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RESUMEN 

 
El propósito principal de la investigación fue analizar el comportamiento de la actividad 

física en trabajadores mineros informales de la localidad de Secocha, Arequipa, en global y 

según la edad. La investigación corresponde al tipo no experimental y diseño transversal 

descriptivo, donde participaron 54 trabajadores mineros informales, a quienes se les aplicó 

el cuestionario de actividad física para trabajadores (CAFT). Los resultados evidenciaron 

que el 100% de los participantes cumplieron con la recomendación diaria de AF. Por otro 

lado, no se encontraron diferencias significativas en la AF según la edad (p = 0.938 > .05). 

Se concluyó, que el total de los participantes cumplen con los 150 minutos semanales de 

AF para la salud según lo establecido por la OMS, lo que indica que los trabajadores 

mineros informales presentan un buen estado físico para realizar sus actividades diarias. 

Asimismo, no se encontraron diferencias significativas según los grupos de edad en la 

realización de la AF diaria en general y por dominios, lo que indica que estarían 

presentando un patrón conductual similar. 

 

Palabras clave: Actividad física, actividad laboral, actividad deportiva, inactividad física, 

calidad de vida. 
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ABSTRACT 

 
The main purpose of the research was to analyze the physical activity behavior of informal 

miners in the town of Secocha, Arequipa, both overall and according to age. The research 

was non-experimental and descriptive cross-sectional in design, involving 54 informal 

miners who completed the physical activity questionnaire for workers (CAFT). The results 

showed that 100% of the participants met the daily PA recommendation. On the other 

hand, no significant differences in PA were found according to age (p = 0.938 > .05). It 

was concluded that all participants met the WHO recommendation of 150 minutes of 

weekly PA for health, indicating that informal miners are physically fit to perform their 

daily activities. Likewise, no significant differences were found according to age groups in 

the performance of daily PA in general and by domain, indicating that they would be 

presenting a similar behavioral pattern. 

 

KEYWORDS: Physical activity, work activity, sports activity, physical inactivity, quality 

of life. 
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INTRODUCCIÓN 

 
La cuarta parte de adultos en el mundo no realizan cantidad de AF recomendada para 

mantener una buena salud (Delgado, 2023). Así mismo, García y González-Jurado (2017) 

mencionan que la falta de AF es una causa significativa de muerte en todo el mundo. Al 

respecto, Sarangi et al. (2022) señala que la práctica de AF nos debe preocupar, según la 

OMS tres de cada diez personas mayores de 15 años en el mundo no realizan la AF 

necesaria, generando millones de muertes al año por falta de movimientos. En el Perú 

75.8% no realizan suficiente AF, siendo más pronunciado en personas con mayor nivel de 

instrucción (Tarqui et al., 2017). Al respecto, Aroquipa (2023) señala que el 10% de 

peruanos realizan actividades físicas que beneficien su salud física y mental. En esa línea, 

Martínez y Calvo (2014) mencionan que hay una relación directa entre la AF Y los 

trabajadores en su forma de percibir su salud y calidad de vida. Por ello los trabajadores 

que no incorporan AF tienden a sentir que su salud a empeorado, y los que incorporan AF 

de manera regular reportan sentirse mejor. Finalmente, De-Pedro-Jiménez et al. (2021) 

señalan que hay diversos factores contribuye a la falta de AF, entre ellas exigencias 

laborales, las condiciones del entorno de trabajo, ausencia de apoyo social y ciertas 

carencias de habilidades personales. 

 

La AF tiene un impacto positivo no solo favoreciendo su bienestar físico, sino también su 

salud mental, se  ha analizado que es una herramienta valiosa para reducir y controlar el 

estrés (Nicholls-Marín et al., 2021). Al respecto, Jiménez-Parra et al. (2022); Pérez et al.      

(2009); J. Sanabria et al. (2023) mencionan que incorporar la AF en su rutina laboral tiene 

un impacto positivo en mejorar el rendimiento en el trabajo, contribuyendo a fortalecer 

recursos claves como energía física y las capacidades cognitivas; aparte de los veneficios 

también aporta con favorecer con una mejor percepción de la empresa, fortalecer los 

vínculos entre compañeros y generar un ambiente laboral más positivo para disminuir el 

ausentismo laboral y el estrés relacionado con el trabajo. Así mismo, Davies et al. (2025); 

Fernández-López et al. (2007) mencionan que la AF acompañada son hábitos saludables se 

convierte en un recurso positivo en mejorar el estrés, depresión y mejorar la capacidad 

cardiorrespiratoria. Finalmente, Barrera y Sarasola Sánchez-Serrano (2018); Martínez y 

Calvo (2014) señalan que la AF es muy beneficioso realizar en el etapa de envejecimiento, 

para prevenir enfermedades y fomentar el derecho  
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I. PLANTEAMIENTO DEL ESTUDIO 

1.1 Determinación del problema  

A nivel mundial, más de la cuarta parte de todos los adultos no están realizando la cantidad 

de AF recomendada para mantener una buena salud (Delgado, 2023). Al respecto, la 

Organización Mundial de la Salud (2022) menciona que la falta de AF se ubica como 

cuarto factor de riesgo de mortalidad más importante a nivel global. En esa línea, García y 

González-Jurado (2017) señalan que la falta de AF es una causa significativa de muerte en 

todo el mundo, y es responsable de aproximadamente 6 de cada 100 fallecimientos a nivel 

mundial. De hecho, cada año más de tres millones de personas pierden la vida debido a que 

no realizan suficiente AF. Asimismo, Sarangi et al. (2022) señalan que la práctica de AF es 

un tema que nos debe preocupar a nivel mundial, dado que, según la OMS tres de cada 

diez personas mayores de 15 años en el mundo no realizan la AF necesaria para 

mantenerse saludables, generando cada año cerca de 3.2 millones de muertes relacionadas 

con falta de movimiento. Los niveles de AF en el mundo no han mostrado una mejora 

desde el año 2001, en los países con mayores ingresos económicos, la situación incluso ha 

empeorado con un aumento del 5 % en la cantidad de personas que no realizan suficiente 

AF (Delgado, 2023).  

 

En Latinoamérica países con mayor porcentaje de inactividad física lidera Brasil con un 47 

% de población, muy de cerca le sigue Costa Rica con un 46 % de inactividad física, luego 

encontramos a Argentina, donde el 41 % de la población no alcanza los niveles de AF 

recomendados, y Colombia, con un 36 % (Celis-Morales et al., 2019). En el Perú, una gran 

parte de parte de la población (75.8 %) no realizan suficiente AF, siendo este problema 

más pronunciado en zonas urbanas en personas con mayor nivel de instrucción, mujeres y 

personas con sobrepeso u obesidad, lo que perjudica su salud (Tarqui et al., 2017). Al 

respecto, Aroquipa (2023) señala que solo una pequeña parte de nuestra población menor 

de 10 % de peruanos participan en actividades físicas que realmente aporten beneficios 

significativos para su salud tanto física como mental. Esto significa, que más del 90 % de 

los peruanos no están realizando suficiente AF para cuidar integralmente su bienestar. En 

esa línea, Martínez y Calvo (2014) mencionan que hay una relación directa entre la AF y 

los trabajadores en su forma de percibir su salud y calidad de vida, por ello los trabajadores 

que no incorporan la AF en su rutina tienden a sentir que su salud ha empeorado, por otro 

lado, los trabajadores que sí son activos físicamente de manera regular reportan sentirse 

mejor. Podemos deducir que la AF influye en sus respuestas indicando una visión positiva 
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o negativa sobre su salud y en su calidad de vida. De-Pedro-Jiménez et al. (2021) señalan 

que diversos factores pueden contribuir a la falta de AF, entre ellos las exigencias laborales 

intensas, la desproporción entre el esfuerzo realizado y las recompensas obtenidas, las 

condiciones propias del entorno de trabajo, la ausencia de apoyo social y ciertas carencias 

en habilidades personales. 

 

La práctica de AF influye directamente en cómo funciona nuestro metabolismo, varios 

especialistas consideran que la reducción de la AF en la sociedad ha sido un factor clave en 

el aumento de los casos de obesidad (Davies et al., 2025). Con respecto, Manyanga et al. 

(2023) mencionan que las personas que realizan poca AF tienen un mayor riesgo de 

desarrollar diversas enfermedades, como problemas cardíacos, diabetes tipo 2 y varios 

tipos de cáncer, entre otras condiciones de salud. De lo anterior se puede deducir llevar una 

vida sedentaria tiene consecuencias negativas aumentando riesgo de desarrollar diversas 

enfermedades mortales. 

 

Según lo expuesto, con relación a trabajadores mineros, Árevalo et al. (2021) menciona 

que una parte de estos realiza actividad física vigorosa o moderada en su rutina laboral, 

pero en cuanto actividades recreativas presentan conductas sedentarias, siendo este último 

uno de los motivos por los que algunos no cumplen con las recomendaciones de la OMS 

sobre AF. Así mismo, Nicholls-Marín et al. (2021) mencionan que estas conductas 

sedentarias no contribuyen a mantener una buena salud mental y calidad de vida, debido a 

que no vivencian situaciones de liberación de ansiedad, depresión y otros trastornos 

emocionales. Según, Nicholls-Marín et al. (2021), son producidas por la carga laboral. De 

acuerdo con De-Pedro-Jiménez et al. (2021), el estrés lo que actúa como una barrera que 

les dificulta mantener una rutina de ejercicios recreativos moderados. 

