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INTRODUCCIÓN 

 

Señor decano de la facultad de educación de la Universidad Nacional de San 

Antonio Abad del Cusco. 

 

Señores miembros del jurado: 

         Entendemos a través en la práctica de la acción físico que es el resultado 

de una pérdida de energía y el inicio de una racha ganadora la información 

sobre el nivel emocional, mental y físico de la persona que crea el trabajo. La 

actividad física totalmente planificada y organizada, ya sea espontánea o 

negativa, es la misma en todos estos casos. Sí por ello, consideramos el 

nombre del estudio “Práctica deportiva de los estudiantes de deporte”. 

          El mundo ha comprobado varios cambios notables en las resientes 

décadas, al mismo tiempo, estos cambios se han tenido diferentes secuelas  

desastrosas en el espacio del relatos humanas debido a las limitaciones de dos 

años, que obligaron a los estudiantes a inmovilizarse , y una de las razones fue 

la inmovilidad de la población y el uso excesivo de la tecnología, 

desconociendo, entre otras cosas, la salud humana y el acto física saludable 

del sujeto, lo que repercutía significativamente en el tiempo libre dedicado a la 

alimentación. 

       Una de las consecuencias es el aumento del sedentarismo, que afecta a la 

mayor parte de los habitantes a nivel mundial, especialmente a estudiantes 

entre adultos y ancianos, debido a la obligación de adaptarse a las 

necesidades de la vida moderna, estos cambios ocurren todos los días: el 

aumento de calorías. ganancia dietética y aumenta con poca o ninguna 

actividad física.       

         Esta investigación aborda esta realidad y su objetivo fue obtener 

información cuantitativa relevante desde un punto de vista fenomenológico, 

con la ayuda de la cual es posible comprender las diferentes manifestaciones 

que puede tener un prodigio a nivel experiencial, es explicar de un objeto de 

interés de experiencia de sujetos en el colegio. El contexto cultural y 

estructural que organiza el modo de vida socioeconómico de las personas, no 
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la diversidad de las necesidades humanas básicas y analiza a partir de ahí 

sus motivaciones. 

      El estudio consta básicamente de cinco capítulos: 

 

CAPÍTULO I: planteamiento del problema de investigación, que comprende: 

Área de investigación, área geográfica de la investigación, descripción del 

problema, formulación del problema, como general, y específicos, también 

objetivos en la investigación, el objetivo general y específicos, justificación y las 

razones del estudio de la investigación.  

CAPÍTULO II: se descubre la diversidad de la temática el marco teórico en 

investigación, antecedente empíricos en investigación, antecedente 

internacional, antecedente nacional, los antecedentes locales, la base legal, la 

base teórica. 

CAPÍTULO III: hipótesis en la investigación, en hipótesis general y la 

específica, identificación en variables, según los indicadores, dependiente e 

independientes, en la operacionalización. 

CAPÍTULO IV: este capítulo incluye métodos, el tipo, nivel el diseño en 

investigación. A la cual le acompaña el cuadro de población, muestra, los 

métodos y técnica en instrumento, en investigación y tecnología en 

procesamiento de datos. 

CAPÍTULO V: finalmente se muestra, los análisis y la interpretación los 

resultados en la AF y la vida saludable, según las variables dependiente e 

independiente finalmente, agradecemos al conjunto de profesores en la 

Facultad de Educación de la UNSAAC en su aporte un modelo de formación 

profesional. 

 

       Finalmente se considera la realización de esta actividad investigadora que 

consiste comprender un mejor panorama de la problemática.                                    
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RESUMEN 

         Tuvo por objetivo la presente investigación determinar la relación en la 

actividad física y la vida saludable en estudiantes de 4° “A” nivel secundario en 

la I.E. “Romerito” de Wánchaq - Cusco, 2023, Este es un estudio de correlación 

y se trata aquí en un diseño no experimentales. Esta muestra estuvo 

compuesta en 30 estudiantes del ciclo VII-EBR. Se aplicaron prueba de test a 

las variables, que son una herramienta de recolección de los datos de tipo 

Likert. El resultado proporciona información sobre las variables, obtenidos 

durante la actividad física, se muestran que; el 10% en estudiantes, muestran  

estar en nivel bajo, a la razón en la actividad física, y  80% en estudiantes 

estima tener un manejo de nivel bueno de la actividad física , mientras que el 

10 % en los estudiantes, considera ocupar un nivel excelente en la actividad 

física en cantidad en variable; un estilo vida saludables, se puede observar  

que ; y 0 % de los estudiantes, manifiestan bajo nivel, de estilo saludable, y un 

20% en los estudiantes, presenta un nivel bueno, en la salud y el 80% en 

estudiantes, presenta un nivel excelente, sin embargo, se puede estimar el 

grado de relación existente en medio de las variables de la actividad física y 

saludable a través de prueba, no paramétrica del rango  de Rho - Spearman, 

es: 0,532. Esto considera que existe una positiva relación de excelente en las 

variables medidas. Por un margen, de nivel significado, es: 0,01, está en 

inferior a 0.05, existe una condición suficiente para desestimar la nula hipótesis 

y admitir en hipótesis alternativa. En tanto si existe la relación significativa de 

variables. 

Palabras clave: La actividad   física y vida   saludable.  
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SUMMARY: 

The objective of this study was to determine the relationship between physical 

activity and healthy life in students of 4th “A” secondary level at the I. E. 

“Romerito” of Wánchaq - Cusco, 2023. This is a correlation study and it is 

treated here in a non-experimental design. This sample was composed of 30 

students of the VII-EBR cycle. Test tests were applied to the variables, which 

are a Likert data collection tool. The result provides information on the 

variables, obtained during physical activity, are shown that; 10% of students, 

show to be at a low level, to the reason in physical activity, and 80% of students 

consider to have a good level of physical activity management, while 10% of 

students, consider to have an excellent level in physical activity in variable 

quantities; a healthy lifestyle, it can be observed that ; and 0% of students, 

show a low level, healthy style, and 20% of students, present a good level, in 

health and 80% of students presents an excellent level, however, it is possible 

to estimate the degree of relationship between the variables of physical activity 

and healthy through the test, nonparametric of the range of Rho - Spearman, is: 

0. 532. This considers that there is a positive ratio of excellent in the measured 

variables. For a margin, of significant level, is: 0. 01, is less than 0. 05, there is 

a sufficient condition to reject the null hypothesis and admit in an alternative 

hypothesis. As long as there is a significant relationship of variables. 

Keywords: Physical activity and healthy living. 
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INTRODUCCIÓN 

       Hay muchos cambios en el mundo en estos días, esto incluye cambios 

importantes en cómo se organiza el trabajo, cómo se comunican las personas 

con el mundo exterior, la aplicación de la tecnología y la ciencia, y cómo las 

personas acceden a servicios en una duración real de su vida diaria. 

      El uso del tiempo libre, particularmente el concepto y la práctica del ocio, se 

ha visto significativamente impactado por estos cambios, esto también ha 

impactado negativamente la salud del ser humano, las relaciones 

interpersonales y otras áreas. Es momento de realizar movimientos físicos, 

fundamental para el cuidado de los alumnos.  

       Estos impactos incluyen una creciente complejidad y un comportamiento 

sedentario que afectan a una determinada porción mundial de las personas, 

Especialmente para los estudiantes, al menos mientras tengan que adaptarse a 

las demandas de la tecnología moderna, el horario diario del alumno incluye 

obtener y aumentar dietas altas en calorías y movimiento físico moderado o 

regular. 

       El objetivo de esta realidad fue recopilar datos cuantitativos pertinentes 

que, desde una perspectiva fenomenológica, nos permitan comprender las 

diversas representaciones que los fenómenos pueden tener a nivel de la 

experiencia, de temas en contextos estructurales y socioculturales que ordenan 

su modelo de vida de acuerdo con su estatus económico.  
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1.1   ÁREA DE INVESTIGACIÓN.  

    Este trabajo se enmarca en el campo de investigación en educación física, la 

cual analizó, la actividad física y los estilos de vida saludables en los estudiantes 

de cuarto grado “A” nivel secundario en la Institución Educativa “Romerito” 

Wánchaq - Cusco, 2023, no sin tener en cuenta esto, se observa a estudiante en 

clase de poco interés en relación al tema de estudio en los grados; por otro lado, 

tenemos estudiantes provenientes de la vida saludable con la actitud física pero 

tienen serias dificultades para desarrollar las tareas educativas. 

       De acuerdo con ello, se realizó el diagnóstico en cuanto a las influencias 

ambientales de la, actitudes físicas y de vida saludables que afectan el ambiente 

en un determinado tiempo en el crecimiento de la diligencia escolar. 

 

1.2   ÁREA GEOGRÁFICA. 

   El presente trabajo se realizó en el centro de formación básica y se limita: 

Espacial: La enseñanza se circunscribe a la acción física y estilo vida saludable 

en estudiantes 4° “A” en Institución Educativa “Romerito” Cusco distrito Wánchaq, 

2022, quienes fueron seleccionados deliberadamente. 

Tempo: Se realizo en período de 6 meses. Mayo al diciembre de 2022.  

distrito de Wánchaq  

    Este estudio se desarrolla en departamento Cusco, dicho lugar se ha ubicado 

en el distrito de Wánchaq.   

    Se ubica en la parte sureste del Perú, abarcando tanto la zona andina y lugar 

en la selva alta. Se delimita con el norte con Ucayalino, y al sur con los 

Arequipeños, Puneños, y al este con Madre de Dios, Puneños y al oeste con 

Arequipeños, Apurimeños, Ayacuchanos y Junín. 

Algunas de sus características son: 

- Espacio:                            20000,891.    km². 
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- Lat. Sur:                          13º   -   30´   -   45" 

- Lon. Oeste:                    En el meridiano 73º   59´   52".   y   73º   57´   45" 

- Consistencia demográfica:       16,3   hab. /km². 

- Poblador absoluta:                   1 171.403 habitantes, (Censo 2007). 

- Capital y Departamento:    Cusco, (3.399. msnm) 

- Provincias: de Anta; de Acomayo; de Canas; de Canchis; de Calca, de 

Cusco; de Chumbivilcas; de Espinar; de la Convención; de Paruro; de 

Paucartambo; de Quispicanchi y de Urubamba. 

      En la jurisdicción de Wánchaq está ubicado en el departamento del Cusco, 

Wánchaq se encuentra en las coordenadas 13°31′48″S 71°57′23″W. Su superficie 

en esta región es de más de 6,38. 𝑘𝑚2 y su altura es de 3 363 msnm. Su 

población total es de unos 60.000 habs. En esta jurisdicción de Wánchaq, 

Institución Educativa “Romero” se encuentra ubicada precisamente en San Borja, 

calle cusco s/n. Actualmente presta servicios a la educación en la ciudad del 

Cusco desde hace 87 años. 

Gráfico N° 1 

 
 
Fuente: Ubicación Google 

  

DATOS INFORMATIVOS. 

➢ DRE                 : Cusco 

➢ UGEL              : Cusco 

➢  IE                    : “Romerito” 
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➢ NIVEL              : Educación Secundaria de Menores 

➢ UBICACIÓN    : San Borja, calle cusco s/n:  

➢ CORREO        : https://www.facebook.com/RomeritosWanchaq 

➢ TELÉFONO     : 084 255033. 

 

1.3   DESCRIPCIÓN DEL PROBLEMA. 

     Todas las actividades físicas son esenciales en la salud del ser humana y; en 

lo tanto, aporta el progreso en la calidad de vida, la reducción del movimiento 

(sedentarismo) y el consumo de nutrientes poco saludables amenazan 

actualmente la mala salud, en los estudiantes provocando diversas enfermedades 

como enfermedades cardíacas, obesidad, depresión y enfermedades 

respiratorias. Sugerencia a los movimientos físicos según la OMS: Los niños y 

jóvenes deben realizar al menos 60 min, de actividades físicas de calmado a 

vigorosa (principalmente ejercicio aeróbico) todos los días durante la semana, 

dependiendo de sus necesidades, esto incluye juegos, movimientos adaptativos o 

ejercicios programados, estas recomendaciones se aplican a estudiantes de entre 

5 y 17 años, no solo a las instituciones, sino también a toda las poblaciones 

social, para poder dar algunas soluciones a los estudiantes que tuvieron esta 

epidemia de COVID-19 que solo afectó a la humanidad se vieron restringidos a 

dicha actividad física, estaban sujetos a la ansiedad y al descanso constante sin 

opción alguna a realizar alguna actividad física. Los estudiantes que tienen 

sobrepeso ahora enfrentan problemas de la inactividad física y las opciones al 

cuidado de la vida saludables, lo cual es un problema grave. 

      Posteriormente, se presentó una encuesta pre - experimental descriptiva, en 

este estudio se incluyeron a un total de 30 estudiantes del 4to “A”, su edad se 

aproxima entre los 15 y los 16 años. Para realizar mediciones de ambas variables 

se han utilizado herramientas de medición, siendo la primera la escala de 

medición tipo Likert sobre la primera variable en las actividades físicas en la 

segunda variable en la vida saludable, en el que cada tema es de esta encuesta 

les fue enviada con el fin de brindarles la información necesaria.  

     En el nombre del progreso y la salud humana, los obliga a participar en 

movimientos físicos inter diarias, para llevar una vida saludable de que consuman 

productos nutritivos como frutas, seriales, fibras y agua natural etc., a medida que 
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las redes sociales son más consumidas por la juventud actual debido al avance 

de la tecnología, las actividades deportivas se están dejando de lado, además 

esta investigación promueve el ejercicio física y la buena salud de los estudiantes 

para lograr y así rendir en todas actividades académica como estudiante. 

     Este hecho identifica al ejercicio, así como a los hábitos alimentarios y de 

higiene y la vida saludable, como recursos valiosos para mejorar la salud humana 

y, por tanto, promover el desarrollo humano y social. Así, la deficiencia nutricional 

y el sedentarismo son factores que dificultan negativamente el aprendizaje y el 

crecimiento general del ser humano. 

     Según la OMS, unos tres millones de personas fallesen cada año en diferentes 

enfermedades crónicas y por el SARS-CoV-2, que afectó a la humanidad y causó 

muchas muertes. Uno de los motivos es no salir de casa e ir al campo deportivo 

para evitar contagios, lo que conlleva a una rutina sedentario de vida, por carencia 

de entrenamiento; la buena alimentación y la higiene son recursos importantes 

para la salubridad y apoyar el desarrollo social y humano, por tanto, una mala 

alimentación y el sedentarismo son elementos que sin duda repercutirán 

negativamente en el estudio y el desarrollo humano en general.  

     Los beneficios del esfuerzo físico en la cinemática humana están bien 

documentados, desde una perspectiva de izquierda. Orgánicamente, la acción 

física en la que realiza en la cantidad de, frecuencia e intensidad apropiadas para 

promover el consumo máximo de oxigenación y para disminuir la frecuencia del 

corazón, fortalecer el músculo cardíaco de manera más eficaz y mejorar los vasos 

sanguíneos en el músculo cardíaco. Se sabe que el ejercicio físico, combate la 

obesidad y aumenta el rendimiento físico, en particular, se debe consumir 

abundante de agua durante el ejercicio.  

    Además, hay muchos beneficios psicológicos asociados con la actividad 

física, estos autores Shepard (1995), fueron en demostrar una excelente cualidad 

física se correlaciona positiva con la fortaleza mental y el bienestar en la salud. En 

cambio, el ejercicio se ha afiliado con un alivio significativo de la angustia 

emocional, como la ansiedad, y de características y el neuroticismo, y se 

considera un complemento importante de la psicoterapia. Hay muchos aspectos 

en los que los alumnos pueden preferir hacer gimnasia para la formación social: 

valores y actitudes, autocontrol en la respuesta emocional, el ánimo de voluntad, 
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disciplina, de sobrepasar el esfuerzo, en el vínculo personal, contacto social -

incluida la compasión social. 

    Por lo tanto, como individuo, es fácil asumir que existe una fuerte correlación en 

medio de los niveles de condición físico y la salud. De hecho, los individuos a 

menudo tratan de esquivar la practica en el deporte porque el entrenamiento es 

parte de una costumbre de consumo sano. 

     Además, la falta de espacio y lugar deportivo cercano y tiempo, la falta de 

forma física y el hecho de que la práctica de deporte se considere innecesaria 

también se encuentran entre los principales motivos para no hacer ejercicio. A 

pesar de la conciencia diaria de los puntos anteriores, existe poca información 

física de los estudiantes de secundaria. Al adolescente también le gusta hacer 

deporte. Además, no sólo desconocemos los indicadores de salud de los 

estudiantes, sino que tampoco sabemos cómo estos jóvenes estudiantes ven su 

salud. 

     El objetivo de los diagnósticos comunes empleados por la mayoría de los 

profesionales del deporte es analizar cuestiones generales relacionadas con la 

aptitud física y la capacidad atlética. La práctica de pedagogos y docentes de 

educación física se ve en un contexto más amplio, y estos experimentos son 

claramente válidos, pero muy limitados., cabe señalar que la actividad física debe 

ser vista en este contexto como una herramienta para promover la salud general 

de los jóvenes, lo que significa que se toman en cuenta aspectos anatómicos, 

biológicos, psicológicos y sociales. Los conceptos anteriores dejan en claro que 

los maestros de educación física son consignatario de cuidado médico deben ser 

persistente de la importancia en los niveles de ocupación física y los estilo en 

vida, así como las circunstancias que trasciende en que a los alumnos les gusten 

o prefieran determinadas actividades y cómo perciban su salud. 

     Luego se identifican dos enfoques para explicar estas actitudes; uno está 

orientado al movimiento físico como proceso y el otro al ejercicio físico como 

resultado, y desde esas dos perspectivas queremos estudiar e identificar  la 

acción  física en contexto - al deporte recreativo desde cierto panorama de la 

educación para la salud, la actitud ante las actividades físicas también se 

relacionada con la vida saludable, según en el transcurso que van estudiantes 
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que la practican en óptimas condiciones en el campo y programación en 

educación física. 

     Por tanto, las habilidades deportivas en estudiantes y calidad en la AF de los 

alumnos se encuentran entre los prodigios más relevantes relacionados en la 

salud y el crecimiento en los niños. Los jóvenes demuestran en cuanto al ejercicio 

que regular en la creatividad física y tienen rendimiento para alivio de la salud 

física, mental en lo social del ser humano.  

      Mejorar y acceso de las habilidades motoras y el acondicionamiento 

conducirán a: la deducción de los componente de riesgo de ciertas enfermedades, 

tanto físicas (gordura, asma, enfermedades del corazón, y diabéticos) como 

psicológicas (decaimiento, angustia, estrés); formación de rutinas saludables 

(higiene, alimentación); cohesión social, y la incorporación; de valores y 

solidaridad, la paciencia, la disciplina, la seguridad en uno mismo y el 

autodesarrollo se basan en la eficiencia física en colaborar a una mejorar la 

calidad y aptitud física de los alumnos.  

      El motivos mencionados anteriormente, es inevitable mostrar la limitada 

relación en medio de la AF y estilo de VS, para promover cambios en actitudes 

del alumno hacia la actividad física; A continuación, se presentan los objetivos del 

estudio para delimitar la relación en actividad física y  vida saludable en 

estudiantes de 4° “A” en nivel secundario en Institución Educativa “Romerito” 

Wánchaq – Cusco.   

