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RESUMEN

El estudio presenta como objetivo principal determinar la relacion entre la practica de
actividad fisica y el sedentarismo en los ex alumnos de la promocion 2008 del colegio
Alfredo Bonifaz. La categoria del estudio responde a un disefio correlacional - no
experimental, estadistica descriptiva — inferencial, la poblacion de estudio son los jovenes
exalumnos de la promocion 2008 del colegio Alfredo Bonifaz, los instrumentos utilizados
fueron el GPAQ para la variable actividad fisica y el ASAQ para la variable sedentarismo.
Segun en encuentro de las bases teoricas con los resultados estadisticos, podemos confirmar
que no existe una correlacion significativa entre las variables: actividad fisica y
sedentarismo. Por lo tanto, llegamos a la conclusién que, no existe relacion significativa
entre la practica de actividad fisica y el comportamiento sedentario en los ex alumnos de la
promocion 2008 del colegio Alfredo Bonifaz, Lima, 2022, puesto que el nivel de
significancia calculada es p > 0,05 y el coeficiente de correlacion de Pearson tiene un valor

de ,053.

Palabras claves: actividad fisica, sedentarismo, Inactividad fisica, frecuencia de

actividad fisica, duracion e intensidad de la actividad fisica.



ABSTRACT
The main purpose of the study is to know if there is a relationship between the practice
of physical activity and the sedentary lifestyle of the class of 2008 former students of the
L.E Tnt. Crl. Alfredo Bonifaz Fonseca. The study style responds to a correlational, non-
experimental, descriptive inferential design, the population is made up of former students
of the 2008 class of the I.E Tnt. Crl Alfredo Bonifaz Fonseca, the instruments used were
the GPAQ for the physical variable. activity and the ASAQ for the sedentary variable.
According to the comparison of the theoretical constructs and the statistical results
obtained, it is concluded that there is no significant correlation between the variables:
physical activity and sedentary lifestyle. In the same way, it is concluded that there is no
significant relationship between the practice of physical activity and sedentary behavior
in the alumni of the 2008 class of the I.LE Tnt. Crl. Alfredo Bonifaz Fonseca Lima, 2022,
we calculate the level of significance calculated as p > 0.05, the Pearson correlation

coefficient has a value of .053.

Keywords: physical activity, sedentary lifestyle, physical inactivity, frequency of

physical activity, duration and intensity of physical activity.
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I. INTRODUCCION

1.2. Planteamiento del problema

1.2.1. Determinacion del problema

En la actualidad, se ha notado que cada vez mas personas en paises industrializados o en
vias de industrializacion no hacen suficiente ejercicio y pasan mucho tiempo sin moverse.
Esto afecta la salud publica de manera importante (De Frutos, 2016). La Organizacion
Mundial de la Salud (OMS, 2009) ha evaluado que la falta de actividad fisica es la cuarta
razoén principal de mortalidad en paises con economias avanzadas. Varios estudios
respaldan esto al demostrar que no moverse lo suficiente hace mas probable padecer
problemas de corazon, presion alta, obesidad, diabetes tipo 2 y cancer de colon, entre

otros (De Frutos, 2016).

A pesar de que hay evidencia cientifica que muestra lo bueno que es hacer
ejercicio, muchas personas no lo hacen, y esto se ha convertido en un gran problema en
la sociedad de hoy, tanto en Europa como en el mundo entero (Kohl et al., 2012). Incluso,
algunos expertos en la salud publica del siglo XXI consideran que la falta de ejercicio es
uno de los asuntos mas serios en términos de salud, y ven la actividad fisica como una de

las mejores maneras de cuidar la salud (Blair, 2009).

En las universidades, los estudiantes tienden a hacer poco ejercicio, sobre todo
cuando se trata de deportes (Dohle et al., 2014). Esto se nota especialmente en las mujeres,
no solo en las universidades sino en todo el pais (Campos et al., 2012; Peruana De
Epidemiologia et al., 2013; Seclén-Palacin & Jacoby, 2003). Por otro lado, los hombres
son mas activos, haciendo ejercicios aerdbicos y de fuerza varias veces por semana

(Atuncar, 2017; Fountaine, 2013; Yapo, 2014).



En la misma linea, cada vez mas jovenes pasan mucho tiempo sin moverse, lo que
afecta negativamente su salud en el futuro (Campo. et al., 2016). Es importante saber que
si una persona hace menos de 15 minutos de ejercicio o lo hace menos de tres veces por
semana, se considera sedentaria (Li, 2010). Por eso, se entiende de manera general que
llevar un estilo de vida sedentario es un riesgo importante para la salud, ya que esta
relacionado con problemas de salud que surgen por no hacer suficiente ejercicio (DeBoy

& Monsilovich, 2011).

1.2.2. Formulacion del problema

General

P. ;Cudl es la relacion entre la practica de actividad fisica y el sedentarismo en la

promocion 2008 del Colegio Alfredo Bonifaz?

Especificos

P1. ;Cuadl es la relacion entre la practica de actividad fisica y el sedentarismo en dias de

semana en la promocion 2008 del Colegio Alfredo Bonifaz?

P2. ;Cuadl es la relacion entre la practica de actividad fisica y el sedentarismo en fines de

semana en la promocion 2008 del Colegio Alfredo Bonifaz?

1.3. Objetivos de investigacion

1.3.1. General

O. Determinar la relacion entre la practica de actividad fisica y el sedentarismo en los ex

alumnos de la promocion 2008 del colegio Alfredo Bonifaz.



1.3.2. Especificas

O1. Determinar la relacion entre la practica de actividad fisica y el sedentarismo en dias

de semana en los ex alumnos de la promocion 2008 del colegio Alfredo Bonifaz.

02. Determinar la relacion entre la practica de actividad fisica y el sedentarismo en fines

de semana en los ex alumnos de la promocion 2008 del colegio Alfredo Bonifaz.

1.4. Justificacion o importancia

Participar en actividades fisicas es muy importante para mantener y mejorar la salud
(Justiniano Culla, 2019). Hacer estas actividades regularmente tiene muchos beneficios
para el cuerpo, la mente y las relaciones con otros (Ramos et al., 2012). Si alguien hace
ejercicio de forma constante, su cuerpo funciona mejor, se adapta mejor a situaciones

nuevas y puede enfrentar enfermedades mas facilmente (Castillo-Garzon et al., 20006).

Para el infante y pubescente, hacer ejercicio es crucial para crecer bien, afecta la
cantidad de grasa en el cuerpo, la salud de los huesos y como piensan (Poitras et al., 2016).
En la universidad, también es importante, ya que hay muchas cosas que pueden causar

estrés y problemas emocionales (Pérez et al., 2014).

La forma de ejercicio que se elige depende de lo que se necesita y de lo que uno
prefiere. Puede ser algo manual o usar maquinas, como elegir entre subir escaleras o
tomar el ascensor (Chillon, 2006). Sin embargo, hay ciertos estandares que se han
definido: hacer 30 minutos de ejercicio moderado al menos cinco veces a la semana, hacer
20 minutos de ejercicio intenso al menos tres veces a la semana o lograr un total de 600

equivalentes metabolicos (MET) (De Frutos, 2016).
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En los ultimos diez afios, se ha visto que es cada vez mds importante tratar el
sedentarismo como algo diferente al ejercicio, especialmente en jovenes (Gordon-Larsen
et al., 2004). Varios estudios han encontrado que més de la mitad del tiempo diario de los
adolescentes lo pasan en comportamientos sedentarios, mientras que alrededor del 45%
es para actividades fisicas suaves. Solo un 3% del tiempo se usa para ejercicios moderados
o intensos (Treuth et al., 2007). Se usan dispositivos como acelerometros para medir
cuanto tiempo pasamos en estas actividades y en otras que estan relacionadas con la
tecnologia de entretenimiento (Hamilton et al., 2007; Pate, O’Neill, 2008). Algunos
estudios sugieren que hacer més ejercicio, como correr, puede ayudar a reducir el estrés,
tanto en personas que ya hacen ejercicio regularmente como en las que no (Atuncar,

2017).

1.5. Limitaciones de la investigacion

Las limitaciones del estudio de investigacion se pueden evidenciar, ya que se tuvieron
dificultades al momento de encontrar el marco teodrico para identificar, definir y plasmar
las dimensiones de las variables de actividad fisica y sedentarismo. También, se encontrd
escasos antecedentes nacionales, solo se encontraron algunos antecedentes para las

discusiones y, por ultimo, el empleo de Mendeley se constituy6 en una debilidad.

II. Revision de la Literatura

2.1. Marco tedrico

A continuacion, en el presente capitulo, se visualizard los antecedentes tanto
nacionales como internacionales y las definiciones de las variables de estudio como sus
dimensiones respectivamente. Encontraremos también en las bases tedricas las

definiciones de algunos términos que se reiteran en la investigacion.
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2.2. Antecedentes del estudio

Antecedentes nacionales

En Lima, Pert, un estudio realizado por Diesra & Albornoz (2021) busc6 entender
como la actividad fisica afecta el rendimiento académico en estudiantes de enfermeria de
la Universidad Peruana Unién durante 2018. Usaron datos cuantitativos y descriptivos en
un grupo de 163 estudiantes, concluyendo que no hay una conexion importante entre la

actividad fisica y el desempefio académico en esta escuela.

En Tacna, Pert, Arbulu (2021) investigd como estudiantes de terapia fisica y
rehabilitacion en la Universidad Privada de Tacna se mantuvieron activos durante el
confinamiento en 2020. Aplicando un enfoque descriptivo y observacional con 100
estudiantes, descubri6 que la mayoria tenia niveles bajos de actividad fisica,

especialmente las mujeres y los mas jovenes.

En Lima, Pert, Atuncar (2017) estudid a 102 estudiantes universitarios para ver
codmo la actividad fisica, el estrés y la regulacion emocional estan relacionados. Encontrd
que el ejercicio se relaciona con menos estrés, pero no tiene un vinculo fuerte con la
regulacion emocional. También descubridé que las personas que hacen menos ejercicio

tienden a usar mas una estrategia de regulacion llamada supresion.

Quidiones-Chira & Herrera (2017) analizaron en Lima, Peru, como el
comportamiento sedentario y la actividad fisica afectan el indice de masa corporal de
adolescentes en 2017. Con 103 estudiantes de secundaria, encontraron que si hay una
conexion entre el comportamiento sedentario, la actividad fisica y el indice de masa

corporal.
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En Arequipa, Pert, Abarca (2015) evalud a 200 estudiantes de medicina para ver
coémo la ansiedad y la actividad fisica se relacionan. Encontré que muchos estudiantes
son sedentarios y que uno de cada tres tiene ansiedad, pero no hubo suficiente evidencia

para decir que la actividad fisica reduce la ansiedad.

En Lima, Pert, Orellana & Urrutia (2013) estudiaron la relacion entre el estilo de
vida, la actividad fisica y el comportamiento sedentario con la salud cardiovascular de
estudiantes de medicina en la Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas. Con 208
estudiantes, encontraron que aquellos que llevan una vida sedentaria tienen mas riesgo

cardiovascular que los que no son sedentarios.

Antecedentes internacionales

Al igual que en otras partes del mundo, Quifiones-Chira & Herrera (2017)
realizaron una investigacion en México para entender como las capacidades fisicas, como
la fuerza y la resistencia, se relacionan con la actividad fisica y la composicion corporal
en adultos. Trabajaron con 100 personas de entre 20 y 30 afios y encontraron que aquellos
con un peso normal o sobrepeso tenian mejores capacidades fisicas y hacian mas
ejercicio. Sin embargo, la grasa corporal alta y un indice de masa corporal elevado

también afectaban estas capacidades.