  

1.2 Formulación del problema  

1.2.1 Problema general  

P. ¿cómo es el cumplimiento de la actividad física para la salud en trabajadores mineros 

informales de la localidad de Secocha, Arequipa, en global y según la edad? 
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1.2.2 Problemas específicos 

P1. ¿Cómo es el comportamiento de las actividades en el trabajo con relación a la actividad 

física en trabajadores mineros informales de la localidad de Secocha, Arequipa, en global 

según la edad? 

P2. ¿Cómo es el comportamiento de transporte con relación a la actividad física en 

trabajadores mineros informales de la localidad de Secocha, Arequipa, en global y según la 

edad? 

P3. ¿Cómo es el comportamiento de las actividades en el tiempo libre con relación a la 

actividad física en trabajadores mineros informales de la localidad de Secocha, Arequipa, 

en global y según la edad? 

 

1.3 Objetivos de la investigación  

1.3.1 Objetivo general 

O. Analizar el cumplimiento de la actividad física para salud en trabajadores mineros 

informales de la localidad de Secocha, Arequipa, en global y según la edad. 

1.3.2 Objetivos específicos 

O1. Describir el comportamiento de las actividades en el trabajo con relación a la actividad 

física en trabajadores mineros informales de la localidad de Secocha, Arequipa, en global y 

según la edad. 

O2. Describir el comportamiento del transporte en relación con la actividad física en 

trabajadores mineros informales de la localidad de Secocha, Arequipa, en global y según la 

edad. 

O3. Describir las actividades en tiempo libre con relación a la actividad física en 

trabajadores mineros informales de la localidad de Secocha, Arequipa, en global y según la 

edad. 

 

1.4 Importancia de la investigación  

La AF tiene un impacto muy positivo en los individuos, no solo favoreciendo su bienestar 

físico, sino también su salud mental, se ha analizado que es una herramienta valiosa para 

reducir y controlar niveles de estrés laboral (Nicholls-Marín et al., 2021). Al respecto, 

Jiménez-Parra et al. (2022) mencionan incorporar la AF en la rutina diaria del entorno 

laboral tiene un impacto significativo en cómo las personas se desempeñan en sus tareas 

profesionales. También, Sanabria et al. (2023) señalan que la práctica regular de AF tiene 
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el potencial de mejorar el rendimiento en el trabajo, ya que contribuye al desarrollo y 

fortalecimiento de recursos personales clave como la energía física, el bienestar emocional 

y las capacidades cognitivas. En línea, Pérez et al. (2009) mencionan que aparte de los 

beneficios que aporta AF en el lugar de trabajo también puede favorecer con una mejor 

percepción de la empresa, fortalecer los vínculos entre compañeros y generar un ambiente 

laboral más positivo y también puede ser una estrategia eficaz para disminuir el ausentismo 

y el estrés relacionado con el trabajo.  

 

La práctica constante de AF, acompañada de hábitos de vida saludables, se convierte en un 

recurso clave para potenciar la agilidad mental, mitigar los síntomas de la depresión y 

apoyar el manejo del estrés (Fernández-López et al., 2007). Por lo tanto, realizar AF 

contribuye significativamente a mejorar la manera en que las personas enfrentan el estrés, 

llevando a favorecer no solo un mejor desempeño laboral, sino que también puede 

conducir a una vida más plena y satisfactoria (Nicholls-Marín et al., 2021). Al respecto, 

Davies et al. (2025) mencionan que sin duda, realizar ejercicio de forma deliberada o 

mantener niveles elevados de AF es esencial para optimizar la capacidad 

cardiorrespiratoria, lo cual resulta clave en la disminución del riesgo de enfermedades y 

muertes prematuras, sin embargo, los estudios aún muestran resultados inconsistentes 

respecto al impacto de la AF regular en la prevención de la obesidad y su efectividad en la 

pérdida de peso. 

 

En otros estudios la AF es altamente valorada por sus beneficios que genera en etapa de 

envejecimiento, especialmente en el aumento progresivo de la población mayor que se 

viene observando desde los años 70, estos beneficios no solo favorece en el bienestar de las 

personas adultas, sino que también presenta una ventaja para la sociedad contribuyendo a 

prevenir enfermedades y reduciendo los costes sanitarios (Barrera y Sarasola Sánchez-

Serrano, 2018). Al respecto, Martínez y Calvo (2014) señalan que teniendo en cuenta que 

la edad de jubilación actual tiende a aumentar, es fundamental que las personas mayores de 

60 años adopten la AF como una parte esencial de su rutina diaria y esta recomendación no 

solo está sustentada por abundante evidencia científica, sino también por el apoyo de 

diversas instituciones públicas, que reconocen la importancia de promover programas 

específicos de ejercicio para este grupo etario. Pérez et al. (2009) al respecto mencionan 

que es muy importante, la práctica de AF para fomentar ejercicios adaptados, según la 
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edad, al entorno laboral y para promover una mentalidad positiva tanto en los empleados 

como en los empleadores hacia la importancia del ejercicio físico. 

 

Con relación a trabajadores mineros, según Gómez (2020) la actividad física aumenta la 

fuerza muscular y la capacidad de trabajo mediante cambios como el aumento del volumen 

muscular y de la capacidad metabólica. En la línea de (Castro, 2021), las actividades 

físicas inciden significativamente en el desempeño de los trabajadores en la mina. 

Finalmente, González-Dota y Silva-Caicedo (2024) sostienen que las pausas activas 

ofrecen una solución eficaz para mejorar la salud y el bienestar de los trabajadores en la 

industria minera. Al proporcionar breves descansos durante la jornada laboral y realizar 

ejercicios físicos y mentales, se pueden prevenir lesiones musculoesqueléticas, reducir el 

estrés y mejorar la concentración y el rendimiento laboral.  
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II. REVICIÓN DE LA LITERATURA 

2.1 Antecedentes del estudio   

2.1.1 Antecedentes nacionales  

Bustamante et al. (2023), en Ayacucho, Perú, estudió a 245 trabajadores con el objetivo de 

establecer la relación entre el nivel de actividad física y la incapacidad por dolor lumbar en 

trabajadores del área de cancha de la minera Laytaruma, Ayacucho, 2021. Concluyeron 

que solo un trabajador presentó un nivel de actividad física baja (4 % de la población), 22 

trabajadores presentaron un nivel moderado de actividad física. 

 

Gómez (2020), en Lima, Perú, estudió a 60 conductores con el objetivo de determinar el 

nivel de relación de la actividad física con las lesiones musculoesqueléticas en los 

conductores de flota pesada en la Compañía Minera IRL S.A. Lima, 2018. Concluyó en 

que se evidenciaron una relación entre la actividad física con las lesiones 

musculoesqueléticas. 

 

Huamán (2018), en Puno, Perú, estudió a 125 trabajadores entre 21 a 70 años con el 

objetivo de determinar la práctica de actividad física en los trabajadores de la 

Municipalidad Distrital de Nuñoa – Melgar. Concluyó que la investigación determinó que 

las personas analizadas sí realizan AF de forma moderada. 

 

Pilicita (2022), en Piura, Perú, estudió a 22 docentes, 11 pertenecientes a grupo control y 

11 a grupo experimental con el objetivo de identificar y analizar cómo influye la 

implementación de un programa de AF en el desempeño laboral del personal docente de 

una institución educativa. Concluyó que existe una relación significativa entre ambas 

variables, ya que la implementación de la AF tuvo un impacto positivo en la mejora del 

desempeño laboral. 

 

Escudero (2017), en Conchucos, Perú, estudió a 50 trabajadores con el objetivo de 

analizar, si la práctica de AF recreativa influye positivamente en el aumento de la 

productividad dentro de la Red de Salud. Concluyo identificando que un alto porcentaje de 

los trabajadores no realizan AF, ni dentro ni fuera de la institución, y que la mayoría 

permanece sentada durante gran parte del día, su nivel de productividad se vio bajo y el 

estudio evidencio una fuerte relación entre la práctica de AF recreativa y una mejora en el 
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producción laboral; Por ello, esta investigación debe ser considerada, ya que demuestra 

cómo el ejercicio contribuye al bienestar físico y mental, y favorece un mejor desempeño 

en las actividades cotidianas, lo que finalmente se traduce en una mayor productividad en 

el entorno laboral. 

 

Bernaola (2021), en Lima, Perú, estudió a 140 trabajadores, con una muestra aleatoria de 

70 personales con el objetivo de establecer que si existe una relación entre la práctica de 

AF y el nivel de productividad laboral en los trabajadores de un gobierno local ubicado en 

Lima Este. Concluyó que sí existe una relación significativa entre la AF y la productividad 

laboral de los colaboradores del gobierno local de Lima Este. 

