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RESUMEN 

El estudio presenta como objetivo principal determinar la relación entre la práctica de 

actividad física y el sedentarismo en los ex alumnos de la promoción 2008 del colegio 

Alfredo Bonifaz. La categoría del estudio responde a un diseño correlacional - no 

experimental, estadística descriptiva – inferencial, la población de estudio son los jóvenes 

exalumnos de la promoción 2008 del colegio Alfredo Bonifaz, los instrumentos utilizados 

fueron el GPAQ para la variable actividad física y el ASAQ para la variable sedentarismo. 

Según en encuentro de las bases teóricas con los resultados estadísticos, podemos confirmar 

que no existe una correlación significativa entre las variables: actividad física y 

sedentarismo. Por lo tanto, llegamos a la conclusión que, no existe relación significativa 

entre la práctica de actividad física y el comportamiento sedentario en los ex alumnos de la 

promoción 2008 del colegio Alfredo Bonifaz, Lima, 2022, puesto que el nivel de 

significancia calculada es p > 0,05 y el coeficiente de correlación de Pearson tiene un valor 

de ,053. 

 

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

actividad física, duración e intensidad de la actividad física. 
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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 

I.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.E 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. Determinación del problema 
 

En la actualidad, se ha notado que cada vez más personas en países industrializados o en 

vías de industrialización no hacen suficiente ejercicio y pasan mucho tiempo sin moverse. 

Esto afecta la salud pública de manera importante (De Frutos, 2016). La Organización 

Mundial de la Salud (OMS, 2009) ha evaluado que la falta de actividad física es la cuarta 

razón principal de mortalidad en países con economías avanzadas. Varios estudios 

respaldan esto al demostrar que no moverse lo suficiente hace más probable padecer 

problemas de corazón, presión alta, obesidad, diabetes tipo 2 y cáncer de colon, entre 

otros (De Frutos, 2016). 

A pesar de que hay evidencia científica 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 pública del siglo XXI consideran que la falta de ejercicio es 

uno de los asuntos más serios en términos de salud, y ven la actividad física 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 país (Campos et al., 2012; Peruana De 

Epidemiología et al., 2013; Seclén-Palacín & Jacoby, 2003). Por otro lado, los hombres 

son más activos, haciendo ejercicios aeróbicos y de fuerza varias veces por semana 

(Atuncar, 2017; Fountaine, 2013; Yapo, 2014). 
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En la misma línea, cada vez más jóvenes 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 (Lí, 2010). Por eso, se entiende de manera general que 

llevar un estilo de vida sedentario es un riesgo importante para la salud, ya que está 

relacionado con problemas de salud que surgen por no hacer suficiente ejercicio (DeBoy 

& Monsilovich, 2011). 

1.2.2. Formulación del problema 
 

General 
 

P. ¿Cuál es la relación entre la práctica de actividad física y el sedentarismo en la 

promoción 2008 del Colegio Alfredo Bonifaz? 

Específicos 
 

P1. ¿Cuál es la relación entre la práctica de actividad física y el sedentarismo en días de 

semana en la promoción 2008 del Colegio Alfredo Bonifaz? 

P2. ¿Cuál es la relación entre la práctica de actividad física y el sedentarismo en fines de 

semana en la promoción 2008 del Colegio Alfredo Bonifaz? 

1.3. Objetivos de investigación 
 

1.3.1. General 
 

O. Determinar la relación entre la práctica de actividad física y el sedentarismo en los ex 

alumnos de la promoción 2008 del colegio Alfredo Bonifaz. 
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1.3.2. Especificas 
 

O1. Determinar la relación entre la práctica de actividad física y el sedentarismo en días 

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

O2. Determinar la relación entre la práctica de actividad física y el sedentarismo en fines 

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

1.4. Justificación o importancia 
 

Participar en actividades físicas 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 más fácilmente (Castillo-Garzón et al., 2006). 

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 cómo 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 máquinas, como elegir entre subir escaleras o 

tomar el ascensor (Chillón, 2006). Sin embargo, hay ciertos estándares 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 metabólicos (MET) (De Frutos, 2016). 
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En los últimos diez años, se ha visto que es cada vez más importante tratar el 

sedentarismo como algo diferente al ejercicio, especialmente en jóvenes (Gordon-Larsen 

et al., 2004). Varios estudios han encontrado que más de la mitad del tiempo diario de los 

adolescentes lo pasan en comportamientos sedentarios, mientras que alrededor del 45% 

es para actividades físicas suaves. Solo un 3% del tiempo se usa para ejercicios moderados 

o intensos (Treuth et al., 2007). Se usan dispositivos como acelerómetros para medir 

cuánto tiempo pasamos en estas actividades y en otras que están relacionadas con la 

tecnología de entretenimiento (Hamilton et al., 2007; Pate, O’Neill, 2008). Algunos 

estudios sugieren que hacer más 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 investigación 
 

Las limitaciones del estudio de investigación se pueden evidenciar, ya que se tuvieron 

dificultades al momento de encontrar el marco teórico para identificar, definir y plasmar 

las dimensiones de las variables de actividad física y sedentarismo. También, se encontró 

escasos antecedentes nacionales, solo se encontraron algunos antecedentes para las 

discusiones y, por último, el empleo de Mendeley se constituyó en una debilidad. 