En Espaina, Vaquero-Solis et al. (2021) investigaron como la actividad fisica, la
autoestima, la percepciéon de la apariencia y la satisfaccion con el cuerpo estan
conectados, considerando el género. Estudiaron a 303 personas, incluyendo 101 hombres
y 152 mujeres, y encontraron que la actividad fisica influye en la autoestima y en como
percibimos nuestra apariencia. Ademds, cOmo nos sentimos con nuestro cuerpo esta

relacionado con esto.
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Siguiendo esta linea, Chacén-Borrego et al. (2020) evaluaron la condicion fisica
en adolescentes en Sevilla, Espafa, segun género y edad. Encontraron que los que
participaban en deportes extraescolares tenian mejor condicion fisica, especialmente en
resistencia. Esto llevo a la recomendacion de tener mas actividades fisicas en las escuelas

para mejorar la salud y la condicion fisica.

En Yucatan, México, Lopez-Walle et al. (2020) investigaron como hacer ejercicio
afecta el estrés y la felicidad en estudiantes universitarios. Trabajaron con 938 estudiantes
de diferentes edades, y descubrieron que hacer ejercicio disminuye el estrés y aumenta la

felicidad.

En Pamplona, Espafa, Fuentes et al. (2019) desarrollaron y evaluaron un
cuestionario para medir la actividad fisica en jovenes universitarios. Trabajaron con 1,937
estudiantes y concluyeron que el cuestionario funciona bien y ayuda a identificar niveles

de actividad fisica segun edad y género.

En Bogota, Colombia, Benavides (2019) estudiéo como la actividad fisica y el
comportamiento sedentario afectan la condicion fisica de nifios y adolescentes en dos
paises sudamericanos. Trabajaron con 149 estudiantes y encontraron que los que hacian
ejercicio moderado y vigoroso tenian mejor condicion fisica, especialmente en resistencia

y flexibilidad.

En Murcia, Espana, Medina (2017) reviso estudios sobre la relacion entre el
ejercicio y las funciones ejecutivas en jovenes saludables. Con 28 jugadores de fltbol,
encontro que el baloncesto no afectaba mucho las funciones ejecutivas ni las emociones,

pero las tareas mentales relacionadas si influian en las emociones.
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En La Laguna, Espana, Lopez (2016) investigd como el género y las condiciones
sociales afectan la actividad fisica y el tiempo frente a pantallas en jévenes. Encontr6 que
los jovenes pasan mas tiempo en actividades sedentarias que haciendo ejercicio. Aunque
el tiempo frente a pantallas no afectaba el rendimiento escolar, hacer tareas con y sin

computadora si influia positivamente.

En Las Palmas de Gran Canaria, Espafia, Iberoamericana et al. (2016) evaluaron
los niveles de actividad fisica y cumplimiento de recomendaciones en estudiantes
universitarios. Trabajaron con 901 estudiantes y descubrieron que mas del 50% no hacia

suficiente ejercicio para estar saludable.

Por ultimo, Trujillo (2011) examind como el tiempo frente a pantallas afecta la
actividad fisica en adolescentes en Las Palmas de Gran Canaria, Espafia. Con 3,503
jovenes, encontrd que pasar mas de cuatro horas al dia frente a pantallas se relacionaba

con menos ejercicio.

2.3.Bases teoricas

Primera variable: Actividad Fisica

La actividad fisica es un factor importante para las personas debido a que influye de forma
integral en la salud y en tu quehacer diario. Es por ello que pasamos a definirla a partir
de las posturas de diversos autores.

Segtn Diesra & Albornoz (2021), la actividad fisica se refiere al movimiento del
cuerpo que es resultado de la accion muscular voluntaria, lo que conlleva un aumento en
el gasto de energia. De manera similar, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
define la actividad fisica como cualquier forma de movimiento corporal generado por los

musculos esqueléticos, con la consiguiente utilizacion de energia.
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En consonancia, otros investigadores como Caspersen et al. (1985) e Iglesias e
Iglesias (2016) conciben la actividad fisica como cualquier movimiento generado por la
musculatura esquelética que provoca un aumento significativo en el gasto energético en
comparacion con el nivel de reposo. Por su parte, Fuentes (2015) se refiere a la actividad
fisica como cualquier tipo de movimiento corporal originado por el sistema locomotor,
debido a la contraccion muscular y que implica un consumo de energia.

En base a lo anteriormente expuesto, se puede definir la actividad fisica como
cualquier accion realizada por el cuerpo que implique movimiento, dando lugar a un gasto

calérico necesario para llevar a cabo dicha accion.

Dimensiones de la actividad fisica

La primera variable, actividad fisica, seguin Montealegre (2011), se categoriza en

las siguientes dimensiones que veremos a continuacion.

En el trabajo

Conforme a las palabras de Hannah (1958), se puede establecer que el concepto
de trabajo se identifica como una accion intrinseca al ser humano, concebida como una
actividad esencial para la independencia individual, mas alla de su naturaleza colectiva
seguin lo planteado por Caraballo (2017). Siguiendo esta linea de pensamiento, Bencomo
(2008) aborda la noci6n de trabajo desde la perspectiva de actividad y empleo, destacando
su poder como generador de fuerza social; el trabajo, segin se sostiene, desempeia un
papel crucial en la interaccién social. Ademads, el trabajo implica una manera de
mantenerse ocupado, una actividad rutinaria a ser realizada con precision y descripcion,
siendo considerada la via unica para obtener sustento econémico, como subrayan Morse

& Weiss (1955).
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Para desplazarse

Siguiendo el analisis de Iglesias e Iglesias (2016), es valido considerar que los
nifios y jovenes pueden participar en actividades fisicas incluso a través de medios de
transporte activos, mayormente caracterizados por su naturaleza moderada, como el caso
de montar en bicicleta o caminar al colegio, optar por desplazamientos a pie y elegir las
escaleras en lugar del ascensor. Adicionalmente, la movilidad en bicicleta se presenta
como un método eficaz, saludable y sostenible, que también promueve una modalidad
respetuosa con el entorno para cubrir distancias urbanas, segiin apunta Fernandez-Heredia
(2012).

En consonancia con esta perspectiva, la OMS (2004) establece que la actividad fisica
engloba no solo el ejercicio, sino también otras formas de movimiento corporal que se
manifiestan en actividades de transporte activo. Es relevante destacar que tanto las
politicas gubernamentales como la legislacion ejercen influencia en las oportunidades de
participar en actividades fisicas, un ejemplo de ello es el impacto de las regulaciones de

transporte.

Tiempo libre

Conforme a la perspectiva de Salas (2013), el concepto de tiempo libre se refiere
a aquel periodo temporal en el cual una persona dispone de libertad de obligaciones y
compromisos, contribuyendo al bienestar integral del individuo. Dicho intervalo abarca
desde el final de la jornada escolar o laboral hasta la hora de descanso nocturno durante
los dias académicos, incluyendo los fines de semana, feriados y periodos vacacionales.
Se excluyen de este periodo las responsabilidades domésticas, fisiologicas, sociales y de

transporte, asi como todo aquello que se considere como una obligacion, tal como
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establece Hermoso et al. (2010). Es importante destacar que el tiempo libre representa
una forma de administrar el tiempo social, siendo personalmente percibido como libre y
permitiendo que el individuo se autoimponga ciertas condiciones para lograr un
equilibrio, y en ultima instancia, reafirmarse tanto a nivel individual como social, de
acuerdo con las palabras de Munné & Codina (1996).

En la misma linea de pensamiento, Munn¢ y Codina (1996) argumentan que el
tiempo libre se define como aquel que permanece después del trabajo, un lapso liberado
de las demandas y obligaciones cotidianas, el cual se emplea segun la voluntad del
individuo. La apropiada utilizacion de este tiempo libre podria tener un impacto positivo
al abordar problemas serios que afectan a los estudiantes, como la obesidad vinculada a
la disminucion en los niveles de actividad fisica y deportiva en adolescentes a edades cada
vez mas tempranas, asi como la manifestacion de violencia en los entornos educativos,

como sefialan Hermoso et al. (2010).

Importancia de la actividad fisica en jovenes adultos

De acuerdo con Cochachin (2018), la practica de actividad fisica no solamente
tiene beneficios para la salud fisica, sino que también despliega un impacto positivo en el
bienestar mental, al permitirnos encarar la vida con una perspectiva optimista y propiciar
el automejoramiento. Ademas, esta practica nos brinda la oportunidad de establecer
conexion con el entorno natural.

En concordancia con estas perspectivas, Melendres Moreto (2018) resalta la
importancia de que los jovenes mantengan su participacion en actividades fisicas, dado
que la reduccion en estas practicas conlleva un mayor riesgo de adoptar un estilo de vida

sedentario.
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Enla tabla 1 se muestra los efectos de la actividad fisica establecidos por Marquez
(1995) (Ver anexo 09).

Beneficios de la Actividad Fisica

Para Zamata (2017), y para otros investigadores los beneficios pueden ser:

* Hace que el cuerpo est¢ mas agil al fortalecer los musculos y mejorar cdmo
funcionan.

* Ayuda a sentirse mejor mentalmente, aliviando la ansiedad y el estrés, mejorando el
suefo y disminuyendo el riesgo de estar deprimido. También hace que te sientas mas
satisfecho con tu cuerpo.

»  Hace que el cerebro funcione mejor.

*  Mejora la vida social.

* Te hace mas sociable y te ayuda a ser mas independiente y parte de un grupo.

*  Hace que tengas una vida de mejor calidad.

* Disminuye el riesgo de enfermedades como la diabetes tipo dos, problemas del
corazon, presion arterial alta y ciertos tipos de cancer, como el de mama o colon.

También reduce los niveles altos de colesterol.

Segunda variable: Sedentarismo

En los ultimos afios diversos estudios han demostrado que el sedentarismo ha ido
manifestandose en aumento a nivel mundial. Es por esa razon que se considera de real
importancia pasar a definir segun la postura de diferentes autores.

Siguiendo las observaciones de Lopez (2016), el sedentarismo abarca
caracteristicas intrinsecas a las conductas humanas, que se utilizan para describir una
situacion caracterizada por una notable carencia de gasto energético en comparacion con

el nivel de reposo.
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En linea con esta perspectiva, otros autores como Lopez (2016), Lynch (2010) y
Pate & O'Neill (2008) enfatizan que el término "sedentarismo" se refiere a cualidades que
hacen referencia a todas aquellas actividades fisicas que caen por debajo del umbral de

1.5 MET de intensidad.

De acuerdo con Varela et al. (2011), el estado de sedentarismo o insuficiencia de
actividad fisica se origina cuando una persona no lleva a cabo una cantidad minima de
movimiento diario (al menos entre 25 y 30 minutos), lo cual resultaria en un gasto
energético superior al 10% del nivel tipico relacionado con sus actividades rutinarias.
Ademas, en consonancia con las perspectivas de (Buhring B et al., 2009), una persona
puede ser considerada sedentaria si dedica menos de trescientos minutos por semana a
actividades fisicas durante momentos de ocio o en el transcurso de su vida cotidiana.

En conclusion, se puede definir al sedentarismo como aquel comportamiento
voluntario en reposo, realizando minimos movimientos en la realizacion de acciones
designadas, ya sean moderadas o leves afectando el estado de salud y bienestar de la

persona.