 

Peraldo y Montero (2017), en Lima, Perú, se realizó un estudio con una muestra de 79 

empleados, con el objetivo de determinar si la práctica de AF en el entorno laboral está 

relacionada con el nivel de satisfacción de los trabajadores de la empresa Centro de 

Distribución Saga Falabella. Concluyó que la implementación de ejercicios de flexibilidad, 

prácticas de ergonomía laboral y actividades deportivas en el entorno de trabajo contribuye 

significativamente a reducir lesiones, mejorar el control postural y prevenir molestias en la 

espalda y zona dorsal, por lo cual, estas prácticas promueven una mayor motivación entre 

los empleados, lo que impacta positivamente en su actitud favoreciendo a un mejor clima 

laboral y reduciendo los conflictos interpersonales, trayendo como resultado un incremento 

en el nivel de satisfacción de los trabajadores. 

 

2.1.2 Antecedentes internacionales 

Sanabria et al. (2023), en Sincelejo, Colombia, se estudió a 115 trabajadores con el 

objetivo de estudiar la correlación entre la AF y el desempeño laboral, en el contexto de 

distintas entidades de Sincelejo, Colombia. Se concluyó que, en términos generales, los 

participantes del estudio no presentan un alto nivel de experiencia en la práctica de 

actividad física, sin embargo, reconocen su importancia como un factor que contribuye 

positivamente al mejor rendimiento en el ámbito laboral. 

  

De-Pedro-Jiménez et al. (2021), en España, estudió a 8716 trabajadores entre 18 y 65 años 

con el objetivo de analizar la relación entre el estrés laboral y la satisfacción en el trabajo, 

así como la vinculación de ambas variables con la actividad física realizada tanto en el 

entorno ocupacional como durante el tiempo libre, utilizando como base los datos de la 
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Encuesta Nacional de Salud 2017. Se concluyó que una alta intensidad de AF en el entorno 

laboral se asocia con mayores niveles de estrés, una menor satisfacción en el trabajo y una 

reducción en la práctica de AF durante el tiempo libre. 

 

Moreno-Collazos y Cruz-Bermúdez (2015), en municipio de Chía, Cundinamarca, 

Colombia, se estudió con una muestra de 94 empleados de los cuales la mitad se 

encontraba en el rango de edad de 20 a 29 años y el 77.7% correspondía al sexo femenino, 

con el objetivo de analizar la relación entre los factores motivacionales y el nivel de 

práctica de AF , en el contexto de un programa de acondicionamiento físico orientado al 

ámbito laboral, específicamente en una empresa dedicada a la producción de flores. Se 

concluyó que es fundamental considerar los aspectos motivacionales y las necesidades 

particulares del grupo de trabajadores afirmando que la AF debe incorporarse como un 

componente clave en los programas de intervención y prevención primaria, ya que está 

estrechamente relacionada con las razones que impulsan a los empleados a realizar 

ejercicio físico. 

 

Pérez et al. (2009), en Madrid, España, estudió a 126 comerciantes del mercado “Las 

Águilas” y 426 comerciantes del mercado “Maravillas” con el objetivo de analizar el 

requerimiento de AF en los empleados de ambos centros de comercio madrileños. 

Concluyeron que el estudio permitió identificar una demanda potencial de programas de 

AF por parte de los trabajadores de los mercados analizados, como principal 

recomendación, se sugiere implementar una experiencia piloto inicial en el mercado 

“Maravillas”, enfocada especialmente en mujeres entre los 30 y 39 años. 

 

Davies et al. (2025), en Ghana, Sudáfrica, Jamaica, Seychelles, Estados Unidos, estudió al 

inicio, 2500 adultos (edad media: 37 años), 2000 participantes 8 años después, con 851 

participantes con el objetivo medir la asociación entre la AF de intensidad moderada a 

vigorosa y el cambio de peso prospectivo en cinco poblaciones de origen africano y el 

grado en que la AF de intensidad moderada a vigorosa atenuó el cambio de peso con el 

tiempo. Concluyeron que nuestra investigación confirma que, si bien la AF es un 

determinante crítico de la salud cardiovascular, puede que por sí sola no sea suficiente para 

detener la creciente carga de adiposidad. 
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Montoya (2019), en Antioquia, Colombia, estudió a 10 trabajadores con el objetivo de 

diseñar una propuesta de intervención basada en la actividad física para promover la 

higiene postural en la población de mineros de socavón del municipio Caicedo. Concluyó 

que la población minera de socavón del municipio de Caicedo se encuentra en un completo 

abandono y descuido en lo que se refiere a los aspectos básicos de seguridad y salud en el 

trabajo, condición que les expone a toda suerte de problemas y afectaciones en su salud, 

estabilidad física, rendimiento laboral, profesional y personal; condición que va en 

contravía de los discursos y programas de promoción institucional y estatal. 

 

Árevalo et al. (2021), en Cúcuta, Colombia, estudió a 60 trabajadores (28 a 47 años) con el 

objetivo de implementar estrategias para la promoción de la actividad física y estilos de 

vida saludable, dirigido a trabajadores de una empresa del sector minero. Concluyó que los 

factores de riesgo en los estilos de vida de los trabajadores muestran patrones preocupantes 

en sus hábitos alimenticios y de consumo de sustancias. lo que podría contribuir a riesgos 

para la salud a largo plazo. 

 

2.2 Bases teóricas 

2.2.1 Actividad física 

2.2.1.1 Definiciones  

En adelante se exponen definiciones más significativas compartidas por la comunidad 

científica con respecto a la actividad física. Davies et al. (2025) definen la actividad física 

como cualquier tipo de movimiento del cuerpo que implique un consumo de energía, que 

es primordial para desempeñar una actividad clave en el mantenimiento del equilibrio 

energético del organismo. Asimismo, Moreno-Collazos y Cruz-Bermúdez (2015) definen 

la AF como un incremento del gasto energético más allá de los niveles basales; también 

incluye diversos factores como la edad, motivación personal y el contexto cultural al que 

pertenece. Por otro lado, Delgado (2012) define la AF como movimiento del cuerpo 

durante un tiempo específico, en los cuales, el cuerpo trabaja con mayor intensidad de lo 

habitual provocando un aumento en el gasto energético en la tasa del metabolismo basal, 

que representa estrategia efectiva para reducir el cansancio, combatir el aburrimiento y 

mejorar la condición física. Finalmente, Phillipps (2022) define la AF como una acción 

corporal que, en la mayoría de los casos se realiza con un propósito definido, aunque en 

ciertas situaciones puede carecer de intención conscientes, con fines educativos, 



11 
 

 
 

deportivos, recreativos, terapéuticos o incluso como parte de las actividades cotidianas y 

funcionales. 

 

En base a las definiciones presentadas, la AF se entiende como cualquier movimiento del 

cuerpo que implica un gasto energético mayor al del estado de reposo, y cuyas 

características dependen de factores como la edad, la intensidad y el tiempo de ejecución; 

por lo general, esta actividad se lleva a cabo con un propósito determinado, vinculado al 

fomento del deporte como medio para disminuir el cansancio, reducir el estrés y contribuir 

a una mejor calidad de vida. 

 

2.2.1.2 Actividad física y calidad de vida  

En los adultos que continúan desempeñándose en el ámbito laboral la AF favorece su 

bienestar físico, mental y social; por lo cual, es fundamental adaptar los entornos laborales 

de manera inclusiva, promoviendo actividades físicas o deportivas que contribuyan a 

preservar su salud y funcionalidad para un mejor CV (Alegría-Molina et al., 2022). Al 

respecto, Rocha et al. (2024) menciona que la AF en la actividad laboral influencia a los 

trabajadores de la oficina para su mejor CV, a fomentar la AF como una estrategia para 

mitigar los trastornos musculoesqueléticos, mediante programas que promuevan la salud y 

el bienestar de los trabajadores con el fin de mejorar el ambiente de trabajo. Asimismo, 

Ayestarán-Aldaz et al. (2017) mencionan que la AF es una de las medidas importantes para 

promover una mejor CV, especialmente por sus beneficios que ayudan a mejorar el sistema 

cardiorrespiratorio y muscular, además realizar dicha actividad mejora en el sistema de 

anímico del trabajador reduciendo los gastos sanitarios y aumentando la productividad 

laboral de manera eficaz. En esa línea, Cillekens et al. (2025), Martínez y Calvo (2014)   

señalan que la AF de intensidad moderada y alta resulta esencial para su salud, 

beneficiando al trabajador a minimizar efectos del sedentarismo y riesgos que repercuten 

en su CV, en ese sentido, teniendo en cuenta la jubilación actual en el ámbito laboral, la 

práctica de AF a partir  de los 60 años debe convertirse en una obligación por sus 

veneficios que ayudan a mejorar el ambiente laboral. También, Macías-Toronjo et al. 