 

II. Revisión de la Literatura 
 

2.1. Marco teórico 
 

A continuación, en el presente capitulo, se visualizará los antecedentes tanto 

nacionales como internacionales y las definiciones de las variables de estudio como sus 

dimensiones respectivamente. Encontraremos también en las bases teóricas las 

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

Antecedentes nacionales 

En Lima, Perú, un estudio realizado por Diesra & Albornoz (2021) buscó entender 

cómo la actividad física afecta el rendimiento académico en estudiantes de enfermería de 

la Universidad Peruana Unión durante 2018. Usaron datos cuantitativos y descriptivos en 

un grupo de 163 estudiantes, concluyendo que no hay una conexión importante entre la 

actividad física y el desempeño académico en esta escuela. 

En Tacna, Perú, Arbulu (2021) investigó cómo estudiantes de terapia física y 

rehabilitación en la Universidad Privada de Tacna se mantuvieron activos durante el 

confinamiento en 2020. Aplicando un enfoque descriptivo y observacional con 100 

estudiantes, descubrió que la mayoría tenía niveles bajos de actividad física, 

especialmente las mujeres y los más jóvenes. 

En Lima, Perú, Atuncar (2017) estudió a 102 estudiantes universitarios para ver 

cómo la actividad física, el estrés y la regulación emocional están relacionados. Encontró 

que el ejercicio se relaciona con menos estrés, pero no tiene un vínculo fuerte con la 

regulación emocional. También descubrió que las personas que hacen menos ejercicio 

tienden a usar más una estrategia de regulación llamada supresión. 

Quiñones-Chira & Herrera (2017) analizaron en Lima, Perú, cómo el 

comportamiento sedentario y la actividad física afectan el índice de masa corporal de 

adolescentes en 2017. Con 103 estudiantes de secundaria, encontraron que sí hay una 

conexión entre el comportamiento sedentario, la actividad física y el índice de masa 

corporal. 
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En Arequipa, Perú, Abarca (2015) evaluó a 200 estudiantes de medicina para ver 

cómo la ansiedad y la actividad física se relacionan. Encontró que muchos estudiantes 

son sedentarios y que uno de cada tres tiene ansiedad, pero no hubo suficiente evidencia 

para decir que la actividad física reduce la ansiedad. 

En Lima, Perú, Orellana & Urrutia (2013) estudiaron la relación entre el estilo de 

vida, la actividad física 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 más riesgo 

cardiovascular que los que no son sedentarios. 

Antecedentes internacionales 

Al igual que en otras partes del mundo, Quiñones-Chira & Herrera (2017) 

realizaron una investigación en México para entender cómo las capacidades físicas, como 

la fuerza y la resistencia, se relacionan con la actividad física y la composición corporal 

en adultos. Trabajaron con 100 personas de entre 20 y 30 años y encontraron que aquellos 

con un peso normal o sobrepeso tenían mejores capacidades físicas y hacían más 

ejercicio. Sin embargo, la grasa corporal alta y un índice de masa corporal elevado 

también afectaban estas capacidades. 

En España, Vaquero-Solís et al. (2021) investigaron cómo la actividad física, la 

autoestima, la percepción de la apariencia y la satisfacción con el cuerpo están 

conectados, considerando el género. Estudiaron a 303 personas, incluyendo 101 hombres 

y 152 mujeres, y encontraron que la actividad física influye en la autoestima y en cómo 

percibimos nuestra apariencia. Además, cómo nos sentimos con nuestro cuerpo está 

relacionado con esto. 
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Siguiendo esta línea, Chacón-Borrego et al. (2020) evaluaron la condición física 

en adolescentes en Sevilla, España, según género y edad. Encontraron que los que 

participaban en deportes extraescolares tenían mejor condición física, especialmente en 

resistencia. Esto llevó a la recomendación de tener más actividades físicas en las escuelas 

para mejorar la salud y la condición física. 

En Yucatán, México, López-Walle et al. (2020) investigaron cómo 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, España, Fuentes et al. (2019) desarrollaron y evaluaron un 

cuestionario para medir la actividad física en jóvenes universitarios. Trabajaron con 1,937 

estudiantes y concluyeron que el cuestionario funciona bien y ayuda a identificar niveles 

de actividad física según edad y género. 

En Bogotá, Colombia, Benavides (2019) estudió cómo la actividad física y el 

comportamiento sedentario afectan la condición física de niños y adolescentes en dos 

países sudamericanos. Trabajaron con 149 estudiantes y encontraron que los que hacían 

ejercicio moderado y vigoroso tenían mejor condición física, especialmente en resistencia 

y flexibilidad. 

