna

1 vez en la Gltima semana

2 a 3 veces en la tltima semana
4 veces en la Gltima semana

5 veces 0 mas en la Ultima semana

5. Enlos ultimos 7 dias, ¢cuantos dias a partir de las 6p.m. y 10p.m. hiciste deportes,
baile 0 jugaste en los que estuvieras muy activo? (Marca con una (X) solo una)

L]

Ninguna
1 vez en la Gltima semana
2 a 3 veces en la ultima semana

4 veces en la Gltima semana

5 veces 0 mas en la Ultima semana
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6. El ultimo fin de semana, ¢cuéntas veces hiciste deportes, baile o jugaste en los
que estuvieras muy activo? (Marca con una (X) solo una)

Ninguna

1 vez en la Gltima semana

D 2 a 3 veces en la Gltima semana

4 veces en la Gltima semana

5 veces 0 mas en la ultima semana

7. ¢Cual de las siguientes frases describen mejor tu Gltima semana? Lee las cinco
alternativas antes de decidir cuél te describe mejor. (Marca con una (X) solo
una)

Todo o la mayoria de mi tiempo libre lo dediqué a actividades que
suponen poco esfuerzo fisico

Algunas veces (1 o 2 veces) hice actividades fisicas en mi tiempo
libre (por ejemplo: hacer deportes, correr, nadar, montar en
bicicleta, hacer aerdbicos)

A menudo (3 a 4 veces a la semana) hice actividad fisica en mi
tiempo libre

Bastante a menudo (5 a 6 veces en la ultima semana) hice actividad
fisica en mi tiempo libre.

Muy a menudo (7 o mas veces en la Gltima semana) hice actividad
fisica en mi tiempo libre.

8. Sefiala con qué frecuencia hiciste actividad fisica para cada dia de la semana
(Como hacer deporte, jugar, bailar o cualquier otra actividad fisica)

Frecuencia
, . Normal
Diasdela | Ninguna Poca Bastante Mucha
3a4 !
semana 0 1 a2 veces 5a6veces | 70 mas veces
veces
Lunes
Martes
Miércoles
Jueves
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Viernes
Séabado
Domingo

9. ¢Estuviste enfermo esta ultima semana o algo impidid que hicieras
normalmente actividades fisicas?

Sexo: (Femenino) (Masculino)
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Escala de Bienestar Psicologico SPWB_L. S

FICHA TECNICA

Nombre Original

Scalas de Psychological Well — Being, SPWB
Escala de Bienestar Psicoldgico de Ryff

Autor

Carol Ryff

Adaptacion Peruana

Leal Zavala, Rafael y Silva Guzman, Ricardo

Administracion

Individual y colectiva

Duracion

Sin limite (Tiempo aproximado de 10 a 15 minutos)

Aplicacioén

Adolescentes de 12 a 16 afos

Puntuacion

Variables psicoldgicas expresadas en escala de medicién de
intervalo

Significacion Evaluacion de la percepcion de bienestar personal

Tipificacion Baremos Peruanos: ciudades andinas del norte del pais

Usos Educacional, clinico y en Ila investigacion. Son usuarios
potenciales aquellos profesionales que se desempefian como
psicdlogos, psiquiatras médicos, trabajadores  sociales,
consejeros tutores.

Materiales Un CD que contiene Cuestionario, hoja de calificacién y baremos

locales
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ESCALA DE BIENESTAR PSICOLOGICO

SPWB_LS

Estimado amigo (a)

La presente encuesta tiene como objetivo tener un mayor conocimiento de lo que
piensas sobre tu propia vida. Esto nos permitira determinar como es que sueles tratar a
los demés y desearias ser tratado(a) por ellos. Por favor, marca con una X sobre la
opcion que consideres que se ajusta a tu persona, como se ve en el ejemplo siguiente.
Recuerda, no debes demorar en responder cada uno de los enunciados, pues no existen

respuestas correctas ni incorrectas.