(2025) mencionan que la AF en poblaciones laboralmente activos, tiene resultados 

positivos en mitigar ciertas trastornos que afecten su salud y su CV. 
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2.2.1.3. Dominios de la actividad física 

2.2.1.3.1. Actividades en el trabajo 

Las actividades en trabajo requieren de una supervisión orientadas a programas de salud y 

seguridad en el entornos laboral, que permitan comprender mejor los factores que influyen 

en la participación y el compromiso de los trabajadores, favoreciendo así su continuidad y 

efectividad en el trabajo (Moreno-Collazos y Cruz-Bermúdez, 2015). Al respecto, Morales 

et al. (2016) mencionan que la Organización Mundial de la Salud recomienda incorporar al 

menos 30 minutos diarios de AF de intensidad moderada y esta recomendación puede 

cumplirse mediante actividades cotidianas distribuidas en bloques de al menos 10 minutos, 

como caminar, realizar labores propias del trabajo o tareas domésticas habituales, tales 

como cocinar, barrer o trapear. Así mismo Soto-Rodríguez et al. (2021) señalan que se ha 

evidenciado que realizar entre 60 y 75 minutos diarios de AF moderada puede contrarrestar 

los efectos negativos asociados al sedentarismo prolongado, superando así las 

recomendaciones mínimas establecidas y contribuyendo de manera significativa a la 

reducción de riesgos para la salud. También, Proper et al. (2002) mencionan que en los 

países occidentales han ido reconociendo progresivamente la relevancia de promover AF 

en sus trabajadores, por lo cual, en las dos últimos décadas ha sido cada vez más común la 

implementación de programas en el entorno laboral orientados a mejorar la condición 

física del personal. 

 

2.2.1.3.1.1 Actividad de pausa activa 

La pausa activa en el ámbito laboral se entiende como una breve interrupción dentro de la 

jornada de trabajo, cuyo propósito es ofrecer un momento para realizar una actividad 

puntual que compense el esfuerzo físico o mental sostenido durante las tareas laborales 

(Instituto de Salud Pública, 2023). Al respecto, Díaz et al. (2011) mencionan que la pausa 

activa laboral contribuye en el aumento de niveles de AF de quienes lo practican, 

diferenciando en su desempeño y sin embargo no se ha identificado una relación directa 

entre ese desempeño y la productividad medida por unidad de trabajo. 

 

Los programas de pausas activas en el entorno laboral suelen incluir rutinas que combinan 

movimientos articulares y ejercicios de estiramiento, enfocados en distintos grupos 

musculares como la cabeza, el cuello, los hombros, los brazos, las manos, el tronco, las 

piernas y los pies; otra técnica que suelen incorpora ejercicios de respiración, los cuales 
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ayudan a mejorar la circulación y a revitalizar el cuerpo, reduciendo la fatiga tanto física 

como mental, para prevenir molestias y lesiones; también favorece la actividad cerebral lo 

que a su vez puede aumentar la productividad; también, se recomienda sumar dinámicas 

grupales, como juegos, bailes en pareja o en grupo, ya que estas actividades fortalecen la 

interacción entre compañeros y contribuyen a un mejor ambiente laboral (Díaz et al., 

2011). Al respecto, Sanabria et al. (2023) menciona que  la actividad física en el entorno 

laboral ha evolucionado, dando lugar a iniciativas como las reuniones activas, también 

llamadas pausas activas en ciertos países; estas prácticas no solo promueven una actitud 

más positiva entre los trabajadores, sino que también tienen un impacto favorable en su 

bienestar mental y en sus niveles de actividad física. 

 

2.2.1.3.1.2. Actividades de rutina laboral 

Según el artículo 25 de la Constitución Política del Perú, la jornada ordinaria de trabajo es 

de ocho horas diarias o cuarenta y ocho horas a la semana como máximo y con 45 a 60 

minutos de descanso en el cual se incluye hora de almuerzo y en caso que pasen los limites 

señalados el empleador está en la obligación de pagar (Mejía, 2012).También las mismas 

reglas se rigen en el rubro de la minería, por lo cual, podemos deducir que la ley de la 

jornada ordinaria es la referencia principal para laborar en cualquier ámbito. Avalos (2018) 

menciona que un trabajo continuo puede ser perjudicial para la salud del trabajador 

ocasionando un decaimiento y agotamiento de sus energías físicas e intelectuales, con ello 

llevando a un menor rendimiento y disminución de la producción. Al respecto podemos 

deducir que el rendimiento laboral y la duración de la jornada laboral están directamente 

relacionadas, lo cual nos conducen a incorporar un tiempo de pausa activa para que los 

trabajadores puedan relajarse y distraerse para un buen desempeño. Así mismo, Zumaleta 

(2020) menciona que las horas de trabajo excesivas conducen a la fatiga, el agotamiento y 

la falta de concentración en los empleados, lo cual, reduce su productividad; con doce 

horas de trabajo, su producción adicional incluso se acerca a cero y, además, el riesgo de 

accidente aumenta exponencialmente desde la novena hora en adelante, por lo cual, estas 

desventajas de extender las horas de trabajo máximas también se reflejan en el lado del 

costo de las empresas. 
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2.2.1.3.1.3. Actividades deportivas 

Las actividades deportivas en un principio respondían a los intereses y necesidades de 

individuos que deseaban emplear su tiempo libre en actividades recreativas y competitivas, 

sin embargo, con el paso del tiempo, estas prácticas se difundieron ampliamente en la 

sociedad, lo que permitió su integración en distintos sectores sociales (Llopis-Goig, 2020). 

Al respecto, Sanabria et al. (2019) señalan que diversas investigaciones han demostrado 

que practicar actividades deportivas contribuyen significativamente al mejoramiento y 

conservación de la calidad de vida y la salud en general, previniendo enfermedades no 

transmisibles que son beneficiosas para todos sin importar la edad, género o sexo. 

 

Así mismo, Carcedo (2014) menciona que practicar actividades deportivas de manera 

regular no solo impactan en la salud y la calidad vida de las personas, sino que también 

pueden trasladarse a su desempeños cotidianos, como en la actividad laboral generando 

beneficios tanto para el trabajador como para la empresa en la que se desempeña. También, 

Brechot et al. (2017) señalan que las prácticas deportivas suelen estar influenciadas por 

diversos determinantes de la salud que no siempre son visibles directamente, como los 

hábitos relacionados con una vida saludable, la alimentación, el sueño y la higiene 

personal; haciendo entender que llevar un estilo de vida saludable guarda una relación 

positiva con la actividad física y deportiva, y a su vez, una relación negativa con la 

aparición de problemas de salud. 

 

2.2.1.3.2. Modo de transporte 

Cuando hablamos de modo transporte, nos referimos al conjunto de acciones y procesos 

organizados que permiten movilizar a personas o bienes desde un lugar a otro e viceversa 

hasta un destino específico (González, 2016). Al respecto Miralles-Guasch (2012) 

menciona que la elección del medio de transporte no está determinada únicamente por el 

lugar donde vive una persona, sino también por la razón o propósito que motiva su 

desplazamiento. También, Contreras (2002) señala que el transporte tiene un impacto 

directo ya sea favorable o desfavorable en el desempeño laboral de los trabajadores y eso 

va depender de la distancia de su casa a su trabajo; a algunos puede afectar perdidas en 

cuanto al tiempo, por las larga viajes de su trayecto de su casa a sus centros laborales e 

viceversa. En ese sentido, Congreso Nacional del Medio Ambiente (2016) señala que del 

total de trabajadores, el 10% trabaja desde su hogar o centro laboral cercano al vecindad, el 



15 
 

 
 

60% realizaba un solo desplazamiento diario de ida y vuelta hacia su lugar de trabajo, 

mientras que el 30% restante debía hacer dos o más viajes de ida y regreso al centro laboral 

cada día. De lo podemos deducir que el viaje puede afectar a los trabajadore 

económicamente y con pérdida de tiempos que pondrían utilizar en otras cosas en cual se 

beneficien. 

 

2.2.1.3.2.1. Medio de transporte para ir y retornar del trabajo 

Según los datos obtenidos del censo del año 2011, la mayoría de las personas en el país se 

desplazaban al trabajo utilizando vehículos particulares y se distribuyen de la siguiente 

manera  coche y la moto un 61%, 18% transporte público, 17% se movilizaba caminando, 

2% utilizan la bicicleta y otro 2% recurren otros a medios alternativos (Congreso Nacional 

del Medio Ambiente, 2016). Así mismo, Miralles-Guasch (2012) menciona que el medio 

de transporte más usado para actividades relacionadas con el trabajo y los estudios es el 

vehículo privado, con un 51,1% de uso, mientras que los motivos por razones personales, 

como hacer compras o visitar a alguien, tienden a utilizar formas de transporte no 

motorizadas, como caminar o ir en bicicleta. Al respecto Instituto para la Diversificación y 

Ahorro de la Energía (2019) menciona que en los días laborables, los viajes que las 

personas realizan para ir y volver del trabajo constituyen aproximadamente entre el 30% y 

el 40% de todos los desplazamientos que se hacen en el día. 