En Murcia, España, Medina (2017) revisó estudios sobre la relación entre el 

ejercicio y las funciones ejecutivas en jóvenes saludables. Con 28 jugadores de fútbol, 

encontró que el baloncesto no afectaba mucho las funciones ejecutivas ni las emociones, 

pero las tareas mentales relacionadas sí influían en las emociones. 
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En La Laguna, España, López (2016) investigó cómo el género y las condiciones 

sociales afectan la actividad física y el tiempo frente a pantallas en jóvenes. Encontró que 

los jóvenes pasan más tiempo en actividades sedentarias que haciendo ejercicio. Aunque 

el tiempo frente a pantallas no afectaba el rendimiento escolar, hacer tareas con y sin 

computadora sí influía positivamente. 

En Las Palmas de Gran Canaria, España, Iberoamericana et al. (2016) evaluaron 

los niveles de actividad física y cumplimiento de recomendaciones en estudiantes 

universitarios. Trabajaron con 901 estudiantes y descubrieron que más del 50% no hacía 

suficiente ejercicio para estar saludable. 

Por último, Trujillo (2011) examinó cómo el tiempo frente a pantallas afecta la 

actividad física en adolescentes en Las Palmas de Gran Canaria, España. Con 3,503 

jóvenes, encontró que pasar más de cuatro horas al día frente a pantallas se relacionaba 

con menos ejercicio. 

2.3.Bases teóricas 
 

Primera variable: Actividad Física 

La actividad física 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. 

Según Diesra & Albornoz (2021), la actividad física se refiere al movimiento del 

cuerpo que es resultado de la acción muscular voluntaria, lo que conlleva un aumento en 

el gasto de energía. De manera similar, la Organización Mundial de la Salud (OMS) 

define la actividad física como cualquier forma de movimiento corporal generado por los 

músculos esqueléticos, con la consiguiente utilización de energía. 
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En consonancia, otros investigadores como Caspersen et al. (1985) e Iglesias e 

Iglesias (2016) conciben la actividad física como cualquier movimiento generado por la 

musculatura esquelética que provoca un aumento significativo en el gasto energético en 

comparación con el nivel de reposo. Por su parte, Fuentes (2015) se refiere a la actividad 

física como cualquier tipo de movimiento corporal originado por el sistema locomotor, 

debido a la contracción muscular y que implica un consumo de energía. 

En base a lo anteriormente expuesto, se puede definir la actividad física como 

cualquier acción realizada por el cuerpo que implique movimiento, dando lugar a un gasto 

calórico necesario para llevar a cabo dicha acción. 

 

Dimensiones de la actividad física 

La primera variable, actividad física, según Montealegre  (2011), se categoriza en 

las siguientes dimensiones que veremos a continuación. 

En el trabajo 

Conforme a las palabras de Hannah (1958), se puede establecer que el concepto 

de trabajo se identifica como una acción intrínseca al ser humano, concebida como una 

actividad esencial para la independencia individual, más allá de su naturaleza colectiva 

según lo planteado por Caraballo (2017). Siguiendo esta línea de pensamiento, Bencomo 

(2008) aborda la noción de trabajo desde la perspectiva de actividad y empleo, destacando 

su poder como generador de fuerza social; el trabajo, según se sostiene, desempeña un 

papel crucial en la interacción social. Además, el trabajo implica una manera de 

mantenerse ocupado, una actividad rutinaria a ser realizada con precisión y descripción, 

siendo considerada la vía única para obtener sustento económico, como subrayan Morse 

& Weiss (1955). 
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Para desplazarse 

Siguiendo el análisis de Iglesias e Iglesias (2016), es válido considerar que los 

niños y jóvenes pueden participar en actividades físicas 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, según apunta Fernández-Heredia 

(2012). 

En consonancia con esta perspectiva, la OMS (2004) establece que la actividad física 

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 

políticas gubernamentales como la legislación ejercen influencia en las oportunidades de 

participar en actividades físicas, 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 período 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 días académicos, incluyendo los fines de semana, feriados y períodos vacacionales. 

Se excluyen de este periodo las responsabilidades domésticas, fisiológicas, sociales y de 

transporte, así como todo aquello que se considere como una obligación, 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 última instancia, reafirmarse tanto a nivel individual como social, de 

acuerdo con las palabras de Munné & Codina (1996). 

En la misma línea de pensamiento, Munné 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 según la voluntad del 

individuo. La apropiada utilización de este tiempo libre podría tener un impacto positivo 

al abordar problemas serios que afectan a los estudiantes, como la obesidad vinculada a 

la disminución en los niveles de actividad física y deportiva en adolescentes a edades cada 

vez más tempranas, así como la manifestación de violencia en los entornos educativos, 

como señalan Hermoso et al. (2010). 

 

Importancia de la actividad física en jóvenes adultos 

De acuerdo con Cochachin (2018), la práctica de actividad física no solamente 

tiene beneficios para la salud física, sino que también despliega un impacto positivo en el 

bienestar mental, al permitirnos encarar la vida con una perspectiva optimista y propiciar 

el automejoramiento. Además, esta práctica nos brinda la oportunidad de establecer 

conexión con el entorno natural. 

En concordancia con estas perspectivas, Melendres Moreto (2018) resalta la 

importancia de que los jóvenes mantengan su participación en actividades físicas, dado 

que la reducción en estas prácticas conlleva un mayor riesgo de adoptar un estilo de vida 

sedentario. 
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En la tabla 1 se muestra los efectos de la actividad fisica establecidos por Marquez 

(1995) (Ver anexo 09). 