Dimensiones de Sedentarismo

La segunda variable, sedentarismo, segin Kettner et al. (2013), se categoriza en las

siguientes dimensiones que veremos a continuacion.

En dias de semana

De acuerdo con la definicion de la Real Academia Espafiola, los dias laborales son los
sustantivos que hacen referencia a los cinco primeros dias que permanecen sin cambios
en plural: los lunes, los martes, los miércoles, los jueves y los viernes. Estos dias
generalmente coinciden con la jornada en que la mayoria de la poblacion trabaja,

siguiendo la definiciéon de Robledo (2008), donde la jornada laboral se describe como el
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periodo de trabajo que se extiende mientras el trabajador no esta libre debido a su

disponibilidad para el empleador.

En fines de semana

Tal y como lo establece la Real Academia Espafiola (2014), el fin de semana se refiere al
segmento de la semana que normalmente incluye el sabado y el domingo. Estos dias son
usualmente no laborables, y en este contexto, Sanchez et al. (2013) sostienen que las
experiencias y valores relacionados con las actividades de ocio son considerados como
elementos que promueven la salud, y es necesario que se integren no solo en los fines de
semana, sino principalmente en la rutina diaria, sin importar la situacién econdémica y

social.

Causas y consecuencias del sedentarismo en jovenes

Al hablar del concepto de sedentarismo, nos lleva a una conexion directa con la
exposicion de largas horas a la television y la computadora, lo cual esta respaldado por
Arangure (2017). Si una persona pasa mas de cuatro horas diarias frente a una pantalla,
existe una fuerte relacion con el aumento de peso y las consecuencias adversas que esto

acarrea para la salud.

A medida que el tiempo avanza, la industrializacion del trabajo, el incremento en
la demanda laboral, las cuestiones econdmicas y otros factores relacionados han generado
una situacion que, de acuerdo a Méndez (2019), busca proteger al trabajador en el
contexto de las relaciones laborales que han evolucionado a lo largo de la historia.
Siguiendo la perspectiva del mismo autor, resulta imperativo que comencemos a

identificar y entender los factores de riesgo asociados a esta actividad.
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Para Arangure (2017), la falta de actividad fisica trae como consecuencia:

Aumentar de peso debido a comer més de lo que se quema, lo cual puede llevar a
la obesidad.

Los musculos y las articulaciones se vuelven menos flexibles y méviles, llevando
a debilidad muscular, menos habilidad, concentracion y respuesta.

La circulacion se vuelve mas lenta, causando sensacion de pesadez, hinchazon y
venas dilatadas (varices). Esto lleva a cansancio, desanimo y baja autoestima
relacionada con la imagen corporal.

Dolor en la parte baja de la espalda y problemas en el sistema de soporte debido
a una mala postura.

Mayor riesgo de enfermedades como presion arterial alta, diabetes y sindrome

metabdlico.

2.4. Definicion de términos

Actividad fisica: Cualquier movimiento hecho por los musculos del cuerpo que usa

energia, seglin lo explicado por Li (2010).

Falta de actividad fisica: Cuando alguien no hace suficiente ejercicio para mantenerse

saludable. Lynch (2010), Riebe et al. (2018) y Tremblay (2012)
también estan de acuerdo con esta idea.

Sedentarismo: No hacer al menos 30 minutos de actividad fisica después del trabajo o

no hacer actividad fisica al menos 3 veces por semana, como
explica Arangure (2017).

Ejercicio: Una forma organizada de actividad fisica que busca mejorar la condicion

fisica, como describen Caspersen et al. (1985).
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Frecuencia: Cuéntas veces alguien hace actividad fisica en una semana, segun lo
descrito por Aznar & Webster (2006).

Duracién: Cuénto tiempo se dedica a una actividad fisica en particular, explicado por
Zamarripa et al. (2014).

Intensidad: Qué tan duro trabaja alguien durante una actividad fisica, como mencionan
Aznar & Webster (2006).

I11. Hipdtesis y variables

3.1. Hipotesis

General

H. La préctica de actividad fisica se relaciona directamente con el sedentarismo en los

exalumnos de la promocion 2008 del Colegio Alfredo Bonifaz

Especificas

H1. La practica de actividad fisica se relaciona directamente con la actividad sedentaria
en los dias de semana en los exalumnos de la promocion 2008 del Colegio Alfredo

Bonifaz.

H2. La practica de actividad fisica se relaciona directamente con la actividad sedentaria
en los fines de semana en los exalumnos de la promocioén 2008 del Colegio Alfredo

Bonifaz.
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3.2.Variables

V1. Actividad Fisica

V2. Sedentarismo

3.3. Operacionalizacion de las variables

En la tabla 2 se muestra la operacionalizacion de la primera variable Actividad Fisica
(Ver anexo 10).

En la tabla 3 se muestra la operacionalizacion de la segunda variable Sedentarismo
(Ver anexo 11)
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IV.  Materiales y métodos

4.1. Area de estudio

El area de estudio de esta investigacion es la linea de ciencias aplicadas y actividad fisica
para la salud, ya que dentro de su clasificacion se encuentran las variables estudiadas que
son la actividad fisica y el sedentarismo. Es por ello, que se comparte el proposito
principal que es el estudio de adaptaciones funcionales de los 6rganos del cuerpo humano
ante cualquier actividad fisica, tanto como duracion, intensidad y frecuencia. Asi mismo,
con la segunda variable sedentarismo, expondremos las causas y consecuencias de este

fendmeno y algunas formas de como evitarlo para una mejora de la salud.

4.2. Diseiio de investigacion

Este estudio adopta un enfoque de naturaleza cuantitativa. Conforme a la perspectiva
planteada por Herndndez et al. (2014), este enfoque se centra en la recoleccion de datos
para verificar hipotesis a través de mediciones numéricas y analisis estadistico, con el

proposito de identificar patrones de comportamiento y comprobar teorias.

La tipologia de investigacion abordada es de caracter basico, siguiendo el concepto de
Relat (2020). Se la define asi debido a que surge desde un marco tedrico y permanece en
ese ambito, con el objetivo de ampliar el conocimiento cientifico, aunque sin ponerlo a

prueba en un contexto practico contrastante.
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El método de investigacion seleccionado es el hipotético deductivo, en consonancia con
la descripcion de Hernandez Chanto (2008). Seglin este método, el proceso logico de la
investigacion cientifica se fundamenta en la formulacion de leyes universales y en la
implementacion de condiciones iniciales, que constituyen la premisa fundamental para la

construccion de teorias.

La presente investigacion es de disefio correlacional, ya que segin Abreu (2012), el
disefio correlacional mide la relacion que existe entre dos o mads variables, en un
contexto dado. Asimismo, Cazau (2006), nos menciona que, la investigacion
correlacional busca determinar como se relacionan los diversos fendmenos de estudio

entre si.

4.3. Poblacion y muestra

Conforme a la explicacion brindada por Arias-Gomez et al. (2016), se entiende que la
poblacién de estudio es el conjunto de interés marcado, definido y accesible, que servira
como inicio para la seleccionar la muestra, y que satisface ciertos criterios previamente
establecidos. En este contexto, se consideraran los 90 exalumnos pertenecientes a la

promocion 2008 del colegio Alfredo Bonifaz.

Segun la definicién proporcionada por Condori-Ojeda (2020), la muestra es una porcion
representativa de la poblacion, con atributos generales que concuerdan con los de esta

ultima. En el marco de esta investigacion, la muestra estara compuesta por 52 individuos.

En este estudio, se optd por emplear un enfoque de muestreo intencional. Siguiendo la
conceptualizacion expuesta por Arias-Goémez et al. (2016), el muestreo intencional o de

conveniencia consiste en seleccionar, de manera no aleatoria, una muestra cuyas
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caracteristicas sean comparables a las de la poblacién. En este caso, el investigador decide

de manera directa y deliberada la eleccion de los individuos de la poblacion.

4.4. Procedimientos, Técnicas e instrumentos de recoleccion de informacion

El método empleado en este estudio fue la encuesta, ya que, de acuerdo con las
indicaciones de Abreu (2012), las encuestas de manera tipica incorporan distintos tipos
de medidas, tales como promedio, mediana, moda, desviacion estandar, variabilidad y
proporcién. Sin embargo, su utilidad va mas alld de la mera estadistica descriptiva, ya

que persiguen el proposito de extraer conclusiones.

Para la recoleccion de informacion, referente a las variables estudiadas considerd

los siguientes instrumentos:

V1. Cuestionario de la actividad fisica

Global physical activity questionnaire / GPAQ

V2. Cuestionario de la actividad sedentaria

Adolescent Sedentary Activities Questionnaire /ASAQ

4.4.1 Validez de los instrumentos

En el desarrollo de este estudio, se abordd la cuestion de la validez mediante el
empleo del juicio de expertos, especificamente en su vertiente de validez de contenido.
La validacion implica otorgar un nivel de certeza al instrumento, asegurando que puede
ser empleado de manera apropiada debido a que sus componentes son capaces de medir
las distintas dimensiones de la variable bajo andlisis. Es esencial que las preguntas
formuladas en el instrumento sean claras, apropiadas y pertinentes, siguiendo los criterios

establecidos por Casas (2003).
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En la tabla 4 y la tabla 5 se muestran los resultados de la validez de los instrumentos:
Global physical activity questionarie / GPAQ.
Adolescent Sedentary Activities Questionarie / ASAQ

(Ver anexo 12)

4.4.2 Confiabilidad
De acuerdo con las palabras de Delgado (2012), la confiabilidad refiere al nivel

de consistencia y seguridad en los resultados obtenidos al aplicar un instrumento, incluso
si este es empleado en una segunda ocasion, lo cual deberia conducir a la obtencion de
resultados similares. En aras de evaluar la confiabilidad y garantizar la aplicabilidad de
los instrumentos, se llevo a cabo una prueba piloto. En este proceso, se encuestd a un total

de 51 exalumnos, y a continuacion se presentan los valores obtenidos:

En la tabla 6 se muestra los resultados de la confiabilidad (Ver anexo 13)

4.5. Analisis estadistico

En el contexto de este estudio, se aplicé un enfoque estadistico descriptivo. Esta
eleccion se fundamenta en las palabras de Abreu (2012), donde se expone que la
estadistica descriptiva tiene como proposito abordar preguntas relativas a quién, qué,
cudndo, donde y como. En la misma linea argumentativa, el mismo autor sostiene que la
estadistica descriptiva se vale de técnicas para recolectar datos y realizar andlisis que
proporcionan informes acerca de medidas de tendencia central, variabilidad y correlacion.
Ademés, Pino (2008) proporciona una definicién concordante al sefialar que la estadistica
descriptiva se ocupa de la enumeracion, organizacion y clasificacion de los datos

recopilados a través de observaciones.
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Ademas, en este estudio también se empled el enfoque de estadistica inferencial.
Esta eleccion se alinea con la perspectiva de Pino (2008), quien indica que la estadistica
inferencial o inductiva se enfoca en abordar el problema de demostrar predicciones y
conclusiones de caracter general sobre una poblacion, partiendo de los resultados

obtenidos a partir de una muestra.
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V. Resultados

a. Presentacion y analisis de resultados

Resultados descriptivos
Tabla 7.