 

1.4       FORMULACIÓN   DEL    PROBLEMA. 

1.4.1      PROBLEMA     GENERAL. 

¿De qué manera la actividad física se relaciona con la vida saludable en 

los estudiantes 4° “A” en nivel secundario en la Institución Educativa  

“Romerito” de Wánchaq - Cusco,2022? 

1.4.2     PROBLEMAS       ESPECÍFICOS. 

a) ¿Cuál es el nivel de intensidad de la actividad física en estudiantes de 4° 

“A” en nivel secundario en la Institución Educativa “Romerito” Wánchaq - 

Cusco, 2022?. 
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b) ¿Cuál es el nivel de la actividad física por dimensiones en estudiantes de 

4° “A” en nivel secundario en la Institución Educativa   “Romerito” Wánchaq 

- Cusco, 2022?  

c) ¿Cuál es el nivel de la vida saludable en estudiantes de 4° “A” en nivel 

secundario en la Institución Educativa   “Romerito”  Wánchaq - Cusco, 

2022?  

d) ¿Cuál es el nivel de las dimensiones de la vida saludable en estudiantes de 

4° “A” en nivel secundario en la Institución Educativa “Romerito”  Wánchaq 

- Cusco, 2022? 

e) ¿Cómo está relacionada entre las dimensiones de la actividad física y las 

dimensiones de vida saludable en estudiantes de 4° “A” del nivel 

secundario en la Institución Educativa  “Romerito” Wánchaq - Cusco, 

2022?  

 

1.5    OBJETIVOS DE LA INVESTIGACIÓN. 

  1.5.1   OBJETIVO GENERAL. 

Determinar la relación entre la actividad física y la vida saludable en  

estudiantes de 4° “A” en nivel secundario en la Institución Educativa 

“Romerito” Wánchaq - Cusco, 2022. 

 

  1.5.2   OBJETIVOS ESPECÍFICOS. 

a) Establecer el nivel de intensidad de la actividad física en estudiantes de 4° 

“A” en nivel secundario en la Institución Educativa “Romerito” Wánchaq - 

Cusco, 2022. 

b) Establecer el nivel de la actividad física por dimensiones en estudiantes de 

4° “A” en nivel secundario en la Institución Educativa   “Romerito” Wánchaq 

- Cusco, 2022 

c) Establecer el nivel de la vida saludable en estudiantes de 4° “A” en nivel 

secundario en la Institución Educativa   “Romerito”  Wánchaq - Cusco, 2022 

d) Establecer el nivel de las dimensiones de la vida saludable en estudiantes 

de 4° “A” en nivel secundario en la Institución Educativa “Romerito”  

Wánchaq - Cusco, 2022. 
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e) Establecer la relación entre las dimensiones de la actividad física y las 

dimensiones de vida saludable en estudiantes de 4° “A” del nivel 

secundario en la Institución Educativa  “Romerito” Wánchaq - Cusco, 2022 

 

1.6   JUSTIFICACIÓN DE LA INVESTIGACIÓN. 

   Este estudio nos ha permitido comprender, reflexionar y diagnosticar las 

actividades físicas actuales y sociales futuras de los estudiantes urbanos que 

asisten a instituciones educativas “Romerito” tras el fin de la pandemia se activa el 

entrenamiento personal a distancia. Una vez que se conocen los resultados, se 

pueden utilizar para recomendar un plan general de capacitación y desarrollo. 

Este programa es importante porque promueve estilos EVS, bienestar y AF en 

calidad para nuestros estudiantes y nuestra comunidad. 

     Como todos sabemos, una de la enfermedad cardíaca son las esenciales 

causas de fallecimiento de ser humanos y un cierto número de personas que 

padecen de obesidad, P.A. alta y niveles altos de hiperglucemia en la sangre está 

aumentando, etc., que causan las enfermedades anteriores, está aumentando 

gradualmente. 

    Existe amplia evidencia del ejercicio físico que contribuye a una forma de vida 

saludable en los alumnos. Y la gran cantidad de evidencia científica que 

demuestra un adecuado movimiento físico y posee un impacto significativo en el 

progreso de la excelencia vida de los alumnos, el movimiento es uno en los 

parámetros que contribuyen a un mayor desafío físico y mental, así como social y 

su sostenimiento.  

  

  1.6.1   JUSTIFICACIÓN    TEÓRICA. 

    La determinación de esta introducción es difundir el conocimiento y 

proporcionar información que ayude a los estudiantes y a los agentes públicos y 

privados a comprender los beneficios de la AF, los estilos de vida saludables y los 

hábitos físicos en los estudiantes. Es importante señalar que las teorías 

publicadas se han utilizado de una variedad de fuentes para investigar, recopilar y 

organizar los datos necesarios. 
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  1.6.2    JUSTIFICACIÓN METODOLÓGICA. 

     Se tuvieron que crear escalas de importancia y aplicarlas a los ítems de 

análisis de datos como una herramienta de recopilación de datos. Para dar 

confianza con exactitud a la indagación de los contenidos en los documentos, han 

sido revisados por expertos. La experiencia de las pruebas también se emplea 

para determinar la confiabilidad, el dispositivo aún necesita más pruebas, pero su 

diseño eventualmente servirá como base para futuros de aprendizaje similares. 
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2.1   ANTECEDENTES EN LA INVESTIGACIÓN. 

    Se realizan verificaciones en antecedentes de las distintas investigaciones, Una 

vez realizada una adecuada revisión bibliográfica y considerado el trabajo, 

fundamentalmente apoyado por la especialidad de Educación Física, se 

presentan algunos aspectos básicos para poder comprender y relacionarse con la 

presente producción en investigación: 

 

2.1.1   ANTECEDENTE INTERNACIONAL 

     Lizandra. y Verlet. (2020), su investigación realizada “Las relaciones sociales, 

y su papel en la motivación hacia la práctica de actividad física, en adolescentes” 

Universidad de Valencia España, que arriba a las conclusiones:  

En este tipo de estudio, se utilizaron métodos cualitativos para examinar el 

papel de las relaciones sociales en impulsar a los jóvenes hispanos a 

participar en actividad física (AF). Por consiguiente, se desarrolló una 

indagación de suceso fundado en un análisis de argumentar e interrogar a 6 

jóvenes hispanoamericano (3 niños/as) que viven en diversos grupos 

urbanos, rurales y poblacionales. 

Finalmente concluye que las presiones sociales y culturales están llevando a 

los jóvenes a actuar más como adultos. B. Alejar el sedentario de la labor 

habitual de la actividad física. De esto, podemos concluir que las relaciones 

sociales en los jóvenes no sólo facilitan la conducta de actividad física, sino 

que también pueden crear un ambiente en el que tienden a promover la 

actividad física y evitar conductas. 

        Rodríguez, Iglesia y Molina (2020), el título en la investigación “Evaluación 

en la práctica de actividad física, la adherencia a la dieta y la conducta y su 

relación con la calidad de vida en estudiantes de Educación Primaria” España, 

Rodríguez (2020. Pág. 20) donde el estudio finalizó con las siguientes 

conclusiones: 
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El propósito de este estudio fue calcular la participación en las actividades 

físicas (AF), al régimen alimentario en la conexión mediterránea (DM), la 

competencia y algunos obstáculos para el trabajo y (CV) según el género y 

niveles de AF. Del mismo modo se observaron prácticas de AF similares 

entre infantes niños/as. Los pequeños son más activos, pero las pequeñas 

son más amigables. 

 

 La presión arterial alto significativamente se asoció con una cualidad de 

vida, sin embargo, no con las habilidades y dificultades o la DM. En pocas 

palabras, el análisis de retroceso lineal multivariado se visualizó en la 

hipertensión y el DM se unieron en salud y la física y el contexto colegial. En 

su técnicas y obstáculos relacionadas en la comodidad física, psíquico, 

colegial y sociales/de pares. En conclusión, los niveles elevados de actividad 

física, en competencia al problema también están relacionados con las 

calidades de vidas en general. 

        Gómez y Fernández (2020), en la investigación titulada “la relación entre la 

práctica, de actividad física y los empleados saludables, en el club deportivo-

sociales” San Pablo Andalucía, donde estudio terminó en las siguientes 

conclusiones:  

El trabajo de estudio tuvo como objetivo de conocer la relación del deporte y 

en la salud de los empleados. El estudio incluyó trabajadores sanos y 

analizó si existen dificultades significativas por las variables trabajadores 

sanos en la actividad física de los trabajadores. La comprobación se mostró 

que los trabajadores con la acción física moderada y media alta tenían 

sensaciones positivas, compromiso a la resistencia en paralelo con los 

grupos con niveles bajos en la actividad física. 

      Rodríguez, Iglesia, Molina (2020), en su investigación titulada “Evaluación de 

la  actividad física, la adherencia dietética, el comportamiento de los alumnos de 

primaria” Españoles y su relación con la calidad de vida y conclusiones: La 

intención de este estudio fue establecer en actividad de la física (AF), al régimen 

alimentario mediterráneo (DM), la capacidades y dificultades en la calidad de vida 
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(CV) en tanto de cualidad masculino y femenino en la actividad física. Se 

observaron patrones similares de actividad física en niños/as. Los escolares son 

más dinámicos, pero las niñas son más cordiales afectuosos, que arriba a las 

siguientes dimensiones. 

      Existe una correlación, significativa durante la presión arterial alta y calidad 

de vida, pero no entre capacidades y problemas o DM. Se encontró 

correlación entre el estado físico y el ambiente escolar en hipertensión, DM, 

mediante regresión lineal múltiple. Desafíos personales y profesionales 

asociados con aspectos físicos, mentales, académicos y sociales de pares. 

En la vida general y la salud estuvo relacionado en la condición física, en 

capacidad y la dificultad. 

     Quintero y Gómez (2016), en su estudio sobre “Tamizaje de sobrepeso y 

actividad física siguiendo su frecuencia y duración en un grupo de estudiantes con 

sobrepeso del curso 902 en Institución Educativa distrital – Colombia”, que arriba 

a las conclusiones: 

Estudio que describe según en frecuencia y en cuanto a la duración en el 

ejercicio físico en jóvenes obesos refiere Instituto Regional de Educación de 

Bogotá curso 902. Zea de Usme, Antoni Francis; El modelo que utilizaron el 

investigador que fue un diseño descriptivo no - experimental que emplea el 

Inventario Internacional en Actividad Física IPAQ para encuestar a personas 

obesas de entre 7 y 17 años para averiguar si alguien sabía mucho. Saber 

poco o nada en cuanto a la salud una de las fuentes es caminar, ver 

televisión unas horas, tiempo de trabajo, etc. Se basan en replicaciones 

incontroladas para llegar a sus conclusiones:  la obesidad entre los jóvenes 

se ha incrementado en toda la sociedad en el término del años y la gordura 

se ha convertido en una pandemia, a medida que la OMS. Datos en año 

2005 da una muestran en la tasa de obesidad de los adolescentes de 17 a 

10 años en Colombia está relacionada con la inacción de la actividad física 

insuficiente, que son la circunstancia de riesgo en la obesidad. Este estudio 

trata sobre fisioterapia. basado en la identificación. Obesidad en el grupo 

estudiantil. 
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       R. Díaz; Rodrigo y Valdés (2015), realizó la investigación intitulada:  

“Describir los niveles en actividad física, en niños entre 8 y 10 años matriculados 

en la Escuela Municipal Hernández Peña Carlos, en la comuna de Peñalolén, 

Santiago en Chile, concluyó con las siguientes conclusiones: 

Los autores realizaron este estudio con el objetivo de averiguar cuánta 

celeridad física se requiere para lograr el aprovechamiento en la salud de los  

alumnos de 8 a 10 años asistían a la escuela municipal Carlitos H. P. utilizó 

como medida las conclusiones un cuestionario que muestra el número de 

ejercicios físicos realizados en 97 estudiantes utilizando un método de 

imagen transversal en la actividad física: Preocupados por la obesidad en los 

niños, decidieron investigar cómo los niños y niñas físicamente activos en su 

país dio puntuaciones bajas. También destacan la escasez de estudios 

sobre eficacia física en la localidad y cuestionan el uso inadecuado de los 

cuestionarios y el pequeño tamaño de la muestra, lo que sugiere que se trata 

de un cuestionario diseñado con fines de encuesta. Programas para prevenir 

la gordura y acrecentará la salud del alumno en el país. 

      Manlhio y Pinoargote (2013) , el presente estudio lleva por título “Programas 

de Actividades Físicas y de Ocio para perfeccionar la Condición en Vida a los 

adultos mayores en estado de Santa Elena”, – Ecuador, que arriba a las 

conclusiones: utilizo el diseño no experimental, viendo el propósito donde 

determinan la correlación en actividad física en el ocio el estudio terminó en las 

siguientes conclusiones:   

Las investigaciones han concluido que se debe alentar a los adultos 

mayores a mantenerse activos para enriquecer su lozanía física y mental del 

ser humano mayor. La propuesta ofrece diversos movimientos físicos para 

perfeccionar la calidad en su vida sedentaria de las personas mayores. 

Propósito general: Proporcionar actividades educativas para adultos en el 

condado de Santa Elena. Programas Educativos, Físicos y Recreativos para 

Adultos a través de la Asociación Deportiva Santa Zambrano (9) 

Instalaciones de Nutrición para Escolares y Jóvenes de Cuenca, Ecuador 

2009 Elena y/o Universidad Estatal. En relación con la preparación, tres días 
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a la semana se organizan eventos en la península de Santa Elena, en los 

que se abordan soluciones para enfermedades graves en adultos, junto con 

el consumo de drogas y el movimiento. Para los pensionados, se tomó la 

siguiente decisión: La forma más común de ejercicio o ejercicio recreativo es 

el ejercicio, que incluye, por ejemplo, caminar, bailar, subir escaleras, andar 

en bicicleta y nadar. 

     Zambrano González, Jill (2009), la presente investigación intitulada: “Relación 

entre hábitos de alimentación y estado nutricional en los adolescentes de sexo 

femenino” de los colegios de Cuenca, 2009, Ecuador, donde estudio terminó en 

las siguientes conclusiones: Objetivo: Descubre cómo se relacionan con las 

costumbres alimentarios de los escolares cuencanos con su circunstancia 

nutricional. Tipo de investigación: Descripción del caso Especifique el tipo de 

caso. La inducción como método, dónde terminó el estudio consta en las 

conclusiones: 

Las muestras se extrajeron de EPI DAT 3.0, la lotería del centro de 

capacitación del mismo programa y una encuesta de 119 jóvenes. Se 

seleccionaron aleatoriamente los centros de formación del aparecer el 

repertorio que entrevistó a 119 jóvenes. Utilicé: cuestionario de nutrientes, 

advertencia de 24h, continuidad de consumo; Altura y masa con IMC. 

Además, se registró la habilidad en el físico en niños y el IMC de los 

progenitores. Resultados: Participaron en el estudio 47,1 adultos de mediana 

edad, 33,6 de temprana edad y 19,3 de avanzada edad. Edad 10, máximo 

19 años, peso mínimo 24,4 kg, peso máximo 89,7 kg, IMC mínimo 12,6, 

máximo 42,09. El 7,5% de los jóvenes no desayuna y el 28,8% desayuna sin 

merendar. El 63% de los muchachos que consumen alimentos en alta grasa 

tienen un peso habitual y el 17% tienen sobrepeso. Los jóvenes de 26,9 

años no suelen realizar actividad física extraescolar, repartidos entre jóvenes 

tempranos y tardíos de 61,1 y 19,4 años. Encontrarse en una agrupación de 

un significado de comer fuera de casa y la adiposis (P = 0,007). Conclusión: 

La mayoría de los factores comúnmente asociados con la desnutrición no se 

aplican. 
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2.1.2    ANTECEDENTE NACIONAL. 

         Zea. (2021), desarrollaron la investigación: “Relación de la actividad física y 

rendimiento académico en los estudiantes en la I E Primaria Santa Rosa en la 

ciudad de Puno, 2019” depositario de la UNA, el propósito en este estudio es 

examinar relación entre la AF y el rendimiento. El estudio llegó a las siguientes 

conclusiones: 

La metodología utilizada en este estudio fue un diseño correlación 

descriptivo. La población principal está compuesta por 416 hombres y 

mujeres de las instituciones educativas mencionadas, y la muestra incluye. 

112 alumnos (62 varones y 50 damas) según la edad que oscilan de 10 y 13 

años. Las actividades físicas en los escolares se evaluaron utilizando los 

interrogantes internacionales en actividades físicas IPAQ apropiado a su 

edad. Según la productividad académico se evaluó con una nota 

correspondiente a la nota final del año 2019. Este hallazgo mostró que 72,3 

por ciento en los escolares de 5° y 6° grado realizaban actividades físicas 

enérgicos en este sentido. En cuanto a la variable y “calificaciones 

escolares”, se reveló que el 83.9 por ciento de los estudiantes de 5° y 6° 

grado lograron una calificación “A” (calificaciones). En conclusión: La 

correlación en eficacia física y productividad en estudiantes de 5to grado 

escuela primaria Santa Rosa Puno. En tanto los resultados de chi-cuadrado 

y una probabilidad de 00,5, y significa que no existe, correlación significada 

de la acción física en la utilidad académico. 

        Alvarado Mestanza, (2021), en su indagación titulada “Determinar, la 

cantidad de AF, en estudiantes de 3°, 4°, 5° grado de las escuelas educativas 

“San José” y “La Cantuta”, Arequipa, 2016. Es un estudio descriptivo transversal. 

Un muestrario de 188 escolares de 3º, 4º y 5º grado en secundaria del colegio en 

Arequipa. Complete el Cuestionario de celeridad Física para diagnosticar el tipo, 

de regularidad, persistencia e magnitud de la rapidez física. Hice una tabla 

explicativa para explicar los resultados. Los resultados se obtuvieron mediante 

análisis estadístico utilizando la distribución de continuidad total y referente al 

estudio, y terminó en las siguientes conclusiones:   
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Los resultados De 188 estudiantes, el 44,1% eran hombres y el 55,5% 

mujeres. Ya sabes esto sobre los tipos de ejercicio: 29,3 personas 

descansan activamente. El entorno escolar es el lugar de la vida donde los 

estudiantes desarrollan buenos y malos hábitos. De ocupación física en la 

circulación son importantes para el tamaño. El objetivo fue conocer los 

efectos de los programas de ejercicio y recrea miento en alumnos de 

medicina de la UNA. Métodos en investigaciones cuantitativa, métodos 

utilizados, diseño pre - test, número total de estudiantes 45 estudiantes, 

Selección aleatoria (18 mujeres, edad 20,40 ± (DE) 1,34 y 27 hombres, edad 

21,89 ± (DE) 2,62). Se utilizaron pruebas antropométricas (altura y peso) y 

de aptitud física para determinar la función motora y los patrones de marcha. 

El IMC promedio para las mujeres fue de 23,39 ± 1,67 antes de caminar y de 

23,15 ± 1,47 después de caminar. 22,39 ± 8,14 vs 23,05 ± 7,95 p < 0,002, 

IMC masculino 23,79 ± 3,27, 50,7 ± 8,7 ± 8 ± 0,8 s vs 7,10 p <. 0,031 

corresponde aproximadamente a 20,2, un aumento de ligero a moderado 

con el ejercicio. Se ha descubierto que los programas de ejercicio y 

acondicionamiento físico están asociados con un IMC más bajo y una mejor 

condición física. 

