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RESUMEN

El objetivo de la presente investigacion fue determinar la relacion entre las
actividades fisicas y ansiedad en adolescentes de 14 afios de la Institucion
Educativa Particular Pamer, San Juan de Lurigancho, 2022. El tipo de la
investigacion fue béasica. El enfoque de la investigacion fue cuantitativo. El nivel de
la investigacion fue correlacional. El disefio fue no experimental. La poblacion,
muestra y unidad de andlisis de estudios fueron estudiantes adolescentes de 14
afos de la Institucion Educativa Particular Pamer de San Juan de Lurigancho. Para
la recoleccion de datos en la variable actividad fisica se empleé como instrumento
el cuestionario IAFHA, referido al inventario de la actividad fisica habitual para
adolescentes. Para la variable ansiedad, se empleé el cuestionario IDARE, referido
al inventario de ansiedad estado-rasgo los mismos que tenian una confiabilidad alta.
Los resultados obtenidos, después del procesamiento y andlisis de los datos nos
indican que existe una relacion inversa entre las actividades fisicas y ansiedad en
los adolescentes de la Institucion Educativa Particular Pamer de San Juan de
Lurigancho. Es decir, que cuanta mas actividad fisica se realice, en condiciones
normales, menos ansiedad se percibe en el estado de animo; que facilita el
desarrollo fisico, cognitivo y psicosocial en el adolescente.

Palabras clave: Actividad fisica, Actividad fisica escolar, Actividad fisica en
tiempo libre, Actividad fisica deportiva, Ansiedad, Ansiedad estado y Ansiedad

Rasgo.



ABSTRACT

The objective of this research was to determine the relationship between
physical activities and anxiety in 14-year-old adolescents from the Pamer Private
Educational Institution of San Juan de Lurigancho, 2022. The type of research was
applied. The research approach was quantitative. The level of the investigation was
correlational. The design was non-experimental. The population, sample and study
analysis unit were 14-year-old adolescent students from the Pamer Private
Educational Institution of San Juan de Lurigancho. For the collection of data in the
physical variable, the IAFHA questionnaire was used as an instrument, referring to
the inventory of habitual physical activity for adolescents. For the anxiety variable,
the IDARE questionnaire was used, referring to the state-trait anxiety inventory,
which had a high reliability. The results obtained, after processing and analyzing the
data, indicate that there is an inverse relationship between physical activities and
anxiety in adolescents from the Pamer Private Educational Institution of San Juan
de Lurigancho. In other words, the more physical activity is carried out, under normal
conditions, the less anxiety is perceived in the state of mind; that facilitates physical,
cognitive and psychosocial development in adolescents.

Keywords: Physical activity, School physical activity, Leisure time physical

activity, Sports physical activity, Anxiety, State Anxiety and Trait Anxiety.



INTRODUCCION

Se pone a consideracion la tesis titulada: Actividades fisicas y ansiedad en
adolescentes de 14 afios de la Institucion Educativo Particular Pamer, San Juan de
Lurigancho, 2022. Con lo cual cumplimos con lo exigido para las normas y
reglamentos de la Universidad y Superintendencia Nacional de Educacién
Universitaria para optar el titulo profesional de Licenciado en Ciencias del Deporte.

La presente tesis contribuye a la comprension de los especialistas en ciencia
del deporte, que las actividades fisicas tienen una asociacion inversa con la
ansiedad, que afecta el desarrollo fisico, cognitivo y psicosocial de los adolescentes.

Los hallazgos de la presente investigacion permitirdn reforzar la importancia
de la actividad fisica escolar, actividad fisico deportiva y actividad fisica en tiempo
libre para disminuir la ansiedad rasgo y ansiedad estado de los adolescentes que
estudian o transitan en la Institucion de educacion secundaria.

En este orden, se desarrolla la presente investigacibn cuyo objetivo es
determinar la relacion existente entre la actividad fisica y ansiedad que sufren los
adolescentes en educacion secundaria; lo que permite promover una vida saludable
y del bienestar a los jévenes adolescentes que permitira brindar conclusiones y
recomendaciones para mejorar el equilibrio en el desarrollo fisico, cognoscitivo y
psicosocial de los adolescentes.

La informacion se ha estructurado en seis capitulos, teniendo en cuenta el
esquema de investigacion sugerido por la universidad. En el capitulo I:
Planteamiento del problema, donde se considera la descripcion de la realidad
problematica y la formulacion de problemas y objetivos, delimitaciones de la
investigacion, justificacion e importancia, factibilidad y limitaciones. En capitulo I

Marco teorico, donde se considera los antecedentes de la investigacion, las bases
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tedricas y definicion de términos basicos. En el capitulo lll: Hipotesis y variables, se
considera las hipétesis con sus respectivas definiciones operacionales y
conceptuales y variables. En el capitulo IV: La metodologia, donde se consideran el
tipo, enfoque, nivel y disefio de la investigacion, poblacién y muestra, instrumento
de recoleccion de datos. En el capitulo V: Presentacion de andlisis e interpretacion
de los resultados, donde se considera la validez y confiabilidad de los instrumentos,
estadisticas descriptiva e inferencial. En el capitulo VI: Se va a considerar la
discusion de los resultados, conclusiones y recomendaciones.

Al término de la tesis, encontraremos las referencias bibliogréficas y los
anexos, donde encontraremos la matriz de consistencia, matriz de
operacionalizacion e instrumentos de medicion de las variables y referencias del

estudiante.
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CAPITULO |

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
1.1. Descripcion de larealidad problematica

Las actividades fisicas son un factor clave para el desarrollo integral del ser
humano. Gracias a ella, las personas se pueden desenvolver de una manera eficaz
y eficiente frente a los continuos problemas que se generan en la sociedad, que se
van incrementando con el tiempo y que exigen ser resueltos para promover el
bienestar social de las personas.

Lamentablemente, la inactividad fisica va aumentando por las exigencias de
la familia, las organizaciones, las actividades laborales, culturales — académicas,
cientificas y tecnolbgicas; trayendo como consecuencia el desarrollo del
sedentarismo, ansiedad, aumento de enfermedades, desempleo, entre otros.

La Organizacion Mundial de la Salud, realiz6 un estudio a nivel mundial, que
establecia que cerca 1.6 millones de estudiantes entre los 11 a 17 afios donde se
aprecia que “mas del 80% de los adolescentes en edad escolar en el mundo, en
concreto, el 85% de las nifias y el 78% de los nifios, no llegan nivel minimo
recomendado de una hora de actividad fisica al dia” (OMS, 2019).

Este problema, no es ajeno a la realidad que vive el Peru. En esa orientacion,
existe diversos factores que influyen en la inactividad fisica; tales como, el
desarrollo de la ciencia y tecnologia, las exigencias académicas y culturales, la
inseguridad ciudadana, el desempleo y la pobreza; que trae como consecuencias,
gue el Unico lugar donde puedan realizar actividades fisicas sea en el centro
educativo, especificamente en el area de Educacion Fisica y en algunas
excepciones, en clubes o academias deportivas. La mayoria de los nifios, al llegar

a casa, juegan con sus artefactos tecnolégicos que poseen (celulares, tablets, play
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station, etc.); si bien es cierto estos artefactos ayudan a desarrollar la coordinacion
oculo manual, pero estos también ayudan al incremento del sedentarismo y
adiccion; y, sobre todo, no contribuyen al desarrollo de las capacidades fisicas
condicionales que ayudan al ser humano a tener un mejor desempefio y desarrollo
psicosocial.

Segun Saco (2019) en una nota de prensa del MINSA de fecha 3 de junio del
2019, afirmo que “solo uno de tres peruanos mayores de 15 afios realiza algun tipo
de actividad fisica, situacidbn que constituyen un factor de riesgo para las
enfermedades cronicas como diabetes de tipo 2, hipertension, cardiopatias, cancer,
entre otras.”
1.2. Delimitaciones de la investigacion
1.2.1. Delimitacion espacial

La ejecucion de la tesis se realizo en la Institucion Educativa Particular Pamer
en el distrito de San Juan de Lurigancho, departamento de Lima.
1.2.2. Delimitacién social

La tesis se focalizo en estudiantes adolescentes de 14 afios de la Institucion
Particular Pamer de San Juan de Lurigancho.
1.2.3. Delimitacién temporal

La tesis se realiz6 teniendo en cuenta la delimitacién temporal que se ubico
en el afio 2022.
1.2.4. Delimitacion conceptual

La delimitacion conceptual se focalizé en dos variables 1° Actividad fisica:

entendido como un “movimiento corporal producido mediante los musculos
esqueléticos y que produce un gasto de energia” (Vasquez, et al., 2001, p.19). 2°

Ansiedad: entendido como “la sensacion de impotencia e incapacidad para
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enfrentarse a eventos amenazantes o alertantes; ya sea fisica, psicolédgica o incluso
imaginaria, caracterizada por la tension fisica” (Consuegra, 2010, p.22).
1.3. Problemas de la investigacién
1.3.1. Problema general

¢;De qué manera se relacionan las actividades fisicas y la ansiedad en
adolescentes de 14 afios de la Institucion Educativa Particular Pamer, San Juan de
Lurigancho, 20227
1.3.2. Problemas especificos

¢De qué manera se relaciona la actividad fisica escolar y la ansiedad en
adolescentes de 14 afios de la Institucion Educativa Particular Pamer, San Juan de
Lurigancho, 20227

¢,De qué manera se relaciona la actividad fisica en tiempo libre y la ansiedad
en adolescentes de 14 afios de la Institucion Educativa Particular Pamer, San Juan
delLurigancho, 20227

¢,De qué manera se relaciona la actividad fisica deportivas y la ansiedad en
adolescentes de 14 afos de la Institucion Educativa Particular Pamer, San Juan de
Lurigancho, 20227
1.4. Objetivos de la investigacion
1.4.1. Objetivo general
Determinar la relacibn entre las actividades fisicas y la ansiedad en
adolescentes de 14 afios de la Institucion Educativa Particular Pamer, San Juan de
Lurigancho, 2022.
1.4.2. Objetivos especificos

Determinar la relacion entre la actividad fisica escolar y la ansiedad en

adolescentes de 14 afios de la Institucion Educativa Particular Pamer, San Juan de
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Lurigancho, 2022.

Determinar la relacion entre la actividad fisica en tiempo libre y la ansiedad
enadolescentes de 14 afios de la Institucion Educativa Particular Pamer, San Juan
delLurigancho, 2022.

Determinar la relacién entre la actividad fisica deportiva y la ansiedad en
adolescentes de 14 afios de la Institucion Educativa Particular Pamer, San Juan de
Lurigancho, 2022.

1.5. Justificacion e investigacion de la investigacion
1.5.1. Justificacién

Tedrico: El estudio tendrd como objetivo determinar la relacion que existe
entre las actividades fisicas con la ansiedad y sus respectivas dimensiones,
fendmeno que ocurre en los adolescentes; el mismo que estara sustentada por una
serie de teorias publicadas en diferentes fuentes de informacion cientificas
(bibliografia, articulos y tesis).

