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RESUMEN

La investigacion tuvo como objetivo principal analizar la relacién entre las
actividades fisicas y la ansiedad en estudiantes de nivel secundario de la
Institucion Educativa COPRODELI SAN MARTIN, ubicada en Pachacutec-
Ventanilla, en el afio 2022. La metodologia que se utilizé en esta investigacion
fue cuantitativa y no experimental, con enfoque transversal, y la poblacion
estudiada fueron los estudiantes del nivel secundario, que en este caso suman
un total de 161. Se tomO una muestra de 101 estudiantes, y se utilizd el
coeficiente de correlacion de Spearman como herramienta para procesar la
informacion.

Los resultados obtenidos indicaron que existe una relacion entre la actividad
fisica y la ansiedad, siendo la actividad aerdbica la que presenta la mayor
correlacion negativa (-87,5%), seguida del fortalecimiento muscular (-75,3%),
fortalecimiento 0seo (-78,8%) y la actividad de equilibrio (-79,9%). Estos
hallazgos sugieren que las actividades fisicas pueden ser una herramienta
efectiva para reducir los niveles de ansiedad en los estudiantes de nivel
secundario.

En conclusion, los resultados obtenidos a través de esta investigacion sugieren
gue las actividades fisicas son un factor importante para considerar en la gestion
de la ansiedad en estudiantes de nivel secundario. La evidencia que se presenté
puede ser util para que los profesionales de la educacion y la salud promuevan
el uso de actividades fisicas como una estrategia para reducir la ansiedad en
esta poblacion.

Palabras clave: Actividad fisicas, Ansiedad, estudiantes, nivel secundario,

Institucion educativa.



ABSTRACT

The main objective of the research was to analyze the relationship between
physical activities and anxiety in secondary level students of the COPRODELI
SAN MARTIN Educational Institution, located in Pachacutec-Ventanilla, in the
year 2022. The methodology used in this research was quantitative. and non-
experimental, with a cross-sectional approach, and the population studied were
secondary level students, which in this case add up to a total of 161. A sample of
101 students was taken, and Spearman's correlation coefficient was used as a
tool to process information.

The results obtained indicated that there is an inverse relationship between
physical activities and anxiety, with aerobic activity presenting the highest
negative correlation (-87.5%), followed by muscle strengthening (-75.3%), bone
strengthening (-78.8%) and balance activity (-79.9%). These findings suggest that
physical activities can be an effective tool to reduce anxiety levels in high school
students.

In conclusion, the results obtained through this research suggest that physical
activities are an important factor to consider in managing anxiety in high school
students. The evidence presented may be useful for education and health
professionals to promote the use of physical activities as a strategy to reduce
anxiety in this population.

Keywords: Physical activity, Anxiety, students, secondary level, Educational

Institution.
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INTRODUCCION

La investigacion tuvo por problema “; Existe relacion entre las actividades
fisicas y la ansiedad en estudiantes de nivel secundario de la institucion
educativa COPRODELI SAN MARTIN, Pachacutec-Ventanilla 20227?”.

La actividad fisica puede tener un impacto positivo en la ansiedad. El
ejercicio ayuda a reducir los niveles de estrés y ansiedad al liberar endorfinas,
gue son sustancias quimicas en el cerebro que producen sentimientos de
bienestar y felicidad. Ademas, el ejercicio regular puede mejorar la calidad del
suefo, lo que también puede reducir la ansiedad.

Se demostré que incluso una sola sesion de ejercicio puede reducir los
sintomas de ansiedad en el corto plazo. Y si se realiza de manera regular, el
ejercicio puede ayudar a prevenir la aparicion de la ansiedad.

Sin embargo, es importante sefalar que el tipo de ejercicio y la cantidad
gue se realiza puede tener un impacto en como afecta a la ansiedad. Algunas
personas pueden sentirse abrumadas por ejercicios intensos, por lo que puede
ser mejor comenzar con ejercicios mas suaves y aumentar gradualmente la
intensidad. En general, la actividad fisica puede ser una estrategia efectiva para
reducir la ansiedad. Pero siempre es importante consultar con un profesional de
la salud antes de comenzar cualquier programa de ejercicio, especialmente si se
tiene alguna condicion médica o se estan tomando medicamentos. Debido a la
pandemia del COVID-19, los estudiantes de formacion basica regular, han dejado
de asistir a los centros educativos, por dos afios aproximadamente; la cual ha
creado cierto nivel de sedentarismo, teniendo como principal elemento eluso de

la tecnologia para el desarrollo de sus clases.
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Luego de la vacunacion masiva, muchos estudiantes lograron regresar a
las aulas teniendo ciertos problemas al momento de realizar sus ejercicios:
agitacion, fatiga, estrés, cansancio y mal humor. Debido a ello, la presente
investigacion ha buscado la aplicacién de la epistemologia de las variables,
teniendo como base a las actividades fisicas y la ansiedad, explicando este
comportamiento en cinco capitulos:

En el primer capitulo, se desarroll6 la problematica de investigacion,
donde se busca identificar el nivel de relacién entre las actividades fisicas y la
ansiedad, ademas de definir el objetivo y establecer la justificacion tedrica,
practica y social.

En el segundo capitulo, se hace referencia al marco teérico y conceptual,
teniendo como base a los autores de las variables, asi como el analisis en la
contrastacion de teorias alineadas a las variables de estudio.

En el tercer capitulo, se formula la hipétesis elaborada por el autor, la cual
propone que existe una relacion directa entre la actividad fisica y el estrés de los
alumnos.

En el cuarto capitulo, se desarrollo el disefio metodolégico de la
investigacion, tipo y disefio, poblacion y muestra, criterios de inclusion y
exclusién, técnicas y métodos para la recoleccion de informacién, ademas de
analisis y procesamiento de datos.

En el quinto capitulo, se desarrolld los resultados, en funcidon a las
encuestas, donde se procesan utilizando el SPSS version 25, a través de las

pruebas de hipoétesis y las estadisticas descriptivas.
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l. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1  Descripcionde larealidad problematica

A nivel global, segun la Organizacion Mundial de la Salud (2020), en su

portal web, menciona que 1 de cada 4 adultos no alcanzalos niveles de actividad
fisica recomendado, debido a ello, las probabilidades de muerte se encuentran
entre el 20 al 30%, ademas que el 80% de los adolescentes adolece de una
insuficiente actividad fisica. En el 2012, se presentd en todo el mundo: 17,5
millones de muertes de personas debido a enfermedades cardiovasculares, el
cual representa el 30% de las defunciones registradas en el mundo, donde los
7,4 millones se debieron a cardiopatias coronarias, y 6,7 millones en accidentes
cerebrovasculares (1).
Si bien, la insuficiente actividad fisica durante el tiempo de ocio, o debido a un
problema como es el caso de una pandemia o enfermedad, segun la
Organizacion Mundial de la Salud (2018), ha determinado que el deterioro de la
salud se ha incrementado en 60% los problemas relacionados a accidentes
cerebrovasculares, diabetes, hipertension, sobrepeso y obesidad, la cual ayuda
a mejorar la salud mental, calidad de vida y bienestar (4).

Si bien, la OMS (2021), menciona que estos cambios en el
comportamiento se deben hasta un 70%, debido a cambios en el transporte o
mayor uso de la tecnologia, culturales o urbanisticos, los costos que tienen las
comunidades y la calidad de vida.

Por su parte, los estilos de vida se han caracterizado en los jovenes, los
cambios emocionales, fisiologicos y ambientales, se han visto ligado a los habitos

y costumbres, que repercuten en su salud, disminuyendo las principales

12



comidas que se privilegia con comidas de origen transgénicas, que disminuyen
el trabajo fisico (5).

Adicionalmente, el contacto social, se relaciona con el alcohol y el tabaco,
haciendo que existan enfermedades cardiovasculares, que originan la
prevalencia con los factores de riesgo, como es el caso de prehipertension,
hipercolesterolemia, tabaquismo y obesidad.

Los adolescentes son quienes sufren mas estas enfermedades
cardiovasculares afectando con mayor medida a los paises de bajos y medianos
ingresos: mas del 80% de las defunciones por esta causa se producen en esos
paises y afectan casi por igual a hombres y mujeres (1), se tiene a la edad
escolar, como uno de los principales factores, donde en el 2030, casi 23,6
millones de personas moriran por alguna enfermedad cardiovascular,
principalmente por cardiopatias y accidentes cerebrovasculares, pero los
adolescentes son quienes presenta mayores riesgos cardiovasculares por la falta
de actividad fisica y malos habitos alimenticios.

A nivel regional, la OMS (2020), en el estudio titulado “Actividad fisica”,
mostro que, en Estados Unidos, existe de cada 37 segundos, muere alguien con
algun tipo de enfermedad cardiovascular (1). Segun el MINSA (2015), en su
publicacion respecto ala promocion de la actividad fisica para la salud, menciona
gue es un factor que ayuda ala salud en las personas, en ese sentido, considera
como principal estrategia para prevenir la obesidad y en ese sentido, se
considera que existen multiplos estudios que demuestran que ayuda al
aprendizaje como también fortalecer la aptitud fisica donde las habilidades

motrices como funcionales (2).
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Con respecto al Colegio nacional en Ventanilla, se encuentra ubicado en
la Institucion Educativa COPRODELI SAN MARTIN, Pachacutec — Ventanilla,
2022, la cual, se ha caracterizado debido a que los estudiantes durante las horas
de educacion fisica han tenido bajo rendimiento fisico, incluso presentando en
algunas molestias por parte de los estudiantes cuando se les solicita que
continden, por la cual, la institucion ha tenido que suspender en algunos casos
los eventos de educacion fisica por los conflictos que estos llevan en los
estudiantes. En la institucion educativa, ha tenido solicitud de retiro del 30% de
los alumnos en el curso de educacion fisica, lo cual ha representado un problema
luego de la pandemia. Debido a ello, se ha construido el siguiente problema
basado en:

1.2  Formulacion del problema
1.2.1. Problema General

PG. ¢Existe relacion entre las actividades fisicas y la ansiedad en

estudiantes de nivel secundario de la institucion educativa COPRODELI

SAN MARTIN, Pachacutec — Ventanilla 2022?

1.2.2. Problemas Especificos

PE1. ¢Existe relacion entre las actividades aerdbicas y la ansiedad en

estudiantes de nivel secundario de la Institucion Educativa COPRODELI

SAN MARTIN, Pachacutec, Ventanilla 20227?

PE2. ¢ Existe relacidon entre las actividades en el fortalecimiento muscular

y la ansiedad en estudiantes de nivel secundario de la Institucién

educativa COPRODELI SAN MARTIN, Pachacutec, Ventanilla 20227
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1.3.

1.3.1.

PES. ¢Existe relacidén entre las actividades de fortalecimiento 6seo y la
ansiedad en estudiantes de nivel secundario de la Institucion educativa
CORPODELI SAN MARTIN, Pachacutec, Ventanilla 20227

PEA4. ¢ Existe relacion entre las actividades de equilibrio y flexibilidad y la
ansiedad en estudiantes de nivel secundario de la institucion educativa
COPRODELI SAN MARTIN, Pachacutec, Ventanilla 20227

Objetivos

Objetivo General:

OG. Determinar la relacion entre las actividades fisicas y la ansiedad en
estudiantes de nivel secundario de la institucion educativa COPRODELI

SAN MARTIN, Pachacutec, Ventanilla 2022.

1.3.1 Objetivos Especificos

OEL. Establecer la relacion entre las actividades aerdbicas y la ansiedad
en estudiantes de nivel secundario de la Institucion educativa
COPRODELI SAN MARTIN, Pachacutec, Ventanilla 2022.

OE2. Establecer la relacion entre las actividades de fortalecimiento
muscular y la ansiedad en estudiantes de nivel secundario de la Institucion
educativa COPRODELI SAN MARTIN, Pachacutec, Ventanilla 2022.
OE3. Establecer la relacion entre las actividades de fortalecimiento 6seo
y la ansiedad en estudiantes de nivel secundario de la Institucion
educativa COPRODELI SAN MARTIN, Pachacutec Ventanilla 2022.

OEA4. Establecer la relacidon entre las actividades de equilibrio y flexibilidad
y la ansiedad en estudiantes de nivel secundario de la Institucion

educativa COPRODELI SAN MARTIN, Pachacutec, Ventanilla 2022.
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1.4 Justificacion

Larelacién entre las actividades de equilibrio y flexibilidad y la ansiedad
en estudiantes de nivel secundario de la Institucion educativa COPRODELI
SAN MARTIN se puede justificar de la siguiente manera:

El ejercicio fisico regular, incluyendo actividades que fomentan el
equilibrio y la flexibilidad, se ha demostrado que ayuda a reducir la ansiedad.
Esto se debe a que el ejercicio libera endorfinas, que son sustancias quimicas
en el cerebro que reducen la sensacién de dolor y aumentan la sensacion de
bienestar.

Los estudiantes de nivel secundario pueden estar experimentando
altos niveles de estrés y ansiedad debido a una variedad de factores, como
la presion académica, los cambios en su vida social y familiar, y los desafios
del crecimiento y la madurez.

Las actividades de equilibrio y flexibilidad, como el yoga y la
meditacion, son especialmente Utiles para reducir los niveles de estrés y
ansiedad, ya que ayudan a calmar la mente y el cuerpo. Al incorporar
regularmente actividades de equilibrio y flexibilidad en la rutina de los
estudiantes, es posible ayudarles a desarrollar habilidades para gestionar su
estrés y ansiedad, lo que puede tener un efecto positivo en su bienestar
mental y emocional.

En resumen, la relacién entre las actividades de equilibrio y flexibilidad
y la ansiedad en estudiantes de nivel secundario de la Institucion educativa
COPRODELI SAN MARTIN es que el ejercicio fisico regular y estas

actividades en particular pueden ayudar a reducir los niveles de estrés y
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ansiedad, lo que puede tener un efecto positivo en el bienestar mental y
emocional de los estudiantes.
1.4.1 Justificacion tedrica

La ansiedad es un problema de salud mental que afecta a un gran
ndamero de personas en todo el mundo, y los estudiantes de nivel
secundario no son una excepcién. En la Institucién educativa
COPRODELI SAN MARTIN, se ha observado que algunos estudiantes
experimentan altos niveles de ansiedad, lo que puede afectar
negativamente su bienestar mental y emocional, asi como su rendimiento
académico.

Se sabe que el ejercicio fisico regular puede ayudar a reducir la
ansiedad, y en particular, las actividades de equilibrio y flexibilidad, como
el yoga y la meditaciéon, se han demostrado que tienen beneficios
significativos para la salud mental. Sin embargo, no se sabe si las
actividades de equilibrio y flexibilidad se utilizan de manera efectiva para
reducir la ansiedad en los estudiantes de nivel secundario de la Institucion
educativa COPRODELI SAN MARTIN.

Por lo tanto, el objetivo de esta investigacion fue analizar la relacion
entre las actividades de equilibrio y flexibilidad y la ansiedad en los
estudiantes de nivel secundario de la Institucion educativa COPRODELI
SAN MARTIN. Se espera que los resultados de este estudio puedan
ayudar a identificar estrategias efectivas para reducir la ansiedad en los
estudiantes de nivel secundario y mejorar su bienestar mental y

emocional.



Existen diversas teorias que justifican la realizacion de
investigaciones sobre la relacion entre la actividad fisica y la ansiedad. A
continuacion, se presentan algunas de estas teorias:

Teoria de la reduccién del estrés: Segun esta teoria, la actividad

fisica puede reducir el estrés y la ansiedad al aumentar la liberacion

de endorfinas y neurotransmisores como la serotonina, que son
responsables de mejorar el estado de animo y reducir la ansiedad

(5).

Teoria de la distraccion cognitiva: Esta teoria sugiere que la

actividad fisica puede actuar como una distraccion cognitiva,

desviando la atencion de los pensamientos ansiosos y permitiendo

gue el individuo se concentre en la tarea fisica (6).

Teoria del control de la ansiedad: Esta teoria sostiene que la

actividad fisica puede ayudar a las personas a desarrollar

habilidades de afrontamiento y a controlar la ansiedad, al permitirles

experimentar situaciones estresantes controladas y aprender a

manejarlas (5).

Ademas, estudios previos han encontrado que la actividad fisica
regular se asocia con una reduccion en los sintomas de ansiedad y
depresion, asi como con una mejora en el bienestar general y la calidad
de vida. Por lo tanto, es importante continuar investigando sobre larelaciéon
entre la actividad fisica y la ansiedad, con el fin de comprender mejor c6mo
la actividad fisica puede ser utilizada como una herramienta eficaz en el

tratamiento y prevencién de trastornos de ansiedad.
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1.4.2 Justificacion préctica

La investigacion, busca encontrar factores que hacen entender el
nuevo comportamiento de los estudiantes frente a los efectos psicol6gicos
encontrados por el tema del contagio ante el covidl9, debido a las
consecuencias que este ha llevado a tener grados de ansiedad.

De la misma forma, es importante tener estrategias (herramientas)
gue permitan al licenciado en educacién fisica, modificar el
comportamiento de los estudiantes frente a la actividad fisica.

La asistencia ante la actividad fisica es una alternativa de forma
personalizada, que actualmente lo realizan el personal especializado, sin
embargo, cuando es de forma masiva, como es el caso un colegio de
forma significativo en estudiantes, se debe comprender mejor la relacion
de variables y asistir alos factores que estos pueden ser solucionados. La
investigacion sobre la actividad fisica y la ansiedad es importante por
varias razones practicas:

Desarrollo de estrategias de prevencion y tratamiento: La ansiedad

es un trastorno de salud mental muy comun y afecta a un gran

namero de personas en todo el mundo (7). La investigacion sobre
la actividad fisica y la ansiedad puede ayudar a desarrollar

estrategias de prevencién y tratamiento que sean efectivas y

accesibles para las personas.

Identificacion de los tipos de actividad fisica mas efectivos: Es

importante investigar qué tipos de actividad fisica son mas efectivos

para reducir la ansiedad (8). Esto puede ayudar a las personas a
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seleccionar las actividades que mejor se adapten a sus
necesidades y preferencias.
Promocién de la actividad fisica: La investigacién sobre la actividad
fisica y la ansiedad también puede ayudar a promover la actividad
fisica en general (9). Si se demuestra que la actividad fisica puede
reducir los sintomas de ansiedad, esto puede ser una motivacion
adicional para que las personas adopten un estilo de vida mas
activo.

Evaluacion de los efectos a largo plazo: La investigacion sobre la

actividad fisica y la ansiedad también puede evaluar los efectos a

largo plazo de la actividad fisica en la ansiedad (3). Esto puede

ayudar a determinar la duracion y frecuencia de la actividad fisica
necesaria para obtener los mejores resultados.

En general, la investigacion sobre la actividad fisica y la ansiedad
es importante para mejorar la salud mental de las personas y para
promover un estilo de vida méas saludable y activo.

1.4.3 Justificacion social

La investigacion beneficia directamente a 161 estudiantes de los
ultimos afos (nivel secundario) del Colegio Secundario San Martin del
distrito de Ventanilla, ya que busca explicar si la relacion de variables es
significativa o si el efecto es directo o indirecto.

La investigacion sobre la actividad fisica y la ansiedad es

importante también desde una perspectiva social por varias razones:

20



Impacto en la sociedad: La ansiedad es un trastorno de salud
mental que afecta a un gran niumero de personas en todo el mundo y tiene
un impacto significativo en la calidad de vida y el bienestar de las
personas, asi como en la economia y la sociedad en general. La
investigacion sobre la actividad fisica y la ansiedad puede ayudar a reducir
la carga de la ansiedad en la sociedad, mejorando la salud mental y el
bienestar de las personas.

Reduccion de los costos de atencion médica: La ansiedad es un
trastorno de salud mental que puede requerir tratamiento meédico y
psicologico, o que puede ser costoso tanto para los individuos
como para la sociedad en general (10). La investigacion sobre la
actividad fisica y la ansiedad puede demostrar que la actividad
fisica es una forma efectiva y econdmica de prevenir y tratar la
ansiedad, lo que puede ayudar a reducir los costos de atencion
medica.
Promocién de la actividad fisica en la sociedad: La investigacion
sobre la actividad fisica y la ansiedad puede ayudar a promover la
actividad fisica en la sociedad en general (3). Si se demuestra que
la actividad fisica es efectiva para reducir los sintomas de ansiedad,
esto puede ser una motivacién adicional para que las personas
adopten un estilo de vida mas activo.

Prevencion de trastornos mentales relacionados: La ansiedad es

un trastorno de salud mental que puede llevar a otros trastornos

mentales, como la depresion (11). La investigacion sobre la

actividad fisica y la ansiedad puede ayudar a prevenir estos
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1.5.

1.5.1.

trastornos relacionados y mejorar la calidad de vida de las

personas.

En resumen, la investigacion sobre la actividad fisica y la ansiedad
es importante desde una perspectiva social porque puede mejorar la salud
mental de las personas, reducir los costos de atencion médica, promover
un estilo de vida mas activo y prevenir trastornos mentales relacionados.
Delimitantes de lainvestigacion
La investigacion se delimita en:

Delimitacion Teodrica
El enfoque de la teoria de la actividad fisica, se encuentra basada
en el desarrollo de ejercicios, que permiten reducir los niveles de ansiedad
en un contexto social, que ha variado debido a la enfermedad del covidl19.

La perspectiva de la adaptacion, estilo de vida, comportamiento de

ejercicios, se encuentran en funcion a diferentes estilos de vida, que
corresponden a necesidades fisicas especificas.

El limite tedrico se relaciona con la relacion de las dimensiones de
las variables y sus indicadores que aporto datos que confirmaron esa
relacion significativa, el limitante fisiolégico no es analizado en esta

investigacion.

1.5.2. Delimitacién Temporal

Por la naturaleza de la variable, se tom¢ informacion de cuatro
submuestras, poblacién que vive en el ambito urbano. Son estudiantes
asisten en el turno mafiana y se encuentran matriculados en el 2022 y

2023.
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1.5.3. Delimitacién Espacial
Fue en el Centro educatvo COPRODELI SAN MARTIN,

Pachacutec, del distrito de Ventanilla, donde se aplicé la encuesta.
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CAPITULO I
MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes

2.1.1.

Internacional

Benavides (2022), con el titulo “Caracterizacion psicologica de los
estudiantes del segundo semestre de la Carrera de educacion fisica inicial
de la Universidad técnica”. Objetivo. Caracterizar el perfil psicoldgico de
los estudiantes de segundo semestre de la carrera de Educacion Inicial.
Metodologia. Utiliz6 el método descriptivo y correlacional, que se
desarroll6 en una poblacion de 33 estudiantes de los cuales 32 son
mujeres y un estudiante es hombre, en cuanto a la edad los participantes
presentan edades que comprende desde los 19 afios hasta los 26 afios;
para la recopilacion de datos se utilizaron el Test Hamilton de ansiedad y
depresion y el Test PAI de personalidad. Resultados. Revelaron que los
estudiantes de segundo semestre de la carrera de Educacion inicial
presentan altos niveles en los rasgos psicologicos de ansiedad, depresion,
suicidio, trauma y estrés, sin embargo, es importante sefalar que los
estudiantes no tienen problemas en su rendimiento académico ya que el
promedio general del curso es de 8.80 y una correlacion de Rho=0.56; p
value < 0.05 (3).