       Albornoz y Diesra.  (2021), la investigación que titula: “Relación entre la 

actividad física, y rendimiento académico en estudiantes en la escuela profesional 

de educación en UPU, 2018”, es que arriba a las conclusiones: 

La determinación en este estudio es diagnosticar la asociación en medio de 

la eficacia física y productividad escolar en los colegiales de 1° a 5° grado en 

facultad en educación Profesional en Universidad del Perú 2018. Se trata de 

una observación experimental cuantitativos, negando lo descriptivo. Se 

utilizó una determinada cantidad de 163 alumnos. Se usufructuar los 

instrumentos: Se usa un formulario universal en AF – IPAQ (referencia 

abreviada) y se elaboraron un perfil de su vida escolar. Según la obtención 

de los resultados el 100%, al 52,1% (7) de los escolares se muestran 

realizando actividad física según el nivel intermedio. En siguiente lado, el 

67,6% (96) del 100% de la muestra tiene título universitario. En tanto, se 

acaba de terminar que no hubo asociación representativa entre la física y 
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sus diversos movimientos al sometimiento entre los escolares de educación 

en la Universidad Peruana Unión. 

       Medina Estrada, (2020), el presente trabajo se titula “Vida deportiva y su 

relación en el síndrome, metabólico en docentes y espectadores en la Universidad 

Andina del Cusco. 2019”, la conclusión es: Su propósito general fue revelar la 

asociación entre estilo de vida y morbilidad metabólico, en docentes y 

administrativos en Universidad de los Andes Cusco, 2019. Estudios cuantitativos, 

descriptivos, relacionales, transversales y retrospectivos de final de estudio en las 

siguientes conclusiones: 

Estas poblaciones y muestra estuvo compuesta por 105 profesores y 

oficinistas que colaboraron en el Tamizaje en Síndrome Metabólico realizado 

en la UAC. Entre ellos destacaron los resultados de esta encuesta. El 78,1% 

tenía entre 35 y 59 años, el 67,6% eran mujeres, el 34,3% eran donostiarras, 

el 41,0% convivían juntos, el 54,3% eran docentes y el 45,7%, eran mujeres. 

personal administrativo. En el caso del síndrome metabólico entre los 

profesores de la Universidad del Cusco, el 71,4%, se encontró en riesgo de 

síndrome metabólico y el 28,6%, tenía síndrome metabólico. Conclusión: 

Como parte de un estudio, el profesorado de la UAC. encontró en 2019: 

78.1% tenía entre 35 y 59 años, 67.6%, eran mujeres, 34.3% eran de San 

Sebastián, 41.0% tienen 54 años, el 3%, son docentes, el 45,7% vive con 

trabajadores administrativos 

     Flores y Ccahuana.  (2019), desarrolló el trabajo de investigación intitulado “La 

actividad física y el equilibrio, en alumnos de primaria de la Institución Educativa 

Particular Santo Domingo el predicador, de San Martín De Porres – 2018”. Perú, 

que arriba a las conclusiones: 

La finalidad en este estudio fue establecer el movimiento físico, afecta a la 

ecuanimidad general por los niños en primaria. El estudio aplicado 

utilizada, las cruzadas, relevante, grado o nivel de correlación, involucró a 

108 estudiantes. Utilice la investigación y la observación. La herramienta 

que utilizamos es una encuesta. En la actividad física infantil (PAQC) 
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existe un equilibrio dinámico y estático entre los indicadores. resultado. 

Los datos del cuestionario y en la prueba fueron analizados mediante el 

software en versión estadística SPSS a la prueba en su cualidad 

correlación en Spearman que se cuenta en nivel de seguridad del 99 % y 

encontró en una asociación significado en la igualdad de ecuanimidad y la 

física en un estado de acción, en conclusión: Hubo cierta correlación 

bastante buena en su pragmática entre las actividades y diferentes 

ejercicios físicos en el equilibrio general de los escolares. 

      Hijar (2019), realizó la investigación titulada “las actividades físicas y el 

rendimiento cognitivo de los estudiantes en la Escuela en Educación Física - 

UNJFSC de Huacho” Universidad Nacional José Faustino Sánchez Carrión. Lima. 

Con base en los hallazgos, se hicieron preguntas generales. `` ¿Cuáles son la 

correlación entre las actividad física y académico de su rendimiento de los 

alumnos en 6º ciclo en Instituto en Educación Física en lugar de Huacho?'' En 

general el objetivo fue examinar la causa de relación entre la acciones físicas y 

tanto cognitivo en su habilidad, en los alumnos de 6º ciclo  de Huacho, que arriba 

a las conclusiones: 

El método de correlación descriptiva y el modo de selección de información 

son cuestionarios de ejercicios y análisis de documentos mediante escala 

Likert. A continuación, se enumeran las enfermedades que han sido tratadas 

con éxito hasta el momento, según los resultados:  Con base en las hipótesis 

generales, en una correlación que existe en una significativa entre las 

actividades de ejercicios físico y la actividad mental de los alumnos en el 

ciclo VI en la “Facultad de Física – UNJFSC, en Huacho”, gracias en 

correlación del autor Spearman en su valor es 0.66, en un buen valor. 

      Castro Valderrama, Jesus Nolverto (2019), realizo la investigación: “Influencia 

en actividades físicas y deportivas en el desarrollo, de la resiliencia de los 

alumnos del taller extracurricular de AF y vida saludable de la UNASA 2019”, lleva 

a la conclusión: Lo general tuvo como objetivo fue determinar los efectos del 

movimiento en la técnica en ejercicios y el deporte en desarrollo de capacidad en 

alumnos que participaron en el taller extraescolar 2019. 
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Por un lado, las actividades en su desarrollo de la acción física no sólo son 

necesario para un buen benévolo, sino que también puede verse 

influenciada por factores estresantes cotidianos y deportivos que afectan la 

adaptación del deportista. Por tanto, la actividad física se considera de 

mejorar o aumentar las formas en la adaptar. En la investigación sobre los 

diferentes deportes y que muestra la física, pretende mejorarlo en 

determinados aspectos del propio estudiante para que pueda realizar 

actividades más satisfactorias, en pocas palabras: El muestro tiene como 

objetivo indagar y ofrecer una visión general en tanto la realización de una 

investigación en el lugar del deporte relacionadas con este concepto y 

presentar se han obtenido diferentes de estudio. partiendo de un estudio 

podemos identificar necesidades en la propia investigación que es necesario 

mejorar en futuros proyectos. 

 

2.1.3        ANTECEDENTE LOCAL. 

    Ccansaya y Luna (2019) la investigación tesis: “la educación física y su relación 

con el desarrollo de la psicomotricidad en los alumnos del cuarto grado de 

educación primaria de la Institución Educativa Didascalio San José Obrero” 

Santiago Cusco 2019, que arriba a las conclusiones: 

 Las principales metodologías utilizadas en este estudio fueron: El primer 

capítulo está dedicado a desarrollar un marco teórico que explique la 

naturaleza del problema, seguido de capítulos sobre educación motricidades 

físicas, educación en el desarrollo de cuidado de la salubridad y teoría moral 

en su fortaleza, Teoría de la Nutrición Deportiva, Teoría del cuidado 

personal, principios de desarrollo al cuidado. Para la recopilación de 

información se utilizaron diferentes tipos de preguntas según Likert. Al 

termino en la aplicación de las investigaciones se determinó que no hubo 

algunos problemas en la dependencia entre la física y la dependencia 

psicomotriz en el 4° año del Colegio Didascalio San José Obrero. Santiago, 

Cusco - En 2019, La mayoría de los movimientos físicos de los estudiantes 

muestran el desarrollo de la psicomotricidad. 
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      Loayza Sanchez, (2018), en su investigación titulada: “Estilo de vida, y Estado 

nutricional de las alumnas del 5to de secundaria en la Institución Educativa Uriel 

García Cusco, 2018” el propósito de este estudio es conocer el estilo o estado 

nutricional en los estudiantes de la clase. Estudio descriptivo transversal, sacar 

conclusiones.:  

La población de muestra obtuvo compuesta de 112 escolares de 5to grado 

de las secciones A, B, C y D, y como equipo se utilizaron 3 tallímetros, una 

báscula digital y un cuestionario. Los resultados obtenidos fueron: El 58,9% 

de los estudiantes encuestados tenían 16 años y, según el sitio de la 

vivienda, tuvo el 38,9. % vive de San Sebastián y el 63,2% vive con sus 

familias. El 82,1% de los estudiantes practica un estilo de vida saludable y el 

56,8% desayuna todos los días de la semana. El 82,1% almuerza todos los 

días laborables. El 50,5% cena todos los días laborables. El 62,1% duerme 

menos de 8 horas. El 70,5% realiza alguna actividad física diaria. Relaciones 

sociales: el 38,9% tiene relaciones habituales con sus padres. El 43,2% tiene 

una relación habitual con su pareja. De 28,4. % que tiene una conexión 

habitual con un determinado sector social en un 38,9. % tiene relación 

habitual con profesores. El 1,1% los que consumen alcohol de diferentes 

tipos. El 1,1% consume tabaco. Según el estado nutricional según el índica 

la cantidad de masa corporal específico por edad, el 81,1% de los 

estudiantes están desnutridos, el 2,1% tienen bajo peso y el 2,1. % son 

obesos. Al evaluar el estado alimentario por edad/talla, el 92,6% de los 

estudiantes son de talla normal y el 7,4% de medida baja. 

 

      Ayte Yupanqui, Yuly Quispe (2019), en su investigación realizada “Estilo de 

vida y estado nutricional, según índice de masa corporal, en estudiantes de nivel 

secundario de la Institución Educativa 50100” La Naval Anta, Cusco – 2018, que 

arriba a las conclusiones:  

Utilice el índice en masa corporal en estudiantes de secundaria para 

establecer la correlación entre el estilo y de vida y el ámbito nutrido. Los 

métodos y la naturaleza de la investigación fueron interdependientes y 

transversales, y el sujeto de la investigación estuvo compuesto por 178 

estudiantes. de secundaria de 1° a 5° grado, y las herramientas utilizadas 
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fueron calibradas y validadas por juicio de expertos, que fue las preguntas 

de estilo con la vida en la que evaluó la confiabilidad. de la herramienta. 

Determinado mediante la prueba alfa de Cronbach, el resultado fue 0,722. 

Se evaluaron el peso y la altura para determinar el IMC. RESULTADOS: En 

cuanto a las características sociodemográficas, el 57,3% de los estudiantes 

eran mujeres, el 38,8% tenían entre 14 y 15 años, el 52,2% eran de zona 

rural y el 27,0% eran estudiantes de 1° grado. Aspectos del estilo con la 

vida: el 80,9% come sano, el 3,9. % no saludable en la actividad del 

mantenimiento físico 43,3% sanos, y 2,2. % no sanos. Actividades 

recreativas y de ocio 67,4% saludables, y 5,1% bastante saludable. Cuidado 

personal 66,3. % saludables, y 11,2 % es muy saludable. Sueño y descanso: 

54,5% sano, 0,6% no saludable. Las relaciones eran 47,8% saludables y 

12,9% no saludables, y la absorción de sustancias tóxicas era 70,8% muy 

saludable y 3,4% no saludable. El 86,5% de los estudiantes posee un estilo 

en vida y la salud y el 2,8% no es saludable. En cuanto al estado nutricional 

de los estudiantes, el 98.3% de los estudiantes se encuentra normal y el 

1.7% de los estudiantes presenta sobrepeso. En cuanto a la vida y nutrición, 

y el 86,5% de los estudiantes seguían una forma de vida y la nutrición 

saludable. Recomendación: Existe correlación entre modelo en vida y estado 

nutritivo mediante la probanza de Kendall-Taub (0,381) a un nivel en 

significancia de p = 0,000 (p<0,05). nutricional. 

  

2.2    BASES TEÓRICAS 

2.2.1     LA    ACTIVIDAD    FÍSICA. 

     Christenson y Caspersen, Powell (1985), se define como cualquier acción 

corpóreo físico ocasionado por el músculo del cuerpo esquelético, que produce el 

esfuerzo, dependiendo de los músculos involucrados, el tipo de movimiento, 

esfuerzo de contracción muscular, en la duración y fuerza. (pág. 8).  

      Se define como los movimientos del cuerpo debido a la contracción muscular, 

el hueso aumenta la fuerza ejercida sobre el músculo previamente. Por supuesto, 

esta no es la única explicación, existen otras, por ejemplo: Vida diaria general, 

como trabajo, tareas domésticas, caminar y pasatiempos, así como algunos 
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ejercicios que enreda los movimientos del tronco o las extremidades, este último 

crea una serie de etapas, segmentos o rutas. 

     Sin embargo, para José Armando Vidarte Claros (2011), el entrenamiento en 

grupos deportivos, entre otras cosas, no sólo promueve las mejores prácticas en 

esforzarse con la física y mental de infantes y jóvenes, sino también con otros 

actores como padres, familias, grupos sociales y entrenamiento conductual, y 

también fomenta la interacción. Su objetivo era, por tanto, investigar la salud física 

de niños y adolescentes, especialmente los problemas que plantean las escuelas 

y los docentes. (pág. 10).  

   La OMS definimos movimiento físico es asociad por el uso del músculo y la 

energía esquelética. Las acciones físicas es movimiento acelerado o lento que se 

produce durante el tiempo libre, al visitar o salir de otro lugar, o en el trabajo. El 

ejercicio moderado y vigoroso promueve la buena salud, algunas de las AF, más 

populares incluyen trotar, pasear, andar en patines, juegos recreativos y deportes 

tradicionales, todo esto lo pueden hacer y disfrutar por todos los niveles de 

habilidad. 

   Según OMS el 26 de noviembre de (2020), se ha publicado que el esfuerzo 

regula a prevenir diferentes cualidades y controla la enfermedad, no contagiosas, 

como cualidades de síntomas cardíacas, trastornos, glucosa elevada y la causa 

del cáncer. Ayuda a prevenir el triglicérido, mantener el peso y crecer a través de 

la salud, el bienestar espiritual y el bienestar. 

    Algunas personas físicamente inactivas beben alcohol o fuman regularmente. 

La falta de ejercicio es uno de las importantes fuentes información en la vida 

humana. Sin embargo, el deporte también se ocupa de la educación y la salud y 

está estrechamente relacionado con la advertencia de diversa enfermedad y 

problemas de salud. La actividad física promueve estilos de vida activos y 

saludables, fomenta o crea actividades físicas que ayudan a los estudiantes a 

mantenerse activos, desarrollar buenos hábitos, prevenir enfermedades, mejorar 

a los niños y ayudar a desarrollar la preciosa sabiduría mental en los niños. 

 

2.2.2    COMPONENTES MEDIBLES EN LAS ACTIVIDADES FÍSICAS 

   Según el autor Ruiz. (2013), el movimiento físico es difícil de añadir, siendo los 

diferentes factores importantes a reflexionar dependiendo de: La AF. es cualquier 
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circulación del cuerpo realizado por las fibras del cuerpo con el fin de gastar una 

cantidad de energía, por lo necesario hacer dieta para recuperar energía y llevar 

una vida saludable. (pág.12).  

    Así, se puede entender que la actividad física no sólo se refleja en la figura 

física sino bien en el ámbito psico - social. Por ello, hoy y desde el siglo pasado, 

los beneficios del ejercicio en estas tres áreas están científicamente reconocidos. 

     En esta noción, es conveniente destacar que la AF. Entendemos que es una 

definición muy amplia que engloba muchas prácticas diferentes, por lo que es 

importante destacar que algunas formas no son parecido o iguales desde cierto 

punto de la salud y en cuanto al sentido. Como es razonable, muchos autores 

enfatizan o consideran la actividad física como un ejercicio físico para un estilo de 

vida saludable. 

 

2.2.3      FRECUENCIA EN ACTIVIDAD FÍSICA: 

          Según Ruiz. (2013), es el número de repeticiones que se da al realizar un 

trabajo manual, teniendo en cuenta el tiempo de cálculo, de la repetición con la 

que una persona efectúa la AF. (generalmente expresada en número y 

repeticiones en la práctica). Participar en actividad física recreativa y estar 

físicamente activo varios días a la semana puede tener al menos algunos efectos 

beneficiosos en las relaciones. (pág. 4) 

     Repetir: Cantidades de veces que el ser humano realiza en AF, generalmente 

expresado en horas por semanales. El ejercicio regular, que incluye diferentes 

días de ejercicio cada semana, nos brinda resultados que conducen al menos a 

cierta afiliación psicológica, la frecuencia corresponde a la cuantía de veces en 

que efectúa una AF en la semana, teniendo en cuenta su espacio y tiempo. 

     La frecuencia de ejercicio recomendada por la OMS dado desde 5 a 3 días a 

los semanales. Hacer ejercicio en menor cantidad de dos días semanales no 

provocará un mayor significativo del ser humano. Como así, los beneficios la la 

salud derivados de hacer esfuerzo movimiento más de 5 días a la semana 

incluyen, entre otros beneficios, menores tasas de lesiones musculoesqueléticas. 

2.2.4    DURACIÓN DE ACTIVIDAD FÍSICA: 

     Para Ruiz (2013). La duración de la sesión varía de 60 min a 10 min, en 

función a la magnitud, se ha comprobado a la firmeza cardiorrespiratoria mejora 
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durante las sesiones cortas de ejercicio de alta intensidad se duración de 5 a 10 

minutos. Esta es la cantidad de minutos que puedes hacer el ejercicio física varias 

veces (es decir, todo a la vez) o en fases, dependiendo de los resultados 

obtenidos en el entrenamiento desde menos de 10 minutos, a lo largo del día. 

Autores definieron progresivamente al periodo destinado a la AF, (pág.4) 

     Según el autor, define a la coyuntura de aplicar a la AF, como algo que se 

produce en forma paulatina. En realidad, hay dos formas de hacer ejercicio. 

Comience incrementándolo gradualmente hasta aproximadamente 30 minutos por 

segundo, 5 días a la semana, y hágalo regularmente en intervalos de 10 minutos 

con descansos de 3 minutos entre sesiones. 

     Para el autor Francisco Ruiz-Juan (2004). Resumen. Los programas de 

ejercicio deben realizarse bajo ciertas condiciones para lograr beneficios para la 

salubridad. De las personas mayores tienen que realizar al menos 30 min. diarios 

de AF. de mesurado a vigorosa, al menos 5 veces por semana (pág.16).  

     Según la OMS, el momento ideal para hacer ejercicio cada día es 60 min de 

movimiento aeróbico constante en situación real. (pág. 17) 

      Después de 20-30 minutos de consumo de alimentos, aumenta el uso de 

grasas como combustible para la producción de energía, lo que favorece la 

quema de grasas y mejora la salud. La duración viene determinada por las 

siguientes medidas de tiempo: menos de 11 a 29 minutos (repartidos a lo largo 

del día), de 30 minutos a varios minutos por día (se recomienda el último minuto) 

(pág.24). 