Metodoldgica: Al realizar el estudio se tendrd en cuenta el analisis
exploratorio de las variables y las dimensiones en estudio; se procedera al analisis
descriptivo de las variables actividades fisicas y la ansiedad con sus dimensiones;
y, finalmente se procedera a su analisis inferencial teniendo en cuenta el
comportamiento normal o no de los datos; la fiabilidad de los items del instrumento
de medicion; la asociacién de las variables y sus dimensiones; vy, finalmente se
contrastacion la hipotesis inicial del investigador.

Practica: Esta investigacion tratara de evidenciar la relacion inversa o no,
gue existe entre las actividades fisicas que desarrolla el adolescente con el
surgimiento de la ansiedad; es decir, que cuanto mayor actividad fisica realice el

adolescente, menor sera ansiedad que surgira en su vida diaria.
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1.5.2. Importancia

En el transcurso de la vida de los seres humanos, éste atraviesa un
crecimiento sostenido en su ciclo vital; el mismo que se orienta en tres aspectos
importantes que los educadores fisicos deben tener en consideracion:

1° El desarrollo fisico: referido al crecimiento del cuerpo y el cerebro, las
capacidades sensoriales, las habilidades motoras y la salud.

2° El desarrollo cognoscitivo: referido al aprendizaje, la atencién, memoria,
lenguaje, pensamiento, razonamiento y la creatividad.

3° El desarrollo psicosocial: referido a las emociones, la personalidad y las
relaciones sociales (Papalia, Duskin y Martorell, 2012, p. 6).

En ese orden de ideas, la educacion fisica, talleres y programas deportivos
estan en la capacidad de permitir que el ser humano se desarrolle de manera
integral por medio de ejercicios o juegos que le permitan explorar y desarrollar sus
habilidades y capacidades. De tal manera, que las actividades fisicas promuevan la
felicidad, el compaferismo y la disciplina ayudando al que los adolescentes
desarrollen sus capacidades de forma recreativa y divertida para que aprendan y
adquieran una buena formacién de valores para actuar de una manera socialmente
responsable en la sociedad.

1.6. Factibilidad de lainvestigacion

La tesis fue factible, ya que se contd con recursos propios del investigador
en sus diversos aspectos como recursos humanos, financieros, infraestructura e
insumos materiales.

1.7. Limitaciones de la investigacion
La limitacion mas importante de la investigacion fue el tiempo, ya que el

proceso de desarrollo tiene un calendario programado que debe de cumplirse con



17

cierta rigurosidad, ya que se tiene otras responsabilidades que reducen la
posibilidad del tiempo, en medida que afectan a la ejecucién, desarrollo, el analisis

descriptivo e inferencial, asi como conclusiones y recomendaciones del estudio.



18

CAPITULO I

MARCO TEORICO
2.1. Antecedentes de lainvestigacion
2.1.1. Internacionales

Chico (2022) desarroll6 la tesis llamada: Actividad fisica moderada y la
ansiedad en estudiantes de segundo semestre de la Facultad de Cultura fisica en
la Universidad Central del Ecuador en el periodo 2021-2020, pais de Ecuador. En
la cual la investigacion fue de disefio correlacional no experimental de corte
transversal, donde el objetivo general fue analizar la relacion existente entre la
actividad fisica moderada y la ansiedad en alumnos de segundo semestre de la
Facultad de Cultura Fisica en la Universidad Central de Ecuador en el periodo 2021-
2022., para una poblacién de 89 personas, contando con una muestra de 89
personas. En la cual se concluyd, que existe una correlacion fuerte positiva entre la
actividad fisica moderada y la ansiedad, demostrando que mientras mas altos sean
los niveles de ansiedad; mayor debe ser la necesidad de practica fisica moderada.
A demas, se concluye que la practica de la actividad fisica moderada puede evitar
el aumento de ansiedad evitando los problemas referentes a los trastornos
emocionales.

Pereira (2019) desarroll6 la tesis llamada: Ansiedad y depresion en los
adolescentes brasilefios de ensefianza media: comparacion con la poblacion
espafola, pais de Espafa. En la cual la investigacion fue descriptivo, transversal,
comparativo y cuantitativo, donde el objetivo general fue destacar el indice de estos
sintomas, en esta poblacion, a través de un estudio comparativo; ademas, se busca
identificar los factores de riesgo a que estan susceptibles los adolescentes y el

grado de comorbilidad. En la cual se concluyo, el nivel de ansiedad y depresion
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encontrado ha sido significativo mayor en las chicas adolescentes que en los chicos
adolescentes. A demas, se encontré una relacion directa en la ansiedad-rasgo,
ansiedad-estado y depresion.

Avendafio (2019) desarrollé la tesis llamada: La actividad fisica y su
influencia en la autoestima, la depresion y la ansiedad en deportistas de la
institucién educativa liceo Nacional de Ibagué, en el pais de Colombia. En la cual la
investigacion fue transversal descriptiva, donde el objetivo general fue analizar la
influencia de la actividad fisica, en aspectos psicolégicos como la autoestima, la
depresion y la ansiedad en los deportistas de la Institucion Educativa Liceo Naval
de Ibagué, para una poblacion de 115 estudiantes, contando con una muestra de
50 estudiantes. En la cual se concluyd, la autoestima de las estudiantes de esa
institucién se encuentra relativamente alta, debido a que estan convencidas en las
buenas cualidades y consideran que pueden realizar buenas actuaciones. Sin
embargo, las estudiantes presentan altos niveles de ansiedad atribuible a la forma
como los deméas compafieros perciben los resultados obtenidos por las deportistas
y el gran miedo a perder.

Arboleda (2018) desarroll6 la tesis llamada: Relacion entre actividad fisica,
bienestar psicoldgico y estado animico, en el pais de Colombia. En la cual la
investigacion fue de enfoque cuantitativo, de disefio cuasi experimental descriptivo,
de nivel correlacional, donde el objetivo general fue establecer los cambios en el
bienestar psicoldgico y el estado de animo en personas que realizan actividades
fisicas durante un mes. En la cual concluyo, que una sola sesion de actividad fisica
pudo disminuir considerablemente los niveles de estado animo, pero no fue
suficiente para generar un cambio en el bienestar psicoldgicos.

Arbos (2017) desarrollo la tesis llamada: Actividad fisica y salud en
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estudiantes universitarios desde una perspectiva salutdogena, pais de Espafia. En
la cual la investigacion fue observacional transversal, donde el objetivo general fue
determinar la asociacion entre el sentido de coherencia, los estilos de vida, los
factores socioeconomicos, el estado de salud y la calidad de vida en una poblacion
de estudiantes universitarios, para una poblacion 10567 personas, teniendo una
muestra de 1373. En la cual se concluyd, a mayor indice de actividad fisica, la
persona tendra una mejor percepcion de calidad de vida, mayor gasto energético y
menor estrés. A demas, la practica de actividad de fisica depende del entorno
familiar y social.
2.1.2. Nacionales

Huaracallo (2021) desarroll6 la tesis llamada: Actividad fisica y su relacion
con el estrés académicos en estudiantes del 5to grado de los colegios emblematicos
Institucidon Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria
Auxiliadora, Universidad Nacional del Altiplano, de la ciudad de Puno, pais de Peru.
En la cual la investigacion fue de disefio no experimental y de corte transversal, de
tipo correlacional de enfoque cuantitativo, donde el objetivo general fue analizar la
relacion entre la actividad fisica y el estrés académicos en estudiantes del quinto
grado de los colegios emblematicos Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad
Escolar San Carlos y Maria Auxiliadora de la ciudad de Puno, utilizando el
instrumento del cuestionario, para una poblacion de 542 personas, teniendo una
muestra de 225 personas . En la cual se concluy6, al realizar mayor actividad fisica
menor sera el estrés académico. El 36.9% tiene un nivel alto de estrés académico,
37.8% tiene un nivel medio de estrés académico y 25.3% tiene un nivel bajo de
estrés académico. Mientras que en los niveles de la realizacion de las actividades

fisicas es moderada (49.3%), baja (28.9%) y alta (21.8%).
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Peralta (2018) desarrollé la tesis llamada: Actividad fisica en estudiantes del
VII ciclo de la Institucion Educativa Secundaria Pedro Vilcapaza Azangaro - 2017,
Universidad Nacional del Altiplano, ciudad de Puno, pais de Perd. En la cual la
investigacion fue de tipo basico no experimental, de disefio transeccional,
descriptivo, donde el objetivo general fue determinar el nivel de actividad fisica en
los estudiantes VIl ciclo de la Instituciéon Educativa Secundaria Pedro Vilcapaza
Azangaro - 2017, utilizando el instrumento del cuestionario, para una poblacion de
610 estudiantes, teniendo una muestra de 236 estudiantes. En la cual se concluyd,
el tipo de actividades fisicas que predomina en los estudiantes de esa institucion es
un deporte especifico caracterizado. La actividad fisica realizada por los estudiantes
es de 2 o 3 dias por semana (no cumpliendo con lo recomendado por la OMS), con
una duracion de 11 a 29 minutos, con una intensidad moderada. Concluyendo que
el nivel de actividad fisica en esa institucion es bajo.

Aguilar & Yopla (2018) desarroll6 la tesis llamada: Actividad fisica y bienestar
psicolégico de los adolescentes escolar, en la Universidad Privada Antonio
Guillermo Urrelo, de Cajamarca, pais de Perd. En la cual la investigacion fue no
experimental, descriptivo correlacional de tipo transversal, donde el objetivo general
fue conocer la relacion que existe entre actividad fisica y bienestar psicologico en
los adolescentes que estan cursando el cuarto grado de educacion secundaria de
las instituciones educativas de Cajamarca; utilizando el instrumento del
cuestionario, para una poblacion de 300 personas, con una muestra de 217
personas. En la cual se concluyd, no existe una correlacion significativa entre
ambas variables. Para tener un buen bienestar psicoldgico, no es tan relevante la
realizacion de actividad fisica, debido a que pueden influir otros factores de su vida

diaria. Cabe mencionar que la realizacion de la actividad fisica es importante para
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la poblacién adolescente, pero en la actualidad la educacién fisica ha pasado a un
segundo plano, no tomando en cuenta la importancia para el desarrollo fisico y
mental.

Sarmiento (2018) desarroll6 la tesis llamada: Evaluacion de la influencia
psicolégica en el futbol antes y durante un encuentro deportivo en adolescentes de
15 — 18 afos de la I.E.S San Juan Bosco — de la ciudad de Puno, en la Universidad
Nacional del Altiplano, pais Peru. En la cual el objetivo general fue determinar la
evaluacion de la influencia psicoldgica en el fatbol antes y durante un encuentro
deportivo en adolescentes de 15 — 18 afios de la I.LE.S San Juan Bosco — de la
ciudad de Puno, utilizando el instrumento del cuestionario, para una poblacion de
168 estudiantes, teniendo una muestra de 72 estudiantes. En la cual se concluyo,
gue los estudiantes se encuentran en un estado ansioso antes y durante un
encuentro deportivo, especificamente en esa institucion.