Resultados descriptivos de la actividad fisica

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Validoe  Baja 4 77 7.7 77
Moderada 35 673 67.3 75.0
Intensa 13 25.0 25,0 100.0
Total 52 100,0 100.0

Figura 1

Resultados de la actividad fisica

Baja Moderada

Intensa

Los resultados de la tabla 7 y la figura 1 muestran que la actividad fisica se encuentra en

un nivel moderado al 67,7%, intenso en un 25% y bajo en 7,7%. La tendencia es a una

actividad fisica moderada.
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Tabla 8.
Resultados descriptivos de la primera dimension: en el trabajo

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Valido Bajo 31 59,6 59,6 59,6
Moderado 20 38,5 38,5 98,1
Intenso 1 1,9 1,9 100,0
Total 52 100,0 100,0

Figura 2

Resultados de la dimension en el trabajo

Bajo WModerado Infenso

Los resultados de la tabla 8 y la figura 2 muestran que la dimension en el trabajo se
encuentra en un nivel bajo al 59,6%, moderado en un 38,5% e intenso en 1,9%. La

tendencia de esta dimension es baja.
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Tabla 9.
Resultados descriptivos de la segunda dimension: para desplazarse

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Valido Bajo 15 28,8 28,8 28,8
Moderado 33 63,5 63,5 923
Intenso 4 7,7 7,7 100,0
Total 52 100,0 100,0

Figura 3

Resultados de la dimension para desplazarse

Bajo Moderado Intenso

Los resultados de la tabla 9 y la figura 3 muestran que la dimension para desplazarse se
encuentra en un nivel moderado al 63,46%, bajo en un 28,85% e intenso en 7,69%. La

tendencia de esta dimension es moderada.
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Tabla 10.

Resultados descriptivos de la tercera dimension: tiempo libre

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
vilido acumulado
Valido Moderado 48 92,3 92,3 92,3
Intenso 4 7,7 7,7 100,0
Total 52 100,0 100,0

Figura 4

Resultados de la dimension tiempo libre

Woderado

Intenso
Los resultados de la tabla 10 y la figura 4 muestran que la dimension tiempo libre se

encuentra en un nivel moderado al 92,31%, e intenso en 7,69%. La tendencia de esta

dimension es moderada.
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Tabla 11.
Resultados descriptivos de sedentarismo

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Valido Bajo 1 1,9 1,9 1,9
Moderado 42 80,8 80,8 82,7
Intenso 9 17,3 17,3 100,0
Total 52 100,0 100,0

Figura 5

Resultados del sedentarismo

Bajo Moderado Intenso

Los resultados de la tabla 11 y la figura 5 muestran que el sedentarismo se encuentra en
un nivel moderado al 80,77%, intenso en un 17,31% y bajo en 1,92%. La tendencia es a

un sedentarismo moderado.
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Tabla 12.
Resultados descriptivos de la primera dimension: dias de la semana

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Valido Bajo 1 1.9 1,9 1,9
Moderado 34 65,4 65,4 67,3
Intenso 17 32,7 32,7 100,0
Total 52 100,0 100,0

Figura 6

Resultados de la dimension en dias de la semana

Eajo Moderado Intenso

Los resultados de la tabla 12 y la figura 6 muestran que el sedentarismo en dias de semana

se encuentra en un nivel moderado al 65,38%, intenso en un 32,69% y bajo en 1,92%. La

tendencia en esta dimension es moderada.
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Tabla 13.
Resultados descriptivos de la segunda dimension: fin de semana

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Valido Bajo 3 5,8 5,8 5,8
Moderado 38 73,1 73,1 78,8
Intenso 11 21,2 21,2 100,0
Total 52 100,0 100,0

Figura 7

Resultados de la dimension en fin de semana

Bajo Moderado Intenso

Los resultados de la tabla 13 y la figura 7 muestran que el sedentarismo en fines de semana
se encuentra en un nivel moderado al 73,06%, intenso en un 21,15% y bajo en 5,77%. La

tendencia en esta dimension es moderada.
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Resultados inferenciales

Resultados de la contrastacion de la hipotesis general

HO: La practica de actividad fisica no se relaciona directamente con el sedentarismo en la

promocion 2008 del Colegio Alfredo Bonifaz

Ha: La practica de actividad fisica se relaciona directamente con el sedentarismo en la

promocién 2008 del Colegio Alfredo Bonifaz

Regla de contraste:

Si el valor p> 0.05, se acepta la HO

Si el valor p< 0.05, se rechaza la HO

Tabla 14.
Contrastacion de hipétesis general

Correlaciones
V1. Actividad V2. Sedentarismo
fisica
V1. Actividad fisica Correlacion de Pearson 1 053
Sig. (bilateral) 710
N 52 52
V2. Sedentarismo Correlacion de Pearson .053 1
Sig. (bilateral) 710
N 52 52

Los resultados inferenciales muestran que no existe relacion estadistica entre las variables

de estudio. El valor de significancia es, 710 y el valor R es de, 053.
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Resultados de la contrastacion de la hipdtesis especifica 1

HO: La practica de actividad fisica no se relaciona directamente con la actividad

sedentaria en los dias de semana en la promocion 2008 del Colegio Alfredo Bonifaz.

Ha: La practica de actividad fisica se relaciona directamente con la actividad sedentaria

en los dias de semana en la promocion 2008 del Colegio Alfredo Bonifaz.

Tabla 15.
Contrastacion de la hipotesis especifica 1

Correlaciones

vl. Actividad fisica DD1.Enla
semana

V1. Actividad fisica Correlacion de Pearson 1 016

S1g. (bilateral) 909

N 52 52
Actividad Sedentaria Correlacion de Pearson J1s 1
semanal Sig. (bilateral) 909

N 52 52

Los resultados inferenciales nos dicen que no figura una relacion estadistica entre las
ambas variables actividad fisica y la dimension actividad sedentaria semanal. El valor de

significancia es, 909 y el valor R es de, 016.
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Resultados de la contrastacion de la hipotesis especifica 2
HO: La practica de actividad fisica no se relaciona directamente con la actividad
sedentaria en los fines de semana en la promocion 2008 del Colegio Alfredo Bonifaz.

Ha: La practica de actividad fisica se relaciona directamente con la actividad sedentaria

en los fines de semana en la promocion 2008 del Colegio Alfredo Bonifaz.

Tabla 16.
Contrastacion de la hipotesis especifica 2

vl. Actividad fisica DD2. fin de
semana

v1l. Actrvidad fisica Correlacion de Pearson 1 044

Sig. (bilateral) 158

N 52 52
Actividad sedentaria Correlacion de Pearson 044 1
en fin de semana Sig. (bilateral) st

N 52 52

Los resultados inferenciales muestran que no existe relacion estadistica entre la variable
actividad fisica y la dimension actividad sedentaria de fin de semana. El valor de

significancia es, 758 y el valor R es de, 044.
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VI

Discusion

De acuerdo a los resultados del estudio de la contrastacion de la hipdtesis general,
que se aplico a 50 personas, muestra que no existe relacion entre la primera
variable que es la practica de la actividad fisica y la segunda wvariable
sedentarismo. Este resultado coincide con la investigacion de Marques et al.
(2016), en donde se hall6 que, la intervencion para adicionar niveles de actividad
fisica es autdnoma de la intervencion para disminuir los niveles de sedentarismo.
En tal sentido, Pérez (2014), nos dice que, la actividad fisica se vincula a los
habitos de vida saludable para mejorar la salud fisica y mental de las personas, es
considerada por tanto como factor protector del desarrollo de la capacidad
cognoscitiva, por lo que la inactividad fisica en este contexto, se ha convertido en
un factor de riesgo para la salud publica. Por lo tanto, Organizaciéon Mundial de
la Salud (2004), nos menciona que, el sedentarismo en consecuencia, multiplica
la  morbi-mortalidad producto de las enfermedades degenerativas,
cardiovasculares, metabodlicas y ciertos tipos de cancer.

De acuerdo a los resultados del estudio de la contrastacion de la hipotesis
especifica 1, que se aplico a 50 personas, se determind que no existe correlacion
significativa entre la primera variable practica de la actividad fisica y la primera
dimension de la segunda variable, el comportamiento sedentario en los dias de
semana. Este resultado coincide con Frago (2014), que llego al resultado que, la
actividad fisica fue mayor entre semana (94.03 minutos), que durante el fin de
semana (71.92 minutos), con un importante tamafio del efecto en las intensidades
actividad fisica moderada, actividad fisica vigorosa y AFMV. En ese sentido, P.
Lopez (2017) nos dice que el sedentarismo en dias laborables es la explicacion de

como se vincula trabajar intelectualmente para obtener productos tangibles, pero

40



no fisicamente, y como la persona se ve afectada en la salud por el hecho de estar
sentada en un escritorio. Este caso no solo se presenta entre el personal
administrativo de una empresa, sino también entre los profesionales al volante;
pues ellos se encuentran bastante tiempo sentados conduciendo el vehiculo,
muchas veces con riesgo de quedarse dormidos y o sufrir accidentes.

De acuerdo a los resultados del estudio de la contrastacion de la hipotesis
especifica 2, que se aplico a 50 personas, se determind que no existe correlacion
significativa entre la primera variable practica de la actividad fisica y la segunda
dimension de la segunda variable, el comportamiento sedentario en los fines de
semana. Este resultado coincide con Kettner et al. (2013), donde llego al resutado
que hubo una diferencia entre el comportamiento de la actividad durante la
semana y el fin de semana, ya que se observaron niveles mas altos de AF durante
la semana [FMVPA(1.317) = 91,6; p < 0,001] mientras que el fin de semana se
dedicaba al sedentarismo [FSED(1.317) = 134,3; p < 0,001]. En ese sentido
Hernandez et al. (2021) y Ji et al. (2018), nos explican que, la mayor actividad
fisica general durante los dias de semana obedece a la gestion y regulacion
gubernamental sobre el tiempo de actividad fisica al aire libre, el cual deber ser
de al menos dos horas por dia al contrario que los fines de semana, donde este
requerimiento no se aplica, lo que incrementa el uso de elementos tecnologicos y

menos actividad fisica.
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VII.

Conclusiones y recomendaciones

Conclusiones

1.

De acuerdo a los resultados estadisticos, no existe relacion significativa entre la
practica de actividad fisica y el comportamiento sedentario en los ex alumnos de
la promocion 2008 del colegio Alfredo Bonifaz, Lima, 2022, puesto que el nivel
de significancia calculada es p > 0,05 y el coeficiente de correlacion de Pearson

tiene un valor de ,053.

De acuerdo a los resultados estadisticos, no existe relacion significativa entre la
practica de actividad fisica y el comportamiento sedentario en dias de semana en
los ex alumnos de la promocion 2008 del colegio Alfredo Bonifaz, Lima, 2022,
puesto que el nivel de significancia calculada es p > 0,05 y el coeficiente de

correlacion de Pearson tiene un valor de ,016.

De acuerdo a los resultados estadisticos, no existe relacion significativa entre la
préctica de actividad fisica y el comportamiento sedentario en fines de semana en
los ex alumnos de la promocion 2008 del colegio Alfredo Bonifaz, Lima, 2022,
puesto que el nivel de significancia calculada es p > 0,05 y el coeficiente de

correlacion de Pearson tiene un valor de ,044.
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Recomendaciones

1.

Se aconseja a los exalumnos de la promocion 2008 del colegio Alfredo Bonifaz,
organizarse para realizar actividad fisica de manera contaste, ya que trae muchos
beneficios para la salud, como mejorar capacidad cardiovascular y fortalecer el
sistema inmunologico, asi también para prevenir enfermedades en general.