Franco-ldarraga (2020), tuvo como titulo “Barreras para el ejercicio
fisico en estudiantes universitarios de Manizales”. Objetivo: analizar las
barreras que impiden la practica de ejercicio fisico en estudiantes
universitarios pertenecientes a programas académicos de pregrado de la

ciudad de Manizales. Metodologia. Enfoque cuantitativo
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de tipo correlacional, cuya muestra corresponde a 2.576 estudiantes de
pregrado presencial pertenecientes a cuatro universidades de la ciudad de
Manizales. Resultados: las barreras mayormente reportadas se
relacionan con el cansancio (67,7 %), la fatiga (60,24 %) y la falta de
tiempo para realizar ejercicio fisico (48,91 %). Se encontraron 13 barreras
asociadas a los programas académicos, siendo los estudiantes de Bellas
Artes, quienes se asociaron a un mayor numero de barreras (5).
Lopez-Sanchez, G. F., et al (2020). Con el titulo de investigacion:
Physical activity, sedentary behavior, and symptoms of depression and
anxiety among adolescents: A path analysis. Objetivo: Investigar la
relacion entre la actividad fisica, el comportamiento sedentario y los
sintomas de depresion y ansiedad en adolescentes. Metodologia:
Estudio transversal que evalud la actividad fisica, el comportamiento
sedentario y los sintomas de depresion y ansiedad en una muestra de
adolescentes espafoles. Resultado: La actividad fisica se asocio
inversamente con los sintomas de depresion y ansiedad, y el
comportamiento sedentario se asocid positivamente con estos sintomas.
Ademas, la actividad fisica se asocio indirectamente con los sintomas de
depresion y ansiedad a través del comportamiento sedentario. Andlisis:
Este estudio proporciona evidencia adicional de que la actividad fisica
puede ser (til en la prevencion y el tratamiento de la ansiedad y la
depresion en adolescentes, y que el comportamiento sedentario puede ser
un factor importante a considerar en la relacién entre la actividad fisica y la

salud mental.
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Maclintyre, T. E., et al. (2018), con el titulo de investigacion:
Physical activity and psychological well-being in cancer survivors: A meta-
analysis of observational studies. Objetivo: Evaluar la relacion entre la
actividad fisica y el bienestar psicologico en sobrevivientes de cancer.
Metodologia: Meta-analisis de estudios observacionales que evaluaron la
actividad fisica y el bienestar psicologico en sobrevivientes de cancer.
Resultado: La actividad fisica se asocio significativamente con un mejor
bienestar psicolégico en sobrevivientes de cancer. Analisis: Este estudio
sugiere que la actividad fisica puede ser efectiva en la mejora del bienestar
psicologico en sobrevivientes de cancer, lo que puede ser importante en
la prevencion y el tratamiento de la ansiedad en esta poblacion.

Rodriguez et al (2021), con el titulo “Ejercicio fisico y estrés en
estudiantes en una universidad privada, Chile”. Objetivo. estrés en los
jovenes. La realizacion de ejercicio fisico regular, se define como un
movimiento generado por el sistema locomotor, con contraccion y
relajacion de los muasculos. Metodologia: Investigacion de tipo
descriptiva, analitica, cuantitativa, no experimental transversal. Se definio
una muestra a 76 participantes. Se aplicé el instrumento Inventario
Sistémico Cognoscitivista y Cuestionario Internacional de Actividad Fisica.
Resultados: El 34,2% corresponde a estudiantes de sexo femenino. Un
35,7% realiza ejercicio fisico moderado y otro 35,7% vigoroso. El 65,8%
de los estudiantes presenta estrés moderado. Al respecto no se demostro

relacion entre estrés y ejercicio fisico (p > 0,050) (12).
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Rodriguez-Romo, G., y Lopez-Rodriguez, M. M. (2021). Con el
titulo de investigacion: The role of physical activity in mental health during
COVID-19 pandemic. Objetivo: Revisar la evidencia existente sobre el
papel de la actividad fisica en la salud mental durante la pandemia de
COVID-19. Metodologia: Revision narrativa de la literatura existente
sobre la relacion entre la actividad fisica y la salud mental durante la
pandemia de COVID-19. Resultado: La revisidén sugiere que la actividad
fisica puede ser util en la prevencion y el tratamiento de la ansiedad y la
depresion durante la pandemia de COVID-19, y que puede ser una
herramienta efectiva para mejorar la salud mental en general. Analisis:
Este estudio es relevante para el contexto actual de la pandemia de
COVID-19, ya que destaca la importancia de la actividad fisica en la
prevencion y el tratamiento de la ansiedad y la depresion, y proporcion.

Stubbs, B., et al. (2017), con el titulo de investigacion. An
examination of the anxiolytic effects of exercise for people with anxiety and
stress-related disorders: A meta-analysis. Objetivo: Realizar un
metaanalisis de los efectos ansioliticos del ejercicio en personas con
trastornos de ansiedad y relacionados con el estrés. Metodologia:
Metaanalisis de 16 estudios que investigaron los efectos del ejercicio en
la ansiedad en personas con trastornos de ansiedad y relacionados con el
estrés. Resultado: El ejercicio tuvo un efecto significativo en la reduccion
de la ansiedad en personas con trastornos de ansiedad y relacionados con
el estrés. Analisis: Este metaanalisis proporciona evidencia de que el

ejercicio puede ser efectivo en la reduccién de la
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2.1.2.

ansiedad en personas con trastornos de ansiedad y relacionados con el
estrés.

Wang, D., et al. (2022). Con el titulo de investigacion: Association
between physical activity and anxiety in children and adolescents: A
systematic review and meta-analysis. Objetivo: Evaluar la relacion entre
la actividad fisica y la ansiedad en nifios y adolescentes. Metodologia:
Revision sistematica y meta-andlisis de estudios observacionales que
evaluaron la actividad fisica y la ansiedad en nifios y adolescentes.
Resultado: La actividad fisica se asocio inversamente con la ansiedad en
nifos y adolescentes, lo que sugiere que la actividad fisica puede ser
efectiva en la prevencion y el tratamiento de la ansiedad en esta poblacion.
Andlisis: Este estudio proporciona evidencia adicional de que la actividad
fisica puede ser una estrategia efectiva para reducir la ansiedad en nifios
y adolescentes, lo que puede tener implicaciones importantes para la
promocioén de la salud mental en esta poblacion.

Nacional

Alves, J., et al. (2019), tuvo como titulo de investigacion: Factors
associated with anxiety and depression in Peruvian older adults. El
objetivo fue Investigar los factores asociados con la ansiedad y la
depresion en adultos mayores peruanos. Metodologia: Estudio
transversal. Se reclutaron 2,031 adultos mayores peruanos, a quienes se
les aplicaron cuestionarios para medir la ansiedad, la depresién y otras
variables de interés, como la actividad fisica y el apoyo social. Resultado:
La actividad fisica se asocio significativamente con menores niveles de

ansiedad y depresion en adultos mayores peruanos. Analisis. La
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investigacion de Alves et al (2022), demuestra que existe una relaciéon
regular con respecto a la actividad fisica y los habitos alimentarios,
situacion que permite ser comparable con las actividades fisicas de
estudiantes de un colegio, sin embargo, los habitos alimentarios pueden
ser consecuencia de una ansiedad, debido al confinamiento (1). Andlisis:
Este estudio sugiere que el ejercicio fisico puede ser un complemento
efectivo a la terapia cognitivo-conductual para el tratamiento de la
ansiedad en mujeres peruanas con trastornos de ansiedad.

Cabanillas-Carbonell, M., y Alvarez-Del Arco, D. (2018), realiz6
la investigacién titulada “Ejercicio fisico en la terapia cognitivo-conductual
para el tratamiento de la ansiedad en mujeres peruanas”. Objetivo:
Evaluar la efectividad del ejercicio fisico como complemento a la terapia
cognitivo-conductual en el tratamiento de la ansiedad en mujeres
peruanas. Metodologia: Estudio experimental controlado aleatorizado. Se
reclutaron 30 mujeres peruanas con trastornos de ansiedad, que se
asignaron al grupo de intervencion (terapia cognitivo-conductual mas
ejercicio fisico) o al grupo control (solo terapia cognitivo-conductual). Se
midi6 la ansiedad antes y después del tratamiento. Resultado: El grupo de
intervencion mostrd una reduccion significativamente mayor en los niveles
de ansiedad, en comparacion con el grupo control.

Céaceda, R., et al. (2019), tuvo como titulo: Efecto del ejercicio fisico
en la ansiedad y la depresion en pacientes con trastornos de ansiedad.
Objetivo: Evaluar el efecto del ejercicio fisico sobre la ansiedad y la
depresibn en pacientes peruanos con trastornos de ansiedad.

Metodologia: Estudio experimental controlado aleatorizado. Se
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reclutaron 30 pacientes peruanos con trastornos de ansiedad, que se
asignaron al grupo de intervencion o al grupo control. El grupo de
intervencién participé en un programa de ejercicio fisico supervisado de
12 semanas, mientras que el grupo control mantuvo su nivel de actividad
fisica habitual. Se midieron la ansiedad y la depresion antes y después del
programa de ejercicio fisico. Resultado: Los participantes del grupo de
intervencién mostraron una reduccion significativa en los niveles de
ansiedad y depresién, en comparacion con el grupo control. Analisis: Este
estudio sugiere que el ejercicio fisico puede ser efectivo para reducir la
ansiedad y la depresidbn en pacientes peruanos con trastornos de
ansiedad.

Delgado-Floody, P., et al. (2021), tuvo como titulo: Efecto de la
actividad fisica en la ansiedad y el estrés en estudiantes universitarios
peruanos. Objetivo: Evaluar el efecto de un programa de actividad fisica
sobre la ansiedad y el estrés en estudiantes universitarios peruanos.
Metodologia: Estudio experimental controlado aleatorizado. Se reclutaron
60 estudiantes universitarios peruanos, que se asignaron al grupo de
intervencién o al grupo control. El grupo de intervencion participd en un
programa de actividad fisica de 12 semanas, mientras que el grupo control
mantuvo su nivel de actividad fisica habitual. Se midieron la ansiedad y el
estrés antes y después del programa de actividad fisica. Resultado: Los
participantes del grupo de intervencion mostraron una reduccion
significativa en los niveles de ansiedad y estrés, en comparacion con el
grupo control. En general, estos estudios respaldan la idea de que la

actividad fisica puede ser beneficiosa para reducir la
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ansiedad en diferentes poblaciones peruanas. Es importante fomentar la
actividad fisica como parte de un enfoque integral para el tratamiento y
prevencién de la ansiedad. En resumen, la evidencia sugiere que la
actividad fisica puede ser beneficiosa para reducir la ansiedad en
diferentes poblaciones peruanas, incluyendo estudiantes universitarios,
adultos mayores y mujeres con trastornos de ansiedad. Es importante
fomentar la actividad fisica como parte de un enfoque integral para el
tratamiento y prevencién de la ansiedad en Peru. Es importante tener en
cuenta que estos son solo algunos ejemplos de los muchos estudios que
se han realizado sobre la relacion entre la actividad fisica y la ansiedad en
Perd. Cada estudio utiliza diferentes metodologias y medidas de
resultados, y sus hallazgos pueden ser influenciados por factores como la
poblacién de estudio y la duracion del programa de actividad fisica. Es
necesario leer cada estudio con atencién y considerar sus limitaciones al
interpretar sus resultados.

Gutiérrez (2022), tuvo como titulo de investigacion “Las actividades
deportivas como estrategia de prevencion para afrontar el estrés en los
estudiantes del centro de educacion basica alternativa San Antonio de
Padua, Sucre de Ayacucho, 2020”. Objetivo: Determinar como es que se
relacionan las actividades deportivas y la prevencion del estrés en los
estudiantes del centro de educacion basica alternativa. Metodologia: Se
encuestd a 140 estudiantes del centro de educacion bésica alternativa,
utilizando el método cuantitativo, no experimental, transversal. Resultado:
Se demostrdé que una gran cantidad de estudiantes cultivan hébitos para

la practica deportiva y combaten y estrés
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organizando sus tiempos, teniendo una mejor salud y presentar bajos
signos de fatiga estos casos de sedentarismo y se comprobd que las
mujeres realizan menos practicas deportivas que los hombres en si, y
verificar que las actividades deportivas producen efectos positivos como
estrategia para la prevencion del estrés (3).

Lihon (2022), con el titulo “Uso de dinamicas para desarrollar
actividad fisica aerébica en los estudiantes del 1 grado de educacion
secundaria en la IE Mariscal Caceres — Amarilis 2021”. Objetivo. Valido el
uso, de dinamicas como recurso metodoldgico — pedagogico, para
desarrollar la capacidad, aerobica de los estudiantes. Metodologia. Es de
tipo cualitativa, utilizando alternativas remediales desde, el punto de vista
pedagodgico — no medico, de tal manera, que se pueda detectar, a tiempo
algunos problemas y proponer soluciones, al respecto. Resultado. Los
resultados positivos, donde el analisis global, refleja que los estudiantes,
del 1° grado “A” del nivel secundaria han mejorado, el desarrollo de su
capacidad (p<0.05), fisica aerdbica después del uso, de las dinamicas, ya
gue en el postest la mayoria, de los estudiantes obtienen un calificativo,
aprobatorio en el sistema vigesimal (4).

Ortiz, G., y Sanchez, G. (2020), tuvo como titulo de investigacion:
Niveles de actividad fisica y su relacion con la ansiedad en estudiantes
universitarios peruanos. Objetivo: Investigar la relacion entre los niveles
de actividad fisica y la ansiedad en estudiantes universitarios peruanos.
Metodologia: Estudio transversal. Se reclutaron 118 estudiantes
universitarios peruanos, a quienes se les midié el nivel de actividad fisica

y se les aplicd una escala de ansiedad. Resultado: Los estudiantes que
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2.2.

informaron niveles mas altos de actividad fisica mostraron niveles
significativamente mas bajos de ansiedad. Analisis: Este estudio sugiere
gue hay una relacion inversa entre los niveles de actividad fisica y la
ansiedad en estudiantes universitarios peruanos.

Rojas-Romero, C. A., y Ayala-Mendoza, J. L. (2018), tuvo como
titulo: Efectos de la actividad fisica en la salud mental de adultos mayores
en Perl. Objetivo: Evaluar los efectos de un programa de actividad fisica
en la salud mental de adultos mayores peruanos. Metodologia: Estudio
cuasiexperimental. Se reclutaron 30 adultos mayores peruanos, que
participaron en un programa de actividad fisica de 12 semanas. Se
midieron la ansiedad, la depresion y la calidad de vida antes y después del
programa de actividad fisica. Resultado: Los participantes mostraronuna
mejora significativa en los niveles de ansiedad, depresion y calidad de vida
después del programa de actividad fisica.

Vilca (2022), con la investigacion titulada “Niveles de cumplimiento
del confinamiento por la pandemia covid19 y su relacién con los habitos
alimentarios y la actividad fisica en los jovenes de la ciudad de Puna 2021”.
Objetivo. Determinar la relacién entre los niveles de cumplimientodel
confinamiento por la pandemia covid19, con los habitos alimentarios yla
actividad fisica en jovenes. Metodologia. Utilizd la metodologia
cuantitativa, no experimental, transaccional de tipo correlacional, con una
muestra de 365 jovenes. Resultado. Existe una relacion entre los habitos
alimentarios y la actividad fisica (Rho=0.6, p<0.05).

Bases tedricas

2.2.1. Actividad fisica
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A continuacién, se presentan las teorias relacionadas ala actividad fisica:

Cooper (1968), es conocido por su libro "Aerobics”, publicado en 1968, en
el que acuio el término "aerdbico" y presento la teoria de que la actividad fisica
de intensidad moderada y constante puede mejorar la salud cardiovascular.

El Dr. Kenneth Cooper es un médico estadounidense y un pionero en el

campo de la medicina deportiva y la promocién de la actividad fisica para

la salud. Es especialmente conocido por su libro "Aerobics", publicado en

1968, que popularizé el término "aerdbico" y presento la teoria de que la

actividad fisica regular y de intensidad moderada puede mejorar la salud

cardiovascular y reducir el riesgo de enfermedades cronicas.

Cooper fue uno de los primeros en investigar y demostrar los beneficios

de la actividad fisica para la salud y el bienestar de las personas. En su

libro "Aerobics", describio como la actividad fisica de intensidadmoderada,
como caminar, trotar o nadar, puede mejorar la capacidad cardiovascular

y reducir el riesgo de enfermedades cardiacas.

Ademas de su trabajo en el campo de la actividad fisica, Cooper también

fue un pionero en la prevencion y el tratamiento de enfermedades cronicas

como la obesidad, la diabetes y la hipertension. Fundo el Instituto Cooper
en Dallas, Texas, que se dedica a la investigacion y la promocion de la
salud y el bienestar a través de la actividad fisica y la nutricion.

En resumen, el trabajo del Dr. Cooper ha sido fundamental en la

promocién de la actividad fisica para la salud y el bienestar de las

personas. Su libro "Aerobics" y sus investigaciones han demostrado que



la actividad fisica regular de intensidad moderada es esencial para reducir

el riesgo de enfermedades crénicas y mejorar la calidad de vida.

Steven Blair: Es un investigador lider en el campo de la actividad fisica y
la salud, y ha demostrado que la falta de actividad fisica es un factor de riesgo
importante para la enfermedad cardiovascular, la diabetes y la obesidad.

Steven Blair es un investigador en el campo de la actividad fisica y la salud

gue ha realizado importantes contribuciones en la comprension de cémo

la falta de actividad fisica afecta la salud y el bienestar de las personas.

Ha demostrado que la inactividad fisica es un factor de riesgo importante

para diversas enfermedades cronicas, incluyendo enfermedades

cardiovasculares, la diabetes y la obesidad.

Blair es especialmente conocido por su trabajo en el estudio de la relacion

entre la actividad fisica y la mortalidad. En uno de sus estudios mas

importantes, conocido como el Estudio de Aerdbicos de Cooper, Blair y su
equipo evaluaron a mas de 13,000 hombres y mujeres durante un periodo
de 15 afos. Encontraron que las personas que realizaban actividad fisica
regularmente tenian una reduccion significativa en el riesgo de mortalidad
por cualquier causa, en comparacion con las personas gue eran inactivas.

Ademas de su trabajo en la relacion entre la actividad fisica y la mortalidad,

Blair ha demostrado que la actividad fisica regular también reduce el riesgo

de enfermedades cardiovasculares, diabetes y obesidad. Sus

investigaciones han destacado la importancia de la actividad fisica enla

prevencion de estas enfermedades y han influenciado la



recomendacion de las guias de actividad fisica a nivel nacional e

internacional.

En resumen, el trabajo de Steven Blair ha sido fundamental en la

comprensiéon de cdmo la falta de actividad fisica es un factor de riesgo

importante para diversas enfermedades cronicas, y ha demostrado que la

actividad fisica regular es esencial para reducir el riesgo de mortalidad y

mejorar la salud en general.

Michael Pollock: Es conocido por su trabajo en la evaluacion del estado
fisico y el desarrollo de programas de acondicionamiento fisico. Su teoria del
entrenamiento de la aptitud fisica establece que la intensidad, la duracion y la
frecuencia de la actividad fisica deben ser especificas para cada individuo.

Michael Pollock es un reconocido investigador en el campo de la actividad

fisica y la salud, especialmente en la evaluacion del estado fisico y el

desarrollo de programas de acondicionamiento fisico personalizados. Su
teoria del entrenamiento de la aptitud fisica, también conocida como el
principio de especificidad, establece que la intensidad, la duracion y la
frecuencia de la actividad fisica deben ser especificas para cada individuo.

Pollock es conocido por su trabajo en el desarrollo de pruebas de aptitud

fisica y protocolos de evaluacion que se utilizan ampliamente en todo el

mundo. Uno de sus mayores logros fue liderar un equipo de investigaciéon
gue desarroll6 la Evaluacion de la Aptitud Fisica de la Fuerza Aérea (Air

Force Fitness Assessment), que se utiliza para evaluar el estado fisico de

los soldados en la Fuerza Aérea de los Estados Unidos.



Ademas de su trabajo en la evaluacion del estado fisico, Pollock ha
investigado y desarrollado programas de acondicionamiento fisico
personalizados que tienen en cuenta las necesidades y objetivos
individuales de cada persona. Su teoria del entrenamiento de la aptitud
fisica establece que la intensidad, la duracién y la frecuencia de la
actividad fisica deben ser especificas para cada individuo, en funcién de
su estado fisico actual, objetivos y limitaciones.
En resumen, el trabajo de Michael Pollock ha sido fundamental en la
evaluacion del estado fisico y para el desarrollo de programas de
acondicionamiento fisico personalizados, siendo su teoria el
entrenamiento de la aptitud fisica, estableciendo que la intensidad, la
duracion y la frecuencia de la actividad fisica deben ser especificas para
cada individuo.

Robert Sallis: Es el fundador de la Iniciativa Prescripcion de Ejercicio, que
promueve el uso de la actividad fisica como una forma de prevencion y
tratamiento de enfermedades cronicas. Sallis ha demostrado que el ejercicio
regular puede reducir el riesgo de enfermedades cronicas y mejorar la salud
mental.

Robert Sallis es un destacado médico deportivo y experto en actividad

fisica y salud, reconocido por su trabajo en la promocion del uso de la

actividad fisica como una forma de prevencion y tratamiento de
enfermedades cronicas. Es el fundador de la Iniciativa Prescripcion de

Ejercicio, un programa que promueve la prescripcion de ejercicio como un

tratamiento médico para enfermedades cronicas.
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Sallis ha llevado a cabo numerosos estudios que han demostrado los
beneficios del ejercicio regular en la prevencion y el tratamiento de
enfermedades cronicas. En particular, sus investigaciones han destacado
la importancia del ejercicio para reducir el riesgo de enfermedades
cardiovasculares, diabetes tipo 2, obesidad, enfermedades pulmonares y
algunos tipos de cancer.

Ademas de su trabajo en la prevencion y el tratamiento de enfermedades
cronicas, Sallis también ha investigado los beneficios del ejercicio en la
salud mental. Ha demostrado que el ejercicio regular puede mejorar el
estado de animo, reducir los sintomas de depresion y ansiedad, y mejorar
la funcidn cognitiva.

La Iniciativa Prescripcion de Ejercicio, fundada por Sallis, ha sido
adoptada por muchas organizaciones de salud y médicos en todo el
mundo, y ha sido reconocida como una forma efectiva de reducir el riesgo
de enfermedades crénicas y mejorar la calidad de vida de las personas.
El programa ha sido utilizado para prescribir ejercicio a pacientes con
enfermedades crénicas como parte de su tratamiento médico, y ha
demostrado ser efectivo en mejorar la salud de los pacientes.