Palomino (2018) desarroll6 la tesis llamada: Factores que influyen de la
actividad fisica en estudiantes del VII ciclo de la Institucion Educativa Secundaria
Industrial N°32 de la ciudad de Puno, en la Universidad Nacional del Altiplano, pais
Peru. La investigacion fue de tipo descriptiva, de disefio correlacional. En la cual el
objetivo general fue determinar los factores que influyen en la préactica de la
actividad fisica en estudiantes del VIl ciclo de la Institucion Educativa Secundaria
Industrial 32 de la ciudad de Puno, utilizando el instrumento del cuestionario, para
una poblacion de 399 estudiantes, teniendo una muestra de 196 estudiantes. En la
cual se concluyé, los factores psicolégicos (motivacional y emocional) influyen
significativamente en la realizacion y mantenimiento de la actividad fisica. Los
factores tecnoldgicos influyen en la practica de la actividad fisica. Los factores

socioeconomicos influyen en la actividad fisica, pero en lo que tiene que ver con los
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implementos deportivos, alimentacion y otros factores, lo cual es un impedimento
para la actividad fisica. Los factores ambientales no influyen al desarrollo de la
actividad fisica, teniendo en cuenta la estacionalidad y la influencia climatologica
convirtiéendose en un obstaculo para la realizacién de la actividad.

2.2. Bases teoricas y cientificas

2.2.1. Actividad fisica

La actividad fisica es un factor inherente en el ser humano desde su
nacimiento, pero con los avances de la ciencia y tecnologia y el aumento de las
horas laborales y académica, esta generando un aumento desenfrenado de la
inactividad fisica, que a largo plazo traera severas consecuencias.

Se entiende como actividad fisica “a cualquier movimiento corporal
intencional, realizado con los masculos esqueléticos, que resulta en un gasto de
energia y en una experiencia personal, y nos permite interactuar con los seres y el
ambiente que nos rodea” (Annicchiarico, 2002).

Asi mismo, “la actividad fisica es cualquier movimiento del cuerpo producido
por la contraccion de la musculatura esquelética que incrementa el gasto energético

por encima de los niveles de reposo” (Arbds 2017).

“Movimiento corporal producido mediante los musculos esqueléticos y que
produce un gasto de energia” (Vasquez, et al., 2001, p.19).

Es por ello, que la actividad fisica es de mucha importancia en la vida del ser
humano, ya que es un medio liberador de energia y a través de este, el ser humano
puede desenvolverse en determinadas situaciones, dependiendo de la necesidad
gue la tenga. Sin embargo, la realizacion continla y mantenimiento de la actividad
fisica moderada, es complicada por exigencias sociales; como horas laborales,

horas académicas, etc.; que hacen que la persona se vuelva mas sedentaria.
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Ademas, para la realizacion de la actividad fisica debemos tener en cuenta
componentes que nos ayudaran a una mejor practica para evitar futuras lesiones.

Componentes de la actividad fisica.

La actividad fisica tiene ciertos componentes que la caracterizan. Velga y
Martinez (2007) dan a conocer estos componentes que son fundamentales en la
realizacion de la actividad fisica.

El modo: es el tipo de actividad a realizar y el patron temporal con el que

desarrolla. La intensidad: cantidad de trabajo realizado o energia consumida

por unidad de tiempo. La frecuencia: nimero de sesiones de actividad fisica

realizada o ejercicios. La duracion: el tiempo que realiza la actividad fisica o

el ejercicio. (p. 30).

Al cumplir con esas condiciones evitaremos que la misma actividad fisica nos
traiga como consecuencias ciertos problemas de salud, ya sea mental o fisica.

Tipos de actividad fisica.
Segun Tanner (como cit6 Arias, 2015) manifiesta existe 2 tipos:
Ejercicio isotonico, que implica contracciones de grupos musculares con baja
resistencia y un largo tiempo, siendo el sistema cardiovascular el mas
beneficiado por lo que aumentard la cantidad de sangre de bombeo del
corazon y aumentara vasos sanguineos que transportan oxigeno. Mientras,
que el ejercicio isométrico implica los movimientos de los musculos contra
una resistencia elevada a lo largo de un recorrido corto. Este ejercicio trae
como consecuencia el aumento del grosor muscular y su capacidad de
almacenar glucogeno.

Sin embargo, Aznar, Webster, & Lopez (2006) dan a conocer otros tipos de

actividad fisica, pero en funcién a la condicion fisica de la persona, y los clasifica de
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la siguiente manera:

Las actividades relacionadas con el trabajo cardiovascular: Son las
actividades que requiere el transporte de oxigenos utilizando el corazén y los
pulmones, produciendo una adaptacion cardiopulmonar con el fin de ser mas
eficaces y proporcionando sangre oxigenada. Ademas, del desarrollo de la
resistencia cardiovascular. Algunas actividades en este tipo son: andar,
correr, montar bicicleta, nadar, bailar, etc.

Las actividades de fuerza y resistencia muscular: Estas actividades
permiten desarrollar y fortalecer los musculos y huesos, utilizando la fuerza
y resistencia muscular. Algunas actividades en este tipo son: fondo de
brazos, levantamiento de peso, remar, juego de la cuerda, entre otros.

Las actividades de flexibilidad: Son aquellas actividades que ayudan al
movimiento de las articulaciones en todo su rango posible. Para la realizacion
de este tipo de actividades tenemos que tener en cuenta: paciencia, no hay
gue estirar hasta sentir dolor y realizar los estiramientos cuando el masculo
se encuentre caliente. Algunas actividades de este tipo son: actividades de
gimnasia, estiramientos, desplazamientos, entre otros.

Las actividades de coordinaciéon: Actividades que ayudan a mejorar la
sincronizacion entre la capacidad cerebral, sistema nervioso y sistema
locomotor para efectuar movimientos precisos y armonicos. Estas
actividades engloban: actividades de equilibrio, ritmicas, coordinacion
espacial, y coordinacion 6culo manual y pedal. Algunas actividades en este
tipo son: mantener el equilibrio en una pierna, bailar, control del balén de
futbol, lanzamientos con la mano, entre otras. (p.16-19)

PirAmide de la actividad fisica.
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La piramide de actividad fisica estard divida en 4 niveles, en donde se
explicaran los ejercicios y cantidad de dias que se deberian desarrollar. Corbin y
Lindsey (como cit6 Velga & Martinez, 2007) explica:

Nivel 1. Actividades fisicas en el estilo de vida: Las actividades se

realizan todos los dias, con una intensidad moderada y con un tiempo de 1

hora a mas. En este nivel se realizan actividades como el caminar y jugar.

Nivel 2: Actividades aeroObicas, juegos, deportes y recreaciéon: Las

actividades se realizan de 3 a 6 dias, con una intensidad moderada donde

los latidos cardiacos este un ritmo mas rapido de lo normal. En este nivel se
realizan actividades como montar bicicleta, hacer deporte, juegos activos,
etc.

Nivel 3: Actividad de fitness muscular: Las actividades se realizan de 2 a

3 dias, donde estiras mas de lo normal sin causar dolor y lo realizas varias

veces al dia. En este nivel se realizan actividades como estiramientos, yoga,

etc. También encontraremos actividades de fuerza, que se realizardn de 3 a

7 dias, donde utilizas los musculos mas de lo normal. En este nivel se

realizan actividades como juegos de fuerza, trepar, artes marciales,

actividades en gimnasios, etc.

Nivel 4: Actividades sedentarias: Evitar actividades inactivasde 2 horas

durante el dia. En este nivel se realizan actividades como mirar TV, jugar en

la pc o videojuegos, hablar por el celular, etc. (p.38)

Beneficios de la actividad fisica.

El ser humano al realizar actividad fisica, traerd4 ciertos beneficios al
organismo que permitird tener una mejor calidad de vida. Por eso, Annicchiarico

(2002) da a conocer beneficios de la actividad fisicas como:
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Aumento del volumen de la musculatura empleada aumentando las fuentes

de energias, mejor estiramiento y movilidad articular, fortalecimiento de

tendones, aumento de las cavidades cardiacas, aumento de la capacidad
pulmonar y por ende de la caja toracica, disminucion de los niveles de
agresividad y ansiedad, mejoramiento de la condicidn fisica.

Consecuencias de lainactividad fisica.

Segun Tanner (como citd Arias, 2015) manifiesta: “Al no realizar actividad
fisica trae como consecuencia: aumento de peso corporal, disminucién de la
elasticidad movilidad articular, aparicion de varices, tendencia a enfermedades,
sensacion de cansancio, poca autoestima”.

Segun Aznar, Webster, & Lépez (2006) da a conocer algunos factores sobre
el aumento de la inactividad fisica, tales como: “actividades de ocio mas
sedentarias, menos educacion fisica en colegios, aumento de transporte
motorizado, aumento de las mecanizaciones en el seno de la sociedad,
sobreproteccion de los apoderados y un entorno que no promueve la actividad
fisica” (p.42).

2.2.2. Ansiedad

Rojas (2014) manifiesta, “la ansiedad es una emocion de alarma que da lugar
a una hiperactivacion fisiolégica, donde todo se vive con miedo y temores y malos
presagios” (p.26).

Ademas, Rojas (2014) agrega “la ansiedad es un proceso de adaptacion frente
a una situacion que descansa en una sobreactivacion biologica, como consecuencia
de estimulos externos e internos” (p.30).

Sin embargo, Garcia, Garcia, Jiménez, Martin, & Dominguez (2010)

manifiesta, “la ansiedad es un sistema de procesamiento de informacién
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amenazantepermitiendo movilizar anticipadamente acciones preventivas” (p.343).

Es por ello, que si sabemos manejar los niveles de ansiedad no trae
consecuencias negativas, sino que también nos va ayudar a enfrentarnos frente a
una situacién problemética. Como manifiesta Rojas (2014) “la ansiedad es
adaptativa, ya que ayuda a enfrentarse (si su intensidad no es excesiva) a ciertos
requerimientos y exigencias concretos de la vida.” (p.29). Esta ansiedad es
conocida como ansiedad creativa, “la ansiedad creativa es positiva y conduce a una
mejora personal” (Rojas, 2014, p.30).

Rojas (2014) manifiesta, “la ansiedad sostenida y persistente trae
enfermedades psicosomaticas, como: gastritis, ulceras, dolores musculares, etc.”
(p-30).

Ademas, la ansiedad es un proceso que toda persona la produce, que, bajo
condiciones normales, ayudara a mejorar el rendimiento y la capacidad de
adaptacion, movilizando recursos frente a situaciones de posibles amenazas,
ayudando a evitar o enfrentar adecuada a un problema. (Garcia, Garcia, Jiménez,
Martin, & Dominguez, 2010, p.343)

Componentes de la ansiedad.

Rojas (2014) explica que la ansiedad no es fenémeno unitario, ya que va
depender de ciertos factores provocados por cuatro sistemas de respuesta:

Respuestas fisicas: Manifestaciones somaticas, debidas a una activacion

del sistema nervioso autbnomo. Teniendo como principales sintomas:

Taquicardias, pellizcos gastricos, dificultad respiratoria, opresion precordial,

sequedad de boca, nauseas, vértigos, entre otras.