Se recomienda a los exalumnos de la promocion 2008 del colegio Alfredo
Bonifaz, organizarse para realizar actividad fisica durante la semana a un nivel
aceptable que incluyan activides aerobicas de bajo impacto,como caminatas,
rutinas cortas de entrenamientos y yoga, para mejorar el sistema inmunoldgico
debido a la coyuntura del COVID 19 que nos enfrentamos al desplazarnos al

trabajo.

Se sugiere a los exalumnos de la promocion 2008 del colegio Alfredo Bonifaz,
organizarse para practicar deportes en general los fines de semana, para
complementarla con la actividad fisica realizada en los dias laborables y asi
mantener un sistema optimo mejorando la salud.

Poner en practica un programa que permita atenuar el impacto de la falta de
actividad fisica y el nivel de sedentarismo de los exalumnos de la promocion 2008

del colegio Alfredo Bonifaz.
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Anexo 1: Matriz de Consistencia

Titulo: La actividad fisica y el sedentarismo en los ex alumnos de la promocion 2008 de la IEPGPE. Tte. Crl. Alfredo Bonifaz Fonseca, afio 2021

PROBLEMA OBJETIVO HIPOTESIS VARIABLES METODOLOGIA
Enfoque: cuantitativo
iCual es la relacién entre la practica ¢ Determinar la relacion entre la HG. La practica de actividad fisica se VAFRIABLE 1: Tipo: Basico
de actividad fisica v el sedentarismo practica de actividad fisica v el relaciona directamente con el . Actividad Fisica Meétodo: Hipotético deductivo
en la promocidn 2008 del Colegio sedentarismo en la promocion 2008 sedentarismo en la promocion 2008 del Disefio: Correlacional
Alfredo Bonifaz? del Colegio Alfredo Bonifaz Colegio Alfredo Bonifaz Dimensiones: Técnica: Encuesta
1. En el trabajo Instrumento: cuestionario
2 Para desplazarse
3 Tiempo libre
PROBLEMAS ESPECIFICOS OBJETIVOS ESPECIFICOS HIPOTESIS ESPECIFICAS VARIABLE 2 POBLACION Y MUESTRA
P1. ;Cual es la relacidn entre la 01. Determinar la relacion entre H1. La practica de actividad fisica se * Sedentarismo Poblacién:
practica de actividad fisica y el la practica de actividad fisica | relaciona directamente con la actividad Di . Promocion 2008 del colegio Alfredo
imensiones:

sedentarismo en dias de semana en la
promocion 2008 del Colegio Alfredo
Bonifaz?

v el sedentarismo en dias de
semana en los ex alumnos de
la promocion 2008 del
colegio Alfredo Bonifaz.

sedentaria en los dias de semana en los
exalumnos de la promocion 2008 del
Colegio Alfredo Bonifaz.

P2. ;Cuél es la relacién entre Ia
practica de actividad fisica v el
sedentarismo en fines de semana en la
promocion 2008 del Colegio Alfredo
Bonifaz?

02. Determinar la relacion entre
la practica de actividad fisica
v el sedentarismo en fines de
semana en los ex alumnos de
la promocién 2008 del
colegio Alfredo Bonifaz.

H2. La practica de actividad fisica se
relaciona directamente con la actividad
sedentaria en los fines de semana en los
exalumnos de la promocidn 2008 del
Colegio Alfredo Bonifaz.

1. En dias de semana
2. Enfines de semana

Bonifaz”™
N=100

Muestra:

N=30
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Anexo 2: Instrumentos
Instrumento 1
CUESTIONARIO DE LA VARIABLE 1: Actividades fisicas

Hola, soy estudiante de ultimo ciclo de la carrera de Educacion Fisica en la Universidad
Nacional Mayor de San Marcos.

El presente cuestionario, sirve para valorar su apreciacion de la practica de actividades
fisicas.

Muchas gracias por su colaboracion en este proyecto.

En el trabajo
Practica de Actividad Fisica

P1;Exige su trabajo una actividad fisica INTENSA que implica una aceleracion
importante de la respiracion o del ritmo cardiaco, como [levantar pesos, Subir una
cuesta todos los dias, etc] durante al menos 10 minutos consecutivos?

1. Si
2. A veces
3. No (Saltar a P4)

P2. En una semana tipica, ;Cuantos dias realiza usted actividades fisicas INTENSAS en
su trabajo? (Colocar niimero de dias):

P3. En uno de esos dias en los que realiza actividades fisicas INTENSAS, ;Cuénto
tiempo suele dedicar a esas actividades? (Colocar Horas y Minutos, Ej: HH:mm)

P4. ;Exige su trabajo una actividad de intensidad MODERADA que implica una ligera
aceleracion de la respiracion o del ritmo cardiaco, como caminar deprisa [o transportar
pesos ligeros como mochilas con libros, encargos de mercado, etc] durante al menos 10
minutos consecutivos?

1. Si
2. A veces
3. No (Saltar a P7)

P5. En una semana tipica, ;,Cudntos dias realiza usted actividades de intensidad
MODERADA en su trabajo? (Colocar nimero de dias)

P6. En uno de esos dias en los que realiza actividades fisicas de intensidad
MODERADA, ;Cuanto tiempo suele dedicar a esas actividades? (Colocar Horas y
Minutos, Ej: HH:mm)

Para desplazarse

Ahora me gustaria saber como se desplaza de un sitio a otro. Por ejemplo, como va al
trabajo, como regresas a casa, de compras, al mercado, a visitar a tus familiares o
amigos, etc.
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P7. ;Camina usted o usa usted una bicicleta al menos 10 minutos consecutivos en sus
desplazamientos?

1. Si
2. A veces
3. No (Saltar a P10)

P8. En una semana tipica, ;/Cuantos dias camina o va en bicicleta al menos 10 minutos
consecutivos en sus desplazamientos? (Colocar nimero de dias)

P9. En un dia tipico, ;Cuanto tiempo pasa caminando o yendo en bicicleta para
desplazarse? (Colocar Horas y Minutos, Ej: HH:mm)

En el tiempo libre

Las preguntas que van a continuacion excluyen la actividad fisica en el trabajo y para
desplazarse, que ya hemos mencionado. Ahora me gustaria tratar de deportes, fitness u
otras actividades fisicas que practica en su tiempo libre.

P10. En su tiempo libre, practica usted deportes/fitness INTENSOS que implican una
aceleracion importante de la respiracion o del ritmo cardiaco como [correr, jugar al
fatbol u otro deporte] durante al menos 10 minutos consecutivos?

1. Si
2. A veces
3. No (Saltar a P13)

P11. En una semana tipica, ;Cuantos dias practica usted deportes/fitness INTENSOS en
su tiempo libre? (Colocar nimero de dias)

P12.. En uno de esos dias en los que practica deportes/fitness INTENSOS, ;Cuanto
tiempo suele dedicar a esas actividades? (Colocar Horas y Minutos, Ej: HH:mm)

P13. ;En su tiempo libre practica usted alguna actividad de intensidad MODERADA
que implica una LIGERA aceleracion de la respiracion o del ritmo cardiaco, como
caminar deprisa, [ir en bicicleta, nadar, jugar al volleyball] durante al menos 10 minutos
consecutivos?

1. Si
2. A veces
3. No (Saltar a P16)

P14. En una semana tipica, ;Cudntos dias practica usted actividades fisicas de
intensidad MODERADA en su tiempo libre? (Colocar nimero de dias)

P15. En uno de esos dias en los que practica actividades fisicas de intensidad
MODERADA, ;Cuanto tiempo suele dedicar a esas actividades? (Colocar Horas y
Minutos, Ej: HH:mm)
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Comportamiento sedentario

La siguiente pregunta se refiere al tiempo que suele pasar sentado o recostado en el
trabajo, en casa, en los desplazamientos o con sus amigos. Se incluye el tiempo pasado
[ante una mesa de trabajo, sentado con los amigos, viajando en autobts o en tren,
jugando a las cartas o viendo la television], pero no se incluye el tiempo pasado
durmiendo.

P16. ;Cuéndo tiempo suele pasar sentado o recostado en un dia tipico? (Colocar Horas
y Minutos, Ej: HH:mm)

55



Instrumento 2

CUESTIONARIO DE LA VARIABLE 2: Sedentarismo ASAQ

Hola, soy estudiante de ultimo ciclo de la carrera de Educacion Fisica en la Universidad
Nacional Mayor de San Marcos.
Muchas gracias por su colaboracion en este proyecto.

A continuacion, se presentan algunas preguntas acerca de las cosas que haces sentado o

acostado. Se intentara anotar el tiempo que dedicas a cada una de ellas en una SEMANA

HABITUAL, es decir, lo que haces normal o habitualmente. Es muy importante que diferencies
entre las actividades que haces entre semana y el fin de semana.

1. Piensa en una semana normal y anota el tiempo que pasas en las siguientes actividades
antes y después de tu trabajo cada dia. ;Cuantas horas en un dia de semana (L- V)?

CUANTAS HORAS EN UN DIA DE SEMANA (L-V)

ACTIVIDAD

0
Minutos

30
Minutos

1
Hora

2
Horas

3
Horas

4
Horas

5 horas a mas

Ver la television, videos u otros

Utilizar la computadora para jugar, estudiar
o hacer tareas

Estudiar o hacer tareas sin uso de pantalla

Jugar a videojuegos no activos (no cuenta la
Wii ni similares)

Actividades con el celular para comunicarse
(Hablar por el moévil o mandar
sms/whatsapp), para jugar y para revisar las
redes sociales (Facebook, Twitter,
Instagram)

Leer por placer

Escuchar musica

Tocar un instrumento

Estar con los amigos/as fuera del horario
escolar (sentado)

De transporte (coche / autobus / tren)

Hacer trabajos manuales o pintar /dibujar

2. Piensa en un fin de semana normal y anota el tiempo que pasa en las siguientes
actividades en el fin de semana. ;Cuantas horas en un dia de un fin de semana (S - D)?