     Para Abellan, Sainz & Ortin, (2014), dependiendo de la intensidad, las clases 

pueden durar de 10 a 60 minutos. Aunque se ha demostrado que el ejercicio 

vigoroso que dura entre 5 y 10 minutos mejora la salud cardiovascular. (pág. 6) 

     Según la OMS, según el tiempo ideal para hacer ejercicio en las condiciones 

actuales es de 60 (17) minutos. El uso de grasa como combustible aumenta en 

cuestión de minutos. La persistencia se establece según la siguiente escala de 

plazo: al menos de 11 min y 29 min (durante el día) y 30 minutos o más por lo 

menos en día (recomendado actualmente) (24). ¿Cuánto tiempo puedes 

responder en función del tiempo dedicado a la tarea? Debido a que los períodos 

prolongados de actividad moderada producen los mismos resultados que la 
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actividad vigorosa, el tiempo de la situación de AF puede ser más notable que el 

medio entorno para aumentar la salud del individuo. 

 

2.2.5     INTENSIDAD EN ACTIVIDAD FÍSICA. 

       Para Ruiz (2013), es la porción de un vigor indispensable para efectuar una 

tarea física y la cantidad de energía requerida para completarla. “La intensidad es 

muy variable, pesada y difícil de medir”. (pág.4) 

      Los autores llaman energía, es decir, al esfuerzo necesario para realizar un 

ejercicio, y lo mismo que el esfuerzo necesario para realizar una actividad física, 

necesario para realizar un trabajo físico, cercano a energía (trabajo de actividad 

física breve de hasta tres minutos y entre 170 y 220 l/min), como el más 

importante y difícil de evaluar como el mayor beneficio de intentar.  

      En cuanto a la Real Academia Española define a la expresión "fuerza" en 

sentido original como una medida de fuerza, peso, salud, habla, etc. de un 

representante. En el contexto de la ciencia del ejercicio, algunos autores definen 

la "intensidad del entrenamiento" como el tipo de trabajo realizado o realizado 

durante un período de dos a tres horas. Entonces, cuanto más se realiza el 

trabajo, más poderoso se vuelve. La energía de entrenamiento es la aptitud de 

carga que delimita la fuerza y claridad del impacto del estímulo en el cuerpo o el 

nivel de esfuerzo del trabajador durante el ejercicio. 

      La intensidad se expresa como los niveles ahinco requerido para la AF. Esto 

se debe a que la intensidad es una variable fundamental dentro de una actividad y 

difícil de medir. Una variable muy importante, pero difícil de medir. Se sabe que la 

intensidad consta de categorías fuerte, moderada, ligera o baja. 

      Para Vicentini de Oliveira, (2021), dado que la energía se define como el 

esfuerzo necesario para realizar un trabajo, Se considera importante, pero difícil 

de medir. Se considera importante y difícil de medir. Sabemos que el poder 

incluye: fuerte, medio, suave, débil.  (pág.24) 

     Según Mafelo, (2009), esta es la velocidad y el esfuerzo necesarios antes del 

ejercicio para ejercicio ligero, moderados, pesados o vigorosos y depende de la 

velocidad (carga lateral) que se esté realizando. externa) y/o la frecuencia 

cardíaca (externa). ingresos del hogar). Entonces, para entender mejor, significa 

el tipo de metabolismo que produce cada músculo, y entrenamiento liviano y 
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tradicional significa un mismo trabajo de calistenia en la función vigoroso. Potente 

metabolismo anaeróbico. (pág.13). 

 

2.2.6   ACTIVIDAD FÍSICA MODERADA.  

     El ejercicio moderado requiere de 3 a 5 veces más esfuerzo que el descanso. 

Su estado físico presentaba palpitaciones y sudoración ocasional. Los ejemplos 

incluyen caminar, bailar o hacer ejercicio durante 5-3 MET para evitar sudar. 

   Las actividades moderadas como las tareas del hogar, caminar, hacer 

caminatas, trotar y hacer ejercicio regularmente son buenas para la salud. Por lo 

tanto, con una actividad física moderada, que se puedes adelgazar de 7 a 3 min 

de calor, (OMS, 2010), o alrededor de 3 a 6 CET. Esto requiere ejercicio 

moderado que aumenta drásticamente la frecuencia cardíaca. A continuación, se 

muestran algunos prototipos de fusión conservador: 

✓ Andar a pasitos, rápido y lento. 

✓ Practica el baile. 

✓ Trabajos en huerto. 

✓  Servicio del hogar. 

✓ Trabajos de construcción generales (albañearía.) 

✓  Desplazamiento con carga (< 20 kg) 

 

2.2.7    TIPOS DE ACTIVIDADES FÍSICAS. 

     Para Sánchez Bañuelos (1996), se consideran los siguientes tipos de 

movimientos físicos: Deportes activos, moderados y sedentarios. La OMS lo 

estima en tres tipos de AF: Comencemos describiéndolos como diferentes tipos 

de ejercicio que tienen beneficios para la salud. (2015) . 

      Ejercicio Gestos le enseña sobre patrones de movimiento, ciclismo, natación y 

más. La OMS (2010) menciona fórmulas para realizar diferentes tipos de actividad 

física, entre ellas: Ejercicios aeróbicos o para mejorar la fortaleza, la elasticidad o 

la mesura. Actualmente, sólo encontrar cuatro tipos de AF. 

a)    INTENSA EN LA ACTIVIDAD FÍSICA.   

     La OMS (2015), lo considera que es “esfuerzo realizado, la respiración 

acelerada y aumenta importante de la asiduidad del corazón”. Según la OMS, se 
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cree que la eficiencia física extenuante permite una aspiración adecuada de alta 

intensidad (>6 MET) para aumentar la continuidad cardíaca. 

     Para Rosselli, (2018), dice: se produce sudoración, respiración y aumento del 

ritmo cardíaco. Los autores afirman que la presteza física elevada se asocia con 

un aumento de regularidad cardíaca (tasa metabólica <1> 6 METs) y la aparición 

en la sudoración. (pág. 5).  

b)    MODERADA EN LA ACTIVIDAD FÍSICA.  

     Según Rosselli, (2018) afirmó que: El trajín físico se considera moderada si 

requiere de 5 a 3 repeticiones más impulso que el descanso, esto se manifiesta 

como aspiración rápida, ardor y posiblemente sudoración. Consiste la 

participación activa caminando, bailando y jugando. (pág. 4). 

     Los autores concluyeron que el ejercicio moderado es cuando se equilibra el 

esfuerzo (según la acumulación de ejercicio), aumentando la respiración, 

calentando el cuerpo y sudando. 

 c)    AERÓBICA EN ACTIVIDAD FÍSICA 

     El premeditadamente de las actividades aeróbicas es mejorar la salud a través 

de actividades que consumen oxígeno y aumentan el ritmo cardíaco. Por ejemplo: 

Trote lento y luego acelere, camine lento y rápido, ande en bicicleta, corra rápido 

y lento, nade, juegue fútbol, básquetbol y más. 

d)     ANAERÓBICA DURANTE LA ACTIVIDADES FÍSICAS.  

     Estos ejercicios se realizan utilizando máquinas destinadas a fortalecer y 

tonificar los músculos. En este tipo de ejercicio, del tronco no requiere aire y utiliza 

como dinamismo para realizar el ejercicio. 

Ejemplos: 

Elásticos, Pesos Libres, Abdominales, Carreras Cortas y Fuertes, etc. 

e)    RESISTENCIA EN LA ACTIVIDAD FÍSICA  

     Los ejercicios físicos tratan de mejorar en utilidad de la inteligencia cerebral y 

la resistencia en el campo deportivo. Fortalecen el sistema cardiovascular cabida 

pulmonar y mejora el paso sanguíneo. 

Ejemplos: ciclo en la pista, home trainer, ejercicios de piernas y nalga, paseos. 
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f)    FLEXIBILIDAD DURANTE LA ACTIVIDAD FÍSICA  

     Su finalidad es ayudar a estirar los músculos en su capacidad de 

entrenamiento, para dar elasticidad a los músculos antes y después del 

entrenamiento deportivo. Esto previene la tensión muscular, la rigidez por parte 

del musculo. Por ejemplo:  practicar yoga y los pilates de flexión, aikido, ejercicios 

de fortalecimiento de fibra. 

g)    ACTIVIDAD FÍSICA SEDENTARIA.  

     Para Carlos Alejandro Hidalgo (2008), un estilo de vida sedentario aumenta la 

incidencia de malestar crónicas como enfermedad cardíaca, alta glucosa y 

cáncer, y disminuye la ilusión de vida en cinco años. de manera similar, 

actividades como mirar televisión, divertirse en rodaje y usar laptop se unen con 

un comportamiento sedentario o inactividad. Los adolescentes deben realizar AF, 

el transcurso de intensa durante al menos 1 hora al día, mirar televisión, jugar 

videojuegos o utilizar una computadora para la recreación al menos 2 horas al 

día. (pág. 12) 

h)    ACTIVIDAD FÍSICA MODERADA:  

    Según la OMS el (2018) los atletas moderadamente son activos, no tienen 

muchos problemas para funcionar en su vigor relativo. De esfuerzo moderado 

incluye caminar a paso ligero, andar en bicicleta y bailar, despeñar un inédito plan 

de acto internacional sobre AF. 

i)    ACTIVIDAD FÍSICA INTENSA. 

      Los movimientos en la física, de tal manera la define la OMS, este es meneo 

anatómico que realiza por los músculos del cuerpo en elevación de nivel de 

condición física y requiere el uso de energía. 

     Para Bravo Bartra (2012). Por otro lado, el ejercicio extenuante (p. ej., >6 MET 

o equivalente metabólico) requiere ejercicio muy extenuante, lo que estimula un 

jadeo o aceleración presuroso y un aumento rápido del asiduo del corazón. B. 

Deportes y juegos competitivos, palear duro, cavar trincheras, cargar con 

sobrepeso (>20 kg). (pág.14) 

     Por lo tanto, en base a estos factores, la OMS recomienda la duración y 

niveles del ejercicio física apropiados para las diferentes edades. Los menores y 

imberbe de 17 a 5 años deben ejecutar al menos 60 min de movimiento físico de 

moderada a vigorosa todos los días, y su actividad física diaria debe ser 
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principalmente aeróbica. Efectué gimnasia al menos tres veces por semana, 

especialmente para fortalecer los huesos y los músculos. 

 

2.2.8     CAMINATA.  

     Para Erling Kagge (2019), cuando hablamos de movimiento, nos referimos a 

un movimiento constante y rápido en todo momento, cuando se necesita ser 

rápido o fuerte. Por esta razón, una de los desplazamientos más comunes que 

efectua las personas es trasladarse de un lugar a otro por diversos motivos o 

razones.  

     Cuando ejecutan de caminar o correr, nos liga al desplazamiento basado en 

caminar, que se suele utilizar en el ejercicio porque actúa sobre el corazón. Tiene 

un efecto sobre el plan pulmonar, la acope de peso disminuye la masa del cuerpo. 

Sin requisa, a disgusto de otros deportes o actividades físicas, andar te permite 

analiza diferente panorama y disfrutar de la riqueza en la naturaleza, y esto es lo 

más importante que promete caminar. Teniendo en cuenta se practica a pasear 

30 min al día (al nivel reposando) en que pueda perdurar el ejercicio y así evitar 

un estilo de vida a largo plazo. 

       Ir a pie es una manera más sencilla y accesibles de mantener tu cuerpo 

operante, generalmente considerada una actividad en la que pueden participar la 

mayoría de las personas, también es de muy bajo riesgo, no requiere equipo 

especial y cuenta muy poco, caminar regularmente a intensidad moderada tiene 

muchos beneficios para la salud. Previene determinadas enfermedades, mejora o 

completa el tratamiento de determinadas enfermedades e incluso favorece la 

pérdida de peso. Teniendo esto en cuenta, caminar puede considerarse una de 

las actividades físicas más convenientes, prácticas y valiosas que iguala o supera 

los beneficios para la salud del ejercicio. 

     Aunque caminar puede parecer fácil, es una tarea muy difícil en términos de 

movimiento corporal, caminar involucra los músculos más importantes de nuestro 

cuerpo: La mayor parte del trabajo lo realizan los músculos grandes del parte 

subordinado del cuerpo, los brazos y la parte supremo del cuerpo, especialmente 

del tronco. Todos estos grandes grupos de músculos están involucrados en la 

locomoción y la contracción, más de la mitad de los músculos de nuestro cuerpo  

participan en este proceso, lo que desencadena una reacción en cadena positiva. 
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2.2.9.    LAS TEORÍAS RELACIONADAS EN ACTIVIDAD FÍSICA 

     Para la OMS, (2018), como define la AF como "la descompensación y el gasto 

de fuerza del músculo esquelético durante la acción del ejercicio, asimismo dice 

que el ejercicio y el descanso son parte del entrenamiento. Es una de la actividad 

completa que consume mucha energía", estimula la actividad del grupo muscular 

con acciones planificadas y no planificadas. (pág. 5). 

     Según Barba y Aragonés. (2015), concluyó que la eficiencia física se produce 

cuando hay relajación muscular, provocando que el cuerpo se mueva y produzca 

gasto de energía además del estado de reposo. También se dan cuenta de que el 

ejercicio, los deportes y otras prestezas comunes del trabajo del día a día 

requieren movimiento físico. (pág. 23).  

     Para Vidarte; Velés; Alfonso y Sandoval. (2011), señalan que la AF, se refiere 

a cualquier tipo de actividad física producida por el movimiento del organismo que 

resulta en un gasto de vigor. Ocurre durante las actividades cotidianas, excepto 

durante el sueño o el descanso. (pág. 205) 

    Según Guzmán; Clavijo y Bernal (2011), según la acción física en tanto al 

desplazamiento del cuerpo, provocado un cansancio y la disminución del ósea 

humano que se traduce a una mayor utilización de energía. (pág. 3) 

     Según los autores entrevistados, para este estudio se definió ejercicio como 

todo lo que hace una persona mientras mueve cualquier parte del cuerpo, ya sea 

alto, medio o bajo, provocado por el desgaste muscular que provoca fatiga y 

agotamiento físico. El movimiento de alta intensidad como resultado del ejercicio 

aeróbico, deporte y actividad organizada (7 MET); La actividad física moderada 

incluye deporte, ejercicio regular, educación física y ejercicio organizado (Met 4), 

mientras que la actividad física baja representa un cuerpo cómodo (estilo de vida 

inferior). 

     a)    LOS BENEFICIOS EN ACTIVIDAD FÍSICA. 

    Para Bouchard (1991), en efecto la AF. beneficiosa sobre el cerebro, que 

resulta en una reducción temporal de la ansiedad, aparece en los adultos 

inmediatamente después de un calentamiento moderada o intensa., ayuda a 

suministrar las habilidades de instrucción y razonamiento. Como bien puede 

cambiar el riesgo de melancolía y ansiedad y ayudarlo a dormir mejor (pág. 2).   
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      Pautas del ejercicio física y la salud para la familia (1999), Ayuda a mantener 

la SF y mental y evite diversas enfermedades en todas las etapas en la vida. Las 

investigaciones científicas muestran que la bonificación física, mentales y sociales 

pueden ayudarle a vivir la vida al máximo y disfrutarla al límite. 

      Una guía a los padres sobre el movimiento y la salud. La AF, en todo el 

periodo de la vida ayuda a preservar la buena salud y evitar enfermedades. La 

indagación científica ha demostrado que tiene un provechoso físicos, moral y 

sociales, mejora la CV, y aumenta la esperanza de vida. 

     Para Osvaldo Cala Cintra. Y Yanipcia Navarro Balboa. (2011), en general la 

fuerza es el factor determinante del cuerpo, y el peso debe estar equilibrado, 

porque los detalles son la clave de la fuerza. Ministerio de Sanidad, Bienestar e 

Igualdad, (2015, pág.10) 

     Según Aránzazu Angeles Gálvez Casas 2004), Dependiendo de la acción 

física, también afecta la autoestima, la aceptación del buen comportamiento, la 

contribución satisfactoria en presteza social y la emoción de confort físico, 

aumento en la sensación de bienestar y cambios positivos en la salud física 

extrema. Autoestima, disciplina, felicidad, éxito académico, creatividad y 

confianza. Por otro lado, el beneficio es la restricción de la agitación, el descanso 

y la angustia asociados con el uso de drogas peligrosas y odiosas. (pág. 89) 

b)    LOS BENEFICIOS FISIOLÓGICOS  

    Para Yanipcia Balboa (2011), Diversas formas de ejercicio acorta la expresión 

de enfermedades cardíacas, P.A. alta y ciertos malestares como el carcinoma de 

mama y la glucosa alta. El ejercicio ayuda a examinar la sobrecarga, de la 

gordura, el porcentaje de adiposo somático y aumenta la resistencia y fuerza 

ósea. 

     Los ejercicios también ayudarán a restablecer el reloj humano natural y le 

ayudará a dormir bien. Por tanto, el ejercicio es natural, sencillo y puede a 

intervenir a progresar la mejora de vida, elevar la autoestima, prevenir 

determinadas enfermedades y mejorar el nivel educativo. 

     los beneficios físicos del ejercicio hay que sumarle una buena nutrición, una 

buena salud y el fortalecimiento de todos los órganos (sistemas) del cuerpo. Un 

modo de lograrlo es mediante la AF, que indirectamente puede progresar la salud 

mental y la CV, al prevenir la mortalidad. Su papel directo en la precaución y la 
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terapia de los trastornos cerebral ha obtenido cada vez más cuidado en los 

últimos tiempos. 

 c)    BENEFICIO PSICOLÓGICO. 

     Para Bouchard (1991), el ejercicio medra la situación de ímpetu, calma la 

tensión, la inquietud y la depresión, aumenta la autoestima y mejora la salud 

mental. El ejercicio con una organización apoya a controlar el estrés y la 

ansiedad. merma el nerviosismo y aumenta la calidad al descansar. El ejercicio te 

hace más feliz, más satisfecho con tu vida y te hace sentir mejor. Muchos 

estudios demuestran que 30 minutos de ejercicio al día pueden mejorar la salud 

mental. (pág.3). 

      Según Ryff (1989), en busca de un punto de convergencia para todas estas 

formas de felicidad, desarrolló un bienestar mental multidimensional Consta de 

seis magnitudes: aptitud, un enlace practico con los demás, albedrio, control 

sobre las circunstancias y el significado de la vida, y patrones de crecimiento 

personal. 

          La autoaceptación es la base de la felicidad, una actitud pragmática hacia 

uno igual y una cualidad fundamental de principio positivo en terapia. Aunque 

conozcas tus límites, debes intentar ser feliz contigo mismo. Otro componente 

importante de la felicidad es la aptitud de mantener las relaciones de amistad con 

otras personas, en manera social, nos necesitan unos a otros para mantenernos 

saludables y mantener relaciones sociales estables. 

d)    BENEFICIOS SOCIALES. 

      Para Balboa (2011), el ejercicio conduce a la liberación de endorfinas que 

mejoran el estado de ánimo. Además, reduce los problemas de estrés, la ansia y 

abatimiento, aumenta la autoconfianza y mantiene la salud mental. Es importante 

que el ser humano con problema minusválido o física o psíquica contribuyan a 

una mayor libertad e incorporación del individuo en la sociedad (pág. 14). 

       Promueve la interacción social. Mayor autonomía e inclusión social, un 

beneficio importante especialmente en casos de discapacidad física o mental. 