En resumen, Robert Sallis es un destacado médico deportivo y experto en
actividad fisica y salud que ha demostrado los beneficios del ejercicio
regular en la prevencion y el tratamiento de enfermedades cronicas, asi
como en la salud mental. Su trabajo en la promocién de la prescripcion de
ejercicio como un tratamiento médico ha sido adoptado en todo el mundo
y ha sido reconocido como una forma efectiva de mejorar la salud y la

calidad de vida de las personas.
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William Haskell: Es conocido por su trabajo en la evaluacién de la aptitud
fisica y la salud cardiovascular, y ha demostrado que la actividad fisica regular
puede reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares y mejorar la salud en
general.

William Haskell es un destacado investigador en el campo de la actividad
fisica y la salud cardiovascular, que ha contribuido significativamente a
nuestra comprensiéon de cémo la actividad fisica puede mejorar la salud.
Haskell es conocido por su trabajo en la evaluacion de la aptitud fisica y
la salud cardiovascular, y ha demostrado que la actividad fisica regular
puede reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares y mejorar la
salud en general.
Haskell ha llevado a cabo numerosos estudios que han demostrado los
beneficios de la actividad fisica en la salud cardiovascular. En particular,
ha demostrado que el ejercicio regular puede mejorar la salud del corazén
al reducir la presion arterial, mejorar los niveles de colesterol y reducir la
inflamacion en el cuerpo. También ha investigado los efectos del ejercicio
en la salud mental y ha demostrado que el ejercicio regular puede reducir
el riesgo de depresion y mejorar la calidad de vida.

Ademas de su trabajo en la investigacion de la actividad fisica y la salud,

Haskell ha sido un lider en el desarrollo de pautas para la actividad fisica.

Ha sido miembro de varios comités nacionales e internacionales que han

desarrollado recomendaciones para la actividad fisica, incluyendo las

pautas de actividad fisica del Colegio Americano de Medicina del Deporte

(ACSM).



Las contribuciones de Haskell a la investigacion y el desarrollo de pautas
para la actividad fisica han tenido un impacto significativo en la promocién
de la actividad fisica para mejorar la salud. Sus hallazgos han sido
ampliamente utilizados por organizaciones de salud y profesionales para
promover la actividad fisica como una forma efectiva de reducir el riesgo
de enfermedades crénicas y mejorar la calidad de vida.

En resumen, William Haskell es un destacado investigador en el campo
de la actividad fisica y la salud cardiovascular, que ha demostrado los
beneficios de la actividad fisica regular en la salud del corazén y la salud
en general. También ha sido un lider en el desarrollo de pautas para la
actividad fisica, lo que ha contribuido significativamente a la promocion de
la actividad fisica como una forma efectiva de mejorar la salud.

En resumen, estos autores y muchos otros han demostrado que la

actividad fisica regular es esencial para la salud y el bienestar de las personas,

y han proporcionado teorias y evidencia que respaldan esta afirmacion.

1.

2.

Teoria del aumento de la longevidad: Esta teoria sugiere que la actividad
fisica regular puede aumentar la longevidad de una persona al reducir el
riesgo de enfermedades cronicas como la diabetes, la obesidad, las
enfermedades cardiacas y algunos tipos de cancer. La teoria del aumento
de la longevidad mediante la actividad fisica regular ha sido desarrollada
por varios autores e investigadores en el campo de la salud yla medicina,
por lo que no hay un autor especifico que haya creado esta teoria (27).

Teoria del equilibrio energético: Esta teoria sostiene que la actividad fisica
ayuda a mantener un equilibrio energético saludable, con un equilibrio

entre la cantidad de energia que se ingiere a través de la alimentacién y

40



2.1.2.

la cantidad de energia que se gasta mediante la actividad fisica. Cuando
se alcanza este equilibrio, se puede prevenir la obesidad y otras

enfermedades relacionadas con el peso (28).

Teoria del bienestar psicolégico: La actividad fisica puede tener un
impacto positivo en el bienestar psicoldgico de una persona, ya que puede
reducir el estrés, mejorar el estado de animo y aumentar la autoestima.
Esta teoria sugiere que la actividad fisica regular puede ser una forma
efectiva de mejorar la salud mental (29).

Teoria del rendimiento cognitivo: Esta teoria sugiere que la actividad fisica
puede mejorar el rendimiento cognitivo de una persona, incluyendo la
capacidad de concentracion, la memoria y la toma de decisiones. La
actividad fisica también puede mejorar la funcion cerebral y reducir el
riesgo de enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer (30).
Teoria de la prevencion de lesiones: La actividad fisica regular puede
fortalecer los masculos y mejorar la flexibilidad, lo que puede reducir el
riesgo de lesiones musculares y 6seas. Ademas, la actividad fisica puede
mejorar el equilibrio y la coordinacion, lo que también puede reducir el
riesgo de caidas y lesiones relacionadas (31).

Ansiedad

Definicion. La ansiedad es una respuesta emocional normal ante

situaciones de peligro o amenaza. Sin embargo, cuando la ansiedad se vuelve

excesiva, persistente y fuera de proporcion con la situacion, puede convertirse

en un trastorno de ansiedad.
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La ansiedad es un trastorno mental que se caracteriza por la presencia de
miedo o preocupacion intensa, que puede ser desproporcionado en relacidén con
el estimulo desencadenante, y que puede interferir con la vida diaria.

A continuacion, se presentan algunos autores que han contribuido al
fundamento tedrico de la ansiedad:

Sigmund Freud: Este psicoanalista austriaco propuso que la ansiedad es
una respuesta a una amenaza interna o externa. Segun Freud, la ansiedad surge
cuando el ego no puede manejar la tension entre el superyo (la voz critica interna)
y el ello (los impulsos instintivos internos).

Aaron T. Beck: Este psicologo estadounidense desarrollo la Terapia
Cognitiva, que se centra en cOmo los pensamientos influyen en las emociones y
el comportamiento. Segun Beck, la ansiedad surge cuando las personas tienen
pensamientos distorsionados o irracionales que los hacen sentir amenazados 0
inseguros.

Albert Bandura: Este psicélogo canadiense propuso la teoria del
aprendizaje social, que se centra en cdmo las personas aprenden a través de la
observacion y la imitacion. Segun Bandura, la ansiedad puede ser aprendida a
través de la observacion de modelos de comportamiento ansioso.

Hans Selye: Este médico y cientifico canadiense propuso la Teoria del
Estrés, que se centra en cdmo el cuerpo responde al estrés. Segun Selye, la
ansiedad es una respuesta fisiol6gica a una amenaza percibida, y que puede ser
desencadenada por una amplia variedad de estimulos.

David H. Barlow: Este psicélogo estadounidense ha desarrollado un
modelo de la ansiedad que se basa en la interaccion entre factores bioldgicos,

psicolégicos y ambientales. Segun Barlow, la ansiedad puede ser el resultado de
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una interaccién compleja entre la genética, el ambiente y la historia de vida de la
persona.

En general, estos autores han contribuido significativamente a la
comprension tedrica de la ansiedad, y han proporcionado enfoques y técnicas
para su tratamiento.

La base tedrica de la ansiedad incluye varias teorias que tratan de explicar
la naturaleza y el origen de este trastorno. Algunas de las teorias mas
importantes son las siguientes:

Teoria de la respuesta de lucha o huida: Esta teoria sugiere que la
ansiedad es una respuesta evolutiva que se activa cuando se enfrenta un peligro
inminente. El sistema nervioso simpatico se activa, lo que provoca la liberacion
de adrenalina y otros quimicos que preparan al cuerpo para luchar o huir.

Teoria del aprendizaje: Esta teoria sugiere que la ansiedad se aprende a
través de la experiencia. Por ejemplo, si una persona tiene una experiencia
traumatica o estresante, es posible que desarrolle una respuesta de ansiedad
cuando se enfrenta a situaciones similares.

Teoria cognitiva: Esta teoria sugiere que la ansiedad esté relacionada con
pensamientos nhegativos y distorsionados. Por ejemplo, una persona con
trastorno de ansiedad puede tener pensamientos catastrofistas sobre situaciones
gue en realidad no son peligrosas, lo que puede provocar una respuesta de
ansiedad excesiva.

Teoria biolégica: Esta teoria sugiere que la ansiedad puede estar
relacionada con desequilibrios quimicos en el cerebro, como la serotonina y la

noradrenalina.
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Teoria de la psicologia humanista: Esta teoria sugiere que la ansiedad
puede estar relacionada con un conflicto interno entre lo que una persona quiere
hacer y lo que siente que debe hacer para ser aceptado socialmente.

En general, la ansiedad es un trastorno complejo que puede tener
multiples causas y factores contribuyentes. Sin embargo, todas estas teorias
comparten la idea de que la ansiedad es una respuesta natural que se activa en
situaciones de peligro o amenaza, pero que se convierte en un trastorno cuando
se vuelve excesiva e incapacitante.

Relacion entre las variables Actividad fisicay ansiedad

Aqui hay algunos autores que han investigado la relacion entre las
actividades fisicas y la ansiedad:

Salmon, P. (2001) realiz6 una revision de estudios que investigaron los

efectos del ejercicio en la salud mental, incluyendo la ansiedad. En

general, la revision concluyé que el ejercicio fisico regular puede mejorar
la salud mental y reducir los sintomas de ansiedad.

Craft, L.L. y Landers, D.M. (1998) llevaron a cabo una revision de estudios

gue investigaron los efectos del ejercicio sobre la ansiedad. Los resultados

indicaron que el ejercicio puede ser efectivo para reducir la ansiedad en
diferentes poblaciones.

Dishman, R.K.y Dunn, A.L. (2006) realizaron una revision de estudios que

examinaron la relaciébn entre la actividad fisica y la salud mental,

incluyendo la ansiedad. Los resultados sugieren que el ejercicio fisico
puede tener efectos beneficiosos sobre la ansiedad, y que la actividad
fisica regular puede ser una estrategia efectiva para prevenir y tratar la

ansiedad.
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Stréhle, A. (2009) realizd una revision de estudios que investigaron los
efectos del ejercicio en la ansiedad y la depresién. Los resultados
indicaron que el ejercicio fisico puede tener efectos beneficiosos
significativos en la ansiedad y la depresion, y que estos efectos pueden
ser similares a los de los medicamentos antidepresivos.

En general, estos autores sugieren que el ejercicio fisico puede ser una

estrategia efectiva para reducir la ansiedad. Sin embargo, se necesita mas

investigacion para comprender mejor la relacion entre la actividad fisica y la

ansiedad, y para identificar las mejores estrategias de ejercicio para reducir la

ansiedad.

Existen numerosos estudios que han demostrado la relacion positiva entre

las actividades fisicas y la reduccion de la ansiedad en diferentes poblaciones. A

continuacion, se presentan algunos ejemplos de autores que han abordado este

tema:

Segura-Jiménez et al. (2014) realizaron un metaanalisis de 49 estudios
gue evaluaron los efectos del ejercicio fisico sobre la ansiedad en adultos.
Los resultados indicaron que el ejercicio fisico se asocio con una reduccion
significativa de la ansiedad en comparacion con los grupos de control.

Firth et al. (2018) llevaron a cabo una revision sistematica y un
metaanalisis de 49 estudios que investigaron los efectos del ejercicio fisico
sobre la ansiedad y la depresion en adultos jovenes. Los resultados
mostraron que el ejercicio fisico se asocié con una reduccién significativa

de la ansiedad y la depresién.
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Stonerock et al. (2015) llevaron a cabo un ensayo clinico aleatorizado en
pacientes con trastornos de ansiedad. Los participantes se asignaron al
azar para recibir o no un programa de ejercicio fisico durante 12 semanas.
Los resultados mostraron que el grupo que realiz6 ejercicio fisico
experimentd una reduccion significativa en los sintomas de ansiedad en
comparacién con el grupo de control.
Lépez-Torres et al. (2020) realizaron un estudio en el que se analiz6 la
relacion entre la actividad fisica y la ansiedad en adultos mayores. Los
resultados indicaron que los participantes que realizaban ejercicio fisico
moderado a vigoroso tenian niveles significativamente mas bajos de
ansiedad en comparacion con aquellos que no realizaban ejercicio fisico.
En general, estos estudios sugieren que el ejercicio fisico puede ser una
estrategia efectiva para reducir la ansiedad en diferentes poblaciones. Ademas,
se ha demostrado que las actividades de equilibrio y flexibilidad, como el yoga y
la meditacion, pueden tener efectos beneficiosos especificos sobre la ansiedad.
2.3 Base conceptual
2.3.1. Actividad fisica
La actividad fisica es cualquier movimiento corporal que exige un gasto de
energiay es necesario para mantener una buena salud tanto fisica como mental.
En la adolescencia, una etapa de mayor autonomia, es importante que tanto los
chicos como las chicas ya tengan habitos de actividad fisica programados
genéticamente, modificados en diferentes grados para cada individuo por
factores como el estilo de vida.
La adolescencia es una etapa de crecimiento y desarrollo que se produce

después de la nifiez y antes de la edad adulta, y se extiende desde los 10 hasta
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los 19 afios. Durante este periodo, los adolescentes experimentan cambios
fisicos y psicosociales que los llevan de la pubertad a la adolescencia.

Para reducir el sedentarismo, el sobrepeso y la obesidad en los jovenes,
se recomienda que realicen actividades fisicas habituales, como juegos,
deportes, desplazamientos, actividades recreativas, educacion fisica o ejercicios
programados, permitiéndoles adoptar una cultura de actividad fisica y
familiarizarse con ella en la escuela o en actividades recreativas.

Los beneficios de la actividad fisica son significativos y necesarios, ya que
contribuyen a desarrollar un sistema locomotor sano, cardiovascular saludable,
neuromuscular bien controlado y un peso corporal saludable. Ademas, la
actividad fisica ayuda en el desarrollo social, fomenta la autoconfianza, seguridad
personal, integracion e interaccion social. Por el contrario, el sedentarismo tiene
efectos contrarios.

Dimension. En relacién a ello, Bafios et al (2021) evidencia la existencia
de enfermedades, que se encuentra relacionada con la inactividad fisica, sin
embargo, la poblacion va tendiendo a subir sus niveles de obesidad, donde el
ascenso se encuentra relacionado a un 55% de adolescentes, a una intensidad
moderada a vigorosa entre nifios y jovenes de cinco a 17 afios (10). A
continuacion, se muestra una serie de preguntas, disefiadas en funcion a:

TABLA 1.
DIMENSIONES DE LAS VARIABLES INDEPENDIENTE

Las actividades ¢ Con qué frecuencia realizas actividades fisicas en
aerobicas gué disfrutas hacerlo, que te haga sudar y acelerar
tu ritmo cardiaco?
¢, Con qué frecuencia tienes actividades fisicas en
gue consideras caminar, correr, montar en bicicleta,

bailar o nadar?
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Las actividades de ¢Con que frecuencia te gusta fortalecer tus
fortalecimiento muscular musculos especificos?
¢, Con qué frecuencia realiza algun objetivo de
fuerza o tamafio muscular especifico?
¢ Con qué frecuencia utiliza maquinaria, pesas
libres o el peso corporal para tus ejercicios de
fortalecimiento muscular?
¢ Con qué frecuencia te gustaria dedicarte a los
ejercicios de fortalecimiento muscular?
Las actividades de ¢Con qué frecuencia tiene una condicibn médica
fortalecimiento 6seo gue pueda afectar la densidad 0sea, como la
osteoporosis?
¢,Con qué frecuencia tiene experiencia previa en
ejercicios de fortalecimiento 6seo?
¢Con qué frecuencia realiza equipamiento
especifico, como pesas o0 bandas de resistencia,
para tus ejercicios de fortalecimiento 6seo?
Las actividades de ¢Con qué frecuenciarealiza ejercicios de equilibrio
equilibrio y flexibilidad y flexibilidad?
¢,Con qué frecuencia realiza actividades fisicas en
areas especificas como la espalda, las piernas o los
hombros?
¢Con qué frecuencia utiliza equipamiento
especifico, como una esterilla de yoga o una pelota
de estabilidad, para tus ejercicios?
¢,Con qué frecuencia te gustaria dedicarte a los

ejercicios de equilibrio y flexibilidad?

Fuente. Tomado en (9)

Medirlas. Basados en el compromiso deportivo, Bafios et al (2021),
menciona la identificacion que, en el tiempo libre, los bajos niveles de

satisfaccion, donde evidencia la escasa relacion entre las variables. Bajo este
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apoyo, la autonomia respecto al control y las elecciones se encuentran en las
dimensiones de competencias, satisfaciendo necesidades psicologicas de
autonomia, competencia y relacion (9).

En funcion a la materia de actividad fisica, existe evidencia de tres niveles:
Insuficiente, leve, moderada y vigorosa. De las cuales, se desarrolla midiéndose
a través de niveles de esfuerzo fisico que realizan los seres humanos. Bajo este
escenario, se tiene una serie de actividades clasificadas en:

Actividades aerobicas :

Las actividades aerobicas son aquellas que implican la utilizacion de
oxigeno para producir energia. Estas actividades suelen ser de intensidad
moderada a alta y se realizan durante un periodo prolongado de tiempo. Algunas
de las actividades aerdbicas mas comunes son:

Correr: El running es una actividad aerébica muy efectiva para quemar
calorias y mejorar la salud cardiovascular. Ademas, es una actividad facil de
realizar y no requiere de ningun tipo de equipamiento especial.

Caminar: La caminata es una actividad aerdbica suave pero muy efectiva
para quemar calorias y mejorar la salud cardiovascular. Es una actividad que
puede ser realizada por personas de todas las edades y niveles de condicién
fisica.

Natacion: La natacidbn es una actividad aerdbica muy efectiva que
involucra muchos grupos musculares. Es una actividad de bajo impacto que
puede ser realizada por personas con lesiones o problemas de movilidad.

Ciclismo: El ciclismo es una actividad aerobica que puede ser realizada
tanto en interiores como en exteriores. Es una actividad que ayuda a mejorar la

salud cardiovascular y a quemar calorias.
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Aerdbic: Las clases de aerdbic son una forma divertida y social de realizar
actividad aerobica. Estas clases suelen incluir una variedad de movimientos
aerdbicos y de entrenamiento de fuerza.

Zumba: La zumba es una actividad aerdbica que combina movimientos de
baile con ejercicios de entrenamiento de fuerza. Es una actividad divertida y de
alto impacto que puede ser realizada por personas de todas las edades y niveles
de condicidn fisica.

En general, las actividades aerdbicas son muy efectivas para mejorar la
salud cardiovascular, quemar calorias y mejorar la condicién fisica en general.
Se recomienda realizar al menos 150 minutos de actividad aerébica moderada a
la semana para mantener una buena salud.

Por este motivo, se considera que el movimiento de los musculos grandes,
como los brazos y las piernas, es una actividad de resistencia (11). Si bien el
corazoén late mas rapido de lo habitual, la respiracion se dificulta durante este tipo
de actividad. Sin embargo, realizarla periédicamente fortalece el corazén y los
pulmones, mejorando su funcionamiento. El esfuerzo que implica aumentar la
frecuencia cardiaca y respiratoria durante este tipo de actividad equivale a una
intensidad de gimnasio y entrenamiento deportivo, lo que resulta en el consumo
de mas de 7 calorias por minuto.

Niveles de intensidad en la actividad aerobica:

Actividad de intensidad baja: Son actividades cotidianas que no requieren de
mucho esfuerzo, y se encuentran en una escala de 1 a 2 de intensidad.

Actividad de intensidad media: El corazén y los pulmones trabajan a una
intensidad moderada, con pequefios aumentos en la frecuencia respiratoria y

cardiaca. Esta actividad se encuentra en una escalade 3 a5 de intensidad.

50



Actividad de intensidad promedio: En este caso, la actividad es semi-
moderada, con una frecuencia cardiaca y respiratoria media, en la que no se
puede hablar o cantar. Esta actividad se encuentra en una escala de 6 a 8 de
intensidad.

Actividad de intensidad vigorosa: Es aquella en la que el corazon, los
musculos y los pulmones trabajan sin hacer una pausa, y se encuentra en una
escala de 9 a 10 de intensidad.

Ejemplos de la actividad aerobica es:

Empujar un carrito de compras en el supermercado

Hacer tareas de jardineria, como azar algo

Caminar o trotar

Hacer gimnasia aerébica

Bailar o hacer un baile aerdbico

Realizar algun deporte como hockey, futbol, entre otros.

Actividades de fortalecimiento muscular :

Las actividades de fortalecimiento muscular son aquellas que implican la
contraccion de los muasculos para aumentar su fuerza, resistencia y tamafio.
Estas actividades pueden incluir levantamiento de pesas, ejercicios con bandas
elasticas, flexiones, abdominales, sentadillas y otros ejercicios similares. El
objetivo de estas actividades es mejorar la capacidad del cuerpo para realizar
tareas diarias y deportivas con mayor facilidad y reducir el riesgo de lesiones
musculares y 6seas. Ademas, el fortalecimiento muscular puede tener beneficios
para la salud en general, como mejorar la salud cardiovascular, reducir la presion

arterial y mejorar la densidad 6sea.
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Mejora la potencia y resistencia de los musculos, donde se hacen flexiones
de brazos y abdominales. Como es el caso de subir escaleras, levantarpeso,
cavar un jardin, entre otros. Estas actividades se encuentran relacionadasa:
correr (con desplazamientos a laderas, arena, pista), desplazamiento con
instrumentos, tales como bicicleta, ademas de cargas pesadas por encima de 20
kilogramos (9).

Actividades de fortalecimiento 6seo:

Las actividades de fortalecimiento 6seo son ejercicios que implican la
aplicacion de una carga de peso sobre los huesos, lo que estimula el crecimiento
0seo y aumenta la densidad mineral 6sea. Al igual que con las actividades de
fortalecimiento muscular, estas actividades se centran en aumentar la fuerza,
resistencia y tamafo de los huesos.

Las actividades de fortalecimiento 6seo pueden incluir ejercicios como
caminar, correr, saltar, levantamiento de pesas, ejercicios de resistencia con
bandas elasticas y otros ejercicios de impacto moderado que involucren a los
huesos. El objetivo de estas actividades es prevenir la pérdida de densidad 6sea
y la osteoporosis, especialmente en personas mayores y en mujeres después de
la menopausia. Ademas, el fortalecimiento 6seo puede tener beneficios para la
salud en general, como mejorar la salud cardiovascular y reducir el riesgo de
caidas y fracturas 0seas.

Es una aceleracion que se encuentra relacionada a la aceleracion del ritmo
cardiaco, donde puede ser beneficiosa a través de las actividades domésticas,
caminatas, paseos, correr y la gimnasia tradicional. En estos casos,se considera

un consumo de 3 a 7 calorias por minuto. Ademas, se considera el

52



fortalecimiento de pies, piernas o brazos, donde se soporta el peso del cuerpoy

los musculos, que hace fuerza con los huesos.