CUANTAS HORAS EN UN DIA DE FIN DE SEMANA (S-D)

ACTIVIDAD

0
Minutos

30
Minutos

1
Hora

2
Horas

3
Horas

4

Horas

5 horas a mas

Ver la television, videos o DVD

Utilizar la computadora para jugar, estudiar
o hacer tareas

Estudiar o hacer tareas sin uso de pantalla

Jugar a videojuegos no activos (no cuenta
la Wii ni similares)

Actividades con el celular para
comunicarse (Hablar por el movil o mandar
sms/whatsapp), para jugar y para revisar las
redes sociales (Facebook, Twitter,
Instagram)

Leer por placer

Escuchar musica

Tocar un instrumento Estar
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Estar con los amigos/as fuera del horario
escolar (sentado)

De transporte (coche / autobus / tren)

Hacer trabajos manuales o pintar /dibujar
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Fichsa tecnica del instrumento 2

Criterio Informacion

HWombre del instmumenta Adplascent Sedantary Artivities
Cnuestionnaire (A340)

Idioma Ezpaniol _

Autor 5 informacion oficial

Paiz v/'o institucidn Sin informacion oficial

Ato 2007

Adaptacion Carlos Enrigue Pedemonte Garcia

Paiz v/o instiacion Universidad Macionzal Msayor de San
Marcos

Afop 2021

Ohjetivo Meadir el tiempo de actividadez en una
zapnana habitual v en fines de semana para
determinar el nivel de sedentarizma

Dimenzignss Dhnas da Semana

Nimero de ttems o resctivos
Caracteristicas de los fterns o reactivos

% aloracion

Druracion de 1a aplicacion dal instmarnento

Fin de Semansy

11 ftams

Uso d= medios tecnologicos de pantalla,
actividade: académicas zim uzo de
pantalla, tramzporte, actividades arbsticas
v actividades zociales

Alta

Maoderado

Ezjo

10 3 15 mirnitos
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Anexo 3: Fichas técnicas de instrumentos

Ficha técnica del instrumento 1

Criterio Informacion

Nombre del instrumento global physical activity questionnaire /
GPAQ

Idioma Espafiol

Autor Organizacion mundial de 1a salud

Pais v/o mnstitucion Suiza

Afio 2006

Adaptacidn Carlos Enrique Pedemonte Garcia

Pais v/o institucion

Afio
Objetivo

Dimensiones
Mimero de items o reactivos

Caracteristicas de los items o reactivos
Valoracion

Duracion de la aplicacion del instrumento

Universidad Nacional Mayvor de San
Marcos

2021

Valorar su apreciacion de la practica de las
actividades fisicas

En el trabajo, Para desplazarse, tiempo
libre

16 preguntas

Actividades intensas, moderadas v bajas
Alto

Moderado

Bajo

10 a 15 minutos
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Anexo 4: Fichas de validacion de los instrumentos

Validacion profesor 1

F1: FICHA DE VALIDACION PARA JUICIO DE EXPERTOS

I. DATOS INFORMATIVOS
Apeliido ¥ Mombre del Fspecla Cargo o Instiuclon Nombre ol Ingtromento | Awtor(a) del
Infarmianta gvaluadorna) donde Labora da Evaluaclin Inefrumento

ahregns Hamos Juan Educaciin Fisica Lhogznte mevmibendi
(Carlos UNMEM. FE - EPEF
ulo da I8 teala:
PRACTICA DE ACTIVIDAD FISICA ¥ SU RELACION COM EL SEDENTARIZMO EN LA PROMOCION 2008 DE
COLEGIO ALFREDO BONIFAZ

L. "'I"' AZPECTOS DE VALIDACKIN

Datiolands | Reaguiar Euane Muy buams | Exasisais
INDICADORE S ICRITERIO® - 2%k 21- 405 £1- 80 % E1-308 B1-10a8s
1. CLARIDAD Esta farmulaca con lenpuse: X
| e iz
2 ODJETIVIDAD Estd mxpresado en canductas W
b ervalbbes
3. ACTUALIDAD J".u:cl..luuu al a'\.-.':m'_'e.de lat W
R i oy h becmodoggla.
4 ORGANIZACIGN Lo Perms del instrmenio W
refegan arganizacdn [dgica
- fCamiprande ke aspesios en N
. %
3. SUFICIENGL antidad y calidad.
& INTENCIONALIDAD [ oocusde pam  vakrr X
Pspecios oo b estiralegas,
7. CONSISTENCIA Efasacds an aspactas onca N
e nitifioos
A COHERENCIA Entre Jos |||.|.‘l:e~.'- indicadares ¥ W
Jas dimsnsiones,
9. METODOLOGIA - eslrategia respoade af X
propositn del disgritstion.
El instrumenss @5 funcikonal X
10. PERTIMNEMCIA 1A el proposito de ks
privestigacian
. OPFIHION DE APLICACION
Aplicable [ X] Aplicable despues de corregir [ ] Mo aplicable [ ]
I¥. PROMEDID DE VALIDACION EXCELENTE
Ciudad universitaria 13 de IO IELG N [ EA0L 15
noviembne del 2029 ' '{:’ﬂ‘ ] (
Lugar y facha (] Firma del Experia Taléfono
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Validacion profesor 2

Ry ]

(ng:} FICHA DE VALIDACION DE INSTRUMENTO
DE RECOJO DE INFORMACION

e T |

DATOS INFORMATIVOS

[Apeliido y Nombra dol Especialidad del  |Cargo o Institucion Nombro dol Instrumento [Autor(a) delinstrumanto
Informante evaluador(a) donde Labora de Evaluacion
DR. FREDDY EDUCACION DOCENTE UNMSM RECOJO DE CARLOS ENRIQUE
HUAMANI FiSIcA INFORMACION PEDEMONTE GARCIA
ARREDONDO
lo de la tosis:
TICA DE ?'CAT;WDAD FiSICA Y SU RELACION CON EL SEDENTARISMO EN LA PROMOCION 2008 DE COLEGIO
ASPECTOS DE VALIDACION
Deficons Buena | Muy boena | Excolens
INDICADORES ICRITERIOS 0-20% 21-40% |41-80% 61-80% B1-100%
o [Esta formulado con lenguaje N
i CLARIDAD I do
[Esta expresado en conductas S
2 OBJETIVIDAD bsarvables
- Ndecuado a avanoe ce la SlgN
- ACTUALIDAD joencia y (a2 tecnologia.
Los Rems del mstrumendo M
- ORGANIZACION pefojan organzacon légca
IComprende los aspectos en e,
. SUFICIENCIA L y calidad
decuado para .
B INTENCIONALIDAD "
de las esirviegias.
sado en aspectos lednco SN
I CONSISTENCIA isntificos.
P COMERENCIA Enttre los indices, indicadores y NS
jas dimensiones
La esirategia responde al "
b. METOOOLOGIA 1o del dagnostico
nstrumenta es funconal s
10. PERTINENCIA oara el propdsio de
nvestigacion
1. OPINION DE APLICACION
Aplicable [ X] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]
JV. PROMEDIO DE VALIDACION: 65%
Ciudad universitaria
del 2021
Lugar y fecha DN Teteforo
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Validacién profesor 3

FICHA DE VALIDACION DE INSTRUMENTO
DE RECOJO DE INFORMACION

DATOS INFORMATIVOS
[Apeilido y Nombre del Fspecialidad do! | [Cargo o Institucion |Nombre del Instrumento |Autor(a) delinstrumento
Informante evaluador(a) donde Labora de Evaluacion
MAXIMO EDUCACION DOCENTE RECOJO DE CARLOS ENRIOQUE
ENRIOQUE Fis1ca PRINCIPAL INFORMACION PEDEMONTE GARCIA
PEREZ UNMSM
ZEVALLOS
ftulo do la tesis:
TICA DE ACTIVIDAD FISICA ¥ SU RELACION CON EL SEDENTARISMO EN LA PROMOCION 2008 DE COLEGIO
REDO BONIFAZ
ASPECTOS DE VALIDACION
Deficients | Rogular Buana Nuy buena |Exceleme
INDICADORES ICRITERIOS 0-20% |21-40% |41-80% 81-80% 81-100%
=513 formutado con lenguaje T5%
1. CLARIDAD lagropiada
E518 expresado en conductas st
2 CBJETIVIDAD lbmarvablos.
Adecuado al avance de la 5%
B-ACTUALIDAD jcencia y la tecnologla.
Los flems del instrumento T5%
4. ORGANZACION refigjan organzacion oo
iComprende los aspectos en st
. SURCIENCIA cantidad v calidad.
Wdecuado para 15%
. INTENCIONALIDAD vaors
de las estategias
AS2d0 en aspecios lecrico SaH
1. CONSISTENCIA ientificos
. > e 05 Incdces, Indcadores y T35,
F COMERENCIA jas dimensiones.
La estrategia responde al 5%
L. METODOLOGIA o o del & e,
| mstrumeanio es funcional 3%
10. PERTINENCIA para e proposfio de
la mvestigacian
Il OPINION DE APLICACION
Aplicable [ X] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]
JV. PROMEDIO DE VALIDACION: T0%
Lima 08602016 > ) ] 996659023
14 de NOVIEMBRE — (y ~
del 2021
Lugar y fecha DN Firma def Expecto Tel&dono
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Anexo 5: Matriz de datos excel

Matriz excel del instrumento 1

a E C

2
7 5 0 0
g [ 0 0
3 7 0 i
0 3 0 0
1 3 0 i
2 0 4 240
13 il 0 i
" 2 0 0
5 13 0 i
% 14 3 180
17 15 0 i
] 6 0 0
13 17 0 i
20 18 0 40
21 19 0

2z 0 0 0
23 21 0 i
24 22 0 0
25 23 0 i
26 24 0 0
27 25 3 720
28 26 0 0
23 27 0 i
a0 28 2 50
3 23 0 i
32 an 0 0
33 3 0 i
34 32 0 0
35 33 0 0
3 34 4 45
37 35 0 i
38 36 2 50
33 3T 0 i
40 38 0 0
4 33 0 i
42 40 0 0
43 41 0 i
44 42 0 0
45 43 0 i
48 44 0 0
47 45 0 i
48 48 0 0
43 47 0 i
50 48 0 0
51 43 0 i
sz] 50 i ]
53 51 0 i
54 52 0 0
55

Respuestas de formulario 1

u]

0

i}

0
1z
5

120

1=0

300

w

.

OO0 0O0OMNOOWOOODD A RNORARRODOOMNO LA MMNOOONOOWOORNODOW@dHWD OO
= e e = N e e e e

MOEADOODMWR AN - W0N OO0 NMERONONOWOW R R -IOW-@D® oD

120
120
0

o
150
B0
120
=]
0
&0
&l
10
20
o

0
180
0
G40
0
B0
0
30
240
a0

MOCOMNOROUNOMNWMNOOW M -JhED WL 2MMNAMNMAOD 20D R WWwo R DWW W

&l

120

OOMOODOOWOMNWO A D0WaN-"JAONOD A0WDMN D00 A 0WWOOD0OW 4 0moO U 4w o

10

&l
1=0
&l
=]
0
B0
0
B0
]
o

0

o

0
40
0
&0
0

o

0
B0
120
o
120
o
&l
o

0
120
0
56
&l
120
120
30

il
P16, ;Cuindo tiempo suele
pasar sentado o recostado en
un dia tipica? (Colocar Horas
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Matriz Excel del instrumento 2
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Anexo 6: Pantallazos de SPSS

-
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1l 1 2 1 ) ) U ' & 3 t ]
“ b ] 3 3 ] b 3 3 1 2 X

Resumen de procesamiento de
casos

N %
Casos Valido 14 100,0
Excluido® 0 0

Total 14 100,0

a. La eliminacion por lista se basa en
todas las variables del
procedimiento.