Respuestas de conducta: Manifestaciones observables de forma objetiva y

generalmente son motoras. Teniendo como principales sintomas:
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Contraccion muscular, temblores diversos, bloqueo generalizado, estado de
alerta, irritabilidad, moverse de un sitio a otro, morderse las uias, entre otros.
Respuestas cognitivas: Se refiere al modo de procesar la informacion que
le llega y afecta a la percepcion, pensamiento y la forma de utilizar los
instrumentos de la inteligencia. Teniendo como principales sintomas:
inquietud mental, miedos, preocupaciones obsesivas, pensamientos
negativos, pesimismo, dificultad para concentrarse, entre otros.
Respuestas asertivas o sociales: Referencia al contacto interpersonal.
Teniendo como principales sintomas: le cuesta iniciar una conversacion, le
cuesta presentarse en publico, le cuesta decir no estando en desacuerdo,
entre otras. (p.26-27)

Dimensiones de la ansiedad.
Segun Reynolds & Richmond (1996), manifiestan que existen 3 dimensiones

de la ansiedad, y estos son:

1. Ansiedad fisioldgica: Hacen referencias a las respuestas del sistema
organico del ser humano.

2. Inquietud/hipersensibilidad: Hacen referencia a las preocupaciones
sobre un acontecimiento, las cuales son divagas que ocurren dentro del
cerebro de la persona acompafado de cierto temor.

3. Preocupaciones sociales/concentracion: Posee como nucleo los
pensamientos distractores y ciertos miedos que estan relacionados con lo
personal y social, trayendo como consecuencias dificultades en la atencion
y concentracion.

Sintomas de la ansiedad.

Los sintomas que encontraremos en una persona ansiosa son: “Ataque de
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panico, dificultas para respirar, palpitaciones, dolor o molestar precordial, sensacién
de ahogo, mareo, vértigo, sentimiento de irrealidad, hormigueo en las manos,
sudoracion perder el control, tension muscular, estado de vigilancia” (Rojas, 2014,
p.33).

Niveles de ansiedad.

Segun Reynolds & Richmond (1996), categorizan tres niveles diferentes

relacionados a la ansiedad:

Ansiedad leve: En este nivel encontraremos a las personas que pueden
guardar la calma y mostrar determinacion para la afrontarian de ciertos
acontecimientos. Ademas, el cuerpo experimenta una respuesta fisica como:

deterioro fisico, suefio, malestar, etc.

Ansiedad moderada: En este nivel encontraremos a las personas que
muestran una disminucién de concentracion al momento de atender y percibir
un estimulo. A demas, sufren una disminucion de la capacidad para hacer un
analisis objetivo de su entorno. También sufren una respuesta fisica del
cuerpo, como: aceleracion de los latidos del corazon, alteracién del sistema

respiratorio, entre otros.

Ansiedad grave: Se encuentran las personas que no logran concentrarse y
no tienen una percepcion de todo lo que le rodea. Ademas, van experimentan
una respuesta fisica en el cuerpo, como: hidrésis palmar, taquicardia,
dolencia de cabeza, sensacion de nauseas, entre otros.

Consecuencias de la ansiedad.

Ansiedad estado y ansiedad rasgo:

Segun Spielberger, “la ansiedad estado es una emocidn transitoria

caracterizada por la activacion fisioldgica y sentimientos de opresién, temor y
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tension. Mientras que la ansiedad rasgo, es una caracteristica de la personalidad a
reaccionar de forma ansiosa, con independencia de la situacion” (Garcia et al.,
2010, p.363).

La ansiedad estado y la ansiedad rasgo tienen diferentes elementos. Segun
Endle (1997) manifiesta, “los elementos de la ansiedad estado son: preocupacion
cognitiva y emocional-autonémica. Mientras, que los elementos de la ansiedad
rasgo son: evaluacién social, peligro fisico, ambiguos, rutinas diarias, otros
indeterminados” (Garcia et al., 2010, p.363).

Entonces, “la ansiedad estado-rasgo definen componentes cognitivos
emocionales, como rasgos de personalidad” (Garcia et al., 2010, p.364).

Ansiedad y vulnerabilidad:

“‘La wvulnerabilidad es proveniente de esquemas mentales que estaran
asociadas a un conjunto de creencias acerca del peligro, las cuales tendran una
influencia en la percepcion, codificacion y procesamiento de informacion
produciendo una condicion ansiosa” (Garcia et al., 2010, p.366).

Factores de la vulnerabilidad

Segun Eysenck (1967), encontraremos 2 factores de la vulnerabilidad, que
son: “Neuroticismo, rasgo caracterizado por la tendencia a experimentar con
facilidad emociones desagradables. Y la introversion, se caracteriza por evitar la
estimulacion o activacion externa que han sido establecido como factores
vulnerables” (Garcia et al., 2010, p.365).

Ademas, Kagen et al. (1980) da otro factor de la vulnerabilidad, conocido
como temperamento de comportamiento inhibido, “este temperamento es
caracterizado por la elevacion activa del sistema nervioso auténomo,

comportamiento retraido y supresion de comportamientos ante situaciones nuevas.
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A demas, las personas con este temperamento tienen un mayor riesgo de
desarrollar trastornos de ansiedad y depresion” (Garcia et al., 2010, p.365).

Asi mismo, Reiss (1997) da a conocer 2 componentes, que son: “Las
expectativas, que incrementan sefiales de peligro en el ambiente y evaluaciones

negativas y la sensibilidad, propension especifica para responder con miedo a

sensaciones ansiosas y estaran basadas en las creencias individuales” (Garcia et
al.,2010, p.365).

También tenemos que tener en consideracion que, al igual que los factores
antes mencionados, es importante los siguientes 2 factores que son: ‘la
predisposicion hereditaria, la experiencia, medio ambiente o control sobre el entorno
y estrés patoldgico” (Garcia et al., 2010, p.367).

Ansiedad patoldgica

“En esta consecuencia encontraremos algunos trastornos de ansiedad, que
causan algun malestar subjetivo, alterando gravemente el funcionamiento familiar,
social y laboral” (Garcia et al., 2010, p.368).

Trastorno de ansiedad generalizada: “La ansiedad puede ser general y
constante de preocupacion” (Garcia & Ramirez, 2013, p.132). A demas, Garcia et
al, (2010) manifiesta “se produce por una respuesta de ansiedad y preocupaciéon
excesiva frente un acontecimiento, que se prolonga en el tiempo, generando un
estado de preocupacion incontrolable” (p.368).

Trastorno de panico: ocurren episodios impredecibles y reiterado de panico,
con un comienzo brusco y acompanado de respuestas fisiologicas” (Garcia et al.,
2010, p.368).

Agorafobia: “sentimientos de panico, donde la persona tiene una sensacion

de no poder salir o escapar, pese a estar en un lugar abierto” (Garcia & Ramirez,
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2013, p.132).

Trastorno de estrés post traumatico: “Aparece esta ansiedad tras a ver vivido
una experiencia aterrorizante que tiene consecuencias o amenazas fisicas o
amenazas fisicas” (Garcia & Ramirez, 2013, p.132).

Trastornos fobicos: “Se caracteriza por la aparicion de un temor marcado y
persistente frente a un objeto o a una situacion. Este trastorno de ansiedad, solo
aparece frente a la presencia de un estimulo especifico” (Garcia et al., 2010, p.368).

Fobia social: “La ansiedad surge frente acontecimientos especificos como
proximidad de animales, oscuridad, etc.” (Garcia & Ramirez, 2013, p.132).

Trastorno obsesivo compulsivo: “La persona tiene pensamientos obsesivos,
gue son aliviadas por la realizacion de una conducta compulsiva, concluyendo en
conductas repetitivas” (Garcia et al., 2010, p.368).

Beneficios del ejercicio para la disminucion de la ansiedad.

La realizacion de la practica de la actividad fisica, mediante diferentes
ejercicios trae diversos beneficios tanto para el estado fisico como también en el
estado mental de la persona. Por ello, Garcia & Nogueras (2013), dan a conocer
ciertos beneficios que brindan los ejercicios para la disminucion de la ansiedad, y
algunos son: “Confianza, distraccion, afrontamiento saludable, facilita la interaccion
social, mejora la funcion cognitiva y reduce el estrés y la ansiedad” (p.120).

Consejos para la practica actividad fisica cuando tiene ansiedad.

Garcia & Nogueras (2013), dan algunos pasos para la realizacion de
actividad fisica cuando estan con ansiedad: “Consiga ayuda médica, haga una lista,
ponerse metas razonables, no piense en el ejercicio como carga y prepararse para

los problemas y obstaculos” (p.122).
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2.3. Definicion de términos basicos

Bienestar psicoldgico: “Es el desarrollo de las capacidades y el crecimiento
personal, donde la persona muestra sefiales de funcionamiento positivo” (Diaz et al)
(como cité Rosa & Quifiones, 2012).

Calidad de vida: “Bienestar, felicidad y satisfaccion de un individuo, que le
otorga cierta capacidad de actuacion, funcionamiento y/o sensacion positiva de su
vida” (Marquez & Garatachea, 2009, p.573).

Condicion fisica: “Estado caracterizado por la capacidad de realizar las
actividades de la vida diaria con vigor la demostracion de rasgos y capacidades que
estan asociadas con un bajo riesgo de desarrollo prematuro de condiciones y
enfermedades hipocinéticas” (Veiga & Martinez, 2007, p.30).

Depresién: “Trastorno afectivo con sintomas y signos que pueden
presentarse de forma aguda, episddica o recurrente, aislados o como parte de otros
estados patologicos” (Consuegra, 2010, p.68).

Ejercicio: “Movimiento disefiados y planificados especificamente para estar
en forma y gozar de buena salud” (Marquez & Garatachea, 2009, p.574).

Esquemas mentales: “Cuerpo de conocimiento que interactia con la
codificacion, comprension, recuerdo de una situacién, sesgando la atencion,
interpretacion y la memoria” (Garcia et al., 2010, p.366).

Estado de animo: “Emociéon generalizada y persistente que influye en
la percepcién del mundo” (Consuegra, 2010, p.105).

Estilo de vida: “Conjunto de patrones conductuales o habitos que guardan
una estrecha relacion con la salud.” (Marquez & Garatachea, 2009, p.38)

Estrés: “Reaccion fisioldégica y psicolégica del organismo frente a un

estimulo estresador o situacion estresante” (Consuegra, 2010, p.106).
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Flexibilidad: “Capacidad que tiene un cuerpo para doblarse sin llegar a
romperse” (Garcia, Navarro, & Ruiz, 1996, p.431).

Fuerza: “Capacidad para vencer o soportar una resistencia mediante
contracciones musculares” (Garcia, Navarro, & Ruiz, 1996, p.129).

Resistencia: “La capacidad de la persona para soportar la fatiga psicofisica”
(Weineck, 2005, p.131).

Sistema Nervioso Autonomo: “También Illamado sistema nervioso
vegetativo, formado por el sistema nervioso simpético, encargada de la preparacion
del organismo para la accién y el sistema nervioso parasimpatico, encargada de
almacenar y ahorrar energia” (Consuegra, 2010, p.249).

Trastorno: “Presencia de un comportamiento o de grupos de sintomas
identificables en la préactica clinica, que mayormente vienen acompafados de un

malestar o interfieren con una actividad del sujeto” (Consuegra, 2010, p.271).
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CAPITULO Il

HIPOTESIS Y VARIABLE
3.1. Hipotesis general

Hi: Las actividades fisicas se relacionan positivamente con la ansiedad en
adolescentes de 14 afios de la Institucion Educativa Particular Pamer, San Juan de
Lurigancho, 2022.