Beneficios de la Actividad Física 

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

• Hace que el cuerpo esté más ágil al fortalecer los músculos y mejorar cómo 

funcionan. 

• Ayuda a sentirse mejor mentalmente, aliviando la ansiedad y el estrés, mejorando el 

sueño y disminuyendo el riesgo de estar deprimido. También hace que te sientas más 

satisfecho con tu cuerpo. 

• Hace que el cerebro funcione mejor. 

• Mejora la vida social. 

• Te hace más sociable y te ayuda a ser más 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 

corazón, presión arterial alta y ciertos tipos de cáncer, como el de mama o colon. 

También reduce los niveles altos de colesterol. 

Segunda variable: Sedentarismo 

En los últimos años diversos estudios han demostrado que el sedentarismo ha ido 

manifestándose en aumento a nivel mundial. Es por esa razón que se considera de real 

importancia pasar a definir según la postura de diferentes autores. 

Siguiendo las observaciones de López (2016), el sedentarismo abarca 

características intrínsecas a las conductas humanas, que se utilizan para describir una 

situación caracterizada por una notable carencia de gasto energético en comparación con 

el nivel de reposo.  
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En línea con esta perspectiva, otros autores como López (2016), Lynch (2010) y 

Pate & O'Neill (2008) enfatizan que el término "sedentarismo" se refiere a cualidades que 

hacen referencia a todas aquellas actividades físicas 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 física se origina cuando una persona no lleva a cabo una cantidad mínima de 

movimiento diario (al menos entre 25 y 30 minutos), lo cual resultaría en un gasto 

energético superior al 10% del nivel típico relacionado con sus actividades rutinarias. 

Además, 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 físicas durante momentos de ocio o en el transcurso de su vida cotidiana. 

En conclusión, 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, según Kettner et al. (2013), se categoriza en las 

siguientes dimensiones que veremos a continuación. 

 

En dias de semana 

De acuerdo con la definición de la Real Academia Española, los días laborales son los 

sustantivos que hacen referencia a los cinco primeros días que permanecen sin cambios 

en plural: los lunes, los martes, los miércoles, los jueves y los viernes. Estos días 

generalmente coinciden con la jornada en que la mayoría de la población trabaja, 

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

disponibilidad para el empleador. 

 

En fines de semana 

Tal y como lo establece la Real Academia Española (2014), el fin de semana se refiere al 

segmento de la semana que normalmente incluye el sábado y el domingo. Estos días son 

usualmente no laborables, y en este contexto, Sánchez 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 situación económica y 

social. 

 

Causas y consecuencias del sedentarismo en jóvenes 

Al hablar del concepto de sedentarismo, nos lleva a una conexión directa con la 

exposición de largas horas a la televisión y la computadora, lo cual está respaldado por 

Arangure (2017). Si una persona pasa más de cuatro horas diarias frente a una pantalla, 

existe una fuerte relación con el aumento de peso y las consecuencias adversas que esto 

acarrea para la salud. 

A medida que el tiempo avanza, la industrialización del trabajo, el incremento en 

la demanda laboral, las cuestiones económicas y otros factores relacionados han generado 

una situación 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. 

 

 

 



22 
 

Para Arangure (2017), la falta de actividad física trae como consecuencia:  

• Aumentar de peso debido a comer más de lo que se quema, lo cual puede llevar a 

la obesidad. 

• Los músculos y las articulaciones se vuelven menos flexibles y móviles, llevando 

a debilidad muscular, menos habilidad, concentración y respuesta. 

• La circulación se vuelve más lenta, causando sensación de pesadez, hinchazón y 

venas dilatadas (varices). Esto lleva a cansancio, desánimo 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 presión arterial alta, diabetes y síndrome 

metabólico. 

 

2.4. Definición de términos 
 

Actividad física: Cualquier movimiento hecho por los músculos del cuerpo que usa 
energía, según lo explicado por Lí (2010). 

 

Falta de actividad física: Cuando alguien no hace suficiente ejercicio para mantenerse 
saludable. Lynch (2010), Riebe et al. (2018) y Tremblay (2012) 
también están de acuerdo con esta idea. 

 

Sedentarismo: No hacer al menos 30 minutos de actividad física después del trabajo o 
no hacer actividad física al menos 3 veces por semana, como 
explica Arangure (2017). 

 

Ejercicio: Una forma organizada de actividad física que busca mejorar la condición 
física, como describen Caspersen et al. (1985). 
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Frecuencia: Cuántas veces alguien hace actividad física en una semana, según lo 
descrito por Aznar & Webster (2006). 

 

Duración: Cuánto tiempo se dedica a una actividad física en particular, explicado por 
Zamarripa et al. (2014). 

 

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

 

 

 

 

III. Hipótesis y variables 
 

3.1. Hipótesis 
 

General 
 

H. La práctica de actividad física se relaciona directamente con el sedentarismo en los 

exalumnos de la promoción 2008 del Colegio Alfredo Bonifaz 

Especificas 
 

H1. La práctica de actividad física se relaciona directamente con la actividad sedentaria 

en los días de semana en los exalumnos de la promoción 2008 del Colegio Alfredo 

Bonifaz. 