 

Los desplazamientos del trabajo hacia la casa e viceversa, son vistas como las horas en 

donde todo el mundo salen con urgencia, lo cual ocasionan tráfico a nivel vehicular por tal 

motivo son más factibles los vehículos privados por su rapidez de llegada en menos tiempo 

(Instituto para la Diversificación y Ahorro de la Energía, 2019). Así mismo, el Congreso 

Nacional del Medio Ambiente (2016) señala que el promedio de un trayecto al trabajo e 

viceversa toma unos 23 minutos, aunque este tiempo puede variar entre 17 y 32 minutos, 

dependiendo de la comunidad en donde se encuentra. En ese línea, Instituto para la 

Diversificación y Ahorro de la Energía (2019) menciona que en un día laborable, un 

trabajador en España invierte, en promedio, unos 52 minutos en total para ir y volver del 

trabajo. 
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2.2.1.3.3. Actividades en el tiempo libre 

Las actividades en tiempo libre se definen como un espacio en el cual un trabajador realiza 

actividades que no son obligatorias y que realizan por interés o satisfacción personal 

(Porro, 2021). Carrasco y Olivares (2008) definen las actividades en tiempo libre, como 

aquellos espacios que no forman parte de las obligaciones de la persona, por lo tanto, 

excluye las responsabilidades laborales, familiares y sociales. Al respecto, Sarrate (2008) 

menciona que este tiempo disponible tiene doble dimensión; por un lado, está espacio de 

obligaciones , y por otro está espacio libre para elegir cómo emplearlo su uso, que puede 

ser positivo y enriquecedor, o bien puede desaprovecharse de manera poco productiva. Así 

mismo, Sánches et al. (2013) señalan que los trabajadores suelen asociarlo con espacios 

desligado del trabajo, sin embargo, esta percepción varia, para otras como espacio sin 

trabajo y oportunidades para ocuparse de otras tareas u obligaciones del hogar. Al respecto, 

Carrasco M. y Olivares A. (2008) señalan que las actividades en tiempo libre abarcan 

distintos actividades, como de vida diaria relacionadas al cuidado personal, actividades 

instrumentales de apoyo al hogar, educación, juego, trabajo, y participación personal, 

establecidos  por cada persona según a la necesidades y oficio. 

 

2.2.1.3.3.1.  Actividades deportivas 

Las actividades deportivas realizadas durante el tiempo libre se caracterizan por ser 

ejercicios recreativos de baja o moderada intensidad; estas actividades no están orientadas 

a labores del hogar, al trabajo, ni a la competencia deportiva, sino que tienen como 

propósito el disfrute personal y el bienestar físico (Zagalaz-Anula et al., 2022). Así mismo, 

Brandiarán (2023) menciona que las actividades que realizamos en nuestro tiempo libre 

tienen como principal objetivo el entretenimiento, por lo cual, pueden ser tanto libres como 

reglamentadas, y se eligen según nuestros propios intereses; a través de estas prácticas, no 

solo disfrutamos, sino que también fomentamos hábitos saludables que contribuyen a 

mejorar nuestra calidad de vida. Al respecto, Hoyos-Cifuentes y Bernal-Torres (2022) 

mencionan que en nuestro país, la mayoría de los empleadores no implementan programas 

orientados a promover la actividad deportiva en el tiempo libre fuera del trabajo, por el 

contrario, es común que estas instituciones generen ambientes laborales estresantes, debido 

a las exigencias y presiones constantes que imponen, lo que puede afectar negativamente el 

bienestar físico y emocional del personal. 
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2.2.1.3.3.2.  Ejercicio físico 

Los ejercicios físicos en tiempo libre se definen como actividades fuera del trabajo que 

pueden seguir o no, una planificación estructurada para realizar deportes que beneficien a 

la salud de cada persona que lo realiza (Porro, 2021). Así mismo, Alcaraz-Ibáñez et al. 

(2022) definen el ejercicio físico como una actividad que cuando se realiza de manera 

voluntaria y con regularidad, puede contribuir positivamente a la salud. Hoyos-Cifuentes y 

Bernal-Torres (2022) mencionan que los ejercicios físicos contribuyen a mantener una 

buena salud, lo que puede alargar la vida y reducir los costos en el sistema de salud 

pública; sin embargo, el exceso de ejercicio y sin cuidado puede generar consecuencias. 

También, Huamán (2018) señala que el ejercicio físico es fundamental en el desarrollo 

integral de los niños, jóvenes y adultos, ya que contribuye significativamente al cuidado y 

fortalecimiento de la salud; Por eso, los programas de actividad física deben incluir 

ejercicios que promuevan la relajación, la resistencia, el fortalecimiento muscular y la 

flexibilidad. 

 

2.3 Definición de términos 

2.3.1 Actividad física  

Es toda acción o movimiento del cuerpo que es generado por los músculos del sistema 

esquelético y que implica un consumo de energía por parte del organismo. 

 

2.3.2. Vida saludable 

Es un estado de bienestar general que logra una persona cuando desarrolla sus habilidades 

y aprovecha sus capacidades para satisfacer su vida en des tintos aspectos como físico, 

mental y emocional. 

 

2.3.3. Ejercicio físico 

Es un tipo de actividad corporal que se organiza de manera planificada, se repite con 

regularidad y tiene como propósito mejorar o conservar la forma física y la salud del 

cuerpo. 
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2.3.4. Actividad laboral  

Es cualquier trabajo o tarea que una persona realiza con el fin de generar productos o 

prestar servicios que tienen un valor económico y pueden ser intercambiados en el 

mercado. 

 

2.3.5. Inactividad física 

Es cuando una persona no realiza la cantidad mínima de movimiento o ejercicio 

recomendada por la Organización Mundial de la Salud para mantener una buena salud. 

 

2.3.6. Calidad de vida 

Es el bienestar general que una persona experimenta cuando puede desarrollar sus 

capacidades, alcanzar sus metas personales y sentirse satisfecha en distintos aspectos de su 

vida, como la salud, el entorno, las relaciones y el trabajo. 

 

2.3.7 Actividad deportiva 

Es una práctica organizada de ejercicio físico que sigue reglas específicas y tiene como 

objetivo alcanzar un logro personal o competir con otros para ganar. 
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III. HIPÓTESIS Y VARIABLES   

3.1 Hipótesis 

3.1.1 Hipótesis general  

H. La actividad física para la salud realizada en trabajadores mineros informales de la 

localidad de Secocha, Arequipa, no cumple con los 150 minutos semanales y es diferente 

según la edad. 

 

3.1,2 Hipótesis específicas 

H1. Las actividades en el trabajo con relación a la actividad física en trabajadores mineros 

informales de la localidad de Secocha, Arequipa, no son trascendentes para el 

cumplimiento de los 150 minutos semanales y es diferente según la edad. 

H2. El modo de transporte con relación a la actividad física en trabajadores mineros 

informales de la localidad de Secocha, Arequipa, no son trascendentes para el 

cumplimiento de los 150 minutos semanales y es diferente según la edad. 

H3. Las actividades en el tiempo libre con relación a la actividad física en trabajadores 

mineros informales de la localidad de Secocha, Arequipa, no son trascendentes para el 

cumplimiento de los 150 minutos semanales y es diferente según la edad. 

 

3.1.3 Identificación de variables  

Variable única: Actividad física.  
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3.2 Operacionalización de variables 

Tabla 1  

Operacionalización de la variable actividad física 
 
Variable 

única 
Definición conceptual 

Definición 
operacional 

Dimensiones Indicadores Ítems 
Escala de 
medición 

Actividad 
física 

Cualquier tipo de 
movimiento del cuerpo 
que implique un consumo 
de energía, que es 
primordial para 
desempeñar una actividad 
clave en el mantenimiento 
del equilibrio energético 
del organismo (Davies et 
al., 2025).  

Movimientos 
realizados del cuerpo 
que requieren un gasto 
de energía para 
mantener el equilibrio 
de energía, con el fin, 
de conservar un buen 
funcionamiento del 
organismo. 

Actividades en el 
trabajo 

Actividad de pausa 
activa 

1,2 

Minutos 
 

Esfuerzo físico 
percibido 

 
Días a la semana 

Actividades de rutina 
laboral 

3,4 

Actividades 
deportivas 

5,6 

Modo de transporte 
Para ir al trabajo 7,8 
Para retornar al 
trabajo 

9,10 

Actividades en el 
tiempo libre 

Actividades 
deportivas 

11,12 

Ejercicio físico 13,14 
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IV. MATERIALES Y MÉTODOS  

Esta investigación se desarrolló bajo el enfoque cuantitativo. Según Herández-Sampieri y 

Mendoza (2018) el enfoque cuantitativo se caracteriza por medir de manera precisa variables 

y en analizar los datos obtenidos a través de métodos estructurados, cuyo objetivo principal 

es comprobar hipótesis y comprender fenómenos aplicando técnicas objetivas que pueden 

repetirse en diferentes contextos para obtener resultados consistentes. De acuerdo con Ñaupas 

et al. (2018) el enfoque cuantitativo se distingue por aplicar métodos y técnicas que permiten 

medir y analizar datos numéricos; También incluye la recolección estructurada de 

información, el uso de herramientas estadísticas, tanto descriptivas como inferenciales y la 

realización de pruebas para verificar hipótesis, con el fin de buscar resultados objetivos y 

generalizables. 

 

4.1 Área de estudio 

La investigación que se aplicó pertenece a la Región de Arequipa, Provincia de Camaná, 

Distrito Mariano Nicolas Valcárcel y se encuentra ubicada en el anexo de Secocha a 

16°01′29″S 73°27′04″O  del Departamento de Arequipa, zona principal donde la población se 

dedica a la minería (extracción de oro) de manera informal. 

 

Figura 1 Ubicación de la localidad de Secocha 

 

 

http://tools.wmflabs.org/geohack/geohack.php?language=es&pagename=Distrito_de_Mariano_Nicol%C3%A1s_Valc%C3%A1rcel&params=-16.024704_N_-73.451023_E_type:city
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4.2 Tipo y diseño de investigación 

4.2.1 Tipo 

La investigación corresponde al tipo no experimental. Según Herández-Sampieri y Mendoza 

(2018) la investigación de tipo no experimental se realiza sin manipular variables, en otras 

palabras, no puedes modificar de manera intencional datos relacionando con la investigación, 

por lo tanto, solo se puede observar y medir las variables en su forma natural para analizar y 

dar explicación a la situación. 