       En el aula de educación al deporte influyen en desempeño social, porque 

jugar con compañeros promueve la comunicación y la interacción social, y 

fortalece las amistades y las relaciones sociales. También se fomenta la 

educación en valores, incluido el intercambio, debido a la gran cantidad de 
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material disponible. A partir de esta edad, los niños comienzan a tener 

conocimientos de normas y roles sociales, gracias a los cuales tienden a formar 

grupos y desarrollar la convivencia y la comunidad. Además, cuando los niños 

participan en clases, se sentirán más cómodos con amigos que tengan una 

actitud positiva. 

 

2.2.10   LA IMPORTANCIA DEL MOVIMIENTO FÍSICO DE LOS ALUMNOS 

     Para C. Vidarte, C. Vélez Álvarez, C. Sandoval Cuellar, J. Armando, Y 

Margareth Lorena A. Mora” (2011), Se fomenta que la AF, y se analizan las 

mismas cuestiones que para el resto de actividades (movimiento físico), esto 

significa que todos los involucrados en el problema deben cooperar de cualquier 

forma posible en la participación, Estos son diferentes tipos de trabajos. Cuando 

se utiliza el trabajo manual o podal como una forma de participar en diferentes 

actividades, es importante dar consejos y programas hechos individualmente o en 

grupos involucrados en un trabajo determinado que todos participen. (pág. 9) 

     En el quórum de circunstancia, el tipo de educación física que reciben los 

jóvenes estudiantes es importante porque muestran un gran interés y cooperación 

en actividades físicas como natación, baile, ciclismo, deportes y juegos 

recreativos, etc. y a tu hobby que es uno de tus intereses en el incremento del 

esfuerzo físico. 

     Según Armando E. Pancorbo Sandoval (2008), la educación física y la AF, 

están integradas con plan de estudios en todos los niveles. Las escuelas 

primarias, secundarias y preparatorias promueven la cultura a través de juegos en 

el deporte y el descanso para que los estudiantes y jóvenes puedan participar en 

la danza, el deporte, la sociedad cultural y la parte del cuerpo y la salud del 

alumno. La escuela participa activamente en otras actividades físicas y 

deportivas. (pág. 23). 

2.2.11    NIVEL EN LA ACTIVIDAD FÍSICA. 

    La OMS, distingue entre 3 niveles de AF, intensiva, moderada y ligera.  

a)    Actividad física intensa. 

      La actividad física intensa requiere un elevado gasto energético, provocando 

por el esfuerzo, y aumenta la respiración del ritmo cardíaco durante el ejercicio 

físico, además se produce una sudoración por la intensidad. 
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      La OMS recomienda una media Al menos 60 min de ejercicio físico vigorosa al 

día y ejercicios de refuerzo muscular al menos 3 días por semana. Las 

características más importantes del ejercicio intenso son el metabolismo > 6 MET 

(gasto energético) y la sudoración. 

b)   Actividad Física Moderada. 

       La AF, moderada requiere de tres a cinco veces más esfuerzo que el 

descanso. sus propiedades físicas incremento del ritmo de corazón y en muchos 

casos sudoración. Algunos ejemplos incluyen caminar, bailar y juegos físicos que 

estimulan el metabolismo. 5 a 3 MET sin sudar 

c)   Actividad Física Bajo. 

     Debido a la pandemia se ha producido un bajo rendimiento de la actividad 

física ligera o escasa, ya que la epidemia ha llevado al teletrabajo, a las clases 

virtuales, a pasar demasiado tiempo frente a la computadora o al celular y a la 

inactividad física, lo que significa muy poca. consumo de energía, en la vida 

cotidiana y encontrar otras distracciones. como la alimentación, esto representa 

otros aspectos negativos de la vida del estudiante. 

     La A.F ligera nos conlleva gasto de fuerza, lo cual no es muy importante ya 

que no implica esfuerzo cardiovascular ni musculoesquelético (la tasa metabólica 

es < 2,5 METS) 

     En cuanto a OMS, define la inactividad física en menos de 30 min al día y 

menos de 3 días semanales. Es el límite del sedentario, que es una de la 

primordial causa de los discapacitados, y enfermo a la muerte. 

 

2.2.12    INACTIVIDAD FÍSICA        

     Según la OMS, (2010), El sedentarismo es uno de las principales 

circunstancias de peligro de mortalidad por enfermedades no contagioso. Las 

personas que no hacen ejercicio tienen entre un 20 y un 30% más de riesgo de 

muerte que aquellas que hacen suficiente ejercicio. 

A)   Riesgos para la salud del comportamiento sedentario 

     El motivo del sedentarismo en esta etapa de la vida está relacionado 

principalmente con: Falta de espontaneidad o motivación externa. trauma o 

enfermedad crónica. Cambios negativos en la autopercepción de capacidades y 
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destrezas. El sedentarismo se define como un estilo de vida dominado por 

actividades como ver televisión, trabajar en el ordenador y leer libros, con una 

mínima actividad física y sin gastar más energía de la necesaria para respirar. 

En niños y jóvenes. 

➢ Aumento de la obesidad (aumento de peso) 

➢ Mala salud metabólica cardiovascular, estado físico y comportamiento 

conductual/social. 

➢ Reducción del tiempo de inactividad 

En adultos: 

       Todas las causas, la mortalidad cardíaca y por las diferentes enfermedades y 

la mortalidad por cáncer están asociadas con la alimentación, cáncer y diabetes 

tipo 2. 

En actividad física regular puede: 

❖ Mejorar la condición muscular y cardiovascular; mejora la condición muscular 

y la circulación; 

❖ Mejorar la salud y función de los huesos; 

❖ Reducir la característica de par-atonía arterial, cardiaca isquémica, accidente 

cerebro, glucosa, diversos tipos en cáncer (incluido el cáncer a la mama y al 

colon) y la hipocondría; 

❖ Reduce el peligro de caídas y fracturas de columna o vértebras; y apoya a 

preservar un peso saludable. 

   En tanto la OMS, La AF, es la cuarta razón de fallecimiento en todo el mundo. 

Ocupa el segundo lugar después de la P.A, alta, el tabaquismo y niveles altos de 

sacarosa en sangre. Hay cinco principios de fallecimiento en el mundo. La 

primordial fuente del exceso de chamba es la falta de ejercicio. Hay todo tipo de 

cáncer benigno y maligno, diabetes y unas 30 enfermedades coronarias. La mitad 

de las enfermedades del mundo son causadas por el hombre no transmisibles. 

Seis de cada diez personas mueren por diferentes causas no transmisibles. Los 

enfermos de distinta manera y no contagiosas están comenzando a difundir en 

cuantiosos países de entrada bajos y regular, donde las sustancias tóxicas se han 

transformado en un problema y sus sistemas en salud enfrentan costos de 

medicamentos cada vez mayores. 
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      Según Buhring, Oliva y Bravo (2009), un estilo de vida caracterizado por 

movimientos restringidos se conoce como estilo de vida sedentario. Las 

definiciones de estilos de vida no son claras, específicas o universales, lo que 

hace que el análisis, la interpretación y la intervención sean problemáticos. Si el 

ritmo gastado en estas actividades es inferior a la tasa metabólica, se dice que la 

persona es sedentaria. (pág. 89) 

 

2.2.2    LA VIDA SALUDABLE.    

      Para Miquel Bennásar, (2015), la salud es un derecho universal y fundamental 

que abarca la salud física, mental y social. Es el resultado del desarrollo humano 

y aumenta continua de las cualidades individuales y sociales en bienestar de 

supervivencia. Promover, proteger o dañar las opiniones de cualquier otro país o 

cualquier persona, ya sea dentro de una comunidad, dentro de dos naciones o 

dentro de una comunidad, estado, región, nación o comunidad. (pág.12) 

 

2.2.2.1    LA DETERMINACIÓN DE LA SALUD.  

     Para Framboise (1973), el modelo ambiental Según Werner y Austin, (1973) y 

modelo en estilo de vida Travis (1977), siglo XX a mediados aproximadamente, en 

el adelanto del concepto en la salud, se recomendó examinar los determinantes 

de la salud como grupos de personas, condiciones de vida, cultura, economía y 

medio ambiente, que determinan la salud de una persona o ciudadano. Han 

surgido varias guías que preocupan exponer los determinantes de la salud, 

incluido el ejemplo compuesto. 

          Comprender el significado de salud ya que es muy considerable captar el 

concepto de salud y la salud está determinada por muchos factores. A lo largo de 

la historia existen muchas de determinar que usualmente corresponden a los 

rangos distintivos en cada período de la historia en el desarrollo de esta ciencia. 

a)   Biología humana o herencia genética:  

      La biología humana es el término que se refiere al campo de estudio que 

incluye principalmente las ciencias y, por lo tanto, las ciencias biológicas que 

tratan a los humanos como sujetos, pero que también pueden describirse como 

humanidades o ciencias de la sociedad. Está relacionado con la bioantropología, 

la salud de medicina. Está estrictamente encadenado con la rama de la biología y 
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muchas otras culturas el departamento llamado de Biología Humana existe desde 

1970 en la Universidad de Stanford. 

     La genética es la ciencia de la reproducción, la ciencia que explica cómo los 

padres transmiten su ADN a su descendiente. La apariencia a su figura personal 

(altura, color de cabello, color tono de piel, color de ojos) esto se establece por los 

genes. 

b)   En cuanto al estilos de la vida 

     Por estilo de vida saludable me refiero a los hábitos o prácticas diarias que las 

personas adoptan para mantener sus cuerpos y mentes en buena forma. 

      De manera similar, el estilo que debe tener en la vida es la base de la calidad 

nutriente para la salud, en el concepto se ha identificado por la (OMS), y la 

apreciación que tiene la persona y la vida y del lugar que ocupa en la sociedad.  

     El EV, en la cual se relaciona con la alimentación en las personas, el desarrollo 

físico o la inactividad física, los riesgos recreativos, especialmente el alcohol, las 

drogas, los deportes recreativos y las actividades relacionadas y los riesgos 

laborales. Asimismo, según los criterios, se consideran la causa de riesgo o 

agente protectores de enfermedades infecciosas y no transmisibles (diabetes, 

enfermedades cardiopatías, cáncer, etc.), para R, Aguilar C, Mur V, Santana M, 

Este vínculo entre CV, y estilo de VS están relacionado con los siguientes 

factores:  

• Agrado con la actividad en la vida diaria. 

• La alegría es una obligación.  

• Logra tus objetivos en la vida. 

• Autoestima y actitudes ante la vida. 

• Intervenciones individuales y socioambientales. 

d)   Sistema sanitario 

       En el OMS (2020), los ciudadanos del Perú vivirán bien física, mental 

psíquica y socialmente gracias a la respuesta positiva del gobierno. Se basará en 

los principios internacionales, la justicia, la solidaridad y la participación, y el 

actuar de los ciudadanos. La perspectiva jurídica del Ministerio de Salud (Minsa), 

dirigido para el sector público y privado. 
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     Sin embargo, para la OMS (2018), el panorama general no es tan bueno como 

se describe en comentarios anteriores. Esto quedó demostrado por una encuesta 

realizada a comunidades informadas sobre el respeto de los contribuyentes en la 

(OMS). EsSalud y Minsa. Hablan de inversión, de buena gestión y de falta de 

recursos, esto inhabilitará los servicios normales y afectará la salud de millones 

de peruanos. 

     Algunos de los determinantes de la economía humana, la salud ambiental que 

impulsan la salud humana se distribuye como: 

 

2.2.2.2     LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLES.  

     Para Annia Esther Vives Iglesias (2007), los estilos de vida saludable significan 

hábitos diarios que nos mantienen saludables y activos. Para vivir una vida sana 

saludable, es necesario centrarse en dos cosas: dieta y ejercicio.  

      Alimentos que satisfacen nuestras necesidades  

➢ Las características de una dieta saludable son: 

➢ Consuma 5 raciones de fruto y vegetales durante el día. 

➢ Consumir producto con fibra y almidones diariamente. 

➢ Se recomienda comer pescado varias veces a la semana. 

➢ Controlar el exceso de carnes rojas (ternera) y priorizar ave de corral, cuy. 

En la mayoría de las veces comen más carne en lo recomendado. 

➢ Reducir la cantidad de proteína animal y favorecer con los cereales y 

alimentos con almidón. Los productos de granos contienen gran cantidad 

de proteínas como Fe, Ca, C19H19N7O6, y vitaminas. Según la Sociedad 
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Estadounidense del Cáncer, se ha demostrado científicamente que incluir 

una diversidad de comestible de origen vegetal en dieta puede reducir el 

peligro de achaque crónicos.  

➢ Toda familia en nuestro país, cultural y tradicionalmente, mantiene hábitos 

y formas adquiridas a lo largo de la vida, aunque sean débiles. Limite el 

uso de aceite de oliva (equivalente a 1 cucharada por día), ya que el 

alimento en sí contiene grasa. 

➢ Los alimentos, no deben cocinarse en aceite (fritos o empanizados) y 

deben cocinarse al vapor, a la plancha o a la parrilla. 

     A través de la publicidad, la información y la educación, estas actitudes de 

conductas de consumo de alimentos saludables y nutritivos en relación con el 

trabajo, el ejercicio, el ocio, la recreación, el buen comportamiento mental y la 

higiene, se pueden transformar en conductas que contribuyan a una vida más 

saludable. Tú puedes cambiar, y una de las condiciones es no comer comida 

chatarra.  

      André Blake, 2014), levar un estilo de vida saludable es tan importante como 

aprender a gestionar su salud, como ir al médico cuando está enfermo. Piensa en 

situaciones que podrían hacerte daño. beber agua limpia y segura. (pág. 5)   

 

2.2.2.3    CONDICIONANTES Y FACTORES DE ESTILOS DE VIDA.  

       Según Galán-González, Edna Fabiola. (2019), según el (EVS) es la conducta 

que las personas realizan para mejorar. Por lo tanto, los profesionales de la salud 

deben impulsar la acomodación de EVS, que impacten positivamente en grupos 

familiares y presenten oportunidades para establecer hábitos desde edades 

tempranas. Además, se agrega que el personaje es el más cercano e importante, 

pues es el diseñador y artífice de su desarrollo. 

     Los beneficios para la salud de las familias son bien conocidos, por lo que es 

necesaria un cuidado conveniente en los CS, para mejorar su capacidad de 

cumplir con su compromiso de seguridad. Es necesario explorar actitudes que 

puedan facilitar u obstaculizar el empoderamiento de estos grupos. B. Evidencia 

de orígenes, estilos de vida e influencias humanas y culturales. Porque predice la 

ubicación en función de las acciones familiares y la situación actual. 
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2.2.2.4    DIMENSIONES EN LA VIDA SALUDABLE. 

a)    Determinantes en el esfuerzo físico en la vida saludable. 

       Para Lluís Capdevila Ortís (2005), Una colección de herramientas y pautas 

para que los profesionales de la AFS, orienten a los ciudadanos a hacer ejercicio 

regularmente y guiar un EVS. Además, puede utilizarse como complemento para 

personas físicamente activas que quieran más información sobre pautas 

específicas a seguir en un programa de acondicionamiento corporal 

       La OMS, (2017), menciona: “Los aspectos físicos son percepciones sobre la 

AF, y la salud percibida, que se relaciona con la ausencia de enfermedad, los 

síntomas que conlleva por la enfermedad y los resultados secundarios del 

procedimiento”. (pág. 56) 

       Como es comprensible, la OMS, afirmó que, desde esta magnitud, de un 

individuo sana y libre de enfermedades se considera que goza de buena salud. 

b)   Determinantes psicológicos en la vida saludable.  

        Según la OMS, La dimensión psicológica se relata la percepción que tienen 

las personas de conocimientos, creencias, mitos, leyendas, arrebatos de 

emociones y cómo controlan y aceptan con valentía esa información. 

           La OMS (2017), define: La dimensión psicológica es el estado cognitivo y 

emocional de uno mismo. tales como ansiedad, inquietud, incomunicación, 

pérdida de autoestima e incertidumbre sobre la percepción personal del futuro, 

entre ellas Incluye convencimiento personales, subjetivas y religiosas, como el 

propósito de la vida y las actitudes ante el sufrimiento. (pág. 32) 

     Resulta que calidad de vida, especialmente la extensión psicológica de la 

rutina diaria, debe estar relacionada con la salud física, ya que tiene un efecto 

positivo en la curación y prevención de enfermedades y dolencias. 

     También se vincula con la protección del círculo social y la infraestructura al no 

imponer restricciones a los grupos que deseen o quieren compartir el entorno 

social y la infraestructura, como la civilización, la educación, las tareas, etc 

c)   Determinantes sociales en vida saludable. 

     Según la OMS. el referente es una agrupación de relaciones sociales que 

ocurren en el entorno de vida de una persona está definido por comunicaciones 

sociales que posible a promover o dificultar la CV, de una persona en diversas 

áreas de su desarrollo. (pág. 34). 
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      La OMS, define la magnitud social como la representación que tiene una 

persona de cómo funciona la sociedad, su carrera o industria y su importancia. 

       La OMS, (2017), menciona la dimensión social como "percepciones con las 

relaciones y listado sociales en la vida de un individuo", en las necesidades 

familiares y de apoyo social, las relaciones médico-paciente y los esfuerzos 

laborales. (pág. 97). 

d)   Determinantes anímicos en la vida saludable.   

       La Instauración de la salud y Personal (2017), opinó: El confort de la 

personalidad es ``El bienestar una persona es capaz de coordinar en sociedad y 

complacer las demandas en la vida diaria'', debido a enfermedad, vicisitud o 

pérdida (pág. 15).   

      Según en fundación del autor, el bienestar sensitivo se define como la 

sensación de un individuo es capaz de cumplir un papel social y afrontar 

situaciones cotidianas difíciles. 

       La capacidad de la persona en su estado psíquico para afrontar las 

emociones en situaciones inusuales, adversas o estresantes. Ya que respondió 

esto, pero también incluye cosas muy buenas, como excelentes resultados. Es 

importante distinguir entre salud emocional y salud mental, estos términos suelen 

confundirse, pero el último término se refiere a la capacidad de la mente para 

percibir el mundo exterior y la realidad. La salud mental es la forma en que la 

abordamos. 

e)    Determinantes interpersonales en la vida saludable.  

        Ibargüen (2014), afirma: El concepto que propone percibe las relaciones 

interpersonales como: las conexiones de conjuntos e interacciones que se 

restablecen entre individuos o grupos de personas determinadas por factores de 

la etapa de vida y los roles desempeñados en una sociedad determinada. campo 

social (pág. 33). 

     Los autores concluyen que las correlaciones son una serie de actividades de 

las personas realizan en sociedad a lo largo de su vida, que fortalecen 

constantemente su vínculo con cada persona o individuo. 

    Ciertas habilidades prácticas son más pronunciadas en personas con alta 

inteligencia emocional, por ejemplo: la solidaridad, la cavidad de motivar (el 

mismo y a los demás), la capacidad de controlar, la autoconciencia, la 
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exteriorización de la alegría y la capacidad de liderar a los demás. A menudo, al 

medir estas habilidades mentales, estas habilidades se utilizan como indicadores 

de inteligencia emocional. 