Actividades de equilibrio y flexibilidad:

Las actividades de equilibrio y flexibilidad son ejercicios que se centran en
mejorar la coordinacion, la estabilidad y la movilidad de las articulaciones. Estas
actividades pueden incluir una variedad de ejercicios, como yoga, pilates, tai chi,
estiramientos, entrenamiento de equilibrio y otros ejercicios similares.

El objetivo de las actividades de equilibrio y flexibilidad es mejorar la
postura, reducir la rigidez muscular y articular, aumentar la movilidad y prevenir
lesiones. Estas actividades también pueden mejorar la coordinacion y el
equilibrio, lo que puede ayudar a prevenir caidas y lesiones relacionadas con la
edad. Ademas, el entrenamiento de equilibrio y flexibilidad puede ser beneficioso
para personas que sufren de dolor de espalda, artritis y otras afecciones
musculoesqueléticas. En general, las actividades de equilibrio y flexibilidad son
importantes para mantener una buena salud fisica y prevenir lesiones.

Es considerada como los factores que pueden provocar el incremento en
la poblacién mundial, la que tiene consecuencias de prevalencia respecto a las
enfermedades cardiovasculares, diabetes o algun tipo de cancer. Donde existe
un envejecimiento, de un entorno no planificado que se traduce en un consumo

de 0 calorias.
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2.3.2. Ansiedad

Romén et al (2014), menciona que existen caracteristicas donde los
trastornos de ansiedad que se encuentran en funcién a un incremento en
periodos previos a la vida, como es el caso de adolescentes, que impactan de
forma inmediata o futura, la cual se encuentran experimentando tasas de
prevalencia con trastornos ansiosos (10).

Definicién. Si bien, los sintomas se encuentran identificados, la calidad
de vida puede verse afectado al desarrollo normal impactando negativamente
en el rendimiento académico, como también en enfermedades fisicas, sin
embargo, el riesgo en el uso del alcohol ha encontrado un trastorno depresivo,
gue aparece con la adultez, no solo con el diagnostico y la recurrencia en
episodios, sino en futuros trastornos de ansiedad.

En algunos casos, la salud se mide a través del estrés que se encuentran
relacionadas a reacciones fisioldgicas, donde el organismo tiene accion directa
ante situaciones estresantes, como es el caso de organismos que resultan
exagerados.

2.3.3 Adolescenciatemprana (puber).

La adolescencia es una etapa de cambios fisicos, psicolégicos y sociales
gue se extiende desde los 10 u 11 afios hasta los 14, y que es conocida también
como pubertad, pues es durante esta época cuando se experimentan cambios
hormonales. Desafortunadamente, en la actualidad esta etapa se asocia con el
sedentarismo y la falta de actividad fisica, lo que ha aumentado los riesgos

cardiometabdlicos y enfermedades como la obesidad y el sobrepeso.
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Las tasas de obesidad en adolescentes han aumentado significativamente
en todo el mundo. De hecho, mientras que en 1975 menos del 1% de las niflas
y los nifios eran obesos (5 millones y 6 millones, respectivamente), en 2016 estas
cifras se elevaron al 6% en nifias (50 millones) y al 8% en nifios (74 millones).
Ademas, el numero de jovenes obesos de entre 5y 19 afios se multiplicé por diez
a nivel mundial, pasando de 11 millones en 1975 a 124 millones en 2016. En ese
mismo afio, 213 millones presentaban sobrepeso. (OMS). Por lo tanto, es
fundamental tener en cuenta que la actividad fisica es clave para mejorar la salud
metabodlica y 0Osea, la condicidon fisica, las competencias motoras, el logro
académico y la calidad de vida.

La depresion en adolescentes es un problema de salud mental que se
presenta con frecuencia, causando sentimientos de tristeza, estado de animo y
pérdida de interés en actividades cotidianas, como el ejercicio, caminar y la
nutricion equilibrada. Este problema afecta el estado fisico, psicologico.

Depresion en adolescentes. Es un problema de salud mental que se
produce con mayor frecuencia provocando el sentimiento de tristeza, estado de
animo y pérdida de interés en realizar actividades cotidianas (ejercicios, caminatr,
desbalance nutricional) afectando su estado fisico, psicologico y social. Uno de
estos problemas que se presentan son los altibajos debido a los cambios
corporales en los adolescentes. Estar deprimido es mucho mas que solo
sentimientos temporales, sino que es un sintoma de depresién. La depresién en
adolescentes no es una debilidad o algo que se pueda superar con fuerza de
voluntad, puede tener consecuencias graves y requiere tratamientos a largo
plazo. Parala mayoria de los adolescentes, los sintomas de depresién se calman

con tratamientos como la actividad fisica (29).
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El sedentarismo en el adolescente. El escaso desarrollo de actividad
fisica se encuentra estrechamente vinculado a los estilos de vida para la
poblacion en los adolescentes que tiene sus origenes en diferentes vicios y
dificultades sociales, que, al dia de hoy, nos han llevado a elevar por sobre el
20% los indices de obesidad escolar. El elevado consumo de comida “chatarra”
produce un deterioro nutricional de la dieta, si este consumo es reiterado en el
tiempo, los indices de colesterol y cantidad de grasa en el cuerpo, se elevan
considerablemente. No s6lo la mala alimentacion produce obesidad. Un tema de
verdadera preocupacion para la sociedad actual, es el sedentarismo al que cada
vez desde mas pequefios estamos acostumbrados. La falta de una rutina
deportiva y el poco compromiso social y familiar para con el deporte, son una
nefasta combinacion para la salud.

El aislamiento familiar en los hogares es mas frecuente por motivos de
seguridad, trae como consecuencia una actividad sedentaria en los adolescentes
lleva todo lo contrario de la actividad fisica y todo esto se debe a que los
adolescentes pasan horas detras de las pantallas, lo cual reducen diariamente
las posibilidades que tienen los adolescentes de realizar actividades recreativas
al aire libre.

La falta de ejercicio fisico enla poblacion es cada vez mas sedentaria 'y
tiene un gasto energético diario cada vez menor: se camina menos, se utilizan
menos las escaleras, entre otros. Las actividades de ocio suponen menos
ejercicio fisico que antes (videojuegos, internet, entre otros).

Si a la “comodidad” del hogar le sumamos los pocos espacios
comunitarios de que disponen los jovenes para juntarse, por ejemplo, a jugar a

la pelota y el poco tiempo que a estos les queda, tras largas y agotadoras
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jornadas escolares, el resultado parece obvio: los puberes y nifios prefieren estar
“‘jugando” en sus casas, y los padres se sientes seguros con esa decision (32).
2.4 Definiciones

Actividades fisicas: Son las actividades que se realizan durante el tiempo
de ocio o durante el desplazamiento de un lugar a otro.

Ansiedad: Es una emocién que se experimenta en situaciones
amenazadoras por un peligro externo o interno.

Colegio nacional: Es la instituciébn encargada de impartir educacion
publica de manera inclusiva y democréatica.

Ejercicio programado: Son las actividades fisicas que se realizan de
acuerdo con un horario establecido.

Estilo de vida: Se refiere al conjunto de comportamientos y actitudes que
una persona tiene en relacion con su forma de vida.

Estudiantes: Son aquellas personas que se encuentran en proceso de

aprendizaje en el ambito educativo.
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3.1

3.2

CAPITULO Il
HIPOTESIS Y VARIABLES

Hipotesis general

Ho. Las actividades fisicas no se relacionan con la ansiedad en
estudiantes de nivel secundario en la institucion educativa COPRODELI
SAN MARTIN, Pachacutec, Ventanilla 2022.

Hi. Las actividades fisicas se relacionan con la ansiedad en estudiantes
de nivel secundario en la institucion educativa COPRODELI SAN

MARTIN, Pachacutec, Ventanilla 2022.

Hipotesis especificas

HE1o. Las actividades aerObicas no se relacionan con la ansiedad en
estudiantes de nivel secundario de la institucion educativa COPRODELI
SAN MARTIN, Pachacutec, Ventanilla 2022.

HE1:. Las actividades aerdbicas se relacionan con la ansiedad en
estudiantes de nivel secundario de la institucion educativa COPRODELI

SAN MARTIN, Pachacutec, Ventanilla 2022.

HEZ2o. Las actividades de fortalecimiento muscular no se relacionan con la
ansiedad en estudiantes de nivel secundario de la institucion educativa
COPRODELI SAN MARTIN, Pachacutec, Ventanilla 2022.

HE2,:. Las actividades de fortalecimiento muscular se relacionan con la
ansiedad en estudiantes de nivel secundario de la institucion educativa

COPRODELI SAN MARTIN, Pachacutec, Ventanilla 2022.
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3.2

HE3o. Las actividades de fortalecimiento 6seo no se relacionan con la
ansiedad en estudiantes de nivel secundario de la institucion educativa
COPRODELI SAN MARTIN, Pachacttec, Ventanilla 2022.

HE3:. Las actividades de fortalecimiento 6seo se relacionan con la
ansiedad en estudiantes de nivel secundario de la institucién educativa

COPRODELI SAN MARTIN, Pachacutec, Ventanilla 2022.

HE4o. Las actividades de equilibrio y flexibilidad se relacionan con la
ansiedad en estudiantes de nivel secundario de la institucion educativa
COPRODELI SAN MARTIN, Pachacutec, Ventanilla 2022.

HE4,. Las actividades de equilibrio y flexibilidad se relacionan con la
ansiedad en estudiantes de nivel secundario de la institucion educativa

COPRODELI SAN MARTIN, Pachacutec, Ventanilla 2022.

Operacionalizacion de variables

A continuacion, se muestra la matriz de operatividad:
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TABLA 2.

MATRIZ DE OPERATIVIDAD PARA LA VARIABLE DEPENDIENTE

Variable Definicién Definicién Dimensién Indicadores Método y Valor final
Conceptual operacional técnica
Roman et al La variable Actividad Valer poco P1
(2014), ansiedad, se va nerviosa como persona Tipo  de
menciona que  a medir Lavida notiene P2 estudio: Muy
existen mediante sentido mv_estlgamon identificado
caracteristicas  cuestionario aplicada, de
donde los usando  una enfoque
trastornos de escala Nada porque P3 cuantitativo, Identificado
ansiedad que dicotémica, Vivir prospectivo y Regular
se encuentran  donde los transversal. identificado
en funcion a un sintomas se ;
incremento en  encuentran g(ralgs)t?mi do y P4 Disefio _dp iF()jc:aCnc;ificado
periodos identificados, la _ Investigacio
previos a la calidad de vida Sentir  nada PS5 n: !\ladg _
Ansiedad vida, comoes puede verse positivo identificado
el caso de afectado al Impaciencia Incapacidad de P6 No
adolescentes,  desarrollo entusiasmarse experimental,
que impactan normal Dificultad para  P7 descriptivo-
de forma impactando . correlacional
inmediata 0 negativamente motl\(arse ) )
futura, la cual en el Sentir miedo P8 Técnica:
se encuentran  rendimiento sin saber
experimentand  académico. origen Es la
o0 tasas de Sentirse P9 encuesta por
prevalencia tembloroso muestreo
con trastornos : . probabilistico
Sentir latidos P10

ansiosos (10).

sin esfuerzo

tipo aleatorio
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Proximidad P11 simple y

ataque de estratificado.
panico
Dificultad para  Preocupacion P12
relajarse por sentir
panico
Problemas P13 Instrumento:

para respirar

Sequedaddela P14 Un cuestionario

sobre 26 items

boca .
Dificultad para P15 dlrlgl.dos a
. medir las
relajarse dimensiones.
Irritabilidad P16
Irritabilidad. Nerviosismo P17
Descontrol en P18
situaciones
Dificultad para P19
calmarse

Sensacion de P20
intranquilidad

Dificultad P21
aceptar
interrupciones
La actividad Es la cantidad Lasactividades Frecuenciaque P22 Nunca
- fisico-deportiva de tiempo aerbbicas realiza Casinunca
Actividades -
. ha creado un (horas) que le actividades
fisicas . ..
problema dedican a la fisicas En raras
teniendo un P23 ocasiones
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deterioro en la actividad fisico

salud.

- deportiva.

Las actividades
de
fortalecimiento
muscular

Las actividades
de
fortalecimiento
6seo

Dificultad
participa en
actividades
fisicas

Frecuencia que
realiza
actividades en
la semana

Participacién
de
competencias
deportivas

Que
actividades
realiza en sus
tiempos libre.

Suele ira su
centro
educativo.

P24

P25

P26

P27

P28

Con cierta

frecuencia

Muy frecuente
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Lasactividades En qué tiempo
de equilibrio y  suele pasar en
flexibilidad actividad fisica.

P29
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CAPITULO IV

METODOLOGIA DEL PROYECTO

4.1. Disefio metodologico

Esta investigacion relaciona la actividad fisica y la ansiedad puede ser
considerada aplicada porque tiene implicaciones practicas directas en la vida de
las personas. Si se encuentra una relacion positiva entre la actividad fisica y la
reduccion de la ansiedad, entonces los resultados de la investigacion pueden ser
utilizados para informar y guiar la intervencion en la ansiedad (1).

Por ejemplo, si se encuentra que el ejercicio regular puede ayudar a
reducir los sintomas de ansiedad, los profesionales de la salud mental pueden
recomendar el ejercicio a sus pacientes como parte de su tratamiento. Ademas,
los resultados de lainvestigacion pueden ser utilizados para informar las politicas
de salud publica y los programas comunitarios para fomentar la actividad fisica
y mejorar la salud mental (10).

En resumen, esta investigacion relaciona la actividad fisica y la ansiedad
es aplicada porque tiene el potencial de informar practicas y politicas que pueden
mejorar la vida de las personas que sufren de ansiedad (10).

El enfoque de investigacion de la relacion entre la actividad fisica y la
ansiedad es cuantitativo porque se basa en la medicién y andlisis de datos
numéricos (10).

La investigacion cuantitativa se enfoca en la recoleccion y analisis de
datos objetivos y medibles, y busca establecer relaciones entre variables

mediante la aplicacion de técnicas estadisticas (11).
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En el caso de la relacion entre la actividad fisica y la ansiedad, los
investigadores pueden utilizar herramientas cuantitativas para medir la cantidad
y frecuencia de la actividad fisica y la intensidad de los sintomas de ansiedad en
una poblacién determinada. Luego, los datos recopilados se pueden analizar
para identificar cualquier relacion estadistica entre la actividad fisica y la
ansiedad (5).

Ademas, la investigacion cuantitativa permite que los resultados sean
generalizables a una poblacién mas amplia. Si se encuentra una relacion
significativa entre la actividad fisica y la ansiedad en un estudio cuantitativo, es
probable que esta relacion se aplique a una poblacion mas grande, siempre y
cuando se hayan seguido los procedimientos adecuados de muestreo y analisis.

En resumen, el enfoque de investigacion de la relacién entre la actividad
fisica y la ansiedad es cuantitativo porque se basa en la medicion y analisis de
datos numéricos para identificar patrones y relaciones estadisticas.

El tiempo es prospectivo en medir la relacion entre la actividad fisica y la
ansiedad porque se trata de un enfoque que se dirige en el seguimiento de una
muestra de poblacion a lo largo del tiempo para evaluar como cambian las
variables de interés. En este caso, el objetivo es medir la relacién entre la
actividad fisica y la ansiedad a lo largo del tiempo (10).

Un disefio de investigacion prospectivo implica la seleccion de una
muestra de poblacion al inicio del estudio, y luego se realiza un seguimiento de
esta muestra en intervalos regulares a lo largo del tiempo.

Durante estos intervalos, se miden las variables de interés y se registran
en un conjunto de datos. Al final del estudio, los datos se pueden analizar para

determinar si hay alguna relacion significativa entre las variables de interés (11).
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En el caso de la relacion entre la actividad fisica y la ansiedad, un disefio
correlacional puede ser util para evaluar si el aumento o la disminucién de la
actividad fisica se correlaciona con una disminucién o aumento en los sintomas
de ansiedad. Este enfoque también puede ayudar a identificar cualquier patrén
temporal en la relacién entre la actividad fisicay la ansiedad (10). Si bien, el uso
de los disefios correlacionales, permite medir la relacién entre las variables, esta
técnica permite entender mejor el comportamiento de las variables con sus
dimensiones.

En resumen, el tiempo es prospectivo en medir la relacion entre laactividad
fisica y la ansiedad porque se trata de un enfoque que implica el seguimiento de
una muestra de poblacion a lo largo del tiempo para evaluar cobmo cambian las
variables de interés.

La secuencia es transversal en la relacion entre la actividad fisica y la
ansiedad porque se trata de un disefio de investigacion que recopila datos en un
solo momento en el tiempo. En este caso, se recopilarian datos de actividad fisica
y ansiedad en un solo punto en el tiempo. Un disefio de investigacion transversal
implica la seleccion de una muestra de poblacién en un momentodeterminado y
se miden las variables de interés en ese momento. Luego, losdatos se recopilan
y analizan para determinar si hay alguna relacion significativa entre las variables
de interés (12). En el caso de la relacion entre laactividad fisica y la ansiedad, un
disefio transversal puede ser util para evaluar sihay alguna correlacién entre la
actividad fisica y los sintomas de ansiedad en un momento especifico. Sin
embargo, este enfoque no puede determinar si la actividad fisica causa la
disminucion de la ansiedad o si la disminucion de la

ansiedad lleva a un aumento en la actividad fisica.
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Por lo tanto, es posible que se necesite un disefio prospectivo o
longitudinal para determinar la direccion de la relacién causal entre la actividad
fisicayla ansiedad (11).

En resumen, la secuencia es transversal en la relacion entre la actividad
fisica y la ansiedad porque se trata de un disefio de investigacién que recopila
datos en un solo momento en el tiempo para evaluar si hay alguna correlacion
entre las variables de interés (10).

En el nivel de investigacion, la relacion entre la actividad fisica y la
ansiedad es relacional porque se enfoca en larelacidon entre estas dos variables.
En este tipo de investigacion, el objetivo es determinar si existe una relacion entre
la actividad fisica y la ansiedad, y si es asi, como se relacionan (10).

La investigacion relacional se centra en la identificacion de relaciones
entre variables, lo que implica la medicion y el analisis de datos para determinar
la fuerza y la direccion de la relacion entre las variables. En este caso, la actividad
fisica y la ansiedad son las variables de interés y se busca determinar si existe
una relacion significativa entre ellas (10).

Este tipo de investigacion puede ayudar a identificar si la actividad fisica
esta asociada con una disminucion en los sintomas de ansiedad o si la ansiedad
estd asociada con una disminucion en la actividad fisica. Ademas, puede ayudar
a determinar qué tipo de actividad fisica es mas efectiva para reducir los
sintomas de ansiedad (11).

En resumen, el nivel de investigacion de la relacion entre la actividad fisica
y la ansiedad es relacional porque se enfoca en la relacion entre estas dos

variables y busca determinar la fuerza y la direccion de la relacion entre ellas.
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El disefio no experimental es comunmente utilizado para estudiar la
relacion entre la actividad fisica y la ansiedad porque se trata de un enfoque que
no manipula ni controla las variables independientes. En cambio, se observan y
miden las variables de interés tal como ocurren naturalmente en el mundo real
(20).

El disefio no experimental se enfoca en la observacion y la mediciéon de
las variables sin intervenir en ellas. En el caso de la relacion entre la actividad
fisica y la ansiedad, el disefio no experimental implica medir la actividad fisica y
los niveles de ansiedad en una muestra de poblacion, sin manipular ni controlar
ninguna de las variables (11).

Este tipo de disefio de investigacion es util cuando se desea estudiar la
relacion entre variables que no pueden ser manipuladas o controladas, como es
el caso de la actividad fisica y la ansiedad en la vida cotidiana de las personas.
Ademas, el disefio no experimental es menos costoso y mas facil de implementar
gue los disefios experimentales, o que lo hace mas accesible para muchos
investigadores (11).

Sin embargo, una limitacion del disefio no experimental es que no se
puede establecer una relacion causal entre las variables de interés, ya que no se
manipula ni controla ninguna variable. En el caso de la relacion entre la actividad
fisica y la ansiedad, un disefio no experimental no puede determinar si la
actividad fisica causa una disminucion en los niveles de ansiedad o si es al revés
(20).

En resumen, el disefio no experimental es cominmente utilizado para
estudiar la relacién entre la actividad fisica y la ansiedad porque se enfoca en la

observacién y medicion de las variables tal como ocurren naturalmente enla vida
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cotidiana de las personas. Aunque no permite establecer una relacién causal
entre las variables, es una opcidn util y accesible para muchos investigadores.

Disefio investigacion (Actividad fisicay la ansiedad)

,ﬂf___O_*)r( _____ Dénde: M = Muestra
s ' Ox = Observacion Variable N°
r """ /’, r'*--= 1
E.-M-.\ i..;_-_: Oy =Observacidn Variable N°
AN | 2:
\} hd r =Posible correlaciones
Oy

4.2. Universo, Poblacion y muestra

El universo es un centro educativo, se refiere a la poblacién total de
personas que se encuentran en ese centro educativo, ya sea una escuela,
colegio, universidad, instituto técnico, entre otros. Este universo puede estar
compuesto por estudiantes, profesores, administrativos, personal de limpieza,
entre otros, dependiendo del tipo de centro educativo y sus funciones.

El universo estuvo constituido por las unidades de analisis, en un centro
educativo, definido por los estudiantes de todos los niveles de educacion basica
(430 estudiantes en total), lo cual se determin6 una serie de caracteristicas que
van a ser utilizadas para delimitar y definir la poblacién objetivo de una
investigacion o estudio dentro del centro educativo.

Sin embargo, la poblacion objetivo estuvo compuesta por 161 estudiantes
del centro educativo COPRODELI San Martin, que cursan el nivel secundario en
el turno mafana y se encuentran matriculados sin ningun problema. La muestra
se obtuvo mediante un muestreo aleatorio, utilizando la férmula de poblaciones
finitas para determinar su tamafio, dado que se conoce el tamafio de la poblacion:

101 estudiantes
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=(161*1.64*1.64*0.5*0.5)/(0.05*0.05 *(161-1) +1.64 *1.64*0.5*0.5) =
100.94 =101
Se establecieron criterios de inclusion y exclusion para la seleccion de los
participantes de la muestra:
Criterios de inclusion:
Estudiantes regulares del colegio nacional COPRODELI San Martin.
Edades correspondientes al nivel de estudios.
Estudiantes que llevan las materias de forma regular.
Criterios de exclusion:
Estudiantes que no asisten regularmente al colegio.
Estudiantes que no se hayan matriculado en el ciclo 2022.
Estudiantes con impedimentos fisicos, como el uso de sillas de ruedas, protesis
0 muletas.
Estudiantes que llevan terapias o medicamentos recetados.
4.3. Lugar de estudio y periodo desarrollado

El centro educativo COPRODELI San Martin, ubicado en el distrito de
Ventanilla.
4.4. Técnicas e instrumentos paralarecoleccion de lainformacién

Se empled una técnica de encuesta estructurada, realizada en persona,
para recolectar informacién en el colegio nacional COPRODELI San Martin de
Ventanilla.
Para la variable Ansiedad, se utilizd el instrumento "Escalas de Depresion,
ansiedad y estrés (DASS-21): adaptacion y propiedades psicométricas en

estudiantes de nivel secundario de Temuco" desarrollado por Roman, Vinet y
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Alarcén en Argentina. Este instrumento consta de 21 items y se estima un tiempo
promedio de llenado de media hora.