Estadisticas de
fiabilidad

Alfa de N de
Cronbach elementos

697 16
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Pantallazo de base de datos SPSS

18 estadistica descriptiva spv [D: 1] - 1BM SPSS Statistics Visar - =] %

D3_Activ SNn\r(‘:lmm
viAcitisics Dt Actviyica 42 achyl Neic finica ° DDY sed  dd2 sea
a2 52 52 52 52 5 52
0 G 2 L} ) 0 9
Tabla de frecuencia
viActivfisica
Parcantae Porcentage
Frocusncsa Porcentale vilido atumutado
& | LA LA 17
% 62 o3 50
13 250 590 1000
2 1000 1000
D1 Activ.fsica
Pofcentale Porcentaie
Frecusniciy  Forcentugs véago ucumitado
n 508 554 598
0 ELU LEl LLA)
118 19 1009
52 100,0 1000
d2.activifisic
Porcentuis Potcentage
Frecuencea  Porgentaje a0 acymisado
15 88 %4 88
13 635 (L] 923
‘ 7T 7 1000
82 1000 1000

/IBM SPSS Statistics Processor estd liste

|Unicoge ON |H: 82, W 1207 ot




G estadistica inferencial.spv [Documentod] - IBM SPSS Statistics Visor = [m] X
Archivo Editar Ver Datos Transformar Inserar Formato Analizar Graficos  Ulilidades  Ampliaciones  Ventana  Ayuda

SHeR B e il 25 H|

2 (8 Resultado
I (@ Registro

Correlaciones
& {§ Cormelaciones
L B Tiule
- ENotas Correlaciones
| L Correlaciones
- @reasio il
(& edentarism
i Cmmnes viActivfisica L]
+—Igh Notas viActivfisica ~Correlacion de Pearson 1 053
_: Lf Correlaciones Sig. (bllateral) J10
Bregisto N 52 52
& - {& Correlaciones 3% | L
-+ () Tiulo N2 Svim Rt S ConSain o Eau R £ 53 | L
— & Notas Sig. (bilateral) 710
L9 Correlaciones N 52 52
CORRELATIONS

/VARIABLES=vlActivfisica DDl.sed
/PRINT=TWOTAIL NOSIG

/MISSING=PAIRWISE.
Correlaciones
Correlaciones
viActivfisica DD1.sed
VActivfisica  Correlacion de Pearson 11 016
Slg. (bhateral) 909
N 52 | 52
DD1.sad Corrslacion de Pearson 016 1
Sig (bilateral) 909
N 52 52

[ [inM aPaq atalictics Pracaccarastitistn | | [linienda 0N fg
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G estadistica descriptiva.spv [Documento1] - IBM SPSS Statistics Visor = =] X
Archivo  Editar Ver Datos Transformar |nsear Formato  Analizar Gréficos  Utilidades  Ampliaciones Ventana  Ayuda

D3_Activ.fisica
B !F;mT;unzas Porcentaje Porcentaje
: a Notas Frecuencia Porcentaje valido acumulado
L Estadisticos Vilido Moderado 48 923 | 923 | 923
=] .Tabla de frecuencia Intenso 4 77| Al 100,0
_'"E;“”Agmm Total 52 1000 100,0
- D1 Activisica
2 ;%m}ssta V2.Sedentarismo
[ v2 Sedentarismo Porcentaje Porcentaje
() DD1.sed Frecuencia  Porcentaje valido acumulado
1. é’&ﬁﬁ"u vilido Bajo 1 19 19 19
Moderado 42 808 808 827
Intenso 9 173 173 1000
Total 52 100,0 100,0
DD1.sed
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vilido Bajo 1 19 | 19 19
Moderado 34 654 654 | 673
EINOST Bl 27 | 2z (300,0:
Total 52 100,0 100,0
dd2.sed
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vilido Bajo 3 58 58 58
Moderado 38 731 731 788
Intenso 1" 212 21,2 100,0
Total 52 100,0 100,0

IBM SPSS Statistics Processorestélisto | | |Unicode:ON l&szwmnﬂ
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Correlaciones
A inica
ViAtnBsica  Cormwlacish de Paarson 1

MUTaed Comelacion de Paarson
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Anexo 7: Programa

UNIVERSIDAD NACIONAL MAYOR DE SAN MARCOS

Universidad del Peru. Decana de América

FACULTAD DE EDUCACION

ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FiSICA

Proyecto

PROGRAMA DE ACTIVIDAD FISICA PARA
LOS EX ALUMNOS DE LA PROMOCION
2008 DEL COLEGIO “ALFREDO BONIFAZ”

PRESENTADA POR:

Bach. Carlos Enrique Pedemonte Garcia

Lima — Peru

2022
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I. DATOS INFORMATIVOS:

Titulo del proyecto : Programa de actividad fisica para los ex alumnos

de la promocion 2008 del colegio “Alfredo Bonifaz”.

Nombre del entrenador : Pedemonte Garcia, Carlos

II. Contextualizacion:

Localizacion : La localizacion donde se realizara el programa de

entrenamiento es elegida por el entrenando.

Propéositos del proyecto

El principal proposito del proyecto es obtener varios beneficios para el cuerpo,
como salud y fortalecimiento, asi mismo salir del nivel de sedentarismo para entrar

a un estado fisico saludable y estable.

Otro de los objetivos de este proyecto de programa de entrenamiento es que con el
uso de este es evitar las enfermedades silenciosas como la obesidad, estrés y hasta

problemas cardiovasculares como pulmonares.

Las personas que se sometan al programa de entrenamiento podran realizar

cualquier consulta para mejora del mismo y el bienestar del interesado
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I11.

Objetivos

Objetivo general
Mejorar la salud y la condicion fisica de los ex alumnos de la promocion 2008

del colegio “Alfredo Bonifaz” que se sometan al programa de entrenamiento.

Objetivos Especificos

Disminuir la condicion de sedentarismo en los ex alumnos de la promocién
2008 del colegio “Alfredo Bonifaz” que se sometan al programa de

entrenamiento.

Mejorar la condicion fisica y disminuir el riesgo de enfermedades
cardiovasculares en los ex alumnos de la promocion 2008 del colegio “Alfredo

Bonifaz” que se sometan al programa de entrenamiento.
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ORGANIZACION DEL PROGRAMA

PRIMER MES

Descripcion

Los objetivos principales para este primer mes es el acondicionamiento del cuerpo, nos

servird para preparar al cuerpo para el ejercicio, consta de movimientos articulares,

estiramientos dindmicos y pequeias caminatas, otro de los objetivos es el

fortalecimiento del cuerpo, consta de ejercicios basicos realizados en intervalos de

tiempo y rotaciones del cuerpo con peso extra, esto nos servira para evitar lesiones y

sobrecargas musculares.

Ejercicios de Acondicionamiento

Semana 1

Movimientos articulares; rotaciones desde la cabeza hasta los pies

Movimientos articulares para el
cuello, hacia los lados, arriba y abajo
v de forma circular.

Movimientos articulares para los
hombros. movimientos de brazo
hacia arriba y hacia abajo en plano
frontal y lateral

- - Movimientos articulares para los
®. s e 9

e . fen codos, movimientos del antebrazo de
- Sn abajo hacia arriba y de forma

circular.

Movimientos articulares para la
mufieca, movimientos de la mano de
forma circular en ambos sentidos.




N L pE—

cadera, movimientos de las piemas

hacia afuera v adentro, hacia
Q adelante v haciz atyas.

Movimientos articulares para la
' | rodilla, movimientos de las piemas
‘ hacia arriba y abajo, realizar una
iiad pequefa sentadilla.
-

b-, {B &) M.m’imimt'os.axﬁculzres para el

tobillo, movimientos de los pies de

_B 't:‘;)“gj & formaz circular.

- Caminatas con intensidad modearada {10 a 15 minutos)

La caminata moderada 25 3 un riono
.ﬂ - O s normal v cotidiano, te sirve para acuvar el
k ”‘ ﬁ n ﬁ cuerpo preparandolo para un estimulo
mavor.
- Estiramiento dinamico

El estiramiento o elonzacion

dinzmica, donde realizas los
movimientos de piernas
hacia adelante v atras, como
también de zdentro hacia

Ay e cine Y afuera, rotacion de tronco

i L m =

oo mmma vo P Fovvimbe suv Tabet fe Ao ue ”.-.-v"w-u.l.-
Rk
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Semana 2

- Movimientos articulares con peso (botellas de 1L)

- Ejercicioz con intarvzlos de tiempo: Relacionde 1 a1
{30 zeg de estimulo x 30 seg de descanso)

Elevacion de rodillas (Skipping) (x2)
Consziste en simular gue COITEmMO: misntras &
mantiener 1a: rodillaz elsvadas de forma

alterna a Ia altura de la cintura v movemos los
brazos: hacia delante v hacia atras.

Elsvacion de tzlone: (Taloneo)x2)
Conziste en 2cercar el talon al ghateo, siempre
levantando L2 rodilla.

Saltos de tijera (x2)
Pareze derecho com lo: pie: juntos v laz
manos 2 loz lados, =2lte, abra los pie: y ponga
ambas manos juntas sobre su cabeza, saltar de
nuevo y volver a la pesicion imicial, repitz

hasta que el juego 2:te completo.
Dezplazamientos laterales (x2)

ﬁ }’} Paraze con los pies un poco mas ancho: que
;}«-‘-n) e -'\\ 2l ancho de la cadera, doble la: caderas y Ia:
VA D\ rodillas hacia atras y apunte los dedos de los
pr2: hacia adelante. De une: pazos raptdo-
\\. hacia la zguierda y luego toque su pie
‘.....% ﬁadoc?summumnerdakepneenel

‘.‘_l | 4 /-ﬂ Estiramiento dinamico
4 .o Vamacione: de movimisntos 2achvos gQue

promusven un rango de desplazamiento

r amplio. Asi pues, las articulaciones y loz
= | musculos se ven favorecidos por la movilidad
completa.
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Semana 3

- AMovimientos articulares con pe2o (botellas de 1L)

\o'-'§"\‘ ' {
) Sentadillaz (10 a 15 rep)
Situate de pie con l2: piermas un poco
x ‘| separadas inmtentando mantener un buen
V. Claslca | 2. Bulgara | 3.Sumo | .oivinrs. colocats cor los pies hacia afuera
de tal manera que no quadan perpendiculares,
% 8 1 &3 importante que mantensa: el ronco bien
E‘ ) recto 3in tensiomar la espaldz. Comienza el
™~ PRy - o nf 24 movimiento agackindote, levando los
4. Pistol | 5. Laterales | 6. isometricas| SFS20S BACE2 2723,
Abdominales de pie (10 2 15 rep)

En un2 posicion bipeda, Hevar el codo
derecho kaciz |2 rodilla izquierda y repetir l2
2ccion de mansra inversa

Plank (15 z 30 seg)
Colocar loz antebrazos en el suelo colocande
los codos en hnea recta con los hombros ¥
las piemas eatiradas liseramente separadas.
A partir de e2a posicion, se elzva el cuerpe
dejando apoyados zolo los antebrazo: y lo:
decdos de los pies manteniendo 12 e:palda
recta Muy importante durante su sjecucion
23 mantensr 12 pelvis neutra.

Estiramiento dinamico
Vanacione: de movimientos 2activo:r que
promusven un rango de desplazamiento
amplio. Asi pues, las articulaciones y loz
musculos se ven favorecidos por 12 movilidad
completa
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Semana 4

- AMovimientos articulares con peso (botellas de 1L)

- Ejercicios con intervalo: de tiempo: Relacionde 1al

(30 segz de estimulo x 30 seg de descanzo)

Plank (x2)
Colocar los antebrazos en &l suelo colecando
loz codos en linea recta con los hombros y fa:z
piemas estiradas ligeramente separadas. A
partir de e:a posicion, se eleva el cusrpo
dejando apoyados: 2000 los antebrazo: v loz
dedos de los pies manteniendo l2 2:paida
recta Muy importante durante su sjecucion
23 mantaner [2 pelvis neutra.

1. Clasica

K| 2ot | B
r~ atadll

4. Pistol | 5. Laterales | & isometricas

Sentadillas (x2)

Situate de pie com la: pierma: un poco
separadas mteptando mantener un busn
equilibrio, colocate con loz pies hacia afuera
de 1l manera que no quaden parpendicularss,
&3 importante que mantenszas el wonco bien
recto sin tensionar la sspalda. Comienza el
movimiento agachandots, llevando loz
ghiteos haciz atra:.

Sidpping (x2)
Conzizte en simular gue COremos mientras
2¢ mantienen la: rodillas elevadas de forma
alterna 2 Ia altura de Ja cimtura y movemos
loz brazoz hacia delante ¥ hacia atras.