 

2.2.2.5     LOS HÁBITOS   ALIMENTARIOS.  

     Según Albacete, (1988), una de las manifestaciones, habito de vida de los 

niños es la formación de sus hábitos en vida alimentario. Está influenciado por 

diversos factores como las costumbres, las prácticas tradicionales y las 

condiciones sociales. Comienza a una edad muy temprana y se desarrolla más 

tarde. Empiece a desarrollar buenos hábitos alimentarios en su vida. Sin 

embargo, a medida que las personas atraviesan diferente periodo en la vida, 

como la juventud y la edad mayor, comienzan a surgir diferencia en los hábitos 

estables que conducen a cambios de diferencia de vida.   

     Es importante señalar el crecimiento depende gran medida de una nutrición 

adecuada, por lo que es importante conocer las recomendaciones para obtener 

una nutrición adecuada a través de: Pirámide Alimenticia publicada por la 

Asociación Dietética Americana. Recomendado por la Secretaría Nacional del 

Perú (SENC) 2015). Una dieta equilibrada proporciona energía suficiente para 

consumir y asimilar todos los nutrientes y sustancias necesarias para la salud de 

los organismos vivos. Esta es una explicación general y debe ser publicada y 

compartida ampliamente, especialmente por los Ministerios de Salud y de 

Producción. Información importante. 

 

       El concepto básico más importante de la pirámide alimenticia es que los 

carbohidratos (pan, pasta, patatas y arroz) deben constituir entre el 55 y el 60% 
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de la dieta total. Por lo tanto, la mitad de tu dieta deben consistir en carbohidratos. 

¿Es lo mismo una persona sedentaria que una persona activa?, según la (OMS). 

Descuidar tu nutrición puede provocar problemas en salud y enfermedades que 

se manifiestan en tu cuerpo y mente y provocan problemas no deseados. Estos 

trastornos incluyen sobrepeso, obesidad, anorexia y bulimia. Estos dos últimos 

problemas son dolencias comunes en la sociedad actual y prevalecen entre los 

jóvenes porque cada vez son más comunes en asociación con ciertos rasgos 

culturales. 

         La situación socioeconómica es un problema para muchos estudiantes 

universitarios, y su principal deseo es encontrar alimentos que sean económicos y 

si el consumo es preparado en un tiempo corto. B. Alimentos ricos en grasas. 

Este resultado económico se debe a diferencias dentro de los estratos: quienes se 

encuentran en la parte inferior del estrato, contrariamente a lo observado, 

consumen más frutas y verduras y siguen dietas más magras. ático 

        Los factores sociales son importantes para promover la salud en cualquier 

sociedad y están directamente relacionados con el comportamiento y deben 

incorporarse al diseño de buenos hábitos alimentarios. No sólo afecta a la 

sociedad, sino que también influye en si se deben mejorar las vidas de los 

jóvenes. 

      Como resultado, los médicos y los grupos políticos participan activamente y 

muchos jóvenes, como los estudiantes universitarios, comen alimentos poco 

saludables. como b. Estudiantes, docentes y administrativos de la U.S, 

(Universidades de Perú Bob, 2013) y de la Universo Católica Romana. Desde 

2011, el Departamento de Psicología gestiona el programa de salud pública 

"Metas Separadas". El objetivo del evento es transformar PUÜ en un entorno que 

promueva prácticas y experiencias saludables en ámbitos de toda la actividad 

universitaria, el trabajo público y social y los EVS, en los tres niveles de la 

universidad. 

 

2.2.2.6    SEGÚN   OMS    2020. 

➢ La AF, tiene valiosos beneficios para el cuerpo el espíritu y la inteligencia. 

➢ Ayuda a disponer y examinar la AF, Los padecimientos y no contagioso 

como los cardias, el cáncer y la glucosa. 
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➢ El ejercicio mede los síntomas de desanimo y angustia. 

➢ La AF, mejora el pensamiento, la habilidad y el prejuicio. 

➢ La AF, fortalece el desarrollo de los jóvenes.   

➢  El ejercicio puede mejorar la salud en general. 

➢ En todo el mundo, una de cada cuatro personas no cumple con el nivel 

recomendado de AF. 

➢ Se trata evitar unos 5. millones de muerte al año si el mundo aumentara la 

actividad física. 

➢ Las personas inactivas tienen entre un 20 y un 30% más de riesgo de morir 

que las que hacen ejercicio 

➢ Más del 80% de los jóvenes del mundo, no hacen suficiente ejercicio. 

 

2.4    BASES CONCEPTUALES. 

Actitud: Las actitudes son construcciones de actitudes mentales basadas en 

estímulos y factores experienciales.  

Actividad física: Según Albacete, (1988) El ejercicio también puede ser una forma 

de mejorar su situación en vida al liberarse del estrés de los días de trabajo mejor 

con una AF. Cualquier circulación del cuerpo realizado por los músculos requiere 

el uso de energía.  

Sedentarismo durante el COVID 19: Los EV, bajo saludables en el sedentarismo 

han aumentado en últimos tiempos han surgido muchas causas del uso excesivo 

en tecnología, y la obesidad y la inactividad física, y las restricciones sociales en 

muchos países han contribuido a este crecimiento poblacional. estos no están 

limpios. El estilo de vida afecta no solo al cuerpo, sino también a la mente, por lo 

que es una causa para la salud pública. 

Estilo de vida saludable: Repaso (2010). Al vivir un EVS, aprendemos sobre 

hábitos diarios que nos ayudan a mantenernos saludables y reducir nuestra 

discapacidad. Para vivir bien, debemos centrarnos en dos cosas principales: 

Nuestra dieta y ejercicio. 

Calidad de vida: Serra (2008). La CV, cambia dinámicamente al promover estilos 

de vida que permitan opciones personales en aquellas situaciones degradantes 

que en sí mismas constituyen situaciones atractivas. Incluye la descripción de 
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diferentes aspectos de la sociedad, sociales e incluso físicos y mentales; es una 

vida complicada, con definiciones que van desde la psicología y la sociología 

hasta las políticas y la ciencia, la medicina, la indagación del crecimiento y más de 

la vida y las cualidades sociales de las personas. tienden a cambiar con el tiempo. 

Estatus social: 

¿Programas de trabajo, seguro de desempleo, cocinas compartidas? ¿Planes de 

casa? 

Salud: Esta es la forma física; Es la fuerza física para satisfacer las necesidades 

diarias de la salud. Los tipos por encima del nivel físico son los que están 

simultáneamente asociados con el nivel mental; la combinación de los dos nos 

ayuda a vivir una vida activa y activa. 
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3.1      HIPÓTESIS LA INVESTIGACIÓN. 

  3.1.1     HIPÓTESIS GENERAL. 

➢ La actividad física se relaciona directamente en la vida saludable   en 

estudiantes del 4° “A” en nivel secundario en la institución educativa 

“Romerito” Wánchaq - Cusco, 2022. 

 

  3.1.2     HIPÓTESIS ESPECÍFICAS. 

a)   El nivel de intensidad de la actividad física en estudiantes de 4° “A” en 

nivel secundario en la Institución Educativa “Romerito” Wánchaq - Cusco, 

2022?. 

b)   El nivel de la actividad física por dimensiones en estudiantes de 4° “A” en 

nivel secundario en la Institución Educativa   “Romerito” Wánchaq - Cusco, 

2022? 

c)   El nivel de la vida saludable en estudiantes de 4° “A” en nivel secundario 

en la Institución Educativa   “Romerito”  Wánchaq - Cusco, 2022? 

d)   El nivel de las dimensiones de la vida saludable en estudiantes de 4° “A” 

en nivel secundario en la Institución Educativa “Romerito”  Wánchaq - Cusco, 

2022? 

e)   La relación entre las dimensiones de la actividad física y las dimensiones 

de vida saludable en estudiantes de 4° “A” del nivel secundario en la 

Institución Educativa  “Romerito” Wánchaq - Cusco, 2022? 

 
3.2   Identificación de Variables e indicadores  

  3.2.1    Identificación de variables. 

      En este estudio se consideran los siguientes tipos de investigación: 

  3.2.1.1     Variable Independiente: Actividad física. 
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  3.2.1.2      Variable Dependiente: La vida saludable. 

• Factores determinantes en el esfuerzo físico en la vida saludable 

• Factores determinantes psicológico y coordinación en la vida saludable.  

• Factores determinantes en el aspecto social y cultural en la vida saludable. 

• Factores determinantes anímico en la vida saludable   

• Factores determinantes en interpersonal.  

 

 3.3      Operacionalización    de    variables. 
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4.1   ENUNCIADO DEL TIPO, NIVEL Y DISEÑO DE   INVESTIGACIÓN. 

 4.1.1   TIPO DE INVESTIGACIÓN. 

     La medición, evaluar e interpretar los datos obtenidos, para profundizar los 

conocimientos. En el presente trabajo se aplicó el tipo de investigación básica, ya 

que atravesó por los procesos secuenciales de buscar información, entenderla, 

aplicar métodos para hacer sobre la situación problemática focalizada, (Sánchez 

& Reyes, 2018). 

 

 4.1.2   NIVEL   DE    INVESTIGACIÓN. 

     Esta investigación se incorpora a la básica, o pura, y en conclusiones 

supondrán un importante aporte a la ciencia en general, ya la educación física en 

particular. 

    La observación tiene un nivel correlacional en que nos permiten medir y 

analizar el grado de relación con las variables de estudio. Es decir, actividad física 

y vida saludable. (Pino G. R., Metodología de la investigación, 2018, pág. 94). 

Por lo que la investigación es: Descriptivo – Explicativo. 

 

4.1.3   DISEÑO DEL TRABAJO DE INVESTIGACIÓN. 

    La observación se realizó bajo en diseño no experimental a la que “describe y 

analiza únicamente fenómenos del medio natural, sin manipulación deliberada de 

variables”. (Sánchez y Reyes 1996, pág.17) 

        El diseño también fue transversal dado que la información fue recolectada en 

una fracción de tiempo según (Sánchez y Reyes 1996). Del mismo modo, los 

niveles fueron correlacional en la medida en que intentan encontrar la relación de 

las variables. 
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     La investigación se representó en la siguiente figura. 

             

              Esquema de Diseño Correlacional 

 

4.2    ENFOQUE DE INVESTIGACIÓN. 

     Se aplica un enfoque cuantitativo, caracterizado por el proceso de recolectar y 

analizar estadísticamente los datos, medir numéricamente las variables 

resultantes de la aplicación de la investigación y permitir en la comprobación de 

las hipótesis formuladas originalmente. (Pino G. R., Metodología de la 

investigación, 2018, pág. 36). 

4.3     UNIDADES DE ANÁLISIS. 

      La unidad está formada por la comunidad educativa en Institución Educativa 

“Romerito” Wánchaq provincia-Cusco. 

     4.3.1   Criterios de inclusión 

• Registrar estudiantes para el año escolar 2022. 

• Estudiantes que se transfieren anticipadamente para el año escolar 2022. 
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    4.3.2   Criterios de exclusión 

•  Estudiantes que hayan recibido aprobación en el proceso de solicitud de 

equipos de investigación. 

• Los estudiantes estarán aislados de los equipos de investigación durante el 

proceso de solicitud. 

4.4    POBLACIÓN    Y    MUESTRA. 

  4.4.1   POBLACIÓN. 

     En investigación, de la población se refiere a un elemento de conjunto con 

determinadas características comunes que son objeto de investigación y análisis.  

      La población de indagación, el vigente trabajo en investigación sea 

conformado en estudiantes de 4° “A” en nivel secundario en la Institución 

Educativa “Romerito” de Wánchaq – Cusco.2022. La cantidad total de estudiantes 

matriculados en los cinco grados de secundaria son 446 y la información 

recabada en la dirección en la Institución Educativa, tal como se observa en el 

posterior cuadro: 

 

N° ESTUDIANTES TOTALES 

01 Varones 220 

02 Mujeres 226 

TOTAL 446 
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Tabla 4: 

 
GRADO Y 

SECCION 

SEXO   

SUBTOTAL HOMBRE MUJER 

1RO. “A” 16 14 30 

1RO. “B” 13 17 30 

1RO. “C” 12 18 30 

2DO. “A” 18 12 30 

2DO. “B” 13 16 29 

2DO. “C” 17 12 29 

3RO. “A” 13 17 30 

3RO. “B” 14 16 30 

3RO. “C” 14 15 29 

4TO. “A” 16 14 30 

4TO. “B” 15 15 30 

4TO. “C” 12 18 30 

5TO. “A” 19 10 29 

5TO. “B” 10 20 30 

5TO. “C” 18 12 30 

 

 

4.4.2   TAMAÑO DE MUESTRA 

     Debido a ciertas limitaciones, no es posible realizar estudios aplicables a toda 

la población, por lo que es necesario seleccionar una parte de toda la población, a 

esta parte o subconjunto se le conoce como “muestra”. Al respecto, Monje C. 

(2011), afirmó que una muestra "es una colección de objetos o sujetos de una de 

un todo, es decir, es un subconjunto de un todo" (pág.123).  

        Afirma que una muestra está integrada en 30 estudiantes del 4° en nivel 

secundario, sección “A”, en Institución Educativa “Romerito” distrito de Wánchaq – 

Cusco.2022, el posterior cuadro muestra los rasgos descriptivos la investigación. 
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Tabla 5:  
 
Número de estudiantes tomados como muestra en la Institución Educativa 

“Romerito” distrito en Wánchaq – Cusco. 2022. 

GRADO Y 

SECCION 

SEXO   

SUBTOTAL 

 

Porcentaje.  HOMBRE fi MUJER fi 

 4TO. “A” 16       53 14     47 30 100% 

TOTAL 30 100% 

 

      Los 30 alumnos actuales forman un grupo experimental para experimentar 

sesiones de aprendizaje sobre temas relacionado en educación física. 

 

4.5   TÉCNICAS, SELECCIÓN EN LA MUESTRA 

    Se emplea el programa estadístico Rho - Spearman para seleccionar la 

muestra. Cuadrado. 

 

4.6   TÉCNICAS, INSTRUMENTOS EN RECOLECCIÓN DE DATOS. 
 
    A     TÉCNICAS. 
    Con procedimiento en la recopilación de los datos, se implementará las 

encuestas, que Landeau R. (2007), define como: " Quizás la herramienta de 

recopilación de datos más utilizada consista en una sucesión de interrogación 

acerca de una o más variables mensurables”. (Pág. 245) 

    B    INSTRUMENTO. 

      Un cuestionario es una herramienta de recogida de datos que sigue la 

metodología utilizada en la investigación.  

    herramienta utilizada para reunir datos en la escala de Likert como herramienta 

de recolección de datos para diferentes actividades físicas y vida saludable. R. 

(2007), para desarrollar métodos en la cual conseguir los objetivos en 

investigación, se debe ordenar las cualidades de conjuntos de preguntas 

previamente planificadas para cuantificar las dos variables y facilitar en la 

recopilación de datos primarios para generar información, para su posterior 

análisis, descripción y conclusiones. Asimismo, las estadísticas pueden 
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diagnosticar realidades problemáticas y participar en la interpretación de datos. 

(Pág. 245). 

      Para el análisis e interpretación objetiva y didáctica se prefiere el uso de 

actividad física y EVS, ya que los resultados se revelan a través de niveles de 

intervalos, tablas de frecuencia, porcentajes y preguntas temáticas. Esto incluye la 

información estadística. 

      La información recopilada en esta parte del estudio se organizó e interpretó 

utilizando herramientas de investigación que se aplicaron a un total de 

aproximadamente 30 alumnos del 4°. “A”, en nivel secundario en la Institución 

Educativa “Romerito” distrito Wánchaq, provincia del Cusco. 

      El primer instrumento recopiló información sobre las variaciones en las 

actividades físicas y constó de 27 ítems en tres categorías o dimensiones.  

 

      El segundo cuestionario de la vida saludable constaba de 42 ítems e incluía 

en cinco dimensiones:  

• Factores determinantes en el esfuerzo físico en la vida saludable 

• Factores determinantes psicológico y coordinación en la vida saludable.  

• Factores determinantes en el aspecto social y cultural en la vida saludable. 

• Factores determinantes anímico en la vida saludable   

• Factores determinantes en interpersonal.  
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5: Ritmo muy alto 

4: Ritmo alto  

3: Ritmo bueno 

2: Ritmo regular  

1: Ritmo nulo. 
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Estructura: El instrumento constaba de tres dimensiones: intensidad de la 

actividad física (9 ítems), determinantes del esfuerzo físico en una vida saludable 

(9 ítems), determinantes psicológicos y coordinación en una vida saludable. (6 

puntos), factores determinantes de un estilo de vida saludable en una perspectiva 

social y cultural. (13 puntos), factores determinantes del estado de ánimo en una 

vida saludable (5 puntos). Brevemente, los determinantes de las relaciones 

interpersonales contaban con 42 ítems, lo que indica que se mide en la siguiente 

escala: 

 

5: Salud muy excelente.  

4: Salud excelente 

3: Salud bueno 

2: Salud regular  

1: Malo 
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4.7    PRUEBA, CONFIABILIDAD Y VALIDEZ DE LOS INSTRUMENTOS. 

Validez: 

En determinados casos se permitió la recogida de datos de los sujetos, de 

prueba, fue aprobado previamente por el Dr. Luís Yarlequé Chocas, profesor de la 

UNCP, La validez se refiere a confiabilidad con el método estadístico alfa de 

Cronbach, que los autores reportan con los siguientes valores: 

    Hurtado (2006) se refiere a la eficiencia como: Estas herramientas deben 

cumplir ciertas condiciones dependiendo de la naturaleza de los estudios, 

especialmente la variedad y el número de alternativas, nos aseguramos de que 

los datos obtenidos de ellos reflejen lo que se presenta actualmente. 

Básicamente, se menciona la medición en que una herramienta mide realmente la 

falaz en la variable que busca medir, así como el rango que pretende medir. (pág. 

160) 

     La validez de implícito se determinó a través de la evaluación de expertos a los 

que se sometió el instrumento diseñado para comentarios. Examinar la validez de 

la medición de la AF, en el segundo período, la herramienta en recaudación de 

datos utilizado por los encuestados fue evaluado por investigadores 

experimentados que modificaron cuidadosamente los ítems del instrumento 

anterior de acuerdo con la aceptabilidad del estudio, lo cual es un cambio menor 

valor. 

      La tabla muestra que la proporción de expertos calificados en el cuestionario 

de revisión es del 75%, lo que se considera una buena categoría y sigue siendo 

válida. 

Es confiable  

        Con base en la información de la evaluación piloto, la confiabilidad de 

herramienta o instrumento de calculó utilizando el coeficiente Rho de Spearman 

(α) cuando se encontró a los resultados a los ítems eran multivariadas. 

Fiabilidad en instrumentos variables en investigación. 

Con base en las respuestas en el programa estadístico IBM SPSS, tenemos: 
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                                               ___________________________________________ 

                                                 Estadístico en fiabilidad. 

Variable Rho de Spearman. N° Ítems 

Actividad física 0,807 27 

Vida saludable 0,845 42 

 

     La descripción de los datos descriptivos se organiza por medio de tablas y 

figuras en que muestran el número y frecuencia de cada ítem y sus medidas, y la 

variable con su respectiva dimensión. 