Por otro lado, para la variable Actividad fisica se utilizé el instrumento "Actividad
fisica desde la edad infantil hasta la adulta" creado por Telama, Yang, Viikari,
Valimaki, Wanne y Raitakari en Finlandia. Este instrumento se compone de 13

items y se estima que su llenado tome alrededor de 10 minutos.

4.5. Analisis y procesamiento de datos
Se empled la técnica estadistica de Correlacién de Spearman para cada
una de las hipotesis generales y especificas. De esta manera, se comparo los

resultados y se obtuvieron nuevos conocimientos a partir de ellos.

4.6. Aspectos éticos en investigacion

En esta investigacion se procesaron los datos utilizando el programa
SPSS version 25. Igualmente se utilizaron programas antiplagio con el fin de
determinar la autenticidad de la autoria de los documentos analizados.
Asimismo, se respetd el trabajo de otros autores, haciendo referencia a sus
contribuciones en la bibliografia del estudio.
Una version corregida y mas completa podria ser la siguiente:
Durante el desarrollo de esta investigacion, se emplearon programas antiplagio
con el propadsito de verificar la originalidad de los documentos analizados. Esto
permitié garantizar la integridad académica de la investigacion y la credibilidad
de los resultados obtenidos.
Ademas, se hizo un esfuerzo por respetar la propiedad intelectual de otros

autores, mediante el uso adecuado de las citas y las referencias bibliogréaficas.
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En este sentido, se siguieron las pautas establecidas por la normativa APA 7
para citar las fuentes y elaborar la bibliografia de la investigacion.
Los investigadores asumen con recursos propios la investigacion, ademas por la
cercania de la poblacion donde investigan, tienen el acceso a la poblacion que
se investiga.
4.7. Impacto ambiental

La investigacién no tiene un impacto ambiental, debido a que no afecta el
medio ambiente o algun factor, por este motivo, no se considera importante el

analisis de este tema.
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CAPITULO V.

RESULTADOS

5.1 Resultados descriptivos

5.1.1 Datos generales

TABLA 3.

DATOS GENERALES DE LOS ESTUDIANTES ENCUESTADOS EN
ESTUDIANTES DE NIVEL SECUNDARIO DE LA INSTITUCION EDUCATIVA
COPRODELI SAN MARTIN, PACHACUTEC-VENTANILLA, 2022

N =101
VARIABLES N° %
SEXO 101
Femenino 50 50%
Masculino 51 50%
EDAD 101
13
14
15 10 9.9%
16 31 30.7%
29 28.7%
31 30.7%

Los estudiantes encuestados estan distribuidos de manera equitativa entre
ambos géneros (Femenino, 50, 50%; Masculino, 51, 50%), y también se observa
una distribucién equitativa en cuanto a las edades (Rango de 13 afios=10, 9.9%,
Rango de 14=31,30.7%, Rango 15= 29, 28.7%; Rango de 16=31, 30.7%). Esta
distribucion equilibrada sugiere que no hay una influencia significativa entre estas
dos variables, es decir, entre la edad y el género de los estudiantes encuestados.
Para demostrar esto, se halogrado una muestra representativa en la que ambos

géneros y distintas edades estan igualmente representados.
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TABLA 4.

VARIABLE ACTIVIDAD F[SICA EN ESTUDIANTES DE NIVEL SECUNDARIO
DE LA INSTITUCION EDUCATIVA COPRODELI SAN MARTIN,
PACHACUTEC-VENTANILLA, 2022

ACTIVIDAD
FISICA
Frecuencia  Porcentaje

Muy bajo 46 455
Bajo 1 1,0
Regular 3 3,0
Alto 1 1,0
Muy alto 50 49,5
Total 101 100,0

En cuanto a la variable de actividad fisica, se puede apreciar que un porcentaje
significativo del total de estudiantes, es decir, un 49.5% (29), realiza una alta
cantidad de actividad fisica. Esto puede deberse a un mayor interés por mantener
un estilo de vida activo y saludable, lo que sugiere que estos estudiantes tienen
altas expectativas en cuanto a la movilidad y la actividad fisica. Sin embargo,
también se identifica un grupo de estudiantes cuyo nivel de actividad fisica es
muy bajo, lo cual puede resultar en posibles problemas de salud en el futuro. La
falta de actividad fisica puede afectar negativamente tanto la salud fisica como la
salud mental de las personas, y se ha relacionado con un mayor riesgo de
enfermedades crénicas como la obesidad, la diabetes y las enfermedades
cardiovasculares, asi como con una disminucién en la funcion cognitiva y el

bienestar emocional.
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Por lo tanto, es importante fomentar la actividad fisica en todos los estudiantes
para que puedan obtener los beneficios a largo plazo que conlleva mantener un

estilo de vida activo y saludable.
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TABLA 5.

VARIABLE ANSIEDAD EN ESTUDIANTES DE NIVEL SECUNDARIO DE LA
INSTITUCION EDUCATIVA COPRODELI SAN MARTIN, PACHACUTEC-
VENTANILLA, 2022

VARIABLE ANSIEDAD N° %
MUY ALTO 60 59,4
ALTO 20 19,8
REGULAR 19 18,8
BAJO 1 1,0
MUY BAJO 1 1,0
TOTAL 101 100,0

Al analizar la variable de ansiedad, se evidencia que un porcentaje significativo
de los estudiantes experimentan niveles elevados de ansiedad. De hecho, el
59.4% de los estudiantes encuestados reporto niveles de ansiedad muy altos,
mientras que otro grupo importante de estudiantes (19.8% y 18.8%) indico
niveles de ansiedad altos y regulares, respectivamente. Al analizar
detenidamente los datos presentados en la Tabla 5, se destaca un preocupante
hallazgo: el porcentaje de ansiedad registrado asciende al 59.4%, un nivel que
claramente se clasifica como "muy alto”. Esta cifra inquietante nos lleva a
reflexionar sobre la posible correlacion entre la ansiedad y las distintas
dimensiones de la actividad fisica entre los estudiantes.

La elevada ansiedad observada podria estar intrinsecamente relacionada con las
dificultades que los estudiantes han enfrentado a causa de la pandemia de
COVID-19. El aislamiento social prolongado y las restricciones impuestas han
generado una serie de problemas emocionales y psicoldgicos que, a su vez, han

tenido un impacto negativo en la salud mental de los estudiantes.
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Una de las conexiones mas notables que podemos establecer es la relacion entre
la ansiedad y el nivel de fortalecimiento muscular. Parece que el fortalecimiento
muscular se presenta como un factor inversamente proporcional a la ansiedad,
lo que significa que aquellos estudiantes que experimentan una baja actividad
fisicay, por lo tanto, tienen un menor nivel de fortalecimiento muscular, son mas
propensos a experimentar niveles elevados de ansiedad.

Esta conexion plantea la pregunta de si una mayor promocién de la actividad
fisica y el fortalecimiento muscular podria desempefiar un papel significativo en
la mitigacion de la ansiedad entre los estudiantes. En este contexto, se torna
esencial considerar estrategias y programas que fomenten un estilo de vida mas
activo y saludable, no solo como un medio para mejorar la forma fisica, sino
también como una herramienta valiosa para abordar las preocupaciones de salud
mental que han surgido a raiz de la pandemia.

En resumen, la preocupante prevalencia de la ansiedad entre los estudiantes,
resaltada por el 59.4% registrado en la Tabla 5, subraya la urgente necesidad de
abordar estos problemas emocionales y psicoldgicos. La relacion entre la
ansiedad y la actividad fisica, particularmente el fortalecimiento muscular,
plantea interesantes perspectivas para futuras investigaciones y posibles
intervenciones destinadas a mejorar la salud mental de los estudiantes en
tiempos de crisis como la que estamos viviendo.

Estos resultados son preocupantes, ya que la ansiedad puede tener un impacto
negativo en la salud mental y el bienestar emocional de los estudiantes. La
ansiedad puede afectar la capacidad de los estudiantes para concentrarse,
aprender y rendir académicamente, lo que puede tener consecuencias negativas

a largo plazo en su carrera educativa y profesional. Para medir la ansiedad, se
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suelen utilizar inventarios que evallan una serie de argumentos relacionados con
este estado emocional, tales como la preocupacion excesiva, el miedo, la
inquietud y la tensioén.

El valor de la ansiedad es alto, porque puede tener un impacto significativo
en el bienestar emocional y el rendimiento académico de los estudiantes. Por lo
tanto, estos hallazgos destacan la importancia de abordar adecuadamente el
tema de la ansiedad en el contexto educativo y brindar el apoyo necesario para
ayudar a los estudiantes a hacer frente a estos niveles de estrés. Es fundamental
gue las instituciones educativas y los profesionales de la salud estén conscientes
de esta situacion y trabajen en la implementacion de estrategias y recursos para
gestionar y reducir la ansiedad en los estudiantes.

Analisis de larelacion entre ambas variables:

La relacion alta entre los niveles de ansiedad y la actividad fisica puede
manifestarse en diferentes formas y direcciones, y su naturaleza puede variar
segun las circunstancias individuales. Aqui hay algunas maneras en que la
actividad fisica puede relacionarse con los niveles de ansiedad:

Reduccion de la ansiedad: La actividad fisica regular, como el ejercicio, ha
demostrado ser efectiva para reducir los niveles de ansiedad en muchas
personas. Durante el ejercicio, se liberan neurotransmisores como las
endorfinas, que pueden mejorar el estado de animo y reducir la ansiedad vy el
estres.

Canalizacion del estrés: La actividad fisica puede servir como una forma de
canalizar y liberar el estrés acumulado. Al hacer ejercicio, las personas pueden
desahogarse vy liberar la tension emocional, lo que puede ayudar a reducir la

ansiedad.
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Mejora del bienestar emocional: El ejercicio regular puede contribuir al bienestar
emocional general y aumentar la autoestima y la confianza en uno mismo, lo que
a su vez puede ayudar a reducir la ansiedad.

Reduccién de la rumiacién: La préactica de actividad fisica puede distraer a las
personas de pensamientos negativos o rumiaciones, que a menudo estan
asociados con la ansiedad.

Interaccién social: Algunas actividades fisicas se realizan en grupos o en equipo,
lo que puede fomentar la interaccion social y la conexién con otros. El apoyo
social puede ser un factor importante para reducir la ansiedad y mejorar el
bienestar emocional.

Sin embargo, es importante tener en cuenta que la relacion entre la actividad
fisica y la ansiedad puede ser compleja y depende de diversos factores
individuales. Algunas personas pueden encontrar que el ejercicio les ayuda a
reducir la ansiedad, mientras que para otras puede no tener el mismo efecto o
incluso aumentar la ansiedad en ciertas situaciones.

Ademas, en casos de ansiedad severa o trastornos de ansiedad, la actividad
fisica por si sola puede no ser suficiente como tratamiento principal y se
recomienda buscar la orientacion de profesionales de la salud mental para una
evaluacion y tratamiento adecuados.

En conclusién, aunque la actividad fisica puede ser beneficiosa para reducir la
ansiedad en muchas personas, la relacién es compleja y puede variar segun el
individuo y las circunstancias. Como parte de un enfoque integral para manejar
la ansiedad, es importante considerar la actividad fisica junto con otras

estrategias de cuidado de la salud mental.
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Es importante que los resultados de estas evaluaciones se utilicen para brindar
apoyo y recursos a los estudiantes que experimentan niveles elevados de
ansiedad, de modo que puedan recibir la ayuda necesaria para manejar y
superar este estado emocional.

TABLA 6.

DIMENSION FORTALECIMIENTO OSEO EN ESTUDIANTES DE NIVEL
SECUNDARIO DE LA INSTITUCION EDUCATIVA COPRODELI SAN MARTIN,
PACHACUTEC-VENTANILLA, 2022

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado

Valido Nada identificado 23 22,8 22,8 22,8

Poco identificado 36 35,6 35,6 58,4

Regular 19 18,8 18,8 77,2

identificado

Identificado 15 14,9 14,9 92,1

Muy identificado 8 7,9 7,9 100,0

Total 101 100,0 100,0

En relacion al fortalecimiento 0seo, es importante destacar que un porcentaje
significativo de estudiantes de la Institucion Educativa presenta una baja
identificacion con esta actividad. Especificamente, se ha observado que un
35.6% de los estudiantes manifiesta una falta de identificacion con el
fortalecimiento 0seo.

Esta falta de identificacion puede atribuirse a diversos factores. En primer lugar,
la nutricion desempefia un papel fundamental en el fortalecimiento éseo, y es
posible que muchos estudiantes no cuenten con una alimentaciéon adecuada que
promueva la salud 6sea. La falta de acceso a una dieta equilibrada y rica en
nutrientes esenciales para la formacion y mantenimiento de los huesos puede
contribuir a esta baja identificacion.

Ademas, es posible que muchos estudiantes no estén familiarizados con los tipos
de ejercicios especificos que promueven el fortalecimiento 6seo. La falta de

conocimiento sobre los ejercicios adecuados y la ausencia de orientacion por
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parte de los docentes y profesionales de la salud pueden ser barreras para la
participacion activa en esta actividad.

Para abordar esta situacion, es crucial implementar estrategias que promuevan
una mayor conciencia sobre laimportancia del fortalecimiento 6seo y los factores
gue influyen en su logro. Esto puede incluir la educacién nutricional, la promocion
de una alimentacién saludable y la incorporacion de rutinas de ejercicio
especificas en el curriculo escolar.

Asimismo, es fundamental brindar a los estudiantes las herramientas y recursos
necesarios para participar en ejercicios que fortalezcan los huesos de manera
segura y efectiva. Esto puede lograrse a través de la colaboracion con
profesionales de la salud, la realizacion de talleres informativos y la adaptacion
de las instalaciones deportivas para facilitar la practica de ejercicios que
promuevan el fortalecimiento 0seo.

En resumen, la baja identificacion de los estudiantes con el fortalecimiento 6seo,
mencionada por el 35.6% de los encuestados, se debe en parte a factores
nutricionales y a la falta de conocimiento sobre los ejercicios adecuados.
Mediante la implementacion de estrategias educativas y el acceso a recursos
necesarios, se podra promover una mayor identificacion y participacion de los
estudiantes en el fortalecimiento 6seo, contribuyendo asi a su bienestar fisico y
desarrollo integral en la Institucion Educativa COPRODELI San Martin durante el

afo 2022.
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TABLA 7.
DIMENSION ACTIVIDAD AEROBICA EN ESTUDIANTES DE NIVEL
SECUNDARIO DE LA INSTITUCION EDUCATIVA COPRODELI SAN MARTIN,
PACHACUTEC-VENTANILLA, 2022

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado

Vélido Nada identificado 20 19,8 19,8 19,8

Poco identificado 50 49,5 49,5 69,3

Regular 22 21,8 21,8 91,1

identificado

Identificado 5 5,0 50 96,0

Muy identificado 4 4,0 4,0 100,0

Total 101 100,0 100,0

En relacion a la actividad aerObica, resulta relevante destacar que
aproximadamente la mitad de los encuestados, especificamente un 49.5%,
manifiesta una baja identificacion con esta actividad. Esta falta de identificacion
se atribuye principalmente a la falta de practica frecuente por parte de los
estudiantes.

La ausencia de una participacion regular en la actividad aerdbica puede generar
una falta de familiaridad y comprension de los beneficios asociados a la misma.
La falta de conocimiento sobre los efectos positivos que este tipo de ejercicio
tiene en la salud cardiovascular, la resistencia fisica y el bienestar general,
contribuye a la percepcion limitada por parte de los estudiantes.

Con el fin de abordar esta situacion, es fundamental fomentar una cultura de
actividad aerobica entre los estudiantes. Esto puede lograrse a través de la
implementacion de programas educativos que promuevan la importancia de la
actividad fisica aerdbica y sus efectos positivos en la salud. Asimismo, es
necesario proporcionar oportunidades para que los estudiantes participen en

sesiones de ejercicio aerdbico de manera regular, ya sea a través de clases
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deportivas, actividades extracurriculares o la inclusion de rutinas de ejercicio en
el curriculo escolar.

Al fomentar la practica frecuente de la actividad aerdbica, se contribuird a que
los estudiantes experimenten los beneficios fisicos y emocionales asociados.
Ademas, es importante destacar que la actividad aerdbica puede ser divertida y
variada, permitiendo a los estudiantes explorar diferentes formas de ejercicio,
como correr, nadar, bailar, practicar deportes de equipo, entre otros.

En conclusion, la baja identificacion de los estudiantes con la actividad aerdébica,
mencionada por el 49.5% de los encuestados, se debe principalmente a la falta
de practica regular. Mediante la promocion de una cultura de actividad fisica
aerobica, la educacion sobre sus beneficios y la creacion de oportunidades para
su participacion, se podra fomentar una mayor identificacion y disfrute de esta
actividad entre los estudiantes de la Institucion Educativa COPRODELI San
Martin durante el afio 2022.

TABLA 8.
DIMENSION FORTALECIMIENTO MUSCULAR EN ESTUDIANTES DE NIVEL
SECUNDARIO DE LA INSTITUCION EDUCATIVA COPRODELI SAN MARTIN,
PACHACUTEC-VENTANILLA, 2022

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado

Véalido Nada identificado 34 33,7 33,7 33,7

Poco identificado 46 455 455 79,2

Regular 11 10,9 10,9 90,1

identificado

Identificado 7 6,9 6,9 97,0

Muy identificado 3 3,0 3,0 100,0

Total 101 100,0 100,0

En relacion al fortalecimiento muscular, es importante destacar que existe un
porcentaje significativo de estudiantes de nivel secundario en la Institucion

Educativa COPRODELI San Martin, ubicada en Pachacutec-Ventanilla durante
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el afo 2022, que presenta una baja identificacion con esta actividad. En concreto,
se ha observado que el 45.5% de los estudiantes muestra una percepcion
limitada frente al ejercicio de fortalecimiento muscular.

Esta falta de identificacién se debe, en gran medida, a la escasa comprension y
conocimiento que los estudiantes tienen acerca de los beneficios y la importancia
de fortalecer su musculatura. Esta percepcion deficiente puede generar
desmotivacion y falta de interés en participar activamente en esta actividad, lo
gue a su vez puede afectar su desarrollo fisico y bienestar general.

En este contexto, resulta esencial implementar estrategias que promuevan una
mayor conciencia y comprension de los estudiantes sobre el fortalecimiento
muscular. Esto puede lograrse a través de la realizacion de charlas educativas,
la inclusion de informacion relevante en el curriculo escolar y la asignacion de
tiempo y recursos adecuados para la practica de ejercicios de fortalecimiento
muscular.

Es importante destacar que el fortalecimiento muscular no solo contribuye a
mejorar la salud fisica de los estudiantes, sino que también tiene impactos
positivos en su autoestima, confianza y habilidades socioemocionales. Por lo
tanto, es fundamental fomentar una cultura de actividad fisica y fortalecimiento
muscular en la institucion educativa, involucrando tanto a los estudiantes como
a los docentes y padres de familia.

En resumen, la falta de identificacién y percepcion limitada del ejercicio de
fortalecimiento muscular entre los estudiantes de la Institucion Educativa
COPRODELI San Martin durante el afio 2022 constituye un aspecto importante
gue requiere atencion y accion por parte de lacomunidad educativa. Al promover

una mayor comprension de los beneficios de esta actividad y brindar

84



oportunidades para su préactica, se contribuira al bienestar fisico y emocional de
los estudiantes, asi como a su desarrollo integral.

TABLAO9.
DIMENSION ACTIVIDAD DE EQUILIBRIO EN ESTUDIANTES DE NIVEL
SECUNDARIO DE LA INSTITUCION EDUCATIVA COPRODELI SAN MARTIN,
PACHACUTEC-VENTANILLA, 2022

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Nada identificado 35 34,7 34,7 34,7
Poco identificado 38 37,6 37,6 72,3
Regular 27 26,7 26,7 99,0
identificado
Identificado 1 1,0 1,0 100,0
Total 101 100,0 100,0

En relacion a la variable de ansiedad, es relevante destacar que un porcentaje
significativo de los estudiantes de nivel secundario en la Institucion Educativa
COPRODELI San Martin, ubicada en Pachacutec-Ventanilla durante el afo
2022, presenta una baja identificacion con la actividad de equilibrio.
Especificamente, se ha observado que el 37.6% de los estudiantes experimenta
esta falta de identificacion, lo cual se atribuye a una limitada comprension y
conocimiento sobre dicha actividad.

Este hallazgo resalta la importancia de abordar adecuadamente la falta de
informacion y familiarizacion de los estudiantes con la actividad de equilibrio. La
ausencia de conocimiento en esta area puede generar sentimientos de
inseguridad y ansiedad en los estudiantes, lo que a su vez puede afectar
negativamente su participacion activa y su rendimiento académico.

Con el fin de promover un entorno educativo mas inclusivo y propicio para el
desarrollo integral de los estudiantes, se hace necesario implementar estrategias
gue faciliten una mayor comprension y familiarizacién con la actividad de

equilibrio. Esto podria incluir la realizacion de talleres informativos, charlas
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motivacionales y la asignacion de recursos adicionales para el aprendizaje
practico de esta actividad.

En definitiva, la identificacion insuficiente de los estudiantes con la actividad de
equilibrio en la Institucion Educativa COPRODELI San Martin durante el afio
2022, debido a la falta de conocimiento, constituye un aspecto relevante que
requiere atencién y accion por parte de los responsables educativos. Mediante la
implementacion de medidas adecuadas, se podra fomentar una mayor
participacion e involucramiento de los estudiantes, contribuyendo asi a su

bienestar emocional y al logro de un rendimiento académico optimo.
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TABLA 10.