H2. La práctica de actividad física se relaciona directamente con la actividad sedentaria 

en los fines de semana en los exalumnos de la promoción 2008 del Colegio Alfredo 

Bonifaz. 
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3.2.Variables 
 

V1. Actividad Física 

 

V2. Sedentarismo 

 

 

3.3. Operacionalización de las variables 
 

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

 

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

4.1. Área de estudio 
 

El área de estudio de esta investigación es la línea de ciencias aplicadas y actividad física 

para la salud, ya que dentro de su clasificación se encuentran las variables estudiadas que 

son la actividad física y el sedentarismo. Es por ello, que se comparte el propósito 

principal que es el estudio de adaptaciones funcionales de los órganos del cuerpo humano 

ante cualquier actividad física, tanto como duración, intensidad y frecuencia. Así mismo, 

con la segunda variable sedentarismo, expondremos las causas y consecuencias de este 

fenómeno y algunas formas de cómo evitarlo para una mejora de la salud. 

 

 

4.2. Diseño de investigación 
 

Este estudio adopta un enfoque de naturaleza cuantitativa. Conforme a la perspectiva 

planteada por Hernández et al. (2014), este enfoque se centra en la recolección de datos 

para verificar hipótesis a través de mediciones numéricas y análisis estadístico, con el 

propósito de identificar patrones de comportamiento y comprobar teorías. 

 

La tipología de investigación abordada es de carácter básico, siguiendo el concepto de 

Relat (2020). Se la define así debido a que surge desde un marco teórico y permanece en 

ese ámbito, con el objetivo de ampliar el conocimiento científico, aunque sin ponerlo a 

prueba en un contexto práctico contrastante. 
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El método de investigación seleccionado es el hipotético deductivo, en consonancia con 

la descripción de Hernández Chanto (2008). Según este método, el proceso lógico de la 

investigación científica se fundamenta en la formulación de leyes universales y en la 

implementación de condiciones iniciales, que constituyen la premisa fundamental para la 

construcción de teorías. 

La presente investigación es de diseño correlacional, ya que según Abreu (2012), el 

diseño correlacional mide la relación que existe entre dos o más variables, en un    

contexto dado. Asimismo, Cazau (2006), nos menciona que, la investigación 

correlacional busca determinar cómo se relacionan los diversos fenómenos de estudio 

entre sí. 

 

4.3. Población y muestra 
 

Conforme a la explicación brindada por Arias-Gómez et al. (2016), se entiende que la 

población de estudio es el conjunto de interés marcado, definido y accesible, que servirá 

como inicio para la seleccionar la muestra, y que satisface ciertos criterios previamente 

establecidos. En este contexto, se considerarán los 90 exalumnos pertenecientes a la 

promoción 2008 del colegio Alfredo Bonifaz. 

Según la definición proporcionada por Condori-Ojeda (2020), la muestra es una porción 

representativa de la población, con atributos generales que concuerdan con los de esta 

última. En el marco de esta investigación, la muestra estará compuesta por 52 individuos. 

En este estudio, se optó por emplear un enfoque de muestreo intencional. Siguiendo la 

conceptualización expuesta por Arias-Gómez et al. (2016), el muestreo intencional o de 

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

de manera directa y deliberada la elección de los individuos de la población. 

4.4. Procedimientos, Técnicas e instrumentos de recolección de información 
 

El método empleado en este estudio fue la encuesta, ya que, de acuerdo con las 

indicaciones de Abreu (2012), las encuestas de manera típica incorporan distintos tipos 

de medidas, tales como promedio, mediana, moda, desviación estándar, variabilidad y 

proporción. Sin embargo, su utilidad va más allá de la mera estadística descriptiva, ya 

que persiguen el propósito de extraer conclusiones. 

Para la recolección de información, referente a las variables estudiadas consideró 

los siguientes instrumentos: 

V1. Cuestionario de la actividad física 

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 abordó la cuestión de la validez mediante el 

empleo del juicio de expertos, específicamente en su vertiente de validez de contenido. 

La validación 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 análisis. 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 ocasión, lo cual debería conducir a la obtención de 

resultados similares. En aras de evaluar la confiabilidad y garantizar la aplicabilidad de 

los instrumentos, se llevó a cabo una prueba piloto. En este proceso, se encuestó a un total 

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

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

 

  4.5. Análisis estadístico 
 

En el contexto de este estudio, se aplicó un enfoque estadístico descriptivo. Esta 

elección se fundamenta en las palabras de Abreu (2012), donde se expone que la 

estadística descriptiva tiene como propósito abordar preguntas relativas a quién, qué, 

cuándo, dónde y cómo. En la misma línea argumentativa, el mismo autor sostiene que la 

estadística descriptiva se vale de técnicas para recolectar datos y realizar análisis que 

proporcionan informes acerca de medidas de tendencia central, variabilidad y correlación. 

Además, Pino (2008) proporciona una definición concordante al señalar que la estadística 

descriptiva se ocupa de la enumeración, organización y clasificación de los datos 

recopilados a través de observaciones. 