     Para iniciar el análisis se verificó la confiabilidad de las respuestas 

recolectados, se usó los coeficientes en confiabilidad Rho - Spearman en tanto 

tiene un efecto mínimo esperado en 0.5   

     El instrumento utilizado para medir la actividad física tiene 27 elementos o 

ítems y la fórmula de confiabilidad Rho - Spearman de 0,807; dado este valor 

superior a 0,01, se afirma la confiabilidad del instrumento. 

     El instrumento tiene los coeficientes de confiabilidad Rho - Spearman de 0.845 

para medir el estilo de vida saludable y el instrumento consta de 42 componentes 

o ítems. Al ser el valor mayor a 0,5 se confirma la confiabilidad del instrumento. 

 

4.8   TÉCNICAS EN DEMOSTRAR LA VERDAD O FALSEDAD DE  

         LAS HIPÓTESIS PLANTEADAS. 

     Suponiendo un valor en significancia esperado de H1 para 0,05, se consideró 

el estadístico Kendall Tau B para construir una tabla de correlación para confirmar 

la hipótesis propuesta. 

 

4.9   PROCEDIMIENTO   Y   RECOLECCIÓN   DE DATOS. 

Los siguientes estándares se tienen en cuenta para el procesamiento en la 

comunicación.  

 a)    Recolección en datos. 

    Se utiliza la herramienta de investigación para crear una matriz en datos la hoja 

de cálculo en Excel que registre las respuestas de cada estudiante. Esto es más 

fácil porque la herramienta está diseñada para uso personal, lo que le permite 

registrar la respuesta de cada estudiante, garantizando al mismo tiempo que 
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todas las preguntas serán respondidas porque el formulario está configurado de 

esta manera. 

b)    Clasificación de datos. 

    Los datos se vacían progresivamente a medida que se almacenan en una 

matriz que se reclasifica por cada dimensión de la variable de estudio de manera 

que cada dimensión y variable también tenga una suma y esté lista para ser 

transferida a la base de información de la programación estadística. 

c)   La observación de datos. 

• Análisis y datos. 

      La información en la tabla de Excel se transfiere a un soporte de datos, 

específicamente al sistema estadístico, IBM SPSS. Luego se examinó y probó la 

confiabilidad de los datos faltantes empleando el índice de estabilidad interna Rho 

de Spearman, haciendo que los datos estuvieran disponibles para análisis 

descriptivos e inferenciales. 

• Análisis estadístico descriptivo explicativo.  

       Los datos seleccionados y preparados para su procesamiento se analizaron 

mediante técnicas estadísticas descriptivas. La cantidad se muestra en tabla con 

frecuencia absoluta (frecuencia relativa expresada como porcentaje) y un gráfico 

de barras (frecuencia relativa expresada como porcentaje). 

     Para el ejecuta miento de datos se tomaron en consideración en siguientes 

métodos estadísticos:   

✓ Se aplicaron la mesura estadística descriptivas, incluyendo media aritmética, 

mediana, etc. Para poder explicar e interpretar adecuadamente los resultados, 

la información recogida se organiza en tablas y figuras. 

✓ La fortaleza de la relación en las variables del estudio se determinó calculando 

en correlación Rho - Spearman, el coeficiente se emplea el sistema de análisis 

estadístico, SPSS, versión, 25 la eficacia de la asociación y el significado 

estadístico en la asociación se tuvieron en cuenta al evaluar los posibles 

puntos de ruptura. relaciones entre variables. 

4.10    TÉCNICAS EN RECOLECCIÓN DE INFORMACIÓN. 

    La siguiente tabla resume las técnicas y herramientas utilizadas para recopilar y 

analizar información sobre AF y la VS en educación física. Los pasos dados 
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fueron un estudio inspirado en Likert. (2007) consideraron una herramienta 

diseñada para proporcionar una referencia precisa a la investigación. (p.245).  

Tabla N°06   

Tablas e instrumentos.     

TÉCNICAS.  INSTRUMENTOS 

• Encueta. 

• Preguntas de 

Likert. 

• Hizo hincapié en la importancia de utilizar una variedad de 

preguntas planificadas previamente para ayudar con la 

recopilación de datos a fin de lograr los objetivos del estudio. 

Fuente: Elaboración propia.   

     Los datos recolectados en el campo fueron analizados e interpretados 

presentadas en tablas y figuras, se utilizan estadísticas descriptivas simples 

donde utiliza el software SPSS - versión 25. 
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5.1    ANÁLISIS, INTERPRETACIÓN DE LOS RESULTADOS EN LA 

         ACTIVIDAD FÍSICA Y LA VIDA SALUDABLE. 

 

       La información recopilada para el propósito de esta investigación es muy 

relevante, pues el trabajo se inició aplicando la herramienta a estudiantes   

mediante un cuestionario previamente desarrollado y validado para conocer si, 

existe correlación con la AF, y la vida saludable por igual entre sus respectivas 

dimensiones, y de esta manera se pueden obtener algunas nuevas medidas 

estratégicas para mejorar el esfuerzo de los alumnos en Institución Educativa 

“Romerito” distrito Wánchaq provincia Cusco,2022”. 

 

      Para identificar y probar las hipótesis individuales en este estudio, primero se 

realizan cálculos generales y específicos para cada tema, y luego se calculan las 

dimensiones relevantes a partir de la matriz de variables operativas para poder 

lograr la magia de los datos. Una cosa es que las frecuencias y sus respectivos 

porcentajes se determinaron a partir de los resultados alcanzados mediante hojas 

en cálculo, Excel versión 2019 y el software, estadístico, SPSS, versión 25, que 

permite realizar gráficos de barras detallados con carácter informativo a modo de 

tabla relacionadas con la aplicación de preguntas, que pueden seguirse 

previamente en coordinación con los directores de instituciones educativas y 

profesores de clase para su posterior aplicación personal a estudiantes 4° en la 

Institución Educativa “Romerito”. 

        

    Finalmente, se realizaron análisis descriptivos y inferencial para cada variable y 

dimensión para confirmar las hipótesis propuestas en este estudio. 
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5.2   RESULTADO POR VARIABLE. 

 5.2.1    VARIABLE EN ACTIVIDAD FÍSICA.  

        Tabla N°  7. 

        Variable según actividad física. 

 Rango Frecuencia Porcentaje 

Excelente 92 a 123 3 10 

Bueno 60 a 91 26 87 

Bajo. 28 a 57 1 3 

  30 100% 

        . 

 
   Figura: 02. 

   Variable según actividad física. 

 

Fuente: datos proporcionados por el instrumento de investigación. 

 

Análisis:  

    La tabla 7 y figura 2 en posterior se perciben los resultados en la actividad 

física, en ella se percibe que, total de estudiantes del cuarto grado en Educación 

Secundaria en la Institución Educativa Romerito, el 10% estima en la cual se 

ubica en nivel excelente, el 87 % en nivel bueno y 3% en nivel malo, en la variable 
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vida saludable. En efecto nos permitieron concluir más del 50% en los estudiantes 

realizan actividades físicas beneficiosas, mientras que los porcentajes restantes 

pueden estar relacionados con su escaso conocimiento sobre actividades físicas, 

que son componentes de la relación entre los estudiantes y ellos. Problemas de 

alimentación que se desarrollan; por otro lado, aunque muestran un reflejo de 

actividad física con algunos problemas a la tecnología.   

 

5.2.1.1   RESULTADO Y DIMENCIONES 

       Tabla N°:  08 

       a). Dimensión de la intensidad en la actividad física. 

 Rango Frecuencia Porcentaje. 

Excelente 36   a   50 9 30% 

Bueno 21   a   35 19 63% 

Bajo. 6   a   20 2 7% 

  30 100. % 

      

Figura: 03. 

Dimensión en la intensidad en la actividad física. 

 

Fuente: datos proporcionados por el instrumento de investigación. 

 
Análisis:  
 
      La tabla 8 y figura 3, En la dimensión e intensidad en actividad física según la 

variable, se percibe en total en estudiantes del cuarto año en educación 
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secundaria en Institución Educativa “Romerito”, y 30 % se estima en un nivel 

excelente, el 63 % en nivel bueno y 7% en nivel bajo de intensidad de la AF. 

Estos resultados nos permiten inferir sobre la intensidad de la AF, que poseen en 

estudiantes, más del 50% de los estudiantes nos muestran una disposición hacia 

la AF, Para aumentar la fuerza física, lo que significa que pueden carecer de más 

conocimientos sobre salud, así como no mostrarán afecto de sentimiento, en la 

dimensión de actividad física, más del 50% de ellos adopta conductas que 

promueven un estilo de vida saludable. Cuando hablamos en actividades físicas, 

en estudiantes de esta institución educativa parecen mejorar su estado emocional 

durante el evento. 

 

       Tabla N°:09. 

        b)  Dimensión de la frecuencia en la actividad física. 

 Rango Frecuencia Porcentaje 

Excelente 34 a 44 7 23.3 

Bueno 23 a 33 22 73.3 

Bajo. 12 a 22 1 3.3 

  30 100.% 

         

Figura:  04. 

Dimensión en la frecuencia en la actividad física 

 

Fuente: datos proporcionados por el instrumento de investigación. 
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Análisis:  

       La tabla 9 figura 4, según la frecuencia de la AF, con la variable vida 

saludable, se percibe que, del total, en estudiantes del cuarto año en educación 

secundaria en la Institución Educativa “Romerito”, y 23.3 % estima se encuentra 

en nivel excelente, y 73.3 % en nivel bueno y 3.3 % en nivel bajo de frecuencia en 

la AF.  Estos resultados llevaron a la conclusión de que más del 50% de los 

estudiantes eran conscientes de que participaban en actividades físicas con 

mayor frecuencia, el otro porcentaje evidencia actitud bajo. Respecto a esta 

cuestión, un gran número de estudiantes cree que la actividad física contribuye al 

confort físico y emocional positivo. En tanto, incluimos puede servir como 

tratamiento en este propósito la práctica con mayor frecuencia en la actividad 

física controla la respiración y la frecuencia cardiaca de los estudiantes.  

 

        Tabla N°: 10.  

         c). Dimensión de la duración en la actividad física. 

 Rango Frecuencia Porcentaje 

Excelente 24 a 30 3 10 

Bueno 17 a 23 24 80 

Bajo. 10 a 16 3 10 

  30 100% 

         

 
Figura: 05.  
Dimensión en la duración en la actividad física. 

 
Fuente: datos proporcionados por el instrumento de investigación. 
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Análisis: 

     La tabla 10 figura 5, la duración según dimensión en la variable AF, se 

examina que, en un total en estudiantes del cuarto año en educación secundaria 

en Institución Educativa “Romerito”, y 10% estima que se ubica en nivel 

excelente, y 80% en nivel bueno y 10% en nivel bajo de duración de la AF. Estos 

resultados permitieron inferir que menos de la mitad de los estudiantes 

practicaban poco durante la actividad física, pero el otro por ciento más de la 

mitad muestra una actitud desfavorable hacia las actividades físicas, un pequeño 

movimiento no desarrolla esfuerzo físico. Lo que significa que la institución 

educativa juntamente con los docentes se debe incentivar a los estudiantes a la  

práctica de un deporte.   

 

5.2.2    VARIABLE VIDA SALUDABLE. 

           Tabla. N° 11 

            Variable y vida saludable. 

 Rango Frecuencia Porcentaje 

Excelente 102   a   130 24 80 

Bueno 74   a   101 6 20 

Bajo. 45   a   73 0 0 

  30 100% 

           
 

Figura: 06  

Variable y vida saludable. 

 

Fuente: datos proporcionados por el instrumento de investigación. 
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ÁNALISIS:  

     La tabla 11 figura 6, en el anterior se conoce los resultados de la vida 

saludable, en ella se percibe, de un total estudiantes en cuarto grado en 

educación secundaria en Institución Educativa “Romerito”, y 80 % considera que 

se ubica en nivel excelente, y 20 % en nivel bueno y 0% en nivel bajo en la 

variable vida saludable. De los resultados descritos, más del 50% de los 

estudiantes interpretan lo que observan en base a sus propias características, 

buscando siempre la verdad y percibiendo en sus vidas interactúan con contextos 

sociales sobre la vida saludable. Esta cantidad de resultado guía a la conclusión 

en que también existe una falta de atención al utiliza un apropiado de materiales 

de aprendizaje en el proceso de aprendizaje. 

 

5.2.2.1    RESULTADO POR DIMENSIÓN EN LA VIDA SALUDABLE.   

         Tabla N°: 12. 

          a). Factores determinantes de la actividad física en la vida saludable. 

 Rango Frecuencia Porcentaje 

Excelente 31   a   41 10 33% 

Bueno 20   a   30 20 67% 

Bajo. 9   a   19 0 0% 

  30 100% 

         

 
Figura: 07. 

 Factores determinantes de la actividad física en la vida saludable. 

 

Fuente: datos proporcionados por el instrumento de investigación 
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Análisis:  

f 

     La tabla 12 y figura 7, según factores determinantes en el esfuerzo físico en la 

vida saludable, se percibe, un total de numero estudiantes del 4° grado en 

educación secundaria en Institución Educativa “Romerito”, y 67% estima que se 

encuentra en nivel bueno, el 33% en nivel excelente y el 0% nulo del esfuerzo 

física, estos resultados nos llevan a concluir en el 50% en los estudiantes sólo 

fueron considerados normales factor determinante en el esfuerzo físico en la vida 

saludable, Esto significa que el manejo de planes de ejercicio, el uso pleno de 

estrategias y el bajo nivel de participación están estrechamente relacionados con 

la dimensión componente el rendimiento es importante de un estilo de vida 

saludable y una alimentación oportuna siempre con una anticipación durante la 

escuela y antes de la escuela.  

       Tabla N°: 13  

        b). Factores determinantes psicológicos y ajustes para una vida saludable. 

 Rango Frecuencia Porcentaje 

Excelente 31 a 41 8 27% 

Bueno 20 a 30 18 60% 

Bajo. 9 a 19 4 13% 

  30 100.% 

          

Figura: 08. 

Factores determinantes psicológicos y ajustes para una vida saludable. 

 

Fuente: datos proporcionados por el instrumento de investigación. 
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Análisis: 

      La tabla 13 y figura 8, los factores determinantes psicológico y coordinación 

en la vida saludable, se percibir, en total de estudiantes del cuarto en educación 

secundaria en Institución Educativa “Romerito”, el 60% tener en cuenta que se 

allá  en nivel bueno, el 27% en nivel excelente el 11% un nivel bajo de factores 

determinantes psicológico y coordinación. Esta cantidad permiten en concluir que 

la gestión en los planes de estudios falta reajustar en su planificación, ejecución, 

evaluación o en el nivel de participación psicológico. Es bueno para un 

entrenamiento post - actividad. Describa las acciones recomendadas, CV, 

psicología alta positiva. También se discuten aplicaciones importantes de la 

psicología de la salud y la enfermedad, y se concluye que la psicología es una 

excelente opción para provocar sentimientos de bienestar. 

             Tabla N°: 14 

            c). Factores determinantes de los aspectos sociales de la vida saludable. 

 Rango Frecuencia Porcentaje 

Excelente 23 a 29 19 63% 

Bueno 16 a 22 11 37% 

Bajo. 9 a 15 0 0 

  30 100% 

              . 

Figura: 09  

Factores determinantes de los aspectos sociales de la vida saludable. 

 

Fuente: datos proporcionados por el instrumento de investigación 
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Análisis:  

     La tabla 14 figura 9, Factores determinantes en el aspecto social y cultural, se 

examina que, del total en estudiantes del cuarto año en educación secundaria de 

la Institución Educativa “Romerito”, y 37% considera que se encuentra en nivel 

bueno, y 63% en nivel excelente y 0% un nivel bajo de determinantes en el 

aspecto social y cultural. Con esta cifra de resultados nos permiten terminar en 

casi el 50% en estudiantes estima que el uso de factores determinantes en 

aspecto social y cultural en la vida saludable se describe en un nivel bueno, por 

tanto, es pertinente reconsiderar con el planteamiento funcional en la vida 

saludable.  

            Tabla N°: 15 

               d) Factores determinantes del estado de ánimo para una vida saludable.   

 Rango Frecuencia Porcentaje 

Excelente 31 a 41 27 90.% 

Bueno 20 a 30 3 10.% 

Regular. 9 a 15 0 0 

Total  30 100% 

             . 

Figura: 10 

Factores determinantes del estado de ánimo para una vida saludable.   

 

Fuente: datos proporcionados por el instrumento de investigación. 
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Análisis:  

       La tabla 15 figura 10, factores determinantes anímico en la vida saludable, se 

examina que, en total en estudiantes en cuarto en educación secundaria en 

Institución Educativa “Romerito”, en la dimensión de la vida saludable los 

estudiantes, en ella se notar que, un 50% se mencionan con mayor participación 

en la frecuencia de la vida saludable se localiza en  nivel medio, y 10% se 

examina que se ubica en nivel bueno, y 90% en nivel excelente y el 0% en nivel 

bajo de determinantes anímico. Esta cantidad de resultados sugieren que se debe 

promover la motivación de los estudiantes por la actividad física mediante la 

regulación de su estado de ánimo físico como complemento a su campo deportivo 

de interés. Cuidar su salud es importante para mejorar su éxito en el aprendizaje 

en una variedad de áreas definidas.  

 

             Tabla N°. 16 

 e) Factores determinantes del dominio Interpersonal 

 Rango Frecuencia Porcentaje 

Excelente 21 a 26 24 80 

Bueno 15 a 20 6 20 

Bajo. 9 a 14 0 0 

  30 100% 

 . 

Figura: 11 

Factores determinantes del dominio Interpersonal 

 

Fuente: datos proporcionados por el instrumento de investigación. 
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Análisis:  

     La tabla 16 y figura 11, factores determinantes en interpersonales, se examina 

que, un total en estudiantes del 4to grado en educación secundaria en Institución 

Educativa “Romerito”, el 20% estima que se ubica un nivel bueno, y 80% en nivel 

excelente y 0% no existe determinantes en interpersonales. Estos resultados 

admiten culminar que la mayoría en los estudiantes determinan el valor 

interpersonal de la personalidad en la vida saludable según las dimensiones que 

andan de acuerdo a tus necesidades e intereses en la vida saludable.    

 

5.3  Pruebas de Hipótesis, Mediante la correlación de la prueba no 

paramétrica de R Spearman.  

 

        Para desarrollar este aspecto, es necesario asegurar el nivel de asociación y 

correlación que se ha explicado y resumido, los cuales fueron explicados y 

resumidos. Posteriormente se desarrolló el cruce de variables, para determinar si 

existe relación entre dos variables y entre sus dimensiones para este propósito y 

la prueba de R de Spearman. (Martínez, 2009, pág.4)  

 

       Considerando que las variables a comparar son de tipo ordinal nominal, y el 

estudio es de tipo no experimental y diseño correlacional, las variables de prueba 

de hipótesis se construyen con base de rango de correlación, según Spearman. 

 

         Spearman-Rho es una cantidad de dependencia no paramétrica en la que 

se evaluar la media de las observaciones y la desigualdad se eleva al cuadrado y 

se suma la fórmula. 

𝑆𝑝 = 1 −
6∑𝑑2

𝑛(𝑛2 − 1)
 

Donde:  

      Sp   =   Relación de Spearman.  

      d     =   Diferencia de rango entre las dos variables.  