Abdomimnales de pie (x2)

Er una posscion bipedz, Devar el codo derecho
hacia la rodilla izguierda y repetir 1a accion de
manera imversa

Taloneo (x2)
Consiste en acercar el talon al gluteo,
siempre levantando la rodiia
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2DO y 3BER MES

Ejercicios de Fuerzay resistencia (Carga dgja)

Semana Sy 9

10 2 15 repeticiones con 30 segundos de descanso, realizar 2 series.

-
-
-

Skiping
Conzizte en simular gque comemos
mientras se mantiensr l2s rodillas
clevadas de forma altema a I altura de
1a cintura v movemos lox brazos hacia

delante ¥ hacia atras.

Taloneo
Conziste en acercar el talon 2l ghiteo,
stempre levantando la rodilla

Combinados

Sidpmeg y Taloaeo

Saltoz (1 pie, 2 juntos) (x2)

Saltos da tijera (x2)
Pare:ze derecho con los pies juntos v las
mano: 2 los lados, salte, abra los ples v
ponza amba: mano: juntas sobre :u
cabeza, saltar de nuetve y volver a la
posicion imicizl, repita hastz que el
Juego este complato.

Desplazamientos lateralee (x2)
Pzreze con 0s pies un poco mas
anchos que el ancho de la caderz,
doble la: caderas v 1as redilla:s hacia
2trAs ¥ apnmelosdedosdelosples
hacia adelantz. Da unos pasos rapido:
hacia [2 1zquierda v lusgo toque 3u pie
izguierdo con :u mane izquierda
Repite en 2l lado derecho.

Desplazamiento cruzado (x2)
L direccioa de desplaamiento ded cuwerpo
w cambaa gitendo el cuerpo sobre el poe de
apoyo, meeatras o piermna opuesta o liboe
cruze por delante de la peerna de spoyo
dirigscndose hacia L sueva direceion
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Semana 6 y 10

Plank con apoyo de manos
(30z2g) (x2)

Plank con togue de
hombros; 10 a 15
repeticiones (x2)

Plank con elevacion de
manos; 10 a 15 repeticiones
(=2)

Flexiones con apovo de
rodillas; 102 15
repeticionsas

2 A A 7 WA
o, o Pan R TNT |

Mot L s 2 b
i Vird o
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Semana 7y 115 S8
Ejercicios con mntervzlo: de tiempo: Relacionde 1 a1
(30 seg de estimmulo x 30 zeg de descanzo)

(’_—/; \f

o

Plank con apovo en codos

Abdominales con slevacion de rodillas
Consiste en elevar l2s rodillas hacia Ia altura
de tu pelvis y despues estirar las piemas :m
que los talones toquen €l piso

Abdominales con elevacion de tronco
Conziate en elavar el tronco utilizando fuerza
&n [2 zona abdominal hasta que tu pecko toque
tus muslos

Abdominzles combinados
Conzizte en elevar el tronco v las rodillas al
mismo tempo hasta gue lleguen a tocare y
despuas e:tirar completamante el cusrpo

Elongacione: de la zonz sbdominal
Conzizte en colocarte enm posicion cubito
ventral (bocz abajo), ponsr tus manes 2 la
altura de tu pecho o de tu cadera y estirar
completaments los brazos llsvando el cuerpo
hacia amiba dejando la pelvis abajo.

80




Semana Sy 12

Ejercicios con intervalos de tiempo: Relacionde 12l

(30 seg de estimmlo x 30 sag de descanzo)

i W

- o —n

Saltos de tijera
Pareze derecko con los pies juntos y las mano:
2 los lados, salte, abra los pies v ponga amba:
mano: juntas sobra su cabezz, saltar d2 nuevo
v volver 2 [2 posicion inicial, repita hasta que
2l juzzo este completo.

3

1. Clasicn

M’ﬁ.mi ¥ 5

2 Bdigara | 3. Sumo

K 8 9 nl
4 A..- »

r x| 2

-
4 Pistol | 5 Lterales

Sentadillas

Situate de pie con Ia: piemas un poco
separadas mtentando mantener un busn
equilibrio, colocate con lo: piss hacia afuera
de 1l marera que no quaden perpendicularss,
2: importants que mantenza: el tronco bien
recto :in tensiomar la espalda. Comienza el
movimiento agachandote, [evando loz
zhuteos hacia atras.

2 4

»

)
. - “
@ . 1‘ ¢

Zancadas con salto
Comienza en posicion de zancada, con un pie
al frante v otro detras. A continuacion,
2balanzate con fuerza desde el suslo,
saltando v cambiando en 2l 2ire 1a posicion
de las piema: Debes caer en posicion de
zancada con 12 pierna opuesta.

Burpees

Parte de uma posicion inicizl en cuclillas (o
sentadillas), se colocan las manos en el suelo
v se mantiens la cabeza erguida. Despues 2
desplazan las piernas hacia atra: con los pie:
juntos y s2 hace una flexion de pecho. Aqui
debe mantenar:e I3 espalda recta y tocar el
suzlo con el pecho. A contmnuacion, :=
racogen las piema: para volver 2 la posicion
inicial Por ultimo, de:de L2 posicion inicial :=
levamza todo el cuerpo de un salto wertical
elevando l2s manos.

Elonzzciones para tren inferior
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Anexo 8: dictamen Virtual N° 014-2022-EPEF-FE/UNMSM

¢, P.E
UNIVERSIAD NACIONAL MAYOR DE SAN MARCOS SIS
/ SAN Univensidad doi Pere. Decau de Asérics
( | FACULTAD DE EDUCACION ‘$y
' ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA <7

“Carlos Caceres Alvarez™

DICTAMEN VIRTUAL N° 014-2022-EPEF-FE/'UNMSM

Lima, 24 de febrero del 2022

Vistos: la solicitud, presentado a Mesa de Partes de modo virtual, de fecha 24 de febrero del 2022.
Carlos Enriqgue PEDEMONTE GARCIA, egresado de la Escuela Profesional de Educacién
Fisica

CONSIDERANDO:

Que. don Carlos Enrique PEDEMONTE GARCIA, con codigo de matricula N° 17060074,
ha presentado su proyecto de tesis titulada: “LA ACTIVIDAD FiSICA Y EL
SEDENTARISMO EN LOS EX ALUMNOS DE LA PROMOCION 2008 DE LA IEPGPE.
TTE. CRL. ALFREDO BONIFAZ FONSECA, ANO 20217, para optar el Titulo Profesional de
Licenciado en Educacion Fisica.

Que. es necesario designar a un(a) docente que asesore la tesis presentada, a fin de que brinde las
orientaciones que juzgue conveniente hasta considerar que se encuentra apto para ser sometida a la
opinion de un Jurado Informante, y:

Estando en uso de las atribuciones que la Ley Universitaria y el Estatuto de la Universidad
Nacional Mayor de San Marcos confieren:

DICTAMINA:

Designar al Dr. MITCHELL ALBERTO ALARCON DIAZ, como asesor de la tesis titulada:
“LA ACTIVIDAD FiSICA Y EL SEDENTARISMO EN LOS EX ALUMNOS DE LA
PROMOCION 2008 DE LA IEPGPE. TTE. CRL. ALFREDO BONIFAZ FONSECA, ANO
20217, presentado por don Carlos Enrique PEDEMONTE GARCIA, para optar el Titulo
Profesional de Licenciado en Educacion Fisica: quien brindard las orientaciones que juzgue
convenientes y considere que la referida tesis se encuentra apto para ser sometida a la opinion de
un Jurado Informante.

Registrese, comuniquese y archivese.

HDA/gac

Calle German Amezaga N” 373 - Ciudad Usiversitana UNMSM - Lima 1 Teléfono (01) 6197000 Anexo §853
Av. 28 de Julio N® 1942 - La Victonia  Teléfono (01) 6197000 Anexo SRS1
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Anexo 9:

Tabla 1.
Efectos de [a acevidad fsica
INCEEAMENTA DISAINUYE
+ Rendimiento academico +  Ahzentizmo lahom]
«  Actividad »  Abusp alcakal
+ Confianza + Enfado Colera
+ Estabilidad emocional »  Anziedad
+ Indspendencia + Confusion
+  Funciomamiento intelactual + Deprezion
+ Locus miemo de control »  Dizmenomes
+ Memoria # Dolores de cabeza
+ Estados de animo « Hostilidad
+  Percepcion » Fobias
+ Popularidad +  Comporamisnto paicotico
« Imapen corporal positiva +  Comsecuencizs del sstres
+  Autocomtrol +  Tensipn
+  Zatisfaccion sexual + Fiesgo de enformedad coronaria
= Bilenesfar +  Problema: de espalda
+ Eficacia en o trabajo + Tabagaismo

Fuente: Marguez (1993,
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Anexo 10: Operacionalizacion de la variable actividad fisica

3.3, Operacionalizacion de las variables

Tabla 2.
Operacionalizacion de la primera variable: Actividad Fisica
V1 Definicion Dimensiones
Conceptual Operacional
Se considera actividad En el trabajo
fisica a cualguier (Montealegre
movimiento cavsado por  Esmeral, 2011)
Actividad los misculos del categoriza la actividad Para desplazarse
fisica esqueleto que resulte en fisica en: _ )
un aumento considerable  En el trabajo En el tiempo libre
del uso de energia por Para desplazarse
encima del nivel de En el tiempo libre

descanso. {(Caspersen et
al., 1985; Lopez, 2016)

Items
1,2.3. 4, 5,
]

7,8.9

10, 11,12,
13, 14, 15,
16

Valoracion/indice

Alto

Medio

Bajo

Instrumento

Cuestionario:

Cuestionario de la actividad fisica
Global physical activista
questionnaire / GRAC)
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Anexo 11: Operacionalizacion de la variable sedentarismo

Tabla 3.

Operacionalizacion de la segunda variable: Sedentarizma

Sedentarismao

Definicion

Conceptual

Sedentarismo o ser
sedentario son
caracteristicas de como las
personas se comportan,
describiendo un estado en
el que hay muv poco uso
de energia por encima del
nivel de descanso. Utilizar
estos términos para
describir a alguien causa
dificultades en la
investigacion, por lo que
es necesario estandarizar
su us0. (Lopez, 2018).

Operacional

Kettner et al. (2013)
categoriza el
sedentarismo en:
Dias de semana
Fines de semana

Dimensiones

Dias de semana

Fines de semana

Valoracion/indice

Alto

Medio

Bajo

Instrumento

Cuestionario:
Cuestionario de la
actividd sedentaria
Adolescent Sedentary
Activities Questionnaire
JASAQ
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Anexo 12: Resultado de la validez de los instrumentos

Tabla 4.
Resultado de la validez del instrumento: Global physical activity questionnaire / GPAQ

JUECES EXPERTOS SUFICIENCIA RESULTADO

Cabrejos Ramos, Juan Carlos 81% Excelente

Huamani Arredondo, Freddy 65% Muy buena

Pérez Zeballos, Maximo Enrique 70% Muy buena
Tabla 5.

Resultado de la validez del instrumento: Adolescent Sedentary Activities Questionnaire
fASAQ

JUECES EXPERTOS SUFICIENCIA RESULTADO
Cabrejos Ramos, Juan Carlos 81% Excelente
Huamani Arredondo, Freddy 65% Muy buena
Pérez Zeballos, Maximo Enrique 70% Muy buena
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Anexo 13:

Tabla 6.

Prueba de fiabilidad
Variable Fiabilidad N° ftems
Actividad Fisica ,697 16
Sedentarismo , 793 11
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