29 
 

Además, en este estudio también se empleó el enfoque de estadística inferencial. 

Esta elección se alinea con la perspectiva de Pino (2008), quien indica que la estadística 

inferencial o inductiva se enfoca en abordar el problema de demostrar predicciones y 

conclusiones de carácter general sobre una población, partiendo de los resultados 

obtenidos a partir de una muestra. 
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V. Resultados 

a.  Presentación y análisis de resultados 

 

Resultados descriptivos 
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Tabla 8. 
Resultados descriptivos de la primera dimensión: en el trabajo 
 Frecuencia Porcentaje Porcentaje 

válido 

Porcentaje 

acumulado 

Válido 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 dimensión en el trabajo 

 

 
 

 
Los resultados de la tabla 8 y la figura 2 muestran que la dimensión 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 dimensión es baja. 
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Tabla 9. 
Resultados descriptivos de la segunda dimensión: para desplazarse 
 
 Frecuencia Porcentaje Porcentaje 

válido 

Porcentaje 

acumulado 

Válido Bajo 15 28,8 28,8 28,8 

Moderado 33 63,5 63,5 92,3 

Intenso 4 7,7 7,7 100,0 

Total 52 100,0 100,0  

 
 

Figura 3 

Resultados de la dimensión para desplazarse 

 

 
 

 
Los resultados de la tabla 9 y la figura 3 muestran que la dimensión 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 dimensión es moderada. 
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Tabla 10. 
Resultados descriptivos de la tercera dimensión: tiempo libre 
 
 Frecuencia Porcentaje Porcentaje 

válido 

Porcentaje 

acumulado 

Válido 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 dimensión tiempo libre 

 

 
 

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

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

dimensión es moderada. 
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Tabla 11. 
Resultados descriptivos de sedentarismo 
 
 Frecuencia Porcentaje Porcentaje 

válido 

Porcentaje 

acumulado 

Válido 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 

 

 
 

 
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 dimensión: días de la semana 
 
 Frecuencia Porcentaje Porcentaje 

válido 

Porcentaje 

acumulado 

Válido 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 dimensión en días de la semana 

 

 
 

 
Los resultados de la tabla 12 y la figura 6 muestran que el sedentarismo en días 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 dimensión es moderada. 
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Tabla 13. 
Resultados descriptivos de la segunda dimensión: fin de semana 
 

 
 Frecuencia Porcentaje Porcentaje 

válido 

Porcentaje 

acumulado 

Válido 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 dimensión en fin de semana 

 
 

 
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 dimensión es moderada. 
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Resultados inferenciales 
 

Resultados de la contrastación de la hipótesis general 

H0: La práctica de actividad física no se relaciona directamente con el sedentarismo en la 

promoción 2008 del Colegio Alfredo Bonifaz 

Ha: La práctica de actividad física se relaciona directamente con el sedentarismo en la 

promoción 2008 del Colegio Alfredo Bonifaz 

Regla de contraste: 

Si el valor p> 0.05, se acepta la H0 

Si el valor p< 0.05, se rechaza la H0 

 

 
Los resultados inferenciales muestran que no existe relación estadística 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 contrastación de la hipótesis especifica 1 

 

H0: La práctica de actividad física no se relaciona directamente con la actividad 

sedentaria en los días de semana en la promoción 2008 del Colegio Alfredo Bonifaz. 

Ha: La práctica de actividad física se relaciona directamente con la actividad sedentaria 

en los días de semana en la promoción 2008 del Colegio Alfredo Bonifaz. 

  

Tabla 15. 
Contrastación de la hipótesis específica 1 
 
 

 

 
Los resultados inferenciales nos dicen que no figura una relación estadística entre las 

ambas variables actividad física y la dimensión actividad sedentaria semanal. El valor de 

significancia es, 909 y el valor R es de, 016. 
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Resultados de la contrastación de la hipótesis especifica 2 

 

H0: La práctica de actividad física no se relaciona directamente con la actividad 

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

Ha: La práctica de actividad física se relaciona directamente con la actividad sedentaria 

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

 

 

Los resultados inferenciales muestran que no existe relación estadística entre la variable 

actividad física y la dimensión actividad sedentaria de fin de semana. El valor de 

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

De acuerdo a los resultados del estudio de la contrastación de la hipótesis 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 variable 

sedentarismo. Este resultado coincide con la investigacion de Marques et al. 

(2016), en donde se halló que, la intervencion para adicionar niveles de actividad 

fisica es autónoma de la intervencion para disminuir los niveles de sedentarismo. 

En tal sentido, Pérez  (2014), nos dice que,  la actividad física se vincula a los 

hábitos de vida saludable para mejorar la salud física 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 pública. Por lo tanto, Organización Mundial de 

la Salud (2004), nos menciona que, el sedentarismo en consecuencia, multiplica 

la morbi-mortalidad producto de las enfermedades degenerativas, 

cardiovasculares, metabólicas y ciertos tipos de cáncer. 