   ,   n    =   Número en los datos. 
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     El signo señala la trayectoria de la relación y su valor arbitrario y la magnitud 

de la misma, un valor absoluto mayor nos indica una asociación de fuerte. Se 

propusieron las siguientes hipótesis estadísticas para probar las hipótesis de la 

investigación: 

     Tabla. N°  17 

      

     

 

 

5.3.1   PRUEBA DE HIPÓTESIS GENERAL. 

       a) Prueba de Hipótesis General: 

       Hipótesis Alternativa: 

       Hi:   La actividad física se relaciona directamente con la vida saludable en los 

estudiantes de 4° “A” en nivel secundario en institución educativa “Romerito” 

Wánchaq-Cusco,2022. 

  Hipótesis Nula: 

        Ho:  La actividad física no se relaciona directamente con la vida saludable en 

estudiantes 4° “A” en nivel secundario en institución educativa “Romerito” 

Wánchaq-Cusco,2022. 
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   Tabla N°:18. 

    
Correlaciones 

 Actividad 

física 

Vida 

saludable. 

 

   

 

Rho de 

Spearman 

 

Actividad física 

Correlación de Rho de 

Spearman 

Sig. (bilateral) 

N 

1 

 

 

30 

0,532** 

 

0,01 

30 

 

Y la vida 

saludable 

Correlación de Rho de 

Spearman 

Sig. (bilateral)  

N 

0,532** 

 

0,01 

30 

1 

 

 

30 

 

  

INTERPRETACIÓN: 

En la presente investigación, se ha encontrado que existe correlación entre la 

variable actividad física y la vida saludable, se puede apreciar el grado de 

correlación entre las variables a través de la prueba no paramétrica de rango de 

Spearman, es de: 0,532, significa que existe una correlación positiva alta entre las 

variables medidas. Por otro lado, el nivel de significancia, es de 0,01, menor al 

0.05, existiendo suficiente condición para rechazar la hipótesis nula y aceptar la 

hipótesis alterna, por lo que, existe una relación significativa entre la actividad 

física y la vida saludable en los estudiantes de 4° “A” en nivel secundario en 

Institución Educativa “Romerito” Wánchaq – Cusco, 2023. 

b) .    Hipótesis especificas 

       Para la primera hipótesis especifica: 

La hipótesis estadística planteadas son: 

      Hipótesis Alternativa: 

       Hi: Establecer la relación entre el nivel de intensidad de la actividad física 

en estudiantes de 4° “A” en nivel secundario en la Institución Educativa 

“Romerito” Wánchaq - Cusco, 2022?. 

      Hipótesis Nula: 
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    Ho:  No establece la relación entre el nivel de intensidad de la actividad física 

en estudiantes de 4° “A” en nivel secundario en la Institución Educativa “Romerito” 

Wánchaq - Cusco, 2022?. 

    Tabla :19 

     
Correlaciones 

 Actividad 

física 

Vida 

saludable. 

 

   

 

Rho de 

Spearman 

 

Actividad física 

Correlación de Rho de 

Spearman 

Sig. (bilateral) 

N 

1 

 

 

30 

0,736** 

 

0,01 

30 

 

Y la vida 

saludable 

Correlación de Rho de 

Spearman 

Sig. (bilateral)  

N 

0,736** 

 

0,01 

30 

1 

 

 

30 

   

 Fuente: Elaboración según datos de la encuesta aplicada. SPSS. 

INTERPRETACIÓN:  

        En la presente investigación, se ha encontrado que existe correlación entre 

la variable actividad física y la vida saludable, se puede apreciar el grado de 

correlación entre las variables a través de la prueba no paramétrica de rango de 

Spearman, es de: 0,736, significa que existe una correlación positiva alta entre las 

variables medidas. Por otro lado, el nivel de significancia, es de 0,01, menor al 

0.05, existiendo suficiente condición para rechazar la hipótesis nula y aceptar la 

hipótesis alterna, por lo que, existe una relación significativa entre la actividad 

física y la vida saludable en los estudiantes de 4° “A” en nivel secundario en 

Institución Educativa “Romerito” Wánchaq – Cusco, 2023 

 

Para la segunda hipótesis específica: 

Las hipótesis estadísticas planteadas son:       

Hipótesis Alternativa: 

       Hi:    Establecer la relación entre el nivel de la actividad física por 

dimensiones en estudiantes de 4° “A” en nivel secundario en la Institución 

Educativa   “Romerito” Wánchaq - Cusco, 2022? 
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        Hipótesis Nula: 

        Ho:  No Establece la relación entre el nivel de la actividad física por 

dimensiones en estudiantes de 4° “A” en nivel secundario en la Institución 

Educativa   “Romerito” Wánchaq - Cusco, 2022? 

   Tabla 20 

    
Correlaciones 

 Actividad 

física 

Vida 

saludable. 

 

   

 

Rho de 

Spearman 

 

Actividad física 

Correlación de Rho de 

Spearman 

Sig. (bilateral) 

N 

1 

 

 

30 

0,774** 

 

0,01 

30 

 

Dimensión de 

intensidad  

Correlación de Rho de 

Spearman 

Sig. (bilateral)  

N 

0,774** 

 

0,01 

30 

1 

 

 

30 

 

    Fuente: Elaboración según datos de la encuesta aplicada. SPSS. 

INTERPRETACIÓN: 

En la presente investigación, se ha encontrado que existe correlación entre la 

variable actividad física y la vida saludable, se puede apreciar el grado de 

correlación entre las variables a través de la prueba no paramétrica de rango de 

Spearman, es de: 0,774, significa que existe una correlación positiva alta entre las 

variables medidas. Por otro lado, el nivel de significancia, es de 0,01, menor al 

0.05, existiendo suficiente condición para rechazar la hipótesis nula y aceptar la 

hipótesis alterna, por lo que, existe una relación significativa entre la actividad 

física y la vida saludable en los estudiantes de 4° “A” en nivel secundario en 

Institución Educativa “Romerito” Wánchaq – Cusco, 2023 

Para la tercera hipótesis especifica: 

La hipótesis estadística planteadas son: 
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        Hipótesis Alternativa: 

       Hi:  Establecer la relación entre el nivel de la vida saludable en 

estudiantes de 4° “A” en nivel secundario en la Institución Educativa   

“Romerito”  Wánchaq - Cusco, 2022? 

        Hipótesis Nula: 

        Ho: No establece la relación entre la duración de la actividad física y la vida 

saludable en  estudiantes de 4° “A” en nivel secundario en  Institución Educativa 

“Romerito”  Wánchaq - Cusco, 2022? 

Tabla 21. 

   
Correlaciones 

 Actividad 

física 

Vida 

saludable. 

 

   

 

Rho de 

Spearman 

 

Actividad física 

Correlación de Rho de 

Spearman 

Sig. (bilateral) 

N 

1 

 

 

30 

0,763** 

 

0,01 

30 

 

Dimensión de 

frecuencia  

Correlación de Rho de 

Spearman 

Sig. (bilateral)  

N 

0,763** 

 

0,01 

30 

1 

 

 

30 

 

   

INTERPRETACIÓN: 

En la presente investigación, se ha encontrado que existe correlación entre la 

variable actividad física y la vida saludable, se puede apreciar el grado de 

correlación entre las variables a través de la prueba no paramétrica de rango de 

Spearman, es de: 0,763, significa que existe una correlación positiva alta entre las 

variables medidas. Por otro lado, el nivel de significancia, es de 0,01, menor al 

0.05, existiendo suficiente condición para rechazar la hipótesis nula y aceptar la 

hipótesis alterna, por lo que, existe una relación significativa entre la actividad 

física y la vida saludable en los estudiantes de 4° ”A” en nivel secundario en 

Institución Educativa “Romerito” Wánchaq – Cusco, 2023 
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Para la cuarta hipótesis especifica: 

La hipótesis estadística planteadas son: 

        Hipótesis Alternativa: 

       Hi:    Establecer  la relación entre las dimensiones de la actividad física y las 

dimensiones de vida saludable en estudiantes de 4° “A” del nivel secundario en la 

Institución Educativa  “Romerito” Wánchaq - Cusco, 2022? 

        Hipótesis Nula: 

        Ho: No establece la relación entre las dimensiones de la actividad física y las 

dimensiones de vida saludable en estudiantes de 4° “A” del nivel secundario en la 

Institución Educativa  “Romerito” Wánchaq - Cusco, 2022?   

Tabla 22. 

     
Correlaciones 

 Actividad 

física 

Vida 

saludable. 

 

   

 

Rho de 

Spearman 

 

Actividad física 

Correlación de Rho de 

Spearman 

Sig. (bilateral) 

N 

1 

 

 

30 

0,721 

 

0,01 

30 

 

Dimensión de 

frecuencia  

Correlación de Rho de 

Spearman 

Sig. (bilateral)  

N 

0,721 

 

0,01 

30 

1 

 

 

30 

 

    

INTERPRETACIÓN: 

En la presente investigación, se ha encontrado que existe correlación entre la 

variable actividad física y la vida saludable, se puede apreciar el grado de 

correlación entre las variables a través de la prueba no paramétrica de rango de 

Spearman, es de: 0,721, significa que existe una correlación positiva alta entre las 

variables medidas. Por otro lado, el nivel de significancia, es de 0,01, menor al 

0.05, existiendo suficiente condición para rechazar la hipótesis nula y aceptar la 

hipótesis alterna, por lo que, existe una relación significativa entre la actividad 

física y la vida saludable en estudiantes de 4° en nivel secundario en Institución 

Educativa “Romerito” Wánchaq – Cusco, 2023. 
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5.1.5    DISCUSION DE RESULTADOS  

 

 A continuidad, comparamos los resultados de este estudio relacionados en 

función de sus similitudes y diferencias. 

       

La sección que se presentó tiene como principio comparar los resultados con las 

investigaciones que antecedieron a la vigente tesis, en algunos casos se refutó 

los resultados, para dar inicio a esta sección se tomó en cuenta los objetivos de la 

investigación, en ese entender se toman los resultados del objetivo universal, el 

resultado que se presenta en cuanto a la fiabilidad de la herramienta de recogida, 

se ha obtenido el coeficiente. La cantidad en la prueba estadística chi-cuadrado 

de Pearson y muestra que esta correlación es significativa en sujetos en el nivel 

0,000, es decir, por debajo de cero, 0,005, lo que la hace aún más fiable. cuando 

los resultados de confiabilidad no se muestran en segundo plano; y por lo tanto, 

generalmente se espera que los resultados arrojen resultados muy significativos 

para los estudios sobre este rasgo. 

 

Según los resultados y a la comparación del estudio realizado por Zea (2021) en 

el estudio de la Universidad del Altiplano “La relación en la AF y rendimiento 

académico en alumno en la Escuela Primaria Santa Rosa, Puno, 2019”, su 

actividad física fue muy baja, más aún cuando se los tomó en cuenta. Tenga en 

cuenta que se encontró que la población de estudio estaba por debajo del umbral 

mínimo en el estudio comparativo. La relación a diferencia entre la AF y las 

calificaciones en estudiantes de 5° ciclo de primaria de Santa Rosa en Puno. 

Basado en chi-cuadrado y resultados han alcanzado con probabilidad 0.5, lo que 

significa  no existe relación significativa con la AF y su rendimiento académico. 

 

Sin embargo, comparar diferentes datos no prueba la falta de actividad AF. Título: 

“Actividad física y equilibrio entre estudiantes en primaria en I.E. privada Santo 

Domingo. El Predicador, San Martín de Porres – 2018” Flores y Chajuana (2019), 

en su estudio, encontraron que hace falta su actividad física “Se encontró que el 

tiempo es un problema “perjudicó la actividad física y las capacidades cognitivas". 

Escuela De Educación Física - UNJFSC-Huacho Hijar (2019) Los datos de los 
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cuestionarios y pruebas fueron procesados por el software estadístico SPSS la 

comprobación de correlación de Spearman reveló una correlación significativa, 

entre la igualdad y la actividad física con un nivel de confianza del 99%. Pero se 

menciona que el método de Hijar utiliza el método descriptivo en la recopilación 

de datos en los cuestionarios de ejercicios y análisis de documentos con escalas 

de Likert. Las enfermedades que han sido tratadas con éxito hasta ahora se 

enumeran a continuación. 

Del mismo modo, comparado con Lizandra y Verlet (2020), este estudio utilizó 

métodos cualitativos para examinar la cuartilla de relación social en la motivación 

de los jóvenes hispanos a participar en la actividad física Verlet (2020), para lo 

cual, se realizó una indagación de acontecimiento basado en un análisis de 

argumento en entrevistas a seis jóvenes latinoamericanos ( a tres niños y niñas) 

en diferentes barrios urbanos y rurales y grupos poblacionales.  

Por otra parte, tomando a Zambrano González, Jill (2009). “Relación entre hábito 

alimentario y estado nutricional en adolescente de sexo femenino” de los colegios 

de Cuenca, Cuenca 2009, Ecuador. Descubre cómo se relacionan los planes 

alimentarios en los estudiantes de Cuenca con su estado alimentario. Tipo de 

investigación: Descripción del caso Especifique el tipo de caso. La inducción 

como método. Intentar: Resultados: El estudio inscribió a un 47,1 % de 

adolescentes intermedios, un 33,6 % de adolescentes tempranos y un 19,3 % de 

adolescentes tardíos. 
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CONCLUSIONES: 

 

PRIMERA:  Las intensidades en que se realizó la AF tienen relación en la 

intensidad según rho de Spearman del cual se obtuvo el valor de 0,532 con un 

nivel de significancia de 0,01 menor a 0.05, lo cual indica aceptar la hipótesis 

planteada positiva, moderada; con la que se consolida que una gran mayoría en 

estudiantes considera excelente e importante, útil y necesaria a la actividad físico 

y beneficioso hacia la salud tanto física en estudiantes del 4°  “A” en nivel 

secundario en la Institución Educativa  “Romerito”  Wánchaq - Cusco, 2022. 

 

SEGUNDA:  Cual es el nivel con la que se realiza la actividad física por 

dimensiones tienen relación en la intensidad según rho de Spearman del cual se 

obtuvo el valor de 0,736 con un nivel de significancia de 0,01 menor a 0.05, lo 

cual indica aceptar la hipótesis planteada admisible lo que el ejerció físico en 

cualquier momento del día; es eficiente o autosuficiente y bueno para la salud en 

tanto física y emocional en estudiantes del 4° “A” del nivel secundario en la 

Institución Educativa  “Romerito” Wánchaq - Cusco, 2022. 

 

TERCERA:  El nivel de la vida saludable tienen relación en la duración según rho 

de Spearman del cual se obtuvo el valor de 0,774 con un nivel de significancia de 

0,01 menor a 0.05, lo cual indica aceptar la hipótesis planteada admisible en la 

duración del esfuerzo físico en estudiantes del 4°  “A” en nivel secundario en 

Institución Educativa  “Romerito”  Wánchaq - Cusco, 2022. 

 

CUARTA: Nivel de las dimensiones de la vida saludable que tiene relación en el 

nivel según rho de Spearman del cual se obtuvo el valor de 0,763 con un nivel de 
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significancia de 0,01 menor a 0.05, lo cual indica aceptar la hipótesis planteada 

admisible en la duración del esfuerzo físico en estudiantes del 4° “A” en nivel 

secundario en la Institución Educativa  “Romerito”  Wánchaq - Cusco, 2022 

 

QUINTA: Nivel de la nivel de vida saludable tiene relación en el nivel según rho 

de Spearman del cual se obtuvo el valor de 0,721 con un nivel de significancia de 

0,01 menor a 0.05, lo cual indica aceptar la hipótesis planteada admisible en la 

duración del esfuerzo físico en  estudiantes del 4° grado “A” del nivel secundario 

de la Institución Educativa  “Romerito” de Wánchaq - Cusco, 2022  

 

SEXTO: Existe una relación entre las dimensiones de la actividad física y las 

dimensiones de vida saludable según rho de Spearman del cual se obtuvo el valor 

de 0,722 con un nivel de significancia de 0,01 menor a 0.05, lo cual indica aceptar 

la hipótesis planteada admisible en la duración del esfuerzo físico en estudiantes 

del 4° “A” en nivel secundario en la Institución Educativa  “Romerito” Wánchaq - 

Cusco, 2022  
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SUGERENCIAS 

 

PRIMERA:  

     Las personas, especialmente los estudiantes, deben realizar actividad física 

para mantener su salud y no volverse sedentarios. Indagar y comunicar la 

importancia de la actividad física durante los recreos a los docentes de clase, 

incentivar e involucrar a todos los estudiantes a ser responsables en su 

colaboración activa y por la preocupación por enfermedades y como esta incide 

en la vida saludable te lo informare. 

 

SEGUNDA:  

    Los estudiantes primero deben fomentar la actividad física en casa. En tu 

comunidad. Los estudiantes deben participar regularmente en los siguientes 

deportes: de lunes a viernes o (las veces por semana) durante todo el año. Estas 

estrategias son importantes y deben seguirse para lograr los mejores resultados 

para el estilo de vida saludable de un estudiante.  

 

TERCERA:  

       Se adecuo explicar el interés de la actividad física entre las personas a través 

de charlas y telecomunicaciones, brindándoles a los estudiantes actividades 

físicas aeróbicas moderadas a vigorosas tales como: juegos recreativos/motores, 

juegos tradicionales, danza moderna, baile, baloncesto, futsal, equipos de 

atletismo (velocidad y resistencia) 

 

CUARTA:  

Considere a los estudiantes con sobrepeso y obesos en la materia en educación 

física, explique la planificación en la actividad física de intensidad y frecuencia 

moderadas y lo que deben hacer en términos de consumir productos nutritivos y 

comida chatarra no nutritiva debido a los efectos en la salud de su inactividad. 

daño irreparable. 
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ANEXO N°1 MATRIZ DE CONSISTENCIA DE LA INVESTIGACIÓN 
TTULO DE INVESTIGACIÓN: ACTIVIDAD FÍSICA Y LA VIDA SALUDABLE EN LOS ESTUDIANTES DE 4° GRADO “A” DEL NIVEL SECUNDARIO DE 
                                                  LA INSTITUCIÓN EDUCATIVA “ROMERITO” DE WÁNCHAQ-CUSCO,2022 
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CRONOGRAMA DE LAS ACTIVIDADES: 

TIEMPO. 2022 

ACTIVIDAD DURANTE EL TRIMESTRE. SETIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE 

1.- Taller de orientación educativa, 
sobre las actividades física y la vida 
saludable. 

x X        

2.- Caminata al centro arqueológico de 
Sacsayhuamán  

   x x     

3.- Festival de danzas folklóricas      x x   

4.- Competencia de natación damas y 
varones.  

       x  

5.- Campeonato de ajedrez.         x 

          

 

 

 

 



93 
 

 

 

 



94 
 

 

 

 

 

 

 

 



95 
 

 

 

 

 

 



96 
 

 

  
 
 
 
 
 



97 
 

 

 
 
 
 
 
 
 



98 
 

 

 
 
 
 



99 
 

 

 
 
 
 
 



100 
 

 

 
 
 
 
 
 
 



101 
 

 

         
             ANEXO. 3. 

                                                           BAS DE DATOS 
ACTIVIDAD FISICA 
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         ANEXO 4 
                                                           BAS DE DATOS 

VIDA SALUDABLE. 
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