Ho: Las actividades fisicas no se relacionan positivamente con la ansiedad
en adolescentes de la Institucion Educativa Particular Pamer, San Juan de
Lurigancho, 2022.

3.2. Hipodtesis especificas

H2: La actividad fisica escolar se relaciona positivamente con la ansiedad en
adolescentes de 14 afios de la Institucion Educativa Particular Pamer, San Juan de
Lurigancho, 2022.

Ho: La actividad fisica escolar no se relaciona positivamente con la ansiedad
en adolescentes de 14 afios de la Institucion Educativa Particular Pamer, San Juan
de Lurigancho, 2022.

Hs: La actividad fisica en tiempo libre se relaciona positivamente con la
ansiedad en adolescentes de 14 afios de la Institucion Educativa Particular Pamer,

San Juan de Lurigancho, 2022.

Ho: La actividad fisica en tiempo libre no se relaciona positivamente con la
ansiedad en adolescentes de 14 afios de la Institucion Educativa Particular Pamer,
San Juan de Lurigancho, 2022.

Ha4: La actividad fisica deportiva se relaciona positivamente con la ansiedad
en adolescentes de 14 afios de la Institucion Educativa Particular Pamer, San Juan

de Lurigancho, 2022.
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Ho: La actividad fisica deportiva no se relaciona positivamente con la
ansiedad en adolescentes de 14 afios de la Institucion Educativa Particular Pamer,
San Juan de Lurigancho, 2022
3.3. Definicion conceptual y operacional de las variables
3.3.1. Actividad fisica

La actividad fisica se define como el “Movimiento corporal producido
mediante los musculos esqueléticos y que produce un gasto de energia” (Vasquez,
et al., 2001, p.19).

Definicion operacional: IAFHA Inventario de Actividad Fisica habitual para
adolescentes.

3.3.2. Ansiedad

La variable se define como la “Sensacién de impotencia e incapacidad para
enfrentarse a eventos amenazantes o alertantes; ya sea fisica, psicolégica o incluso
imaginaria; caracterizada por la tension fisica” (Consuegra, 2010, p.22).

“La ansiedad como trastorno psicosocial, es considerada como un estado
psicoemocional negativo donde se pueden observar y manifestar sensaciones en
las que predomina la preocupacion y el nerviosismo, y se refleja en componentes
somaticos y cognitivos” (Huerta, Barahona, Galdames, Caceres, Castillo y Ortiz,
2021, p. 101).

La literatura describe dos tipos de ansiedades no clinicas, 1. Ansiedad -
Rasgo (A-R), que hace referencia al rasgo individual que predispone a la persona
a responder de forma nerviosa ante estimulos y situaciones de la vida cotidiana que
la interpreta como amenazantes, y 2. Ansiedad - Estado (A-E), que se caracteriza
por manifestaciones de ansiedad que se producen de forma breve en el tiempo, la

mayoria de las veces, ocurre al enfrentar a estresores reales (Huerta, Barahona,
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Galdames, Caceres, Castillo y Ortiz, 2021, p. 101).
Definicion operacional: Encuesta Inventario de Ansiedad Rasgo - Estado

(INDARE).



3.4. Cuadro de operacionalizaciéon de las variables
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Y23

Variables Dimensiones Indicadores items Escala
o - Actividades fisicas | X01, X02, X03, XO04, | Nunca
Actividad fisica escolar )
programada en colegios | X05, X06, X07, X08 Rara Vez
Actividad fisica Actividad  fisica  en | Actividades fisicas en | X09, X10, X11, X12,| AVeces
tiempo libre academias X13 Con Frecuencia
Actividad deportiva Actividades deportivas | X14, X15, X16 Siempre
Y01, Y02, Y03, Y04,
, . , Y05, Y06, Y07, | Muy Baja
Ansiedad rasgo Reactivos negativos _
Y08.Y09, Y10, Y11,|Baja
Ansiedad Y12, Y13 Moderada
Y14, Y15,Y16,Y17,18 | Alta
Ansiedad estado Reactivos negativos Y19, Y20, Y21, Y22, | Muy Alta




CAPITULO IV

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION
4.1. Enfoque, tipo y nivel de la investigacién
4.1.1. Enfoque de la investigacion

El enfoque de investigacion fue cuantitativo, por lo mismo que se realizo
las mediciones a las variables y sus dimensiones, asi como se empleo el
analisis inferencial de los datos recogidos.

Segun Galeano (2004) quien precisa que “el enfoque cuantitativo busca
la medicion de las variables, dimensiones e indicadores con el fin de generalizar
sus resultados hacia poblaciones o situaciones similares. Trabaja
fundamentalmente con los datos estadisticos recopilados y organizados para
realizar el analisis cuantitativo” (p. 24).

El enfoque de la investigacién fue cuantitativo, en la medida que se
caracterizé por el uso de métodos y técnicas cuantitativas que tiene que ver
con la medicion de las variables, dimensiones e indicadores a través de los
items o reactivos del instrumento, teniendo en cuenta la percepcion y
experiencia de los estudiantes escolares (unidad de analisis) y el tratamiento
estadistico de los datos (Naupas et al, 2014, p. 97).

4.1.2. Tipo de lainvestigacion

El tipo de investigacidn de la tesis fue basica, ya que solo describiremos
las dos variables sin la manipulacion de las dichas.

La investigacion fue béasica en la medida que se orientd a describir el
desarrollo de las actividades fisicas y la ansiedad que atraviesan los
adolescentes en sus vivencias y experiencias de vida (Naupas et al, 2014, p.

92). En ese orden de ideas, el proposito de la investigacion se orientd a la
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descripcion y recopilacion de datos y también de informacion del desarrollo
fisico, cognoscitivo y psicosocial del ser humano, a fin de generar una reflexion
sobre el contenido académico e importancia de la variable “Actividades fisicas”
en su relacion con la “Ansiedad” en la educacion escolar.

4.1.3. Nivel de lainvestigacion

El nivel de la investigacion serd correlacional, ya que solo buscamos
medir el grado de asociacién entre dos variables, en este caso, las actividades
fisicas y ansiedad.

Segun Hernandez M. (2012) afirma: “La investigacion correlacional es aquel
tipo de estudio que persigue medir el grado de relacion existente entre dos o mas
conceptos o variables.”

El nivel de investigacion fue correlacional en la medida que se evalué el
grado de asociacion de las dos variables de estudio (Actividades Fisicas y
Ansiedad) con sus dimensiones, las mismas que fueron cuantificadas y se
analizaron inferencialmente mediante un patron predecible de la poblacién en
estudio (Hernandez et al, 2010, p. 81).

En ese orden de ideas, el analisis estadistico busco6 correlacionar las
variables Actividades Fisicas relacionado con la Ansiedad, teniendo en cuenta
los datos proporcionados por los estudiantes escolares.

4.2. Métodos y disefios de la investigacion

4.2.1. Métodos de lainvestigacion

El método hipotético-deductivo (o de contrastacion de hipétesis) se trata
de establecer la verdad o falsedad de las hipoétesis (que no podemos comprobar
directamente, por su caracter de enunciados generales, o sea leyes o

supuestos que incluyen constructos tedéricos), a partir de las consecuencias



observacionales, unos enunciados que se refieren a objetos, procesos y
propiedades observables, que se obtienen deduciéndolo de las hipotesis inicial
y, cuya verdad o falsedad estamos en condiciones de establecer luego de
concluido el estudio (Behar, 2008, p.40).

4.2.2. Disefio de la investigacion

El disefio de la investigacion de esta tesis fue no experimental, por lo que
solo describiremos la realidad de un objeto de estudio, comprobando una
hipétesis.

El disefio descriptivo es describir la realidad objeto de estudio, un
aspecto de ella, sus partes, sus clases, sus categorias o las relaciones que se
pueden establecer entre varios objetos, con el fin de esclarecer una verdad,
corroborar un enunciado o comprobar una hipoétesis. (Nifio, 2011, p.24)

De igual manera, el disefio de la investigacidon tuvo en cuenta la
Validacién del Instrumento de medicidon, “en la medida que se orientd a
identificar, definir y medir las variables actividades fisicas y ansiedad” (Supo,
2012, p. 03).

4.3. Poblacién y muestra de la investigacién
4.3.1. Poblacion de lainvestigacion
La tesis contd con una poblacion de 30 adolescentes de 14 afios de la

Institucién Educativa Particular Pamer de San Juan de Lurigancho.

La poblacion “es el conjunto de todos los casos que concuerden con
determinadas especificaciones” (Hernandez, Fernandez, Baptista, 2014,
p.174).

4.3.2. Muestra de lainvestigacion

“La muestra es el subgrupo del universo o poblacion del cual se recolecta
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los datos y que debe ser representativo a ésta” (Hernandez, Fernandez,
Baptista, 2014, p.173).

La tesis contd con una muestra de 30 adolescentes de 14 afios de la
Institucion Educativa Particular Pamer de San Juan de Lurigancho.

4.4. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos
4.4.1. Técnicas de larecoleccion de datos

“Las técnicas son los procedimientos especificos que, en desarrollo del
método cientifico, se han de aplicar en la investigacion para recoger la
informacion o datos requeridos” (Nifio, 2011, p.61). En ese orden, la técnica
gue se empled fue la encuesta y fuentes documentales.

4.4.2. Instrumentos de recoleccion de datos

“Los instrumentos son las herramientas o materiales, que el investigador
necesita preparar y utilizar para obtener la informacion en la aplicacion de cada
técnica” (Nifo, 2011, p.61).

El instrumento de medicién que se empled fue un cuestionario
estructurado con preguntas cerradas, escala Likert y valores numéricos para
medir las variables de estudio. Para el andlisis estadistico de los datos se
empleo el Software SPSS.

Los instrumentos utilizados en la investigacion fueron el Cuestionario
IAFHA: inventario de actividad fisica habitual para adolescentes para la
medicién del nivel de actividad fisica. El Cuestionario IDARE que es el
Inventario de la ansiedad estado - rasgo.

4.5. Validez y confiabilidad
Los instrumentos utilizados en el proyecto de tesis fueron:

Cuestionario: IAFHA: inventario de actividad fisica habitual para
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adolescentes,valida por Velandrino y cols (2005), el mismo que sera adecuara
la realidad de la institucion educativa Pamer.

Cuestionario: Inventario IDARE: Inventario de ansiedad estado-rasgo,
validada Spielberger et al. (1970), el mismo que sera adecuard la realidad de
la institucion educativa Pamer.