  De acuerdo a los resultados del estudio de la contrastación de la hipótesis 

especifica 1, que se aplicó a 50 personas, se determinó que no existe correlación 

significativa entre la primera variable práctica de la actividad física y la primera 

dimension de la segunda variable, el comportamiento sedentario en los días 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 tamaño del efecto en las intensidades 

actividad física moderada, actividad física vigorosa  y AFMV. En ese sentido, P. 

López (2017) nos dice que el sedentarismo en dias laborables es la explicación de 

cómo se vincula trabajar intelectualmente para obtener productos tangibles, pero 
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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 vehículo, 

muchas veces con riesgo de quedarse dormidos y o sufrir accidentes. 

De acuerdo a los resultados del estudio de la contrastación de la hipótesis 

especifica 2, que se aplicó a 50 personas, se determinó que no existe correlación 

significativa entre la primera variable  práctica de la actividad física 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 más 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 

Hernández et al. (2021) y Ji et al. (2018), nos explican que, la mayor actividad 

física general durante los días de semana obedece a la gestión y regulación 

gubernamental sobre el tiempo de actividad física al aire libre, el cual deber ser 

de al menos dos horas por día al contrario que los fines de semana, donde este 

requerimiento no se aplica, lo que incrementa el uso de elementos tecnológicos y 

menos actividad física. 
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VII. Conclusiones y recomendaciones 
 

Conclusiones 
 

1. De acuerdo a los resultados estadísticos, no existe relación significativa entre la 

práctica de actividad física y el comportamiento sedentario en los ex alumnos de 

la promoción 2008 del colegio Alfredo Bonifaz, Lima, 2022, puesto que el nivel 

de significancia calculada es p > 0,05 y el coeficiente de correlación de Pearson 

tiene un valor de ,053. 

 

2. De acuerdo a los resultados estadísticos, no existe relación significativa entre la 

práctica de actividad física y el comportamiento sedentario en días de semana en 

los ex alumnos de la promoción 2008 del colegio Alfredo Bonifaz, Lima, 2022, 

puesto que el nivel de significancia calculada es p > 0,05 y el coeficiente de 

correlación de Pearson tiene un valor de ,016. 

 
 

3. De acuerdo a los resultados estadísticos, no existe relación significativa entre la 

práctica de actividad física y el comportamiento sedentario en fines de semana en 

los ex alumnos de la promoción 2008 del colegio Alfredo Bonifaz, Lima, 2022, 

puesto que el nivel de significancia calculada es p > 0,05 y el coeficiente de 

correlación de Pearson tiene un valor de ,044. 
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Recomendaciones 
 

1. Se aconseja a los exalumnos de la promoción 2008 del colegio Alfredo Bonifaz, 

organizarse para realizar actividad física de manera contaste, ya que trae muchos 

beneficios para la salud, como mejorar capacidad cardiovascular y fortalecer el 

sistema inmunológico, así también para prevenir enfermedades en general.  

2. Se recomienda a los exalumnos de la promoción 2008 del colegio Alfredo 

Bonifaz, organizarse para realizar actividad física 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 inmunológico 

debido a la coyuntura del COVID 19 que nos enfrentamos al desplazarnos al 

trabajo. 

 
3. Se sugiere a los exalumnos de la promoción 2008 del colegio Alfredo Bonifaz, 

organizarse para practicar deportes en general los fines de semana, para 

complementarla con la actividad física realizada en los días laborables y así 

mantener un sistema optimo mejorando la salud. 

4. Poner en práctica un programa que permita atenuar el impacto de la falta de 

actividad fisica y el nivel de sedentarismo de los exalumnos de la promoción 2008 

del colegio Alfredo Bonifaz. 
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Anexo 2: Instrumentos 

Instrumento 1  

CUESTIONARIO DE LA VARIABLE 1: Actividades físicas 

Hola, soy estudiante de último ciclo de la carrera de Educación Física en la Universidad 
Nacional Mayor de San Marcos. 
El presente cuestionario, sirve para valorar su apreciación de la práctica de actividades 
físicas. 
Muchas gracias por su colaboración en este proyecto. 

En el trabajo 

Practica de Actividad Fisica 

P1¿Exige su trabajo una actividad física INTENSA que implica una aceleración 
importante de la respiración o del ritmo cardíaco, como [levantar pesos, Subir una 
cuesta todos los días, etc] durante al menos 10 minutos consecutivos? 

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

P2. En una semana típica, ¿Cuántos días realiza usted actividades físicas INTENSAS en 
su trabajo? (Colocar número de días): 

P3. En uno de esos días en los que realiza actividades físicas INTENSAS, ¿Cuánto 
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 
aceleración de la respiración o del ritmo cardíaco, como caminar deprisa [o transportar 
pesos ligeros como mochilas con libros, encargos de mercado, etc] durante al menos 10 
minutos consecutivos? 