 

Con esta premisa y teniendo en cuenta la variable AF, esta no ha sido intervenida ni 

manipulada en ninguno de los trabajadores evaluados, en su lugar, simplemente se observó y 

se midió tal como ocurre en su forma natural, permitiendo así un análisis objetivo del 

comportamiento sin alterar las condiciones originales. Por lo tanto, se puede afirmar que este 

tipo de investigación es el que más se adecua para alcanzar los objetivos establecidos en este 

estudio, ya que permite analizar las variables de AF de manera objetiva, sin intervención 

directa y en condiciones naturales. 

 

4.2.2 Diseño  

En el marco del tipo de investigación que se tomó en cuenta, la investigación corresponde al 

diseño transversal descriptivo (Herández-Sampieri y Mendoza, 2018). Según Herández-

Sampieri y Mendoza, 2018; Ñaupas et al. 2018) este diseño se distingue por recolectar datos 

en un solo momento de tiempo, con el propósito de examinar y describir cómo se comporta la 

variable dentro de una población determinada, su finalidad es proporcionar una visión más 

amplia y representativa del fenómeno tal como acurre en el contexto presente. 

 

Viendo lo anterior, el presente trabajo de investigación encaja perfectamente con esta 

definición de Herández-Sampieri y Mendoza (2018); Ñaupas et al. (2018) ya que las 

evaluaciones se realizaron en un solo momento y no existe una relación causal, sino el de 

observar, analizar y describir el comportamiento de la variable AF de los trabajadores 

mineros informales de la localidad de Secocha, Arequipa. 
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4.3 Población y muestra  

4.3.1 Población  

La población está compuesto por un conjunto de individuos con características de interés al 

investigador sobre el cual se busca esclarecer definiciones (Cozby, 2001). En esa línea, la 

población de estudio estuvo conformada por 90 trabajadores mineros informales de 18 a 60 

años de la localidad de Secocha, Arequipa. 

 

4.3.2 Muestra  

Es una parte de la población que se selecciona para proporcionar información y ser objeto de 

estudio relacionados con las variable del estudio (C. A. Bernal, 2010). Por otra parte, Arias y 

Covinos (2021) menciona que la cantidad de muestra no tiene límite solo hay que saber 

delimitar según nuestros objetivos de estudió. Según Pérez-Tejada (2008) existe dos tipos de 

muestro, el muestreo probabilístico y no probabilístico. El muestreo probabilístico, se toma 

de manera aleatorio donde todos los encuestados tienen la probabilidad de salir en la muestra, 

lo cual hace que la investigación tenga objetividad en los resultados ganando más fiabilidad a 

la investigación. En el muestreo no probabilístico, el investigador determina la muestra y los 

criterios. 

 

Para este estudio se empleó el tipo de muestreo no probabilístico por conveniencia, en el cual 

se escogió las unidades de estudio considerando las características requeridas para la 

investigación. En esta línea, la muestra de estudio estuvo conformada por 54 trabajadores 

mineros informales de la localidad de Secocha, Arequipa con edades de 18 a 60 años (Tabla 

2). Los criterios de inclusión y de exclusión que se consideró fueron:  

 

Criterios de inclusión: 

- Trabajadores mineros que se encontraban en el rango de edad de 18 a 60 años. 

- Trabajadores mineros que tenían una permanencia laboral de al menos 3 meses.  

 

Criterios de exclusión: 

- Trabajadores que no podían leer. 

- Trabajadores que tenían más de 60 años. 

- Trabajadores que no contaban con una experiencia de al menos 3 meses. 
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Tabla 2 
Muestra de estudio según grupo de edades 

Grupo de edad Frecuencia Porcentaje 
18-24 14 25.9 
25-31 15 27.8 
32-38 7 13.0 
39-45 7 13.0 
46-52 6 11.1 
53-60 5 9.3 
Total 54 100.0 

 

4.4 Técnicas e instrumentos de recolección de datos 

Las técnicas e instrumentos de investigación son elegidas en función a los objetivos 

planteados y del tipo de estudio que serán desarrollados, ya que serán estos los medios a 

través de los cuales se podrá verificar o refutar las hipótesis formuladas.  

 

La técnica de investigación comprenden normas y procedimientos que regulan 

procedimientos para llegar a un objetivo (Ñaupas et al., 2018). Existen diversas técnicas de 

recolección de información como la encuesta, el análisis documental, la entrevista y la 

observación (Arias y Covinos, 2021; C. Bernal, 2016). La encuesta es un método que se 

aplica exclusivamente a seres humanos y consiste en una serie de preguntas diseñadas con el 

propósito de recopilar información o datos relevantes. El análisis documental es un 

procedimiento organizado que facilita la revisión y el estudio de distintos documentos, con el 

objetivo de extraer información útil y relevante. La entrevista es un método que se basa en la 

interacción comunicativa entre dos personas, mediante la cual se logra recolectar información 

de interés para una investigación o estudio. Finamente, La observación es una técnica que 

consiste en examinar cuidadosamente el comportamiento de los individuos en relación con 

las variables de estudio, con el fin de recolectar información relevante para la investigación. 

 

Los instrumentos de recolección de información son el conjunto de herramientas, ya sean 

físicas o conceptuales, que se utilizan para obtener datos necesarios en una investigación 

(Ñaupas et al., 2018). Asimismo,  Bernal (2016) menciona que es fundamental seleccionar 

adecuadamente el instrumento de recolección de información, ya que los datos obtenidos a 

partir de su aplicación servirán de base para elaborar la discusión de resultados, así como para 

establecer las conclusiones y recomendaciones del estudio. Existen numerosos instrumentos 

para recolectar información, los cuales pueden adaptarse a distintos tipos de variables, así 

como el cuestionario, la escala de actitudes, entre otros. El cuestionario es uno de los 
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instrumentos más empleados en la recolección de datos y está conformado por un conjunto de 

preguntas que se enfocan en una o varias variables de estudio (Herández-Sampieri & 

Mendoza, 2018). 

 

Para la recogida de datos se utilizó la técnica de encuesta y como instrumento se utilizó el 

cuestionario de actividad física para trabajadores. Este cuestionario reportó una validez de 

contenido por los expertos superior al 95.1 %. Asimismo, presentó una fiabilidad de test-

retest de 0.74. 

 

4.5 Análisis estadístico 

El Test de Kolmogórov-Smirnov se usó para contrastar la normalidad de los datos de la 

variable de estudio. Se tomó en cuenta el análisis descriptivo e inferencial de los resultados. 

El análisis descriptivo se desarrolló en base a la distribución porcentual. Y el análisis 

inferencial se desarrolló mediante la prueba Anova para muestras independientes (prueba 

paramétrica) debido a que los datos presentaron una distribución normal. Los cálculos fueron 

analizados en el Microsoft Excel y el programa estadístico SPSS versión 30.  

 

4.6 Aspectos éticos  

El estudio se desarrolló respetando los principios éticos para la investigación con 

participantes humanos  (World Medical Association, 2013). 
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V. RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

5.1 Análisis descriptivo de resultados 

5.1.1 Resultados de la actividad física 

La ejecución de la AF por parte de grupos participantes se evidencio de la siguiente forma: el 

100.0 % cumplen con la recomendación diaria de AF, por la ardua y prolongada actividad 

laboral que realizan los trabajadores mineros (Tabla 2). 

 

Tabla 2  

Cumplimiento de la AF para la salud según porcentaje 

 
 Frecuencia  Porcentaje  

Cumple  54 100.0 
No cumple  0 0.00 

Total 54 100.0 
 

5.1.2 Resultados de los dominios de la actividad física  

La AF realizada de manera diaria y estructurada por dominios se muestra de la siguiente 

manera (Tabla 3):   

 

a) Actividades en el trabajo, se presentó una media de 2325.63 minutos con una desviación 

estándar de 316.905 minutos con el rango mínimo de 1440 minutos y rango máximo 2970 

minutos.   

b) Modo de transporte, se presentó una media de 278.33 minutos con una desviación estándar 

de 76.744 minutos con el rango mínimo de 60 minutos y rango máximo 360 minutos.   

c) Actividades de tiempo libre, se presentó una media de 115.00 minutos con una desviación 

estándar de 106.890 minutos con el rango mínimo de 0 minutos y rango máximo 300 

minutos. 
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Tabla 3  
AF para la salud por dominios de acuerdo con las medidas de tendencia central y de 

dispersión 

 

Tiempo de AF N Mínimo Máximo Media 
Desviación 
estándar 

Actividades en el 
trabajo 

 
54 

1440 2970 2325.63 316.905 

Modo de transporte  54 60 360 278.33 76.744 
Actividades en el 
tiempo libre 

54 0 300 115.00 106.890 

Abreviaturas: N = Muestra de estudio. 
 
5.2 Análisis inferencial de resultados 

Los datos se comprobaron mediante la prueba de Kolmogórov-Smirnov (>50 participantes) 

(Pérez-Tejada, 2008). Los resultados reportaron que los datos recogidos presentan una 

distribución normal de acuerdo con la edad. En ese sentido, se utilizó la prueba de Anova. 