INDICADORES DE ANSIEDAD EN ESTUDIANTES DE NIVEL SECUNDARIO DE LA INSTITUCION EDUCATIVA COPRODELI

SAN MARTIN, PACHACUTEC-VENTANILLA, 2022

' NUNGA MENOS DE UNA DOS A TRES DE2AG6 TOD?S LOS TOTAL
Items VEZ AL MES VECES AL MES SEMANAS DIAS
N° % N° % N° % N° % N° % N° %
Valer poco como persona 50 49.5 30 29.7 14 13.9 4 4.0 3 3 101 100.0
La vida no tiene sentido 61 60.4 25 24.8 9 8.9 4 4 2 2 101 100.0
Nada porque vivir 64 63.4 24 23.8 10 9.9 1 1 2 2 101 100.0
Triste y deprimido 42 41.6 24 23.8 17 16.8 13 12.8 5 5 101 100.0
Sentir nada positivo 49 48.5 34 33.7 8 7.9 5 5 5 5 101 100.0
Incapacidad de entusiasmarse 56 55.4 26 25.7 10 9.9 5 5 4 4 101 100.0
Dificultad para motivarse 45 44.6 33 32.7 14 13.9 5 5 4 4 101 100.0
Sentir miedo sin saber origen 45 44.6 37 36.6 10 9.9 4 4 5 5 101 100.0
Sentir tembloroso 47 44.6 37 36.6 8 8.9 3 3 6 5.9 101 100.0
Sentir latidos sin esfuerzo 63 62.4 23 22.8 6 5.9 5 5 4 4 101 100.0
Proximidad ataque de panico 54 53.5 30 29.7 6 5.9 6 5.9 5 5 101 100.0
Preocupacién por sentir panico 52 515 27 26.7 11 10.9 6 5.9 5 5 101 100.0
Problemas para respirar 63 62.4 26 25.7 7 6.9 3 3 2 2 101 100.0
Sequedad en la boca 54 53.5 21 20.8 13 12.8 10 9.9 3 3 101 100.0
Dificultad para relajarse 40 39.4 29 28.7 13 12.9 13 12.9 6 5.9 101 100.0
Irritabilidad 54 53.5 15 14.9 6 5.9 16 15.8 10 9.9 101 100.0
Nerviosismo 30 29.7 31 30.7 19 18.8 16 15.8 5 5 101 100.0
Descontrol en situaciones 50 49.5 31 30.7 8 8.7 9 8.9 3 3 101 100.0
Dificultad para calmarse 49 48.5 36 35.6 16 15.8 0 0 0 0 101 100.0
Sensacién de intranquilidad 50 49.5 37 36.6 14 13.9 0 0 0 0 101 100.0
Dificultad para aceptar interrupciones 55 54.5 31 30.7 15 14.9 15 14.9 0 0 101 100.0
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Después de analizar los 20 items, se ha comprobado que los estudiantes muestran una mayor preocupacion por temas relacionados
con la dificultad para relajarse y la irritabilidad. Esto puede comprenderse facilmente si consideramos que estos estudiantes se
dedican exclusivamente a la actividad fisica. Sin embargo, es importante tener en cuenta que estos estudiantes son del nivel
secundario, lo que implica que tienen una comprension mas amplia de la importancia de realizar ejercicios después de una pandemia.
En este sentido, la sensacion de temblores puede ser una sefial de alerta que permita una mejor comprension de los factores que
pueden causar estos sintomas en el cuerpo humano. Es posible que la preocupacion por estos sintomas esté relacionada con la falta
de informacion y comprension sobre como el ejercicio afecta el cuerpo y como puede ser manejado de manera segura y efectiva.En
resumen, aunque los estudiantes pueden mostrar cierta preocupacion por la dificultad para relajarse y lairritabilidad, es importantetener
en cuenta que estos sintomas pueden ser gestionados adecuadamente con informacion y practicas saludables. Los temblorespueden
ser una sefial importante de alerta que requiere atencién, pero también pueden ser una oportunidad para mejorar la comprension y

el cuidado del cuerpo humano.
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TABLA 11.
VARIABLE ACTIVIDAD FiSICA EN ESTUDIANTES DE NIVEL SECUNDARIO DE LA INSTITUCION EDUCATIVA COPRODELI
SAN MARTIN, PACHACUTEC-VENTANILLA, 2022

MENOS DE DOS ATRES DE2 A6 TODOS LOS
. NUNCA UNAVEZAL | VECES AL MES SEMANAS DIAS TOTAL
ltems MES
N° % N° % N° % N° % N° % N° %
¢ Con que frecuencia realizas actividades fisicas en qué disfrutas
hacerlo, que te haga sudar y acelerar tu ritmo cardiaco? 3 3 5 5 39 38.9 23 228 sl 0.7 101 ) 100.0
¢ Con gue frecuencia tienes actividades fisicas en que consideras
caminar, correr, montar en bicicleta, bailar o nadar? 45 44.6 26 25.7 30 29.7 0 0 0 0 101} 100.0
¢con quefrecuencia te gusta fortalecer tus misculos especificos? 22 21.8 10 9.9 52 51.5 17 16.8 0 0 101 | 100.0
%cu%régll;l? Jgg(été%?é:clg realiza algun objetivo de fuerza o tamafio 28 277 73 723 0 0 0 0 0 0 101 | 100.0
¢ Con que frecuencia utiliza maquinaria, pesas libres, o el peso
corporal para tus ejercicios? 35 34.7 55 54.5 10 9.9 1 1 0 0 101 | 100.0
¢Con que frecuencia te gustaria dedicar los ejercicios de
fortalecimiento muscular? 28 27.7 73 72.3 0 0 0 0 0 0 101 | 100.0
¢Con que frecuencia tiene una condicion médica que pueda afectar
la densidad 6sea, como la osteoporosis? 45 44.6 26 25.7 30 29.7 0 0 0 0 101 100.0
ﬁ',eiic;r:ecillg;;ecuenma realiza equipamiento, como pesas o bandas de 22 218 10 9.9 52 515 17 16.8 0 0 101 | 100.0
¢Con quefrecuencia realiza ejercicios de equilibrio y flexibilidad? 28 27.7 73 72.3 0 0 0 0 0 0 101 | 100.0
¢Con que frecuencia realiza actividades fisicas en areas especificas
como las espaldas, las piernas o los hombros? 35 3a.1 55 54.2 10 9.9 1 1 0 0 101 100.0
¢Con que frecuencia utiliza equipamiento especifico como una
estrella de yoga o una pelota de estabilidad? 28 2r.1 73 723 0 0 0 0 0 0 101 100.0
;,Cfig;i&ﬁsz:é%cuenma te gustaria dedicar a los ejercicios de equilibrio 35 347 55 545 10 9.9 1 1 0 0 101 | 100.0
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Después de analizar los 11 items relacionados con la actividad fisica, se ha
observado que un 30% de los encuestados realiza actividades fisicas diarias que
disfruta, es decir, que no se siente obligado a hacerlas y que son realizables en
su cotidianidad. Es importante tener en cuenta que la pandemia de COVID-19 ha
afectado la practica de actividades fisicas en muchos estudiantes del centro
educativo. Como resultado, muchos han optado por realizar actividades fisicas
de intensidad relativamente baja debido a las condiciones en las que se
encontraban. Es fundamental considerar que la actividad fisica es esencial para
el bienestar fisico y mental, especialmente durante una pandemia, ya que puede
mejorar la salud, el estado de animo y la calidad de vida en general.

Por lo tanto, es importante promover y fomentar la realizacion de actividades
fisicas adecuadas y sostenibles que sean accesibles y atractivas para los
estudiantes, especialmente aquellas que se puedan realizar en entornos seguros
y al aire libre. Ademas, es fundamental brindar informacion y educacion sobre los
beneficios de la actividad fisica, para motivar a los estudiantes a adoptar habitos
saludables y activos en su vida cotidiana. Ademas, es fundamental tener en
cuenta que la actividad fisica puede ser adaptada a diferentes niveles y
preferencias individuales, lo que significa que no todos los estudiantes pueden
disfrutar de las mismas actividades fisicas. Por lo tanto, es importante
proporcionar opciones variadas Yy flexibles para que los estudiantes puedan elegir
las actividades que mejor se adapten a sus necesidades y preferencias
personales.

También es importante considerar que la actividad fisica no solo se limita a los
deportes y ejercicios tradicionales, sino que puede incluir actividades recreativas,

como caminar, andar en bicicleta, bailar o simplemente jugar al aire libre. Estas
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actividades pueden ser igualmente efectivas para mejorar la salud fisica y mental
y pueden ser mas accesibles para los estudiantes que no estan interesados en

los deportes.

TABLA 12.

TABLA DE CONTINGENCIA ENTRE EL NIVEL DE ANSIEDAD Y LA
ACTIVIDAD FiSICA EN ESTUDIANTES DE NIVEL SECUNDARIO DE LA
INSTITUCION EDUCATIVA COPRODELI SAN MARTIN, PACHACUTEC-

VENTANILLA, 2022

ACTIVIDAD FiSICAS

Muy Regula Buen Muy

Bajo Bajo r 0 bueno Total

Muy Bajo Recuento 19 1 3 1 36 60

% deltotal 18.8% 1.0% 3.0% 1.0% 35.6% 59.4%

Bajo Recuento 10 0 0 0 10 20

%deltotal 9.9% 0.0% 0.0% 0.0% 9.9% 19.8%

NIVEL DE Regular  Recuento 15 0 0 0 4 19
ANSIEDAD % deltotal 14.9% 0.0% 0.0% 0.0% 4.0% 18.8%
Bueno Recuento 1 0 0 0 0 1
%deltotal 1.0% 0.0% 0.0% 0.0% 0.0% 1.0%
Muy Recuento 1 0 0 0 0 1
bueNo ot geltotal  1.0% 0.0% 0.0% 0.0% 0.0% 1.0%

Recuento 46 1 3 1 50 101
Total % deltotal 45.5% 1.0% 3.0% 1.0% 49.5% 100.0

%

Al realizar el cruce de TABLA entre los niveles de ansiedad y la actividad fisica,
se puede observar una incidencia entre el nivel de ansiedad muy bajo y la
actividad fisica muy alta, con un porcentaje del 59.4%. Este resultado indica una
relacion inversa entre el nivel de actividad fisica y el nivel de ansiedad, lo que
sugiere que a medida que aumenta la actividad fisica, disminuye el nivel de

ansiedad.



Es importante destacar que este resultado se basa en una escala y, por lo tanto,
no puede generalizarse para todala poblacién. Es posible que haya un subgrupo
de personas que experimente una incidencia diferente en cuanto a la frecuencia
de informacién que se presenta cuando el nivel de ansiedad es bajo y la cantidad

de actividad fisica es baja.

Es necesario tener en cuenta que la ansiedad y la actividad fisica son factores
complejos que pueden verse influenciados por muchos otros factores, como la
genética, el entorno social y cultural, el estilo de vida y la salud mental y fisica en
general. Por lo tanto, se requiere de un analisis mas exhaustivo y un enfoque
multidisciplinario para comprender plenamente la relacion entre la actividad fisica

y la ansiedad.

El 1% de los estudiantes a nivel secundario presentan baja actividad fisica y muy
bajo nivel de ansiedad. La ansiedad es una emocion natural y coman que todos
experimentamos en ciertas situaciones, pero se convierte en un problema
cuando es persistente, intensa y afecta negativamente la vida diaria. Si bien, se
observa que la actividad fisica se encuentra dividida en dos grupos, la ansiedad
si es decreciente lo que significa que la relacidén decreciente permite una relacion
inversa entre las variables.

Esta relacion, se encuentra dividida en dos grupos de estudiantes que tienen una
baja ansiedad y ciertos niveles de incremento hasta regular, pero en la actividad

fisica,
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El 1% de los estudiantes padece bajos términos porcentuales, ello representa
una parte de la poblacién estudiantil que lidia con dificultades emocionales y
mentales. Cada estudiante es Unico, y factores individuales, circunstancias
personales, y dindmicas escolares pueden contribuir a la experiencia de

ansiedad.

Es importante destacar que incluso un pequeiio porcentaje de ansiedad en
estudiantes de nivel secundario puede tener consecuencias significativas tanto
para los estudiantes afectados como para el ambiente escolar en general. La
ansiedad no tratada puede afectar negativamente el rendimiento académico, la

salud mental y el bienestar emocional de los estudiantes.

Identificar y abordar la ansiedad en una etapa temprana es esencial para
proporcionar el apoyo necesario a los estudiantes y ayudarles a desarrollar

estrategias para hacer frente a sus desafios emocionales y académicos.

En conclusidon, el 1% del nivel de ansiedad presentan los estudiantes con
términos porcentuales bajos, ello significa que sigue siendo un tema importante
y debe ser atendido adecuadamente para promover el bienestar general de los

estudiantes a nivel secundario.
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TABLA 13.

TABLA DE CONTINGENCIA ENTRE EL NIVEL DE ANSIEDAD Y LA
ACTIVIDAD AEROBICA EN ESTUDIANTES DE NIVEL SECUNDARIO DE LA
INSTITUCION EDUCATIVA COPRODELI SAN MARTIN, PACHACUTEC-
VENTANILLA, 2022

Ansiedad
Muy Muy
alto Alto  Regular Bajo bajo Total
Las actividades Bajo 14 8 11 0 1 34
aerobicas % 41% 24% 32% 0% 3% 100%
Medio 18 7 4 1 0 30
% 60% 23% 13% 3% 0% 100%
Alto 28 5 4 0 0 37
% 76% 14% 11% 0% 0% 100%
Total 60 60 20 19 1 1
% 59% 20% 19% 1% 1% 100%

La actividad aerobica se fundamenta en la realizacion de diversos ejercicios que
buscan promover un estilo de vida saludable. Sin embargo, muchos estudiantes
encuentran dificultades al enfrentarse a un limitado nimero de opciones de
actividades aerdbicas, lo cual genera altos niveles de ansiedad y dificulta el
establecimiento de patrones de trabajo efectivos.

Es fundamental reconocer que la ansiedad puede surgir debido a la falta de
variedad en las actividades aerdbicas disponibles. Cuando los estudiantes se
ven limitados a un namero reducido de opciones, su motivacion y entusiasmo
pueden disminuir. Esto puede llevar a una disminucién del compromiso con el
ejercicio y afectar negativamente su bienestar general.

Ademas, la alta intensidad en la ansiedad puede generar dificultades para
establecer patrones de trabajo efectivos con los estudiantes. La ansiedad puede

actuar como una barrera para la concentracion y el rendimiento 6ptimo, lo que
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puede afectar negativamente su participacion y progreso en las actividades
aerobicas. Como resultado, es esencial abordar este problema para fomentar un
ambiente de ejercicio saludable y estimulante.

Para mejorar esta situacion, es necesario ampliar la variedad de actividades
aerdbicas disponibles para los estudiantes. Esto implica ofrecer una gama mas
amplia de opciones, como correr, nadar, bailar o practicar deportes de equipo. Al
brindar una diversidad de opciones, se promueve el interés y la participacion
activa de los estudiantes, reduciendo asi los niveles de ansiedad asociados con
la falta de opciones.

Ademas, es importante fomentar un ambiente de apoyo y comprension. Los
instructores y profesionales del ejercicio deben estar capacitados para reconocer
y abordar los niveles de ansiedad de los estudiantes de manera empatica y
efectiva. Esto implica establecer comunicacion abierta y proporcionar estrategias
para gestionar el estrés y la ansiedad relacionados con las actividades aerdbicas.
En resumen, mejorar la redaccion y ampliar el contenido seria:

La actividad aerdbica se basa en la aplicacion de una serie de ejercicios con el
objetivo de promover un estilo de vida saludable. Sin embargo, es preocupante
observar que un significativo nimero de estudiantes se sienten respaldados por
una baja cantidad de opciones de actividades aerobicas disponibles. Esta
limitacion genera altos niveles de ansiedad, lo cual dificulta el establecimiento de
patrones de trabajo efectivos con los estudiantes.

Es esencial reconocer que la falta de variedad en las actividades aerdbicas
puede afectar la motivacion y el entusiasmo de los estudiantes. Esta limitacion

puede disminuir su compromiso con el ejercicio y tener un impacto negativo en
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su bienestar general. Ademas, la alta intensidad de la ansiedad resultante puede
actuar como una barrera parala concentracion y el rendimiento 6ptimo.

Para abordar esta situacion, es fundamental ampliar la gama de opciones de
actividades aerobicas disponibles. Esto implica ofrecer alternativas mas
variadas, como correr, nadar, bailar o practicar deportes de equipo. Al
proporcionar una mayor diversidad de opciones, se fomenta el interés y la
participacion activa de los estudiantes, reduciendo asi los niveles de ansiedad

asociados con la falta de opciones.

96



Tabla 14.

TABLA DE CONTINGENCIA ENTRE EL NIVEL DE ANSIEDAD Y LA
ACTIVIDADES DE FORTALECIMIENTO EN ESTUDIANTES DE NIVEL
SECUNDARIO DE LA INSTITUCION EDUCATIVA COPRODELI SAN MARTIN,
PACHACUTEC-VENTANILLA, 2022

Ansiedad
Muy Muy
alto Alto  Regular Bajo bajo Total
Las actividades de Bajo 21 5 1 0 0 27
fortalecimiento % 78% 19% 4% 0% 0% 100%
Medio 19 10 9 0 0 38
% 50% 26% 24% 0% 0% 100%
Alto 20 5 9 1 1 36
% 56% 14% 25% 3% 3% 100%
Total 60 60 20 19 1 1
% 59% 20% 19% 1% 1%  100%

Ante esta situacién, se observa que un grupo significativo de participantes
experimenta niveles mas altos de ansiedad en relacion con las actividades de
fortalecimiento. Esto puede atribuirse a la naturaleza exigente de este tipo de
ejercicio, lo que plantea una serie de desafios al momento de ejecutarlo entre los
estudiantes.

La naturaleza exigente de las actividades de fortalecimiento implica un esfuerzo
fisico considerable y la necesidad de realizar movimientos técnicamente
correctos. Esto puede generar preocupacion e inseguridad en los estudiantes,
especialmente aquellos que se sienten menos familiarizados o confiados con
este tipo de ejercicio. La presion por cumplir con los estandares de rendimiento
y alcanzar los objetivos de fortalecimiento puede aumentar atin mas los niveles

de ansiedad.
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Ademas, los estudiantes pueden enfrentar dificultades para ejecutar
adecuadamente los ejercicios de fortalecimiento, lo que a su vez puede aumentar
su nivel de ansiedad. La falta de conocimiento técnico, la falta de experiencia
previa o la falta de apoyo adecuado por parte de los docentes pueden ser
factores que contribuyen a esta situacion. Los estudiantes pueden sentirse
abrumados por la complejidad de los movimientos o preocupados por su
capacidad para realizarlos correctamente, lo que intensifica su ansiedad.

Es crucial abordar estos problemas y proporcionar un entorno de ejercicio seguro
y propicio para reducir la ansiedad asociada con las actividades de
fortalecimiento. Esto implica ofrecer una ensefianza adecuada y orientacion
personalizada por parte de los docentes, asegurandose de que los estudiantes
comprendan las técnicas correctas y tengan la oportunidad de practicarlas bajo
supervision. Ademas, se debe fomentar un enfoque gradual y progresivo en la
intensidad del ejercicio, permitiendo que los estudiantes se adapten y desarrollen
confianza en su capacidad para enfrentar los desafios.

Asimismo, es importante establecer un ambiente de apoyo y motivacion. Los
docentes deben alentar y elogiar los esfuerzos de los estudiantes, centrandose
en el progreso individual mas que en la comparacion con los demas. También se
puede promover la participacion en actividades grupales o en parejas, lo que
puede ayudar a reducir la sensacion de aislamiento y generar un sentido de
comunidad.

En resumen, existe un grupo considerable de participantes que experimenta
niveles mas altos de ansiedad en relacion con las actividades de fortalecimiento

debido a la exigencia del ejercicio. Es esencial abordar esta situacién mediante
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una ensefianza adecuada, orientacidén personalizada y un enfoque gradual en la

intensidad del ejercicio. Ademas, se debe crear un entorno de apoyo y motivacién

para reducir la ansiedad y promover un ambiente de ejercicio seguro y propicio

para los estudiantes.

FORTALECIMIENTO OSEO EN ESTUDIANTES DE NIVEL

Tabla 15.
TABLA DE CONTINGENCIA ENTRE EL NIVEL DE ANSIEDAD Y EL

SECUNDARIO DE LA INSTITUCION EDUCATIVA COPRODELI SAN
MARTIN, PACHACUTEC-VENTANILLA, 2022

Ansiedad
Muy Muy
alto Alto  Regular Bajo bajo Total
Las actividades de Bajo 25 8 7 1 1 42
fortalecimiento 6seo % 60% 19% 17% 2% 2% 100%
Medio 7 4 0 0 0 11
% 64% 36% 0% 0% 0% 100%
Alto 28 8 12 0 0 48
% 58% 17% 58% 0% 0% 100%
Total 60 60 20 19 1 1
% 59% 20% 19% 1% 1% 100%

En cuanto alas actividades de fortalecimiento 6seo, se observa una dualidad en

su impacto en la ansiedad: por un lado, existe un grupo de personas para quienes

estas actividades generan ansiedad, mientras que, para otro grupo, su practica

las ayuda a reducir el nivel de ansiedad experimentado. Sin embargo, es

importante tener en cuenta que el nivel de apoyo y orientacion brindado por los

docentes puede tener un impacto significativo en la efectividad y seguridad de la

realizacion de estos ejercicios.

Algunas personas pueden experimentar ansiedad al realizar actividades de

fortalecimiento éseo debido a la preocupacion por lesiones o la percepcién de la
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complejidad de los movimientos. La falta de confianza en la técnica correcta
puede aumentar la inseguridad y generar niveles de ansiedad mas altos. En este
sentido, es fundamental que los docentes brinden un respaldo adecuado y una
orientacion clara durante las sesiones de ejercicio, proporcionando instrucciones
claras y demostraciones practicas para asegurarse de que los estudiantes
puedan realizar los movimientos de manera segura y efectiva.

Por otro lado, hay individuos para quienes la participacién en actividades de
fortalecimiento 0seo les brinda un sentido de control y logro, lo que puede reducir
su nivel de ansiedad. El fortalecimiento de los huesos y los musculos puede
generar una sensacion de empoderamiento y confianza en el propio cuerpo. Sin
embargo, incluso para este grupo, la importancia del respaldo y la orientacion del
docente sigue siendo crucial para garantizar una practica adecuada y evitar
posibles lesiones.

Es fundamental que los docentes de actividades de fortalecimiento 0seo estén
capacitados para adaptar las sesiones de ejercicio segun las necesidades y
habilidades individuales de los estudiantes. Esto implica brindar un apoyo
personalizado, ofrecer modificaciones o progresiones de los ejercicios y estar
atentos a las sefales de incomodidad o lesiones potenciales. Ademas, se deben
establecer canales de comunicacion abiertos para que los estudiantes puedan
expresar sus preocupaciones y recibir la atencion y el asesoramiento necesarios.
En resumen, en relacion a las actividades de fortalecimiento 6seo, se observa
una dualidad en su impacto en la ansiedad. Algunos individuos pueden
experimentar ansiedad, mientras que otros encuentran que estas actividades les
ayudan a reducir la ansiedad. Sin embargo, la cantidad de respaldo y orientacién

proporcionados por los docentes juega un papel crucial en la efectividad y
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seguridad de la préactica. Es esencial que los docentes brinden un respaldo

adecuado, orientacién clara y adaptaciones personalizadas para asegurar que

los estudiantes puedan realizar los ejercicios de manera segura y efectiva,

independientemente de su nivel de ansiedad.

Tabla 16.