4.6. Plan de analisis de datos

El plan de andlisis se propuso lograr: 1° La validez de contenido con el
juicio de los jueces expertos; la validez de criterio mediante el calculo del
coeficiente de correlacion; y, la validez de constructo mediante la definicion
tedrica de la variable, la definicion real de las dimensiones y la definicion
operacional de los indicadores. 2° Se elaboré las Matrices de Investigacion
(Consistencia, Operacionalizacion, Instrumento de Medicidon y Base de Datos)
gue permitidé organizar los datos para el andlisis estadistico. 3° Se elabor¢ las
tablas de frecuencia y los graficos para el analisis descriptivo. 4° Se analizo el
comportamiento normal o no de los datos para determinar en uso de pruebas
paramétricas 0 no paramétricas. 5° Se analizé la fiabilidad y consistencia
interna de los items del instrumento de medicion. 6° Se analiz6 a asociacion de
las variables de estudio. 7° Se contrastd las hipoétesis del investigador. En
consecuencia, se buscé medir las caracteristicas y atributos de la variable con
sus dimensiones de “Actividades Fisicas” en su relacion con la “Ansiedad” que
refuerce el analisis inferencial de los datos organizados en la investigacion.
4.7. Eticade lainvestigacion

La investigacion que se desarrollo utilizé los instrumentos adecuados,
por lo que no va a presentar dafios contra la salud, ni contra la moral de la

persona. Ademas, se pidi6 permiso a las autoridades de la institucion
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correspondiente para realizar la aplicacion de la prueba, donde los nombres de

cada estudiante se mantendran en estricta reserva.
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CAPITULO V

PRESENTACION, ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

5.1. Analisis e interpretacion descriptiva de tablas y gréaficos
5.1.1. Estadistica descriptiva
Sexo: De conformidad con los datos que fueron recogidos, el 60% de

estudiantes fue masculinos y el 40% fue femenino.

Tabla 1 Sexo

Frecuencia Porcentaje

Masculino 18 60% mMASCULINO

B FEMENINO

Femenino 12 40%

Figura 1 Sexo

Edad: De conformidad con los datos que fueron recogidos, el 100% de

losestudiantes tenian 14 afnos.

Tabla 2 Edad

Frecuencia Porcentaje

14 afnos 30 100%

® 14 anos

Figura 2 Edad
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Instruccion: De conformidad con los datos que fueron recogidos, el

100% delos estudiantes eran de instruccién secundaria.

Tabla 3 Instruccion educativa

Frecuencia Porcentaje = SECUNDARIA

Secundaria 30 100%

Figura 3 Instruccion
educativa

Dimensidn actividad fisica escolar: De la encuesta que se realizo, se
aprecia que el 32,1% de los estudiantes siempre realizan actividad fisica
escolar; el 20,8% de los estudiantes realizan actividad fisica escolar con
frecuencia; el 23,3% de los estudiantes realizan a veces actividad fisica escolar;
el 12,1 % de los estudiantes realizan rara vez actividad fisica escolar. y el 11,7%

de los estudiantes nunca realizan actividad fisica escolar.

Tabla 4 Dimension actividad fisica escolar

Frecuencia Porcentaje
Nunca 3 11,7%
Rara vez 4 12,1%
A veces 7 23,3%
Con
6 20,8%
frecuencia

Siempre 10 32,1%




Figura 4 Dimension actividad fisica escolar

B NUNCA
M RARA VEZ
WA VECES

CON FRECUENCIA

BSIEMPRE

Dimension actividad fisica en el tiempo libre: De la encuesta que se

realizo, se aprecia que el 8,0% de los estudiantes siempre realizan actividad

fisica en el tiempo libre; el 20,0% de los estudiantes realizan actividad fisica en

el tiempo libre con frecuencia; el 28,7% de los estudiantes realizan a veces

actividad fisica en el tiempo libre; el 15,3 % de los estudiantes realizan rara vez

actividad fisica en el tiempo libre y el 28,0% de los estudiantes nunca realizan

actividad fisica en el tiempo libre.

Tabla 5 Dimension actividad fisica en el tiempo libre

Frecuencia Porcentaje
Nunca 9 28,0%
Rara vez 3 15,3%
A veces 10 28,7%
Con

6 20,0%

frecuencia

Siempre 2 8,0%
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B NUNCA
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Figura 5 Dimension actividad fisica en el tiempo libre

Dimension actividad fisica deportiva: De la encuesta que se realizé,
se aprecia que el 14,4% de los estudiantes siempre realizan actividad fisica
deportiva; el 30,0% de los estudiantes realizan actividad fisica deportiva con
frecuencia; el 33,3% de los estudiantes realizan a veces actividad fisica
deportiva; el 17,8 % de los estudiantes realizan rara vez actividad fisica

deportiva y el 4,4% de los estudiantes nunca realizan actividad deportiva.

Tabla 6 Dimension actividad fisica deportiva

Frecuencia Porcentaje
Nunca 1 4.4%
Rara vez 5 17,8%
A veces 12 33,3%
Con
9 30,0%
frecuencia

Siempre 3 14,4%
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Figura 6 Dimension actividad fisica deportiva

Variable actividad fisica: De la encuesta que se realizd, se aprecia que
el 18,2% de los estudiantes siempre realizan actividad fisica; el 23,6% de los
estudiantes realizan actividad fisica deportiva con frecuencia; el 28,4% de los
estudiantes realizan a veces actividad fisica deportiva; el 15,1 % de los
estudiantes realizan rara vez actividad fisica y el 14,7% de los estudiantes

nunca realizan actividad fisica.

Tabla 7 Variable actividad fisica

Frecuencia Porcentaje
Nunca 3 14,7%
Rara vez 4 15,1%
A veces 10 28,4%
Con
7 23,6%
frecuencia

Siempre 6 18,2%
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18.2% | 14.7%

Figura 7 Variable actividad fisica

15.1%

ENUNCA
BRARA VEZ
WA VECES
CON FRECUENCIA
B SIEMPRE

Estadistica descriptiva de la variable ansiedad

Dimensidn ansiedad estado: De la encuesta que se realizd, se aprecia

gue el 1% de los estudiantes tiene la ansiedad estado muy alto; el 4,6% de los

estudiantes tiene la ansiedad estado alta; el 13,3% de los estudiantes tienen la

ansiedad estado moderada; el 38,5% de los estudiantes tiene la ansiedad

estado baja y el 42,3% de los estudiantes tiene la ansiedad estado muy bajo.

Tabla 8 Dimension ansiedad estado

Frecuencia Porcentaje
Muy bajo 13 42.3%
Bajo 9 38,5%
Moderada 5 13,6%
Alto 2 4,6%
Muy alto 1 1,0%
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Figura 8 Dimension ansiedad estado

Dimensidn ansiedad rasgo: De la encuesta que se realiz0, se aprecia
gue el 2.3% de los estudiantes tiene la ansiedad rasgo muy alto; el 13,3% de
los estudiantes tiene la ansiedad rasgo alta; el 20,3% de los estudiantes tienen
la ansiedad rasgo moderada; el 38,7% de los estudiantes tiene la ansiedad

rasgo bajay el 25,7% de los estudiantes tiene la ansiedad rasgo muy bajo.

Tabla 9 Dimension ansiedad rasgo

Frecuencia Porcentaje
Muy bajo 9 25,7%
Bajo 11 38,7%
Moderada 6 20,3%
Alto 3 13,3%

Muy alto 1 2,3%
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Figura 9 Dimension ansiedad rasgo

Variable ansiedad: De la encuesta que se realiz0, se aprecia que el
1,7% de los estudiantes tiene la ansiedad muy alta; el 9,0% de los estudiantes
tiene la ansiedad alta; el 16,8% de los estudiantes tienen la ansiedad
moderada; el 38,6% de los estudiantes tiene la ansiedad baja y el 34,0% de los

estudiantes tiene la ansiedad muy bajo.

Tabla 10 Variable ansiedad

Frecuencia Porcentaje
Muy bajo 8 34,0%
Bajo 11 38,6%
Moderada 7 16,8%
Alto 3 9,0%

Muy alto 1 1,7%
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Figura 10 Variable ansiedad
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B BAJO
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5.2. Estadistica inferencial de la variable actividad fisica y ansiedad

Normalidad de datos

Aplicado la prueba de Kolmogorov - Smirnov con la correccion de

Lilliefors la distribucion de los datos de la variable Actividades Fisicas, se

obtuvo un valor de 0.000, 2.042, 0.020, por debajo de 0.05 lo que indicaba que

el comportamiento de los datos era distinto a la distribucion normal.

De igual manera, al analizar la distribucién de los datos de la variable

ansiedad se obtuvo un valor de 0.000, 0.008, 0.004, 0.003 por debajo de 0.05

lo que indica que el comportamiento de los datos era distinto a la distribuciéon

normal. En consecuencia, en la medida que los datos no tenian una distribucién

normal, se utilizé pruebas no paramétricas para el analisis estadistico.
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Enmi
Durant | Duran De Para tiemp | En mis En mi Pienso
PRUEBA DE eel teel Participo Realizo En clases casaa regresa Pienso olibre horas tiempo Suelo enla Piensa
tiempo | tiemp enla actividad de las racasa | duranteel veo de libre ira activid Practic | Realiz enla
NORMALIDAD - de ode | competenc esen educacion | escuel | voy tiempode | Tvo | tiempo | hago | nbillares, ad aalgin | a activid
VARIABLE recreo | recreo ia clasesde fisica avoy | andand | permanen estoy libre algin ciber- fisica deporte | ejercici ad
ACTIVIDAD suelo suelo deportiva educacio participo andan ooen ciaen la con paseo deporte café o que habitua | o fisico fisica
FisICA hacer dar que se nfisica activame doo bicicle escuela video con 0 similare | realizo | en casa. que
deport paseo organizan nte en ta juego | Dbiciclet | ejercici s en realiza
e s bicicle s a o tiempo en
ta libre casa.
N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
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parametr | Media | 3.20 | 3.17 373 433 417 | 270 | 310 350 | 333| 213 | 280 | 160 | 337 | 320 | 333 | 343
0s
normales —
a, Desviaci
b 0 Nl 1.349 | 1.289 1.015 1.093 1.177 1.601 | 1.539 1.075 1.028] 1.137 1.270 1.070 1.033 | 1.243 | 1.061 .898
estandar
Absoluta | .192 174 .232 .329 .294 .256 191 179 260 | 274 .163 413 .263 .231 .235 .236
Maximas
diferenci
a S
extremas Positivo 192 118 232 271 .239 .256 .163 179 .260 274 137 413 .170 231 .165 .185
Negativo | -.176 | -.174 -.194 -.329 -.294 -144 1 -191 -.179 -206| -.244 -163| -287 | -263 | -.160 | -235 | -.236
Estadistico de prueba | .192 174 232 .329 294 .256 191 179 .260 274 .163 413 .263 231 .235 .236
,006° | ,020° ,000° ,000° ,000° ,000° | ,007° ,015° ,000°| ,000¢ ,042° ,000° ,000° ,000° ,000° ,000°
Sig. asintética (bilateral)
Tabla 11 Prueba de normalidad de la variable actividad fisica
o Si T
sier ient eng
Me Me
a oque Me . o
sie| ser Pierd d}?s preoc ZT;; l,e\‘nog Proc S|2nt ideas a;enct Las Esto| Estoy Me ;:rsetgz Me Me
tan o ificu upo " poco preocu y contr . . Me N Me
PRUEBA DE Me g;o feli oport | Itades d_ema cossa co?\fi Lr']rg ;J'er impo dltg:e P tens a sr|]e :ado 5|e0nt sien E;' i')e; Esto! siemq
NORMALIDA cansdo has z u se siado dem | anzal| enfre los r n aciones| o(a) n(ado t© @ ansiol to agif  pun pre%c aéurdl
D rapida co nidad | amon por tante . me por a) ner upa oy
- mente ﬁeu mo por tonan | cosas siz d ;nl nt;rs ;ZZLS sque gsilnr? ponen los por ?Ltg E?]’ ;ﬁg‘i‘ v ?s)o é‘: o(a) sobree]
VARIABL rar.| ot no sin sin o ropi las sde me ode tensoy| prob las o osibl S ios expll xcitad
E | os| decidi| poder| impor] = P ap dgific| mi | causa pr me | dificu @ P e tiado] °@ m; o
ANSIEDA par rme resol | tancia ay capa u vida n quita alteran.| ema | contra
D e rapida v h ° Itade mole rde s tades. t
cen| mente| erlos p((e)c idad S stia la iempol
serl cabe
0. za
N 30 | 30| 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30| 30] 30] 30| 30 30
M 2.| 16 2.0 25| 1.4 2.4
Pard edi| 193] 07| 3| 180| 1.83| 1.83| 1.70| 1.77| 1.73| 1.60] 2.00| 1.33| 263 | 2.30| 2.07| 3| 293 240 O] 3| O] 210 263
metr a
o[ 5
i 8| .92 1.00 .99 g 93] 67 1.2
a|isa‘ acion .980 6al 8 714 986 .791| .702| .898| .691 3 .788| .479| 1.189| .877| .907 9 1.143 .968 8 I .960| 1.189
esta
n
dar
Abs 2| .35 .24 23] 371 22
ol 273 | 64 3| 200| .266| .250| .274| .303| .256| .358| .267| .423| .188 | .267| .396| 7| .226| .199] 6| 2| 6| .242] .203
Maxi| uta
[;Tfasr Pos 2| 35 24 23 31 22
ee iti | 273] 64| 3| 290 .266| .250| .274| .303| .256| .358| .267| .423| .149 | 267| .396| 7| .226] .194| 6| 2| 6] .242] .203
ncias Vo
extre Neg - - - - - - - - - - - -
mas | at -ar1| 2| .24) -277| -199| -.217| -232| .197| -250| 275| -233| .251| -188| .199] -271| .15] -1s9 .199| .17 .26 .16] -159 -.175
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Tabla 12 Prueba de normalidad de la variable ansiedad