Las pruebas de hipótesis que se desarrollaron se dieron con un nivel de confianza del 0.95 % 

y un error de .05 %. 

 

5.2.1 Prueba de hipótesis general 

Hipótesis general de acuerdo con la edad: La actividad física realizada en trabajadores 

mineros informales de la localidad de Secocha, Arequipa, según la edad es diferente. 

 

Ho (hipótesis nula): No existe diferencia significativa en la AF de acuerdo con la 

edad.     

Ha (hipótesis alterna): Existe diferencia significativa en la AF de acuerdo con la edad.  

 

Los resultados de la AF para la salud, por un lado, de acuerdo con la edad presentó un p = 

0.938 > .05. Por lo tanto, se rechaza la Ha y se acepta la Ho. En ese sentido, no existió una 

diferencia significativa de la AF de acuerdo con la edad de los trabajadores mineros 

informales (Tabla 4). 
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Tabla 4  
Análisis de diferencia de la AF para la salud de acuerdo con la edad 

 

 Edad  N 
Prueba de Anova 

p 

AF 

18-24 14 

0.938 

25-31 15 
32-38 7 
39-45 7 
46-52 6 
53-60 5 

Abreviaturas: N = Muestra del estudio; p = Significación. 
 

5.2.2 Prueba de hipótesis específicas 

Hipótesis específica 1 de acuerdo con la edad: La actividad física realizada en trabajadores 

mineros informales de la localidad de Secocha, según la edad es diferente. 

 

Ho (hipótesis nula): No existe diferencia significativa en las actividades en el Trabajo 

con relación a la AF de acuerdo con la edad.     

Ha (hipótesis alterna): Existe diferencia significativa en las actividades en el trabajo 

con relación a la AF de acuerdo con la edad.  

 

Los resultados de las actividades en el trabajo con relación a la AF, por un lado, de acuerdo 

con la edad presentó un p = 0.883 > .05. Por lo tanto, se rechaza la Ha y se acepta la Ho. En 

ese sentido, no existió una diferencia significativa de las actividades en el trabajo con 

relación a la AF de acuerdo con la edad de los trabajadores mineros informales (Tabla 5). 

 

Tabla 5  
Análisis de diferencia de las actividades en el trabajo con relación a la AF de acuerdo con la 

edad 

 

 Edad  N 
Prueba de Anova 

p 

Actividades en el 
trabajo 

18-24 14 

0.883 

25-31 15 
32-38 7 
39-45 7 
46-52 6 
53-60 5 

Abreviaturas: N = Muestra del estudio; p = Significación. 
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Hipótesis específica 2 de acuerdo con la edad: El trasporte con relación a la actividad física, 

según la edad es diferente. 

 

Ho (hipótesis nula): No existe diferencia significativa en el transporte con relación a 

la AF de acuerdo con la edad.     

Ha (hipótesis alterna): Existe diferencia significativa en el transporte con relación a  

la AF de acuerdo con la edad.  

 

Los resultados del transporte con relación a la AF, por un lado, de acuerdo con la edad 

presentó un p = 0.253 > .05. Por lo tanto, se rechaza la Ha y se acepta la Ho. En ese sentido, 

no existió una diferencia significativa del transporte con relación a la AF de acuerdo con la 

edad de los trabajadores mineros informales (Tabla 6). 

 

Tabla 6  
Análisis de diferencia del transporte con relación a la AF de acuerdo con la edad 

 

 Edad  N 
Prueba de Anova 

p 

Modo de transporte 

18-24 14 

0.253 

25-31 15 
32-38 7 
39-45 7 
46-52 6 
53-60 5 

Abreviaturas: N = Muestra del estudio; p = Significación. 

 

Hipótesis específica 3 de acuerdo con la edad: Las actividades en el tiempo libre con relación 

a la actividad física, según la edad es diferente. 

 

Ho (hipótesis nula): No existe diferencia significativa en las actividades en el tiempo 

libre con relación a la AF de acuerdo con la edad.     

Ha (hipótesis alterna): Existe diferencia significativa en las actividades en el tiempo 

libre con relación a la AF de acuerdo con la edad.  

 

Los resultados de las actividades en el tiempo libre con relación a la AF, por un lado, de 

acuerdo con la edad presentó un p = 0.842 > .05. Por lo tanto, se rechaza la Ha y se acepta la 

Ho. En ese sentido, no existió una diferencia significativa de las actividades en el tiempo 

libre con relación a la AF en trabajadores mineros informales (Tabla 7). 
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Tabla 7  
Análisis de diferencia de las actividades en el tiempo libre con relación a la AF de acuerdo 

con la edad 

 

 Edad  N 
Prueba de Anova 

p 

Actividades en el 
tiempo libre 

18-24 14 

0.842 

25-31 15 
32-38 7 
39-45 7 
46-52 6 
53-60 5 

Abreviaturas: N = Muestra del estudio; p = Significación. 

 

5.3 Discusión de resultados 

El propósito principal de la investigación fue analizar el comportamiento de la actividad 

física en trabajadores mineros informales de la localidad de Secocha, Arequipa, en global y 

según la edad. En base al propósito del estudio y de acuerdo con los resultados encontrados, a 

partir de ahora, se contrasta con la postura de la comunidad científica y con los hallazgos 

encontrados de forma general y específica. 

 

Según los logros obtenidos, se encontró que el total de los participantes cumplen con los 150 

minutos semanales de AF para la salud según lo establecido por la OMS. En función a los 

resultados hallados, se entiende que los participantes presentan un buen estado físico 

(Jiménez-Parra et al., 2022; Nicholls-Marín et al., 2021; Pérez et al., 2009; J. Sanabria et al., 

2023). Los resultados hallados son similares a los encontrados por Bustamante et al. (2023) 

en Ayacucho, Perú, quienes evidenciaron que casi el total de los trabajadores mineros 

presentaron un nivel moderado de actividad física. Por otro lado, los hallazgos obtenidos por 

Escudero (2017), en Conchucos, Perú; Peraldo y Montero (2017) en Lima, Perú; y Pérez et 

al. (2009), en Madrid, España, en trabajadores en general; fueron opuestos a la investigación, 

quienes reportaron que un alto porcentaje de trabajadores no realizan AF según lo establecido 

por la OMS, lo que les conlleva a implementar ejercicios que mejoren su salud en su entorno 

laboral para aumentar una alta producción. Vale indicar, que también se encontraron 

antecedentes que realzan la práctica de actividad física regular vinculadas con otras variables. 

El estudio de (Gómez, 2020), realizado en Lima, Perú, en conductores de flota pesada en la 

minería, encontraron relación entre la actividad física con las lesiones musculoesqueléticas. 

También, el estudio de Bernaola (2021), en Lima, Perú; reportó que la actividad física se 

relaciona con el desempeño laboral y la productividad laboral.   
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De acuerdo con los resultados hallados, el dominio que contribuye más al tiempo de 

realización de AF diaria es la actividad en el trabajo, seguido por el modo de transporte y las 

actividades en el tiempo libre. Estos resultados señalan, primero, los participantes debido a 

las altas actividades laborales realizan AF arduas y prolongadas, manteniendo un buen estado 

físico (Moreno-Collazos y Cruz-Bermúdez, 2015). Por otro lado, en el modo de transporte los 

participantes por la distancia del centro laboral realizan traslado activo en un volumen 

considerable (González, 2016). Asimismo, las actividades en el tiempo libre es ligeramente 

baja, por incorporar poco espacio para la realización de actividades que no son obligatorias y 

que solo se realizan por interés y satisfacción personal (Porro, 2021). Este último dominio, 

refleja la poca atención que le brindan los trabajadores mineros, que probablemente esto se 

esté presentando por el cansancio que produce su carga laboral. En la línea de (Árevalo et al., 

2021), las actividades recreativas no son atendidas como tal por los trabajadores mineros, lo 

que pone en riesgo a que estos puedan padecer ansiedad, depresión y otros trastornos 

emocionales (Nicholls-Marín et al., 2021), lo que podría estar perjudicando su salud 

emocional y desde ya su calidad de vida. 

 

De acuerdo con los resultados obtenidos, no se encontraron diferencias significativas según 

los grupos de edad en la realización de la AF diaria en general y por dominios en los 

trabajadores mineros informales de la localidad de Secocha, Arequipa. Los resultados indican 

que los distintos grupos de edad realizan actividad física de forma similar. 
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CONCLUSIONES 

 

Primera. – El total de los participantes cumplen con los 150 minutos semanales de AF para 

la salud según lo establecido por la OMS, lo que indica que los trabajadores mineros 

informales presentan un buen estado físico para realizar sus actividades diarias. 

 

Segunda. – El dominio que contribuye más al tiempo de realización de AF diaria son las 

actividades en el trabajo, seguido por el modo de transporte y las actividades en el tiempo 

libre. Este último dominio refleja la poca atención que le brindan los trabajadores mineros 

para desarrollar sus actividades recreativas, lo que podría estar poniendo en riesgo a que estos 

puedan padecer ansiedad, depresión y otros trastornos emocionales. 