TABLA DE CONTINGENCIA ENTRE EL NIVEL DE ANSIEDAD Y LA
ACTIVIDADES DE EQUILIBRIO Y FLEXIBILIDAD EN ESTUDIANTES DE
NIVEL SECUNDARIO DE LA INSTITUCION EDUCATIVA COPRODELI SAN

MARTIN, PACHACUTEC-VENTANILLA, 2022

Ansiedad
Muy Muy
alto Alto  Regular Bajo bajo Total
Las actividades de Bajo 26 9 12 0 0 47
equilibrio y % 55% 19% 26% 0% 0% 100%
flexibilidad Medio 3 2 2 0 0 7
% 43% 29% 29% 0% 0%  100%
Alto 31 9 5 1 1 47
% 66% 19% 11% 2% 2%  100%
Total 60 60 20 19 1 1
% 59% 20% 19% 1% 1%

El tema de las actividades de equilibrio y flexibilidad y su relacion con la ansiedad

presenta una perspectiva relativa, ya que existen diferentes respuestas por parte

de los individuos. Mientras que para algunos grupos de personas estas

actividades pueden ayudar a reducir la ansiedad, para otros puede generar una

falta de interés o no ser de su agrado participar en ellas.

Es importante reconocer que cada persona tiene preferencias y necesidades

individuales. Algunas personas encuentran que las actividades de equilibrio y

flexibilidad, como el yoga o el tai chi, les brindan una sensacion de calma y

tranquilidad, ayudandoles a reducir la ansiedad. Estas practicas promueven la
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conexion mente-cuerpo, lo que puede tener un efecto relajante y proporcionar un

alivio del estrés.

Sin embargo, también es valido sefialar que no todos los individuos se sienten
atraidos o disfrutan de este tipo de actividades. Puede haber diferentes razones
detrds de esto, como preferencias personales, comodidad o simplemente no
encontrarlas interesantes. Para este grupo de personas, participar en actividades
de equilibrio y flexibilidad puede no ser una opcion efectiva para reducir la
ansiedad.

Es fundamental respetar y comprender estas diferencias individuales. En lugar
de imponer actividades especificas, es importante ofrecer una variedad de
opciones para abordar la ansiedad. Esto puede incluir actividades aerdbicas,
meditacién, técnicas de respiracion, ejercicios de relajacion muscular o incluso
terapia cognitivo-conductual, dependiendo de las preferencias y necesidades de
cada persona.

En resumen, para abordar la relacion entre las actividades de equilibrio y
flexibilidad y la ansiedad, es necesario reconocer que existen respuestas
individuales variadas. Mientras que algunas personas encuentran que estas
actividades les ayudan a reducir la ansiedad, otras pueden no disfrutar o
encontrar beneficio en ellas. Por lo tanto, es crucial ofrecer una gama de
opciones para abordar la ansiedad, teniendo en cuenta las preferencias y

necesidades individuales de cada persona.

102



5.2 Resultados inferenciales

TABLA 17.
CORRELACION ENTRE EL NIVEL DE ANSIEDAD Y LA ACTIVIDAD FiSICA
EN ESTUDIANTES DE NIVEL SECUNDARIO DE LA INSTITUCION
EDUCATIVA COPRODELI SAN MARTIN, PACHACUTEC-VENTANILLA, 2022

Correlaciones

ACTIVIDAD
FisSICA
Coeficiente de -0,345™
correlacion
Rho de Spearman ANSIEDAD Sig. (bilateral) 0.021
N 101

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

En la correlacion, se encontré que el coeficiente con un p — valor =0.021, donde
mediante el uso del coeficiente de correlacion de Spearman, se ha demostrado
gue existe una relacion inversamente proporcional entre la actividad fisica y el
nivel de ansiedad de 0.345, con un nivel de confianza del 95% (p<0.05). Por lo
tanto, se puede inferir que un incremento en la actividad fisica podria contribuir
a una disminucion de 0.345 unidades en el nivel de ansiedad.

TABLA 18.

CORRELACION ENTRE EL NIVEL DE ANSIEDAD Y LAS ACTIVIDADES
AEROBICAS EN ESTUDIANTES DE NIVEL SECUNDARIO DE LA
INSTITUCION EDUCATIVA COPRODELI SAN MARTIN, PACHACUTEC-
VENTANILLA, 2022

Correlaciones

ACTIVIDADES
AEROBICAS
Coeficiente de -0,307"
correlacion
Rho de Spearman ANSIEDAD Sig. (bilateral) 0.022
N 101

*. La correlacion es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).
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En la correlacion, se encontrd que el coeficiente con un p — valor =0.222, donde
mediante el uso del coeficiente de correlacién de Spearman, se ha demostrado
gue existe una relacion inversamente proporcional entre la actividad fisica y el
nivel de ansiedad de 0.307, con un nivel de confianza del 95% (p<0.05). Por lo
tanto, se puede inferir que un incremento en la actividad aerdbica podria
contribuir a una disminucion de 0.307 unidades en el nivel de ansiedad.

TABLA 19.

CORRELACION ENTRE EL NIVEL DE ANSIEDAD Y LAS ACTIVIDADES DE
FORTALECIMIENTO MUSCULAR EN ESTUDIANTES DE NIVEL
SECUNDARIO DE LA INSTITUCION EDUCATIVA COPRODELI SAN MARTIN,
PACHACUTEC-VENTANILLA, 2022

Correlaciones

ACTIVIDAD DE
FORTALECIMIENTO
MUSCULAR
Coeficiente 0,206"
de correlacion
Rho de ANSIEDAD  Sig. (bilateral) 0.039
Spearman
N 101

*, La correlacion es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).

En la correlacidn, se encontré que el coeficiente con un p — valor =0.039, donde
mediante el uso del coeficiente de correlacién de Spearman, se ha demostrado
gue existe una relacion proporcional entre la actividad de fortalecimiento
muscular y el nivel de ansiedad de 0.206, con un nivel de confianza del 95%
(p<0.05). Por lo tanto, se puede inferir que un incremento en la actividad fisica

podria contribuir a una disminucion de 0.206 unidades en el nivel de ansiedad.
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TABLA 20.
CORRELACION ENTRE EL NIVEL DE ANSIEDAD Y EL FORTALECIMIENTO
OSEO EN ESTUDIANTES DE NIVEL SECUNDARIO DE LA INSTITUCION
EDUCATIVA COPRODELI SAN MARTIN, PACHACUTEC-VENTANILLA, 2022

Correlaciones

ACTIVIDAD DEL
FORTALECIMIENTO

OSEO
Coeficiente 0,016
de correlacion
Rho de ANSIEDAD  Sig. (bilateral) 0.877
Spearman
N 101

En la correlacién, se encontr6 que el coeficiente con un p — valor =0.877, donde
el uso del coeficiente de correlacion de Spearman, se ha demostrado que no
existe una relacion entre la actividad del fortalecimiento 6seo y el nivel de
ansiedad, con un nivel de confianza del 95% (p>0.05).

TABLA 21.

CORRELACION ENTRE EL NIVEL DE ANSIEDAD Y LA ACTIVIDAD DE
EQUILIBRIO Y FLEXIBILIDAD EN ESTUDIANTES DE NIVEL SECUNDARIO
DE LA INSTITUCION EDUCATIVA COPRODELI SAN MARTIN,
PACHACUTEC-VENTANILLA, 2022

Correlaciones

ACTIVIDAD
DE
EQUILIBRIO Y
FLEXIBILIDAD
Coeficiente de -0,110
correlacion
Rho de Spearman ANSIEDAD Sig. (bilateral) 0.271
N 101

** La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).
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En la correlacion, se encontro que el coeficiente con un p — valor =0.271, donde
mediante el uso del coeficiente de correlacién de Spearman, se ha demostrado
una correlacion débil entre la actividad de equilibrio y flexibilidad y el nivel de

ansiedad, con un nivel de confianza del 95% (p>0.05).

5.3 Niveles de ansiedad

Esta tabla parece representar datos relacionados con niveles de ansiedad, donde
se ha recopilado informacion sobre la frecuencia de diferentes niveles de ansiedad en
una muestra de 101 personas.

- La mayoria de las personas (59.4%) tienen niveles de ansiedad clasificados
como "Muy alto".
- El 79.2% de las personas tienen niveles de ansiedad clasificados como "Alto" o

inferior.

- La gran mayoria de la muestra (98.0%) tiene niveles de ansiedad clasificados

como "Regular" o inferior.
- Solo un pequefio porcentaje de personas (1.0%) informa niveles de ansiedad
clasificados como "Bajo" o "Muy bajo".
En general, la tabla sugiere que una proporcion significativa de la muestra experimenta
niveles de ansiedad que podrian considerarse preocupantes, especialmente aquellos

clasificados como "Muy alto".
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Tabla 1. Niveles de ansiedad

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje
Muy alto 60 59.4 59.4 59.4
Alto 20 19.8 19.8 79.2
Regular 19 18.8 18.8 98.0
Bajo 1 1.0 1.0 99.0
Muy bajo 1 1.0 1.0 100.0
Total 101 100.0 100.0
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DISCUSION DE RESULTADOS

CAPITULO VI.

6.1. Contrastacion de hipétesis

Pasos para lapruebade hipétesis Rho de Spearman

Pasol. Tabla (datos)

ANSIEDAD | ACTIVIDAD
1 -3,00 1,00
2 -3,00 1,00
3 -3,00 1,00
4 -3,00 1,00
5 -3,00 1,00
6 -5,00 1,00
7 -1,00 1,00
8 -3,00 5,00
9 -5,00 5,00
10 -5,00 5,00
11 -5,00 3,00
12 -5,00 5,00
13 -5,00 3,00
14 -5,00 5,00
15 -5,00 5,00
16 -5,00 5,00
17 -5,00 5,00
18 -5,00 1,00
19 -5,00 5,00
20 -5,00 5,00
21 -3,00 1,00
22 -5,00 5,00
23 -5,00 5,00
24 -5,00 1,00
25 -5,00 5,00
26 -5,00 5,00
27 -5,00 1,00
28 -5,00 5,00
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29 -5,00 5,00
30 -5,00 1,00
31 -5,00 1,00
32 -5,00 1,00
33 -5,00 5,00
34 -4,00 1,00
35 -5,00 5,00
36 -3,00 5,00
37 -5,00 5,00
38 -3,00 5,00
39 -3,00 5,00
40 -5,00 1,00
41 -4,00 1,00
42 -5,00 1,00
43 -4,00 1,00
44 -5,00 1,00
45 -5,00 1,00
46 -5,00 1,00
47 -5,00 1,00
48 -3,00 1,00
49 -3,00 1,00
50 -3,00 1,00
51 -5,00 1,00
52 -2,00 1,00
53 -4,00 1,00
54 -5,00 1,00
55 -5,00 1,00
56 -5,00 1,00
57 -3,00 1,00
58 -5,00 4,00
59 -5,00 1,00
60 -3,00 1,00
61 -4,00 1,00
62 -4,00 1,00
63 -3,00 1,00
64 -4,00 1,00
65 -4,00 1,00
66 -4,00 1,00
67 -3,00 1,00
68 -3,00 1,00
69 -3,00 1,00
70 -4,00 5,00
71 -4,00 5,00
72 -5,00 5,00
73 -4,00 5,00
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74 -5,00 5,00
75 -5,00 5,00
76 -5,00 5,00
77 -5,00 5,00
78 -5,00 5,00
79 -5,00 5,00
80 -5,00 3,00
81 -5,00 2,00
82 -5,00 5,00
83 -5,00 5,00
84 -5,00 5,00
85 -5,00 5,00
86 -5,00 5,00
87 -5,00 5,00
88 -5,00 5,00
89 -4,00 5,00
90 -4,00 5,00
91 -4,00 5,00
92 -4,00 5,00
03 -4,00 5,00
94 -4,00 5,00
95 -4,00 5,00
96 -4,00 1,00
97 -5,00 1,00
08 -5,00 5,00
99 -5,00 5,00
100 -5,00 5,00
101 -5,00 5,00

Paso 2. Formulacion de las hipotesis Hoy Hj.

Hipotesis general:

Ho. Las actividades fisicas no se relacionan con la ansiedad en
estudiantes de nivel secundario en la institucion educativa COPRODELI
SAN MARTIN, Pachacutec, Ventanilla 2022.

Hi. Las actividades fisicas se relacionan con la ansiedad en estudiantes
de nivel secundario en la institucion educativa COPRODELI SAN

MARTIN, Pachacutec, Ventanilla 2022.
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Paso 3. Suposiciones:

La muestra es una muestra aleatoria simple.
Paso 4. Estadistica de prueba:

6y  d?

La estadistica de pruebaes: rs =1 — A=)

Rho de Spearman
Paso 5. Reglade decision:

Segun TABLA 5.2.1 se observa que el p-valor es 00 es menor que
el nivel de significancia 0.05, por lo tanto, se rechaza la hipotesis

nula y se acepta la Hipdtesis alterna:

Muy baja Baja Moderada Buena Alta

0,2 0,4 0,6 0,8 1,0

Paso 6. Célculo de la estadistica de prueba (Rho de Spearman):

También se puede observar que el coeficiente de correlacion es 0.610,

pertenece al intervalo [0.6:0.8] es decir:

Existe Buena relacion entre el nivel de ansiedad y las actividades fisicas .

Por lo tanto:

Existe una relacion inversa entre el nivel de ansiedad y las actividades

fisicas.
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Paso 7. Decision estadistica:

La afirmacion presentada se refiere a una hipétesis que afirma que existe
una correlacién negativa entre la actividad aerébica y la ansiedad, es decir,
gue a medida que aumenta la actividad fisica, disminuye la ansiedad. Se
afirma que esta hipotesis se ha demostrado con un nivel deconfianza del
95% y un valor de p <0,005.

El coeficiente de correlacion es una medida estadistica utilizada para
evaluar la relacion entre dos variables. Si el coeficiente de correlacion es
significativo y negativo, indica que existe una relacion inversa entre las
dos variables, lo que significa que cuando una variable aumenta, la otra
disminuye.

En este caso, se afirma que el coeficiente de correlacion entre la actividad
aerobica y la ansiedad es diferente de cero y negativo, o que sugiere que
hay una relacidn inversa significativa entre ambas variables. Ademas, se
afirma que se ha demostrado esta hipotesis con un nivel de confianza del
95%, lo que significa que hay una alta probabilidad de que el resultado
sea estadisticamente significativo y no se deba al azar.

Por ultimo, se concluye que, por cada aumento en la actividad aerébica,
la ansiedad disminuird en un 91,4%. Esta conclusion se basa en el
coeficiente de correlacion negativo y significativo, lo que sugiere una
relacion inversa entre las dos variables.

En resumen, la afirmacion presentada sugiere que existe una relacion
inversa significativa entre la actividad aerobica y la ansiedad y que esta
hipétesis se ha demostrado con un alto nivel de confianza estadistica. Sin

embargo, es importante tener en cuenta que la correlacion no implica
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causalidad, por lo que se necesitaria mas investigacion para establecer si

la actividad aerdbica realmente causa una disminucion en la ansiedad o

si hay otros factores involucrados en esta relacion.
Paso 8. Conclusion:

La afirmacion presentada se refiere a una hipétesis que afirma que existe
una correlacién negativa entre la actividad aerobica y la ansiedad, es decir, que
a medida que aumenta la actividad fisica, disminuye la ansiedad. Se afirma que
esta hipotesis se ha demostrado con un nivel de confianza del 95% vy un valor de
p <0,005.

El coeficiente de correlacion es una medida estadistica utilizada para
evaluar la relacion entre dos variables. Si el coeficiente de correlacion es
significativo y negativo, indica que existe una relacion inversa entre las dos
variables, lo que significa que cuando una variable aumenta, la otra disminuye.

En este caso, se afirma que el coeficiente de correlacion entre la actividad
aerobica y la ansiedad es diferente de cero y negativo, lo que sugiere que hay
una relacién inversa significativa entre ambas variables. Ademas, se afirma que
se ha demostrado esta hipotesis con un nivel de confianza del 95%, lo que
significa que hay una alta probabilidad de que el resultado sea estadisticamente
significativo y no se deba al azar.

Por ultimo, se concluye que, por cada aumento en la actividad aerdbica,
la ansiedad disminuird en un 87.5%. Esta conclusiéon se basa en el coeficiente
de correlacion negativo y significativo, 1o que sugiere una relacion inversa entre

las dos variables.
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En resumen, la afirmacion presentada sugiere que existe una relacion
inversa significativa entre la actividad aerdbica y la ansiedad y que esta hipoétesis
se ha demostrado con un alto nivel de confianza estadistica. Sin embargo, es
importante tener en cuenta que la correlacion no implica causalidad, por lo que
se necesitaria mas investigacibn para establecer si la actividad aerdbica
realmente causa una disminucion en la ansiedad o si hay otros factores
involucrados en esta relacion.

El fortalecimiento muscular y la ansiedad

La afirmacion presentada se refiere a una hipotesis que afirma que existe
una correlacion negativa entre el fortalecimiento muscular y la ansiedad, es decir,
gue a medida que aumenta el fortalecimiento muscular, disminuye la ansiedad.
Se afirma que esta hipoétesis se ha demostrado con un nivel de confianza del 95%
y un valor de p <0,005.

El coeficiente de correlacion es una medida estadistica utilizada para
evaluar la relacion entre dos variables.

Si el coeficiente de correlacion es significativo y negativo, indica que existe
una relacion inversa entre las dos variables, lo que significa que cuando una
variable aumenta, la otra disminuye.

En este caso, se afirma que el coeficiente de correlacion entre el
fortalecimiento muscular y la ansiedad es diferente de cero y negativo, lo que
sugiere que hay una relacion inversa significativa entre ambas variables.
Ademas, se afirma que se ha demostrado esta hipotesis con un nivel deconfianza
del 95%, lo que significa que hay una alta probabilidad de que el resultado sea

estadisticamente significativo y no se deba al azar.
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Por ultimo, se concluye que, por cada aumento en el fortalecimiento
muscular, la ansiedad disminuird en un 75,3%. Esta conclusion se basa en el
coeficiente de correlacion negativo y significativo, o que sugiere una relacion
inversa entre las dos variables.

En resumen, la afirmacion presentada sugiere que existe una relacion
inversa significativa entre el fortalecimiento muscular y la ansiedad y que esta
hip6tesis se ha demostrado con un alto nivel de confianza estadistica. Sin
embargo, es importante tener en cuenta que la correlacion no implica causalidad,
por lo que se necesitaria mas investigacion para establecer si el fortalecimiento
muscular realmente causa una disminucién en la ansiedad o si hay otros factores
involucrados en esta relacion.

El fortalecimiento 6seo y la ansiedad

La afirmacion presentada se refiere a una hipotesis que afirma que existe
una correlacion negativa entre el fortalecimiento 6seo y la ansiedad, es decir, que
a medida que aumenta el fortalecimiento 6seo, disminuye la ansiedad. Se afirma
gue esta hipotesis se ha demostrado con un nivel de confianza del 95% yun valor
de p <0,005.

El coeficiente de correlacion es una medida estadistica utilizada para
evaluar la relacion entre dos variables. Si el coeficiente de correlacion es
significativo y negativo, indica que existe una relacidon inversa entre las dos
variables, lo que significa que cuando una variable aumenta, la otra disminuye.

En este caso, se afirma que el coeficiente de correlacion entre el
fortalecimiento 6seo y la ansiedad es diferente de cero y negativo, lo que sugiere
gue hay una relacién inversa significativa entre ambas variables. Ademas, se

afirma que se ha demostrado esta hip6tesis con un nivel de confianza del 95%,

115



lo que significa que hay una alta probabilidad de que el resultado sea
estadisticamente significativo y no se deba al azar.

Por ultimo, se concluye que, por cada aumento en el fortalecimiento 6seo,
la ansiedad disminuira en un 78,8%. Esta conclusion se basa en el coeficiente
de correlacion negativo y significativo, lo que sugiere una relacion inversa entre
las dos variables.

En resumen, la afirmacion presentada sugiere que existe una relacion
inversa significativa entre el fortalecimiento éseo y la ansiedad y que esta
hipétesis se ha demostrado con un alto nivel de confianza estadistica. Sin
embargo, es importante tener en cuenta que la correlacion no implica causalidad,
por lo que se necesitaria mas investigacion para establecer si el fortalecimiento
0seo realmente causa una disminucion en la ansiedad o si hay otros factores
involucrados en esta relacion.

La actividad de equilibrio y la ansiedad

La afirmacion que se presenta se refiere a una hipotesis que afirma que
existe una correlacion negativa entre la actividad de equilibrio y la ansiedad, es
decir, que a medida que aumenta la actividad de equilibrio, disminuye la
ansiedad. La afirmacién también afirma que esta hipétesis se ha demostrado con
un nivel de confianza del 95% y un valor de p <0,005.

La hipétesis se refiere a una correlacion, que es una medida estadistica
utilizada para evaluar la relacion entre dos variables. El coeficiente de correlacion
€S un namero que varia entre -1 y 1, donde -1 indica una correlacion negativa
perfecta, 0 indica la ausencia de correlaciéon y 1 indica una correlacion positiva

perfecta. Por lo tanto, si el coeficiente de correlacion es significativo y negativo,
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indica que existe una relacion inversa entre las dos variables, lo que significa que
cuando una variable aumenta, la otra disminuye.

En este caso, se afirma que el coeficiente de correlacion entre la actividad
de equilibrio y la ansiedad es diferente de cero y negativo, lo que sugiere que
hay una relacién inversa significativa entre ambas variables. Ademas, se afirma
gue se ha demostrado esta hipétesis con un nivel de confianza del 95%, lo que
significa que hay una alta probabilidad de que el resultado sea estadisticamente
significativo y no se deba al azar.

Por ultimo, se concluye que, por cada aumento en la actividad de
equilibrio, la ansiedad disminuird en un 79,9%. Esta conclusion se basa en el
coeficiente de correlacion negativo y significativo, lo que sugiere una relacion
inversa entre las dos variables.

En resumen, la afirmacion presentada sugiere que existe una relacion
inversa significativa entre la actividad de equilibrio y la ansiedad y que esta
hipétesis se ha demostrado con un alto nivel de confianza estadistica. Sin
embargo, se debe tener en cuenta que la correlacion no implica causalidad, es
decir, no se puede afirmar que la actividad de equilibrio cause la disminucion de
la ansiedad sin tener en cuenta otros factores que puedan influir en la relacion

entre estas dos variables.
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6.2. Contrastacion de los resultados con otros similares

La investigacién de Vilca (2022), demuestra que existe una relacion
regular (Rho=0.632, p<0.0599), con respecto a la actividad fisica y los habitos
alimentarios, situacién que permite ser comparable con las actividades fisicas de
estudiantes de un colegio, sin embargo, los habitos alimentarios pueden ser
consecuencia de una ansiedad, debido al confinamiento (1). Se concluye que
existe una relacion entre los hébitos alimentarios y la actividad fisica (Rho=0.6,
p<0.05).

Para el caso de Benavides (2022), revel6 que los estudiantes de
segundo semestre de la carrera de Educacion inicial presentan regulares niveles
en los rasgos psicologicos de ansiedad, depresion, suicidio, trauma y estrés,
(correlacion de Rho=0.56; p value < 0.05), sin embargo, los estudiantes no tienen
problemas en su rendimiento académico ya que el promedio general del curso
es de 8.80 (3).