Ejemplo
Llego temprano al %e Casi siempre Casi nunca Nunca
colegio
SEXO masculino femenino EDAD.:.......ccuvvuennees anos
GRADO DE ESTUDIOS COLEGIO
1 Por las cosas que me ha tocado vivir | Siempre Casi Casi Nunca
" | pienso que mi vida es muy buena. Siempre | Nunca
Me siento solo(a) al no tener amigos | _ Casi Casi Nunca
2. | intimos o de confianza con quienes | >'€MPre | Siempre | Nunca
compartir mis emociones.
Expreso mis opiniones, incluso cuando | . Casi Casi Nunca
3. | son opuestas a las opiniones de la | >'®MPr® | Siempre | Nunca
mayoria de la gente.
Me preocupa saber qué opinan los | _ Casi Casi Nunca
4. | demés frente a las decisiones que tomo | S'®™Pre | Siempre | Nunca
en la vida.
5| Me resulta dificil hacer que mi vida se | siempre | _ Casi Casi Nunca
" | desarrolle segun lo que espero obtener. Siempre | Nunca
Planifico las acciones que me| _ Casi Casi Nunca
6. | brindaran las cosas que espero de la | S'®MPr® | Siempre | Nunca
vida.
;| Me siento seguro(a) con lo que soy. Siempre | Casi Casi Nunca
. Siempre Nunca
g. | No tengo quien me escuche cuando | Siempre |  Casi Casi Nunca
Siempre Nunca
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necesito hablar de las cosas que me
preocupan 0 me generan dudas.

9 Estoy pendiente en saber como me | Siempre | Casi Casi Nunca
" | evallan los demas. Siempre | Nunca
10 Soy capaz de tomar las _acciones Siempre | Casi Casi Nunca
" | necesarias para vivir segin mis deseos. Siempre | Nunca
11 | Me esfuerzo para realizar Ios_ proyectos | siempre Casi Casi Nunca
" | que me he propuesto para mi vida. Siempre Nunca
1. | Son numerosas las cosas que me | Siempre | _Casi Casi Nunca
incomodan de mi mismo(a). Siempre | Nunca
13 Si(_ento que las personas que aprecio me | Siempre | Casi Casi Nunca
" | brindan cosas muy valiosas. Siempre | Nunca
La forma como estoy viviendo | Casi Casi Nunca
14. |responde a las acciones que he | >'®MPr® | Siempre | Nunca
asumido.
15 | Evallio las cosas que he realizado en el | siempre | _ Casi Casi Nunca
" | pasado y realizaré en el futuro. Siempre Nunca
16, | Me agrada gran parte de mi forma de | Siempre | Casi Casi Nunca
ser. Siempre Nunca
17 Siento que me estoy desarrollado | Siempre Casi Casi Nunca
" | como persona. Siempre | Nunca
1g | Confio en mis opiniones, incluso si | siempre | _Casi Casi Nunca
son contrarias a los de la mayoria. Siempre | Nunca
1o | Las exigencias de la vida diaria me | siempre | _ Casi Casi Nunca
generan gran malestar. Siempre Nunca
50, | T€ngo claro cual es mi objetivo y | siempre | _Casi Casi Nunca
metas en la vida. Siempre | Nunca
,1 | Siento que me estoy conociendo cada | siempre | _ Casi Casi Nunca
VEZ mejor. Siempre Nunca
Me siento inconforme conmigo | _. Casi Casi Nunca
22. | mismo(a) por carecer de éxito en | >'€MPré | Siempre | Nunca
algunos asuntos de mi vida.
23, Cuento_con personas que me brindan | Siempre | Casi Casi Nunca
su confianza. Siempre Nunca
Me es dificil expresar mis opinionesen | _. Casi Casi Nunca
24. | temas donde las personas no se ponen | >'€MP'® | Siempre | Nunca
de acuerdo.
25 Soy bu_e_no(a) manfejand_o _ mis | Siempre Casi Casi Nunca
" | responsabilidades de la vida diaria. Siempre Nunca
-6, | Tengo dificultad en precisar lo que | siempre | _Casi Casi Nunca
quiero conseguir en la vida. Siempre Nunca
27 Dejo _de realiz_ar Io_s _ cambios | Siempre Casi Casi Nunca
" | necesarios para mejorar mi vida. Siempre Nunca
08 Me siento orgulloso (a) de la vida que | Siempre | Casi Casi Nunca
"1 llevo. Siempre Nunca
29, Mis amigos(as) saben que pueden | Siempre Casi Casi Nunca
confiar en mi. Siempre | Nunca
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30, | Pienso  que realmente no estoy | Siempre | _Casi Casi Nunca
" | mejorando como persona. Siempre | Nunca
31 | Mi vida ha sido un proceso continuo | siempre | _ Casi Casi Nunca
" | de cambio y crecimiento personal. Siempre Nunca
Hago los cambios necesarios cuando | Casi Casi Nunca
32. |siento que mi vida se vuelve | S€MP'® | Siempre | Nunca

insatisfactoria.

Agradecemos tu gentil colaboracion

93