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

P5. En una semana típica, ¿Cuántos días realiza usted actividades de intensidad 
MODERADA en su trabajo? (Colocar número de días) 

P6. En uno de esos días en los que realiza actividades físicas de intensidad 
MODERADA, ¿Cuánto tiempo suele dedicar a esas actividades? (Colocar Horas y 
Minutos, Ej: HH:mm) 

 

Para desplazarse  

Ahora me gustaría saber cómo se desplaza de un sitio a otro. Por ejemplo, cómo 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. Sí  
2. A veces 
3. No (Saltar a P10) 

P8. En una semana típica, ¿Cuántos días camina o va en bicicleta al menos 10 minutos 
consecutivos en sus desplazamientos? (Colocar número de días) 

P9. En un día típico, ¿Cuánto 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 continuación excluyen la actividad física en el trabajo y para 
desplazarse, que ya hemos mencionado. Ahora me gustaría tratar de deportes, fitness u 
otras actividades físicas que practica en su tiempo libre. 

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

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

P11. En una semana típica, ¿Cuántos días practica usted deportes/fitness INTENSOS en 
su tiempo libre? (Colocar número de días) 

P12. . En uno de esos días en los que practica deportes/fitness INTENSOS, ¿Cuánto 
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 aceleración de la respiración o del ritmo cardíaco, como 
caminar deprisa, [ir en bicicleta, nadar, jugar al volleyball] durante al menos 10 minutos 
consecutivos? 

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

P14. En una semana típica, ¿Cuántos días practica usted actividades físicas de 
intensidad MODERADA en su tiempo libre? (Colocar número de días) 

P15. En uno de esos días en los que practica actividades físicas de intensidad 
MODERADA, ¿Cuánto 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 autobús o en tren, 
jugando a las cartas o viendo la televisión], pero no se incluye el tiempo pasado 
durmiendo. 

P16. ¿Cuándo tiempo suele pasar sentado o recostado en un día típico? (Colocar Horas 
y Minutos, Ej: HH:mm)  
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Instrumento 2  

CUESTIONARIO DE LA VARIABLE 2: Sedentarismo ASAQ 

Hola, soy estudiante de último ciclo de la carrera de Educación Física en la Universidad 
Nacional Mayor de San Marcos. 
Muchas gracias por su colaboración en este proyecto. 

A continuación, se presentan algunas preguntas acerca de las cosas que haces sentado o 
acostado. Se intentará 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 día. ¿Cuántas horas en un día 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 más 

Ver la televisión, 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 móvil o mandar 
sms/whatsapp), para jugar y para revisar las 
redes sociales (Facebook, Twitter, 
Instagram) 

       

Leer por placer        
Escuchar música        
Tocar un instrumento         
Estar con los amigos/as fuera del horario 
escolar (sentado) 

       

De transporte (coche / autobús / 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. ¿Cuántas horas en un día 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 más 

Ver la televisión, 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 móvil o mandar 
sms/whatsapp), para jugar y para revisar las 
redes sociales (Facebook, Twitter, 
Instagram) 

       

Leer por placer        
Escuchar música        
Tocar un instrumento Estar        
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Estar con los amigos/as fuera del horario 
escolar (sentado) 

       

De transporte (coche / autobús / tren)        
Hacer trabajos manuales o pintar /dibujar        
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Anexo 4: Fichas de validación de los instrumentos 

 
Validación profesor 1 
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 Validación profesor 2 
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Validación profesor 3 
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Anexo 5: Matriz de datos excel 

 
Matriz excel del instrumento 1 
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Matriz Excel del instrumento 2 
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Anexo 6: Pantallazos de SPSS 
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 Pantallazo de base de datos SPSS 
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I. DATOS INFORMATIVOS: 

 

Título del proyecto  : Programa de actividad física para los ex alumnos 

de la promoción 2008 del colegio “Alfredo Bonifaz”. 

 

Nombre del entrenador : Pedemonte García, Carlos 

 

II. Contextualización: 

 

Localización  : La localización donde se realizará el programa de 

entrenamiento es elegida por el entrenando. 

 

Propósitos del proyecto 

El principal propósito del proyecto es obtener varios beneficios para el cuerpo, 

como salud y fortalecimiento, así mismo salir del nivel de sedentarismo para entrar 

a un estado físico 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 podrán realizar 

cualquier consulta para mejora del mismo y el bienestar del interesado 
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III. Objetivos 

 

Objetivo general  : 

Mejorar la salud y la condición física de los ex alumnos de la promoción 2008 

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

 

Objetivos Específicos : 

Disminuir la condición de sedentarismo en los ex alumnos de la promoción 

2008 del colegio “Alfredo Bonifaz” que se sometan al programa de 

entrenamiento. 

Mejorar la condición física y disminuir el riesgo de enfermedades 

cardiovasculares en los ex alumnos de la promoción 2008 del colegio “Alfredo 

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

PRIMER MES 

Descripción 

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

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

estiramientos dinámicos y pequeñas caminatas, otro de los objetivos es el 

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

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

sobrecargas musculares. 

Ejercicios de Acondicionamiento 
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Anexo 8: dictamen Virtual Nº 014-2022-EPEF-FE/UNMSM 
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Anexo 9: 
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Anexo 10: Operacionalización de la variable actividad física 
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Anexo 11: Operacionalización de la variable sedentarismo 
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Anexo 12: Resultado de la validez de los instrumentos 
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Anexo 13:  

 

Tabla 6. 
Prueba de fiabilidad  
 
Variable Fiabilidad  Nº Ítems 

Actividad Física ,697  16 

Sedentarismo ,793  11 

 