Rodriguez et al (2021), mencionan que realizan ejercicio fisico
moderado (35,7%) y vigoroso (35,7%). Los estudiantes presentan estrés
moderado (65,8%). Al respecto no se demostré relacion entre estrés y ejercicio
fisico (p > 0,050) (12).

Franco-ldarraga (2020), menciona que las barreras mayormente
reportadas se relacionan con el cansancio (67,7 %), la fatiga (60,24 %) y la falta
de tiempo para realizar ejercicio fisico (48,91 %). Se encontraron 13 barreras
asociadas a los programas académicos, siendo los estudiantes de Bellas Artes,
guienes se asociaron a un mayor numero de barreras (5).

Gutiérrez (2022), demostré que existe una gran cantidad de estudiantes

cultivan habitos para la practica deportiva y combaten y estrés organizando sus
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tiempos (45%), teniendo una mejor salud y presentar bajos signos de fatiga estos
casos de sedentarismo y se comprobo que las mujeres realizan menos practicas
deportivas que los hombres en si, (23%) y verifican que las actividades
deportivas producen efectos positivos como estrategia para la prevencion del
estrés (3).

Lihon (2022), menciona que los resultados positivos, donde el analisis
global, refleja que los estudiantes, del 1° grado “A” del nivel secundaria han
mejorado, el desarrollo de su capacidad, fisica aerébica después del uso, de las
dinamicas, ya que en el post-test la mayoria, de los estudiantes obtienen un
calificativo, aprobatorio en el sistema vigesimal (4). Se compara con la presente
investigacion que en este caso no se realizo dinamicas, por este motivo, no se

demostro resultados positivos de crecimiento en su capacidad fisica.
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CAPITULO VII.

CONCLUSIONES

Se concluye que al 95% de confianza, el valor de la correlacion Rho
Spearman es de -0.345 con un p valor=0.021, lo cual, se demuestra que
el coeficiente es diferente a cero, es decir que existe una relacion inversa
débil entre la actividad fisica y el nivel de ansiedad.

Se concluye que al 95% de confianza, el valor de correlacion Rho
Spearman de -0.307 con un p valor =0.222, lo cual, se demuestra que el
coeficiente es similar a cero, es decir que no existe una relacion entre la
actividad aerobica y el nivel de ansiedad.

Se concluye que al 95% de confianza, el valor de correlacion Rho
Spearman de 0.206 con un p valor =0.039, lo cual, se demuestra que el
coeficiente es diferente a cero, es decir que existe una relacion entre el
fortalecimiento muscular y el nivel de ansiedad.

Se concluye que al 95% de confianza, el valor de correlacion Rho
Spearman de 0.00 con un p valor =0.877, lo cual, demuestra que el
coeficiente es similar a cero, demostrando que no existe una relacion entre
el fortalecimiento 6seo y el nivel de ansiedad.

Se concluye que al 95% de confianza, el valor de correlacion Rho
Spearman de 0.00 con un p valor de =0.271, lo cual, se demuestra que el
coeficiente es similar a cero, demostrando que no existe una relacién entre

la actividad de equilibrio y el nivel de ansiedad.
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CAPITULO VIIL.

RECOMENDACIONES

Se recomienda en general, adaptar una rutina de ejercicio que abarque
diferentes tipos de actividad fisica puede ser beneficioso para la gestion
de la ansiedad y para tu bienestar en general. La actividad fisica se
combina mejor con otras estrategias de manejo de la ansiedad, como la
meditacién, la respiracién profunda y la busqueda de apoyo emocional.
Se recomienda integrar regularmente actividad fisica en tu rutina diaria.
Esto puede ser cualquier forma de ejercicio que disfrutes, como caminar,
nadar, bailar o practicar deportes. La actividad fisica puede contribuir a
reducir los niveles de ansiedad y mejorar tu estado de animo.

Se recomienda mantener una rutina de ejercicios cardiovasculares. Si
disfrutas de actividades como correr, andar en bicicleta o hacer aerobicos,
continla haciéndolas, ya que ademas de los posibles beneficios para la
ansiedad, el ejercicio aerdbico tiene ventajas para la salud cardiovascular
en general.

Se recomienda incorporar ejercicios de fortalecimiento en tu programa de
ejercicio. Esto puede incluir levantamiento de pesas, entrenamiento de
resistencia o ejercicios con el peso corporal. El fortalecimiento muscular
puede contribuir tanto a la mejora fisica como mental.

Se recomienda encontrar una relacién entre el fortalecimiento 6seo y la
actividad de equilibrio con el nivel de ansiedad, sigue siendo importante
mantener una diversidad de actividades fisicas para promover una salud

integral. Si estas interesado en el fortalecimiento 6seo y el equilibrio, como

121



los ejercicios de yoga o pilates, continta realizandolos por sus beneficios

para la salud en general.

122



10.

CAPITULO IX.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

OMS. Organizacion Mundial de la Salud. [Online].; 2020. Available from:
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity.

Bafios , Barretos-Ruvulcaba , Baena-Extremera , Fuentessal-Garcia.
Analisis de los niveles de actividad fisica en el tiempo libre, IMC, satisfaccién
y apoyo a la autonomia en educacion fisica en una muestra mexicana.
Retos. 2021; 42(549-556).

Franco-ldarraga , al e. Barreras para el ejercicio fisico en estudiantes
universitarios de Manizales, Colombia: Diferencias por programa académico.
Pro Salud. 2020;(14).

MINSA. Médulo educativo: Promocion de la actividad fisica para la Salud.
MINSA. 2015; 1(50).

Aldés S, Robayo. Influencia de la ansiedad en el rendimiento deportivo en
futbolistas: Revista Cientifica Ciencia Y Tecnologia; 2018.

Benavides. Caracterizacion psicolégica de los estudiantes del segundo
semestre de la carrera de educacion inicial de la universidad técnica del
Norte. Universidad técnica del norte. 2022;(53).

Bandura A. Self-efficacy: Toward a unifying theory of behavioral change. :
Psychological Review, 84(2),191-215. ; 1977.

Cabanillas-Carbonell M,&ADAD. Ejercicio fisico en la terapia cognitivo-
conductual para el tratamiento de la ansiedad en mujeres peruanas. Lima:
Revista de Psicoterapia, 29(113), 117-131.; 2018.

Deci EL,&RRM. The "what" and "why" of goal pursuits: Human needs and
the self-determination of behavior.: Psychological Inquiry, 11(4), 227-268.;
2000.

Gutierrez , Vargas. Las actividades deportivas como estrategia de
prevencion para afrontar el estrés en los estudiantes del Centro de

123


https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

educacion bésica alternativa San Antonio de Padua, Sucre de Ayacucho,
2020. Universidad José Carlos Mariategui. 2020;(69).

Kahneman D. Thinking, fast and slow. Farrar, Straus and Giroux.: Farrar,
Straus and Giroux.; 2011.

al Re. Ejercicio fisico y estrés en estudiantes de una universidad privada,
Chile. Revista observatorio del Deporte. 2021;(16).

Vilca. Niveles de cumplimiento del confinamiento por la pandemia covid 19
y su relacién con los habitos alimentarios y la actividad fisica en jovenes de
la Ciudad de Puno, 2021. Puno: Universidad Nacional del Altiplano; 2022.
Lihon. Uso de dinamicas para desarrollar actividad fisica aerébica en los
estudiantes del 1 grado de educacion secundaria en la IE Mariscal Caceres
- Amarilis 2021. Universidad Nacional Hermilio Valdizan. 2022;(134).

Alves J,WJ,&KS. Factors associated with anxiety and depression in Peruvian
older adults. Alves , editor. Lima: Journal of Affective Disorders, 256, 541-
547; 2019.

Telema , Yang, Viikari , Valimaki , Wanne , Raitakari. Physical activity from
Childhood to adulthood. American Journal of Preventive Medicine. 2019;
Volume 28(Number 3).

Roman , Vinet, Alarcon. Escalas de depresion, ansiedad y estrés (dass-21):
adaptacion y propiedades psicométricas en estudiantes secundarios de
Temuco. Revista Clinica psicologica. 2014; 2(179-190).

Huaracallo. Actividad fisica y su relacion con el estrés académicos en
estudiantes del 5to grado de los colegios emblematicos institucion
secundaria. Universidad Nacional del Altiplano. 2021; 74.

CEPAL. Comision Economica para América Latina y el Caribe. [Online].;

2022. Available from: https://www.cepal.org/es/comunicados/america-latina-

caribe-desacelerara-su-crecimiento-21-2022-medio-importantes-asimetrias.

National Heart, Lung and Blood Institute. La actividad fisica y el corazén.
2021; 1(21).

Pacheco-Huaman G,&RAE. Relacion entre actividad fisica, calidad de suefio
y ansiedad en estudiantes universitarios de Lima Lima: Revista Peruana de
Medicina Experimental y Salud Publica, 36(2), 289-296.; 2019.

124


https://www.cepal.org/es/comunicados/america-latina-caribe-desacelerara-su-crecimiento-21-2022-medio-importantes-asimetrias
https://www.cepal.org/es/comunicados/america-latina-caribe-desacelerara-su-crecimiento-21-2022-medio-importantes-asimetrias

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

2

7

Ortiz G,ySG. Niveles de actividad fisica y su relacion con la ansiedad en
estudiantes universitarios peruanos. Lima: Revista Peruana de Investigacion
Materno Perinatal, 9(2), 77-82.; 2020.

Gonzales-Camacho K,&LCA. Actividad fisica, estrés y ansiedad en
estudiantes universitarios del primer afio de la carrera de medicina humana.
Lima: Revista Peruana de Investigacion Materno Perinatal, 9(2), 71-76.;
2020.

Kaplan S,&KR. The experience of nature: A psychological perspective.
Cambridge University Press.; 1989.

Zuiiga CA,&HVR. Relacion entre actividad fisica y ansiedad en adultos
mayores de la ciudad de Chiclayo, Pera. Chiclayo: Revista de Investigacion
en Ciencias de la Salud, 18(2), 147-152.; 2020.

Sallis JF,ON,&FEB. Ecological models of health behavior. In K. Glanz, B. K.
Rimer, & K. Viswanath (Eds.): Health behavior and health education: Theory,
research, and practice (pp. 465-485). ; 2008.

Macintyre TE,ea. Physical activity and psychological well-being in cancer
survivors: A meta-analysis of observational studies. : Journal of Cancer
Survivorship, 12(6), 982-991.; 2018.

Rodriguez-Romo , Lopez-Rodriguez. The role of physical activity in mental
health during COVID-19 pandemic. ; 2021.

al. Se. An examination of the anxiolytic effects of exercise for people with
anxiety and stress-related disorders: A meta-analysis. ; 2017.
Rojas-Romero , Ayala-Mendoza. Efectos de la actividad fisica en la salud
mental de adultos mayores en Peru. ; R0j2018.

Cooper K. Aerobics: The new system of exercise for physical fithess: Bantam
Books.; 1968.

Blair SN. Physical inactivity: The biggest public health problem of the 21st century.

Br J Sports Med. 2009;43(1):1-2. doi: 10.1136/bjsm.2008.054864. PMID:
19088352. Available from: https://bjsm.bmj.com/content/43/1/1.

125



Hill, J. O.,Wyatt, H. R., Peters, J. C., et al. (2006). Understanding and addressing
the epidemic of obesity: An energy balance perspective. Endocrine Reviews,
33(2), 187-206. DOI: 10.1210/er.2006-0032

Ryff CD. Happiness is everything, or is it? Explorations on the meaning of
psychological well-being. J Pers Soc Psychol. 1989 Dec;57(6):1069-81. doi:
10.1037/0022-3514.57.6.1069. PMID: 2693688. Available from:
https://psycnet.apa.org/record/1990-12288-001.

Kahneman D. Thinking, Fastand Slow. Farrar, Straus and Giroux; 2011. Available
from: https://psycnet.apa.org/record/2011-26535-000.

Van Mechelen W, Hlobil H, Kemper HC. Incidence, severity, aetiology and
prevention of sports injuries: A review of concepts. Sports Med. 1992

Aug;14(2):82-99. doi: 10.2165/00007256-199214020-00002. PMID: 1509228.

126



ANEXO 1

MATRIZ DE CONSISTENCIA.
LAS ACTIVIDADES FISICAS Y LA ANSIEDAD EN ESTUDIANTES DE NIVEL SECUNDARIO DE LA INSTITUCION EDUCATIVA

COPRODELI SAN MARTIN, PACHACUTEC, VENTANILLA 2022

TABLA 22.

MATRIZ DE CONSISTENCIA

Problema Objetivo Hipotesis Variables Dimension Metodologia de
investigacion

PG. ¢Existe relacion entre las OG. Determinar la relacion HG. Las actividades fisicas se Ansiedad Actividad Enfoque: Basico

actividades fisicas vy la entre las actividades fisicasy relacionan con la ansiedad en nerviosa

ansiedad en estudiantes de laansiedad en estudiantesde estudiantes de nivel secundario Impaciencia Tipo:

nivel secundario de lainstitucion nivel secundario de la de la institucion educativa Dificultad para Cuantitativo
educativa institucion educativa COPRODELI SAN MARTIN, relajarse

COPRODELI SAN MARTIN, COPRODELI SAN MARTIN, Pachacutec, Ventanilla 2022. Irritabilidad. Nivel: No

Pachacutec, Ventanilla2022? Pachacutec, Ventanilla experimental

2022.
PEL. ¢ Existe relacién entre las OEL. Determinar la relacion HEL. Las actividades aerébicas Actividades Frecuencia que  Alcance:
actividades aerdbicas y la entre las actividades se relacionan con la ansiedad en aerébicas realiza Correlacional

ansiedad en estudiantes de
nivel secundario de lainstitucion
educativa
COPRODELI SAN MARTIN,
Pachacutec, Ventanilla 2022?g

aérobicas y la ansiedad en
estudiantes de nivel
secundario de la institucion
educativa COPRODELI SAN
MARTIN, Pachacutec,
Ventanilla 2022.

estudiantes de nivel secundario
de la institucion educativa
COPRODELI SAN MARTIN,
Pachacutec, Ventanilla 2022.

actividades
fisicas

Dificultad
participa en
actividades
fisicas
Frecuencia que
realiza
actividades en la
semana

Poblacion: 161
estudiantes

Muestra: 101

Técnica
estadistica:
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PE2. ;Existe relacion entrelas OE2. Establecer la relacion HE2. Las actividades de Actividadesde
actividades de fortalecimiento entre las actividades de fortalecimiento muscular se fortalecimiento
fortalecimiento muscular yla relacionan con la ansiedad en  muscular

muscular y la ansiedad en
estudiantes de nivel secundario ansiedad en estudiantes de estudiantes de nivel secundario

de la institucién educativa nivel secundario de la de la instituciéon educativa COPRODELI
SAN MARTIN,

SAN MARTIN, institucion educativa COPRODELI
Pachacltec, Ventanilla 2022? COPRODELI SAN MARTIN, Pachacutec, Ventanilla 2022.
Pachacltec, Ventanilla
2022.

PE3. ¢ Existe relacion entre las OE3. Establecer larelacion HE3. Las actividades de Actividadesde Semana
realizar sesiones 6seo

fortalecimiento 6seo se fortalecimiento
relacionan con la ansiedad en 0seo
estudiantes de nivel secundario
de la institucion COPRODELI
SAN MARTIN, Pachacutec,
Ventanilla 2022.

de fortalecimiento entre las actividades de

ansiedad en fortalecimiento 6seo y la

estudiantes de nivel secundario ansiedad en estudiantes de

de la institucion educativa nivel secundario de la

COPRODELI SAN MARTIN, institucion COPRODELI

Pachacutec, Ventanilla 20227 SAN MARTIN, Pachacutec,
Ventanilla 2022.

PE4. ¢ Existe relacién entre las OE4. Establecer la relacion HE4. Las actividades de Actividadesde
actividades de equilibrio y entre las actividades de equilibrio y flexibilidad se equilibrioy
flexibilidad y la ansiedad enequilibrio y flexibilidad y la relacionan con la ansiedad en flexibilidad

estudiantes de la instituci6nansiedad en estudiantes de estudiantes de nivel secundario

nivel secundario de la nivel secundario de la de la institucion educativa
instituciéon educativa institucion educativa COPRODELI SAN MARTIN,
COPRODELI SAN MARTIN, COPRODELI SAN MARTIN, Pachacutec Ventanilla2022.
Pachacutec, Ventanilla 20227 Pachacutec, Ventanilla

2022.

Participacion de
competencias
deportivas

Que actividades
realiza en sus
tiempos libre.
Suele ir a su
centro educativo.
En qué tiempo
suele pasar en
actividad fisica.

suele actividades

y la
de
entrenamiento
organizada
Participa en
competencias
deportivas
Tiempo libre
Centro educativo
Tiempo  suele
pasar en

actividad fisica

Correlacional
(Spearman)
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ANEXO 2
INSTRUMENTOS VALIDADOS

A continuacion, voy a mostrar una serie de frecuencias de actividades fisicas que
se relacionen con sus actividades cotidianas, por favor marcar la que se
encuentra mas relacionada a usted:

AF1. ¢ Con que frecuencia realiza actividades fisicas en su tiempo libre?

Nunca Al menos | Una o Unavez  Todas Una vez Todos
una vezal dos de dosa las a la | los dias
mes veces al = seis semana | semana

mes semana | S
s
1 1 1 1 2 2 3

AF2. ¢ Cuantas veces a la semana realiza actividades fisicas?

Nada Moderad | Mucho
a
1 2 3

AF3. ¢ Qué suele hacer con su tiempo libre?

Nada Moderad | Mucho
a
1 2 3

Instrumento: Ansiedad
A continuacion, voy a mostrar una relacion de conceptos, en los cuales puedes

calificar de forma anénima el concepto que mas sientes identificado:

Nada Poco Regular Identificado Muy
identificado identificado identificado identificado
1 2 3 4 5
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Actividad nerviosa

item | Concepto

S

Al Valer poco como
persona

A2 La vida no tiene
sentido

A3 Nada porque
vivir

A4 Triste y
deprimido

A5 Sentir nada
positivo

Impaciencia

A6 Incapacidad de
entusiasmarse

A7 Dificultad para
motivarse

A8 Sentir miedo sin
saber origen

A9 Sentirse
tembloroso

A10 | Sentir latidos sin
esfuerzo

Dificultad para relajarse

All | Proximidad
ataque de panico

Al2 | Preocupacion
por sentir panico

Al1l3 | Problemas para
respirar

Al4 | Sequedadde la
boca

Al15 | Dificultad para
relajarse

Irritabilidad.

Al16 | Irritabilidad

Al7 | Nerviosismo

Nada
identifi
cado

Poco
identifi
cado

Regula
r
identifi
cado

Identifi
cado

Muy
identifi
cado
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Al8

Al9

A20

A21

Descontrol en 1 2 3
situaciones

Dificultad para 1 2 3
calmarse

Sensacion de 1 2 3
intranquilidad

Dificultad aceptar | 1 2 3

interrupciones

4 5
4 5
4 5
4 5

Instrumento: Actividad fisica

A continuacion, voy a mostrar una relacion de conceptos, en los cuales puedes

calificar de forma andnima el concepto que mas sientes identificado:

Actividades aerdbicas

ftem
s

Bl

B2

Concepto
nunca

¢sCcon que 1 2 3
frecuencia
realizas
actividades
fisicas en qué
disfrutas hacerlo,
gue te haga
sudar y acelerar
tu ritmo
cardiaco?

¢;Con que
frecuencia tienes
actividades
fisicas en que
consideras
caminar, correr,
montar en
bicicleta, bailar o
nadar?

Nunca Casi En
raras
ocasio
nes

Con Muy
cierta frecue
frecue nte
ncia

Actividades en el fortalecimiento muscular

ftem
S

Nunc Casi En raras
a nunc ocasione
a S

Concepto

Con Muy
cierta frecuent
e
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C1

Cc2

C3

C4

¢,Con que 1 2
frecuencia te
gusta
fortalecer tus
musculos
especificos?
¢sCon que
frecuencia
realiza algun
objetivo de
fuerza o
tamafio
muscular
especifico?
¢sCon que
frecuencia
utiliza
magquinaria,
pesas libres o
el peso
corporal para
tus ejercicios
de
fortalecimient
0 muscular?
¢scon que
frecuencia te
gustaria
dedicar a los
ejercicios de
fortalecimient
0 muscular?

frecuenci

4

a

Actividades de fortalecimiento 6seo

ftem
S

D1

Concepto Nunc Casi
a nunc
a

¢Con que 1 2
frecuencia
tiene una

En raras
ocasione
S

Con
cierta
frecuenci
a

Muy
frecuent
e
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D2

D3

condicion
médica que
pueda afectar
la densidad
6sea, como
la
osteoporosis
?

¢sCon que
frecuencia
tiene
experiencia
previa en
ejercicios de
fortalecimient
0 6seo0?
¢sCon que
frecuencia
realiza
eguipamiento
especifico,
como pesas
0 bandas de
resistencia,
para tus
ejercicios de
fortalecimient
0 0se0?

Actividades de equilibrio y flexibilidad

ftem

S

El

E2

Nunc Casi En raras
a nunc ocasione
a S

Concepto

¢con que 1 2 3
frecuencia
realiza
ejercicios de
equilibrio y
flexibilidad?
;Con que
frecuencia
realiza
actividades
fisicas en
areas
especificas
como la

Con
cierta
frecuenci
a

Muy
frecuent
e

133



E3

E4

espalda, las
piernas o los
hombros?

¢, Con que
frecuencia
utiliza
equipamient
o especifico,
como una
esterilla de
yoga o una
pelota de
estabilidad,
para tus
ejercicios?
¢sCon que
frecuencia te
gustaria
dedicar alos
ejercicios de
equilibrio y
flexibilidad?
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ANEXO 3
CONSENTIMIENTO INFORMADO.

La investigacion es realizada por los estudiantes en el centro educativo
COPRODELI SAN MARTIN, Pachacutec, con la finalidad de “determinar la
relacién entre las actividades fisicas y la ansiedad en estudiantes de nivel
secundario de la institucion educativa COPRODELI SAN MARTIN, Pachacutec,
Ventanilla 2022”.

La presente investigacibn no tiene ningun riesgo y se guardard la
confidencialidad segun la Ley de restriccion de datos personales.

Se solicita, que participe:

Acepto participar en la investigacion, donde me encuentro informado y tengo

conocimiento respecto con respecto a las caracteristicas del estudio.
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ANEXO 4
BASE DE DATOS.

B2 B3 B4 B5 B6 B7

A20 A21 B1

Al8 Al19

Al6  Al7

Al4 Al5

Al2 Al13

A10 All

A7 A8 A9

A6

C2 C3 Al A2 A3 A4 A5

C1

136



137



138



139



ANEXO 5
FOTOS DE LOS ENCUESTADOS
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FIRMA DE AUTORES

Maria Mercedes Barreno Levano

(-

Bryan Allain Yuyes Ruesta

FIRMA DEL ASESOR

\: umu

Dra. Mercedes Lulilea Ferrer Mejia
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