Validez y confiabilidad de los instrumentos

Se aplico la prueba de Alfa de Cronbach a fin de establecer la

consistencia interna del instrumento de medicidon. Teniendo en cuenta la

estadistica de fiabilidad se aprecia que la variable Actividades Fisicas obtuvo



un valor de 0.545; y su valor oscilaba entre el valor maximo de 0.593 y el valor
minimo de 0.424; lo mismo que indicaba que los items del instrumento tenian
consistencia interna moderada.

Si se tiene en cuenta la estadistica de fiabilidad se aprecia la variable
Ansiedad obtuvo un valor de 0.831; y, su valor oscilaba entre el valor maximo
de 0.843 al valor minimo de 0.809; lo mismo que indicaba que los items del
instrumento tenian una consistencia interna alta.

Si se tiene en cuenta la estadistica de fiabilidad de las variables de
investigacion (Actividades Fisicas y Ansiedad) se obtuvo un valor de 0.789; vy,
los valores oscilaban entre el valor méximo de 0.796 y el valor minimo de 0.772;
lo que indicaba que la consistencia interna de los items del instrumento de

medicion tenia una consistencia interna alta.
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Actividades . . ) .
. Ansiedad Actividad fisica — ansiedad
fisicas
Valor general 0.545 0.831 0.789
Valor maximo 0.593 0.843 0.796
Valor minimo  0.424 0.809 0.772

Tabla 13 Prueba de fiabilidad

Correlacion de la variable de estudio
Respecto a la asociacion de la Variable Actividades Fisicas y la variable
Ansiedad, se aplicé la prueba Rho de Spearman y se obtuvo el valor de 0.089

gue indicaba que la correlacion de las variables era baja.
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Actividad fisica Ansiedad
Coeficiente de 1.000 089
Actividad  correlacion
fisica Sig. (bilateral) .641
Rho de
N 30 30
Spearman
Coeficiente de
y .089 1.000
. correlacion
Ansiedad : :
Sig. (bilateral) .641
N 30 30

Tabla 14 Correlacion de las variables

Prueba de hipétesis

Hipodtesis alterna: Las actividades fisicas se relacionan positivamente

con la ansiedad en adolescentes de 14 aios de la Instituto Educativa Particular

Pamer de San Juan de Lurigancho, 2022.

Hipdtesis Nula (Ho): Las actividades fisicas no se

relacionan

positivamente con la ansiedad en adolescentes de 14 afios de la Instituto

Educativa Particular Pamer de San Juan de Lurigancho, 2022.

Contrastacion de hipotesis general

Respecto a la contrastacion de las variables Actividades Fisicas y la

variable Ansiedad, se obtuvo un valor de 0.641 por encima de 0.05; por lo

mismo, se determina que las Actividades Fisicas no se

relacionan

positivamente con la Ansiedad de los estudiantes de educacion secundaria.

Es decir, se acepta la hipotesis nula (Ho).
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Actividad fisica Ansiedad

Coeficiente de 1.000 089
Actividad correlacion
fisica Sig. (bilateral) .641
Rho de
Spearman N 30 30
Coeficiente de
, .089 1.000
) correlacion
Ansiedad : i
Sig. (bilateral) .641
N 30 30

Tabla 15 Contrastacion de la variable actividad fisica y ansiedad

Contrastacion de hipotesis especificos 1

Respecto a la contrastacion de la dimensién Actividad Fisica Escolar de
la variable Actividades Fisicas y la variable Ansiedad, se obtuvo un valor de
0.714 por encima de 0.05; por lo mismo, se corrobora que se determiné que
las Actividades Fisicas Escolar no se relaciona significativamente con la
Ansiedad en los estudiantes de secundaria. Es decir, que se acepta la

hipotesis nula (Ho).

Actividad fisica

Ansiedad
escolar
Coeficiente de
Actividad y 1.000 .070
. correlacion
fisica _ :
Rho de Sig. (bilateral) 714
escolar
Spearman N 30 30
Coeficiente de
y .070 1.000
correlacion
Ansiedad : i
Sig. (bilateral) 714
N 30 30

Tabla 16 Contrastacion de las actividades fisica escolares y ansiedad
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Contrastacion de hipotesis especificos 2

Respecto a la contrastacion de la dimension Actividad Fisica en tiempo
libre de la variable Actividades Fisicas y la variable Ansiedad, se obtuvo un
valor de 0.335 por encima de 0.05; por lo mismo, se corrobora que se
determiné que la Actividad Fisica en tiempo libre de la variable Actividades
Fisicas no se relaciona positivamente con la variable Ansiedad en los

estudiantes de secundaria. Es decir, que se acepta la hipétesis Nula (Ho).

Actividad fisica

' . Ansiedad
en tiempo libre
Actividad  Coeficiente de
y 1.000 .182
fisica en correlacion
Rho de tiempo Sig. (bilateral) .335
Spearman libre N 30 30
Coeficiente de
. .182 1.000
correlacion
Ansiedad : i
Sig. (bilateral) .335
N 30 30

Tabla 17 Contrastacion de la actividad fisica en tiempo libre y ansiedad

Contrastacion de hipotesis especificos 3

Respecto a la contrastacion de la dimensién Actividad Fisica Deportiva
de la variable Actividades Fisicas y la variable Ansiedad, se obtuvo un valor
de 0.872 por encima de 0.05; por lo mismo, se corrobora que se determiné
gue las Actividades Fisica Deportiva de la variable Actividades Fisicas no se
relaciona positivamente con la Ansiedad en los estudiantes de Educacion

Secundaria. En consecuencia, se acepta la hipotesis nula (Ho).
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Actividad fisica

_ Ansiedad
deportiva
Coeficiente de
Actividad y 1.000 -.031
_ correlacion
fisica : :
Rho de . Sig. (bilateral) .872
deportiva
Spearman N 30 30
Coeficiente de
y -.031 1.000
_ correlacion
Ansiedad : i
Sig. (bilateral) 872
N 30 30

Tabla 18 Contrastacion de las actividades deportivas y ansiedad



CAPITULO VI

DISCUSION DE LOS RESULTADOS
6.2. Discusion de resultados

Es necesario referirnos a Delgado, Mateus, Rincon y Villamil (2019),
guienes hacen referencia que la Organizacion Mundial de la Salud (2013)
sefalaba:

La salud mental a nivel internacional tiene una alta incidencia en la
morbilidad y mortalidad por la alteracion del estado de salud mental y los
trastornos de ansiedad y depresion en las personas, las cuales se pueden
ubicar entre las diez primeras problematicas de salud en el escenario
internacional. (p.129)

De igual manera, Delgado, Mateus, Rincon y Villami (2019), concluye
que “se evidencia que el gjercicio o la actividad fisica, logra disminuir los niveles
de ansiedad y depresion a bajos costos, y es una estrategia de mayor
accesibilidad para la salud integral de los adolescentes y las demas personas”
(p138).

De tal manera, que, McMahon, Corcoran, O'Regan, Keeley, Cannon,
Carli, Wasserman, Hadlaczky, Sarchiapone, Apter, Balazs, Balint, Bobes,
Brunner, Cozman, Haring, Losue, Kaess, Kahn, Nemes, Podlogar, Postuvan,
Saiz, Sisask, Tubiana, Varnik, Hoven y Wasserman. (2017), sefialan en su
investigacion:

Se encontr6 que la actividad fisica mas frecuente y la participacion en el
deporte contribuyen de forma independiente a un mayor bienestar del
adolescente y logra niveles mas bajos de ansiedad y de sintomas depresivos.

Concluyendo que el aumento de los niveles de actividad y de participacion
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deportiva entre los jévenes menos activos, deberia ser un objetivo de las
intervenciones escolares para promover el bienestar fisico, cognoscitivo y

psicosocial de las personas.

En esa orientacion, Guerra-Santiesteban, Gutiérrez-Cruz, Zavala-Plaza,
Singre-Alvarez, Goosdenovich-Campoverde y Romero-Frémeta (2017)
sefalan:

La ansiedad y el deporte estan estrechamente asociados o relacionados.
Relacion que se orienta a establecer dos puntos de vista: 1. El deporte y la
competicion causan una elevacion de los niveles de ansiedad en los deportistas
profesionales; y, 2. En cambio, la actividad fisica en condiciones normales
ayuda a disminuir los niveles de ansiedad en las personas no profesionales del
deporte. En ese ordenamiento, la actividad fisica es beneficiosa al ser utilizada
como una terapia para reducir los niveles de ansiedad en las personas sanas,
como en las personas con diversas enfermedades de salud que no practican el

deporte como profesion. (p.170)
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CONCLUSIONES

De la investigacion desarrollada, se desprende que las actividades
fisicas ayudan a disminuir los niveles de ansiedad en las personas que no son
profesionales del deporte o atletismo. Por lo tanto, se puede llegar a las
siguientes conclusiones:

Primera conclusion: Las actividades fisicas no se relacionan
positivamente con la ansiedad en los adolescentes de 14 afios de la Institucion
Educativa Particular Pamer de San Juan de Lurigancho. Esto se puede
interpretar como que la relacion es negativa o se desarrolla en un sentido
inverso: cuantas mas actividades fisicas se realice en condiciones normales, el
adolescente tendra menos ansiedad y puede mejorar su estado de salud, lo
cual es beneficioso para su desarrollo integral fisico, cognoscitivo y psicosocial.