 

Tercera. – No se encontraron diferencias significativas según los grupos de edad en la 

realización de la AF diaria en general y por dominios, lo que indica que estarían presentando 

un patrón conductual similar. 
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RECOMENDACIONES 

 

Primera. – Se recomienda a las asociaciones mineras informales que impulsen la realización 

de actividades de pausa activa, así como la promoción de actividades deportivas con el fin de 

regular su estado emocional la convivencia en comunidad, de modo que estos puedan tener 

un mejor rendimiento en el trabajo.  

 

Segunda. – Se recomienda incrementar el número de minutos en actividades distintas a las 

actividades de rutina laboral por dos cuestiones. La primera para mejorar el rendimiento en el 

trabajo y la segunda para reducir niveles de ansiedad y depresión que puedan afectar su 

situación emocional y laboral. 

 

Tercera. – Se recomienda en lo posible implementar actividades distintas a las actividades de 

rutina laboral en el trabajo, considerando al menos dos grupos de edades para una mejor 

interacción y mejor aprovechamiento de la actividad con el fin de que puedan gestionar 

adecuadamente sus emociones y su tranquilidad. 
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ANEXOS 

Anexo 1. Cuestionario de actividad física para trabajadores 
 

Cuestionario de actividad física para trabajadores (CAFT) 
 

Importante: 
El siguiente cuestionario busca recoger información sobre la actividad física que realizas en tu trabajo 
(con y sin remuneración), tu traslado y tu tiempo libre. Dentro de las preguntas el “esfuerzo físico 
percibido” se refiere a la valoración de lo que siente el cuerpo durante cualquier actividad. A 
continuación, te presentamos 22 preguntas para que respondas según lo realizas comúnmente. 
 
I. Actividades en el trabajo  
En esta sección, debes responder sobre tu participación en las actividades de pausa activa, de rutina 
laboral y actividades deportivas promovidas en tu trabajo.   
 
Actividades de pausa activa 
1.  Comúnmente, ¿cuántos días a la semana realizas actividades de pausa activa en el trabajo como: 

estiramientos, relajación, movilidad articular, fortalecimiento muscular, juegos y baile? 
 

Días a la semana (marque solo una respuesta) 

1 2 3 4 5 6 7 
No contamos con esas actividades /  

No participo en esas actividades  
 

En caso de marcar “No contamos con esas actividades” o “No participo en esas actividades” pasar 
a la pregunta 3.  

 

2.  Comúnmente, ¿cuántos minutos a la semana participas en las actividades de pausa activa? 
 

Minutos 
 

 
Actividades de rutina laboral 
3.  ¿Cuántos días trabajas a la semana?  
 

Días a la semana (marque solo una respuesta)  
1 2 3 4 5 6 7 

 
4. Comúnmente, ¿cuántos minutos al día caminas, subes escaleras o trasladas objetos durante tu 

rutina laboral? 
 

Minutos 
 

 
Actividades deportivas  
5.  Comúnmente, ¿cuántos días a la semana practicas actividades deportivas promovidas por tu 

centro laboral? 
 

Días a la semana (marque solo una respuesta) 

1 2 3 4 5 6 7 

No se promueve actividades 
deportivas /  

No practico actividades 
deportivas  
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En caso de marcar “No se promueve actividades deportivas” o “No practico actividades deportivas” 
pasar a la sección II. Modo de transporte.  

 
6. Comúnmente, ¿cuántos minutos al día practicas actividades deportivas promovidas por tu centro 

laboral? 
 

Minutos 
 

 
II. Modo de transporte 
En esta sección, olvidemos las actividades físicas desarrolladas en tu trabajo. A continuación, debes 
responder la manera de cómo te transportas para ir y retornar de tu trabajo. 
 
Para ir al trabajo 
7.  Comúnmente, ¿vas caminando o en bicicleta de tu casa a tu centro laboral? 

a) Sí 
b) No 

 
En caso de marcar “No” pasar a la pregunta 9. 
  
8.  Comúnmente, ¿en cuántos minutos vas de tu casa a tu centro laboral? 

 
Minutos 

 
 
Para retornar del trabajo 
9.  Comúnmente, ¿retornas caminando o en bicicleta de tu centro laboral a tu casa? 

a) Sí  
b) No 

 
En caso de marcar “No” pasar a la sección III. Actividades de tiempo libre. 

 
10.  Comúnmente, ¿en cuántos minutos retornas de tu centro laboral a tu casa? 

 
Minutos 

 
 
III. Actividades en el tiempo libre 
En esta sección, olvidemos las actividades físicas desarrolladas en tu trabajo y la manera de cómo te 
transportas.  
A continuación, debes responder sobre las actividades deportivas y de ejercicio físico que realizas en 
tu tiempo libre.  
 
Actividades deportivas  
11.  Comúnmente, ¿cuántos días a la semana practicas deporte en tu tiempo libre como: atletismo, 

ciclismo, natación, fútbol, vóleibol, básquetbol, entre otros de similar exigencia física? 
 

Días a la semana (marque solo una respuesta) 

1 2 3 4 5 6 7 
No 

practico 
 

En caso de marcar “No practico” pasar a la pregunta 13. 
 

12.  Comúnmente, ¿cuántos minutos al día practicas deporte en tu tiempo libre? 
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Minutos 

 
Ejercicio físico 
13. Comúnmente, ¿cuántos días a la semana practicas ejercicio físico en tu tiempo libre como: 

correr, funcional, crossfit, pesas, baile, entre otros? 
 

Días a la semana (marque solo una respuesta) 
1 2 3 4 5 6 7 No 

practico  
 

En caso de marcar “No practico” no responder la pregunta 14. 
 
14. Comúnmente, ¿cuántos minutos al día practicas ejercicio físico en tu tiempo libre?  
 

Minutos 
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Anexo 2. Informe de validación de instrumento 
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Anexo 3. Matriz de consistencia 
Título: Actividad física en trabajadores mineros informales de la localidad de Secocha, Arequipa. 

Problemas Objetivos Hipótesis Variables Dimensiones e indicadores Metodología 
Población y tamaño 

de la muestra 

Técnicas e 

instrumentos 

Problema general  

P. Analizar el cumplimiento de 

la actividad física para salud en 

trabajadores mineros informales 

de la localidad de Secocha, 

Arequipa, en global y según la 

edad. 

Objetivo general  

O. Analizar el cumplimiento 

de la actividad física para salud 

en trabajadores mineros 

informales de la localidad de 

Secocha, Arequipa, en global y 

según la edad. 

Hipótesis general  

H. La actividad física para la salud 

realizada en trabajadores mineros 

informales de la localidad de Secocha, 

Arequipa, no cumple con los 150 

minutos semanales y es diferente 

según la edad. 

Variable única:   

 

Actividad física  

 

 

 

 

Actividades en el trabajo 

-Actividad de pausa activa 

-Actividades de rutina 

laboral 

-Actividades deportivas 

 

Modo de transporte 

-Para ir al trabajo 

-Para retornar al trabajo 

 

Actividades en tiempo 

libre 

-Actividades deportivas 

-Ejercicio físico 

 

Tipo: No 

experimental 

 

Diseño: Transversal 

descriptivo 

Población: 50 

Muestra: 45  

Técnica: Encuesta 

Instrumento: 

Cuestionario de 

Actividad Física para 

trabajadores. 

Problemas específicos  

P1. ¿Cómo es el comportamiento 

de las actividades en el trabajo 

con relación a la actividad física 

en trabajadores mineros 

informales de la localidad de 

Secocha, Arequipa, en global y 

según la edad? 

P2. ¿Cómo es el comportamiento 

de transporte con relación a la 

actividad física en trabajadores 

mineros informales de la 

localidad de Secocha, Arequipa, 

en global y según la edad? 

P3. ¿Cómo es el comportamiento 

de las actividades en el tiempo 

libre con relación a la actividad 

física en trabajadores mineros 

informales de la localidad de 

Secocha, Arequipa, en global y 

según la edad?  

Objetivo especifico 

O1. Describir el 

comportamiento de las 

actividades en el trabajo con 

relación a la actividad física en 

trabajadores mineros 

informales de la localidad de 

Secocha, Arequipa, en global y 

según la edad. 

O2. Describir el 

comportamiento del transporte 

en relación con la actividad 

física en trabajadores mineros 

informales de la localidad de 

Secocha, Arequipa, en global y 

según la edad. 

O3. Describir las actividades 

en tiempo con relación a la 

actividad física en trabajadores 

mineros informales de la 

localidad de Secocha, 

Arequipa, en global y según la 

edad. 

Hipótesis específicas  

H1. Las actividades en el trabajo con 

relación a la actividad física en 

trabajadores mineros informales de la 

localidad de Secocha, Arequipa, no 

son trascendentes para el 

cumplimiento de los 150 minutos 

semanales y es diferente según la 

edad. 

H2. El modo de transporte con 

relación a la actividad física en 

trabajadores mineros informales de la 

localidad de Secocha, Arequipa, no 

son trascendentes para el 

cumplimiento de los 150 minutos 

semanales y es diferente según la 

edad. 

H3. Las actividades en el tiempo libre 

con relación a la actividad física en 

trabajadores mineros informales de la 

localidad de Secocha, Arequipa, no 

son trascendentes para el 

cumplimiento de los 150 minutos 

semanales y es diferente según la 

edad. 



49 
 

 
 

Anexo 4. Evidencias del estudio 
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