Segunda conclusiéon: La actividad fisica escolar no se relacionan
positivamente con la ansiedad en adolescentes de 14 afios de la Institucidon
Educativa Particular Pamer de San Juan de Lurigancho. Esto se puede
interpretar como que su relacion es negativa o que se desarrolla en sentido
inverso: cuanta mas actividad fisica escolar se realice en condiciones normales,
el adolescente disminuird su ansiedad y puede mejorar su estado de salud, lo
cual es beneficioso para su desarrollo integral fisico, cognoscitivo y psicosocial.

Tercera conclusion: Las actividades fisicas en tiempo libre no se
relacionan significativamente con la ansiedad en los adolescentes de la
Institucién Educativa Particular Pamer de San Juan de Lurigancho. Esto se
puede interpretar como que su relacion es negativa o se desarrolla en sentido
inverso: cuanta mas actividad fisica en tiempo libre se realice en condiciones

normales, el adolescente tendrd menos ansiedad y mejora su estado de salud,
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lo cual es beneficioso para su desarrollo integral fisico, cognoscitivo y
psicosocial.

Cuarta conclusion: Las actividades fisicas deportiva no se relacionan
positivamente con la ansiedad en los adolescentes de 14 afios de la Institucion
Educativa Particular Pamer de San Juan de Lurigancho. Esto se puede
interpretar como que su relacion es negativa o se desarrolla en sentido inverso:
cuanta mas actividad fisica deportiva en condiciones normales se realice, el
adolescente tendra menos ansiedad y puede mejorar su estado de salud, lo

cual beneficia su desarrollo integral fisico, cognoscitivo y psicosocial.
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RECOMENDACIONES

Primera recomendacion: Si bien es cierto, que las actividades fisicas
escolares, en tiempo libre y deportivas - recreativas tienen una relacionan
negativa con la ansiedad que sufren los adolescentes de la Institucion
Educativa Particular Pamer de San Juan de Lurigancho; es necesario que se
ponga énfasis a las actividades fisicas para lograr un desarrollo integral en
condiciones normales que permita reducir los niveles de ansiedad de los
adolescentes y se promueva el desarrollo integral fisico, cognoscitivo y
psicosocial de los adolescentes.

Segunda recomendacién: Si bien es cierto, que las actividades fisicas
escolares no se relacionan positivamente con la ansiedad en los adolescentes
de la Institucién Educativa Particular Pamer de San Juan de Lurigancho; es
necesario que se programe académicamente la asignatura en Educacion
Fisica, teniendo en cuenta que uno de los objetivos es aumentar y fomentar la
practica del deporte y actividad fisica entre los jovenes menos activos, pero en
condiciones normales; a fin de reducir la ansiedad y mejorar su estado de salud
para beneficio de su desarrollo integral fisico, cognoscitivo y psicosocial.

Tercera recomendacién: Si bien es cierto, que las actividades fisicas
en tiempo libre no se relacionan positivamente con la ansiedad en los
adolescentes de la Institucion Educativa Particular Pamer de San Juan de
Lurigancho; esto se puede interpretar como que su relacién se desarrolla en
sentido inverso y que debe ser complementaria a la actividad fisica escolar para
reducir la ansiedad y mejorar su estado de salud, lo cual beneficiard su
desarrollo integral fisico, cognoscitivo y psicosocial en condiciones normales.

El papel de los padres de familia o los familiares es importante en estas
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actividades fisicas y recreativas en su tiempo libre.

Cuarta recomendacion: Si bien es cierto, que las actividades fisicas
deportivas no se relacionan positivamente con la ansiedad en los adolescentes
de la Institucién Educativa Particular Pamer de San Juan de Lurigancho; esto
se puede interpretar como que su relacion se desarrolla en sentido inverso.
Pero, esto debe ser complementario y no debe ser obligatorio a los
adolescentes que no tienen habilidades deportivas o atléticas, ya que esto
podria incrementar los niveles de ansiedad. En cambio, los adolescentes que
tienen habilidades deportivas deben seguir un programa deportivo o de
atletismo especializado para desarrollar sus habilidades deportivas o atléticas

en academias, centros deportivos o0 centros recreativos.
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Anexo 01: Matriz de consistencia
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Titulo: Actividades fisicas y ansiedad en adolescentes de 14 afios de la Institucion Educativa Pamer San Juan

de Lurigancho, 2022

PROBLEMAS DE LA
INVESTIGACION

OBJETIVOS DE LA
INVESTIGACION

HIPOTESIS DE LA
INVESTIGACION

VARIABLES Y DIMENSIONES DE LA

INVESTIGACION

METODOLOGIA DE LA
INVESTIGACION

TIPO DE LA
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2022.

Actividad fisica en

NIVEL DE INVESTIGACION:

PROBLEMAS ESPECIFICOS OBJETIVOS ESPECIFCOS HIPOTESIS ESPECIFICOS Actividades ) ; ) .
fisicas tiempolibre Nivel correlacional

¢De qué manera se relaciona 1a | peterminar la relacion entre las | Las actividades fisicasescolares se .
actividadfisica escolarylaansiedad | actividades fisicas escolar y la | relacionan positivamente con la N | DISENO DE LA
en adolescentesde 14 afios de la ansiedad en adolescentes de 14 ansiedad en adolescentes de 14 Actividad fisica | INVESTIGACION:
Institucion ~ Educativa Particular | ap0s de la Institucion Educativa | afios de la Institucién Educativa deportiva ) No
Pamer, San Juan de Lurigancho, | particular Pamer, San Juan de | Particular Pamer, San Juan de experimental, descriptiva
20227 Lurigancho, 2022. Lurigancho,2022.
¢De qué manera se relaciona la | Determinarla  relaci6nentrelas Las actiyidades fisicas entiempo libre TECNICA:  Encuesta 'y
actividad fisica en tiempo libre y la | actividades fisicas en tiempo libre y | S€ relacionan | dad fuentes documentales
ansiedad en adolescentes de 14 | laansiedad en adolescentesde 14 | Positivamente con la ansiedad en

adolescentes de 14 afios de la | VARIABLE (Y) DIMENSIONES INSTRUMENTO:

aflos de la Institucion Educativa
Particular Pamer, San Juan de
Lurigancho, 20227

aflos de la Institucion Educativa
Particular Pamer, San Juan de
Lurigancho,2022.

Instituciéon  Educativa  Particular
Pamer, San Juan de
Lurigancho,2022.

Cuestionario  estructurado y
SPSS

¢De qué manera se relaciona la
actividad fisica deportiva y la
ansiedad en adolescentesde 14 afios
de la Institucion EducativaParticular
Pamer, San Juan de Lurigancho,
20227

Determinar la relacion entre las
actividades fisicas deportivas y la
ansiedad en adolescentes de 14
afios de la Institucion Educativa
Particular Pamer, San Juan de
Lurigancho,2022.

Las actividades fisicasdeportiva se
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Anexo 02: Operacionalizacion de la variable actividades fisicas

VARIABLE (X)

DIMENSIONES

INDICADORES

ACTIVIDADES FISICAS:
Se consideran a cualquier
movimiento que suponga un
gasto energético superior al
metabolismo basal (bajar
escaleras, pasear o realizar
las tareas domésticas). Por
lo tanto, cada persona
puede adecuar la Actividad
Fisica a su vida cotidiana.
Se afiaden que la actividad
fisica implica una
experiencia personal, lo
gue nos

permite interactuar con el

ambiente.

ACTIVIDAD FISICA ESCOLAR: Es un conjunto de disciplinas y
ejercicios que persiguen el objetivo de lograr el desarrollo integral de
los estudiantes. Se trabajan todas las capacidades motoras, sociales,
afectivas y cognitivas con el fin delograr un afianzamiento en las

habilidadesfisicas, cognitivas y afectivas de la persona.

Grado de practicar deporte en el tiempo de recreo.
Grado de realizar paseos en el tiempo de recreo.

Grado de participacién en competencias deportivas.
Grado de realizar actividades en educacion fisica.

Grado de participacién en educacion fisica.

Grado de desplazamiento al colegio en bicicleta o
andando.

Grado de desplazamiento a casa en bicicleta o andando

Grado de pensar el tiempo de permanencia en el colegio

ACTIVIDAD FISICA EN TIEMPO LIBRE: Las actividades fisicas en
este periodo muestran libertad antes que una necesidad. Permite la
recuperacién para eltrabajo y la formacion personal. Ademas de
resultado de una

liberador, es libre eleccion y que libera de

obligaciones.

Grado de ver TV o video de juego.
Grado de realizar paseo con bicicleta.
Grado de tiempo libre realiza deporte o ejercicio.
Grado de ir a billares, cibercafé o similares.

Grado de pensar en la actividad de tiempo libre.

ACTIVIDAD FISICA DEPORTIVA: Es el conjunto de acciones
relacionadas con la practica metddica del ejercicio fisico,que tiene
como finalidad superar una metao vencer a un adversario en
competencia sujeta a normas establecidas. Esta asociado a las
competencias de caracter formal o informal y sirve para mejorar la

salud fisica y mental de la persona.

Grado de practicar deporte habitual en casa.
Grado de realizar ejercicios fisicos en casa.

Grado de pensar en la actividad que realiza en casa.

Blanco-Calvo, Guevara-Ingelmo, Urchaga-Litago y Moral-Garcia (2022). La educacion y el apoyo parental hacia la actividadfisica como promocién de habitos

saludables en los escolares. Papeles Salmantinos de Educacion, Num. 25.




74

Anexo 03: Operacionalizacion de la variable ansiedad

VARIABLE (X)

DIMENSIONES

INDICADORES

ANSIEDAD: Es una

adaptativa al medio que aparece

respuesta

como laanticipacién a un evento
futuro considerado negativo para la
persona. Se encuentraacompafiado
de una sensacion desagradable y
sintomassométicos de tension. Es
alerta

una sefial de que

advierte sobre un peligro
inminente que permite a la persona
adoptar medidas necesarias para
enfrentar una probable amenaza.
Sirve como indicador de alerta de
un peligro, que le permite organizar
Su respuesta a las exigencias del
medio, de modo que sea capaz de
enfrentarse a la situacion cotidiana

estresante o probable amenaza.

ANSIEDAD ESTADO: Se

manifestaciones deansiedad que se producen de forma

caracteriza por
breve en el tiempo, la mayoria de lasveces ocurre al
enfrentar a estresores reales. Es la expresion de
emocionesinternas e inconstantes. La dimensidnestado
se expresa a través de una emocion temporal del
individuo ante un evento actual con manifestacion de
sefales ansiosas en un momento dado, esto indica una

evaluacion dela situacién mental en ese instante.

Grado de tension que le ocasiona los problemas.

Grado de contrariedad frente a las dificultades.

Grado de preocupacion de los contratiempos.

Grado de angustia que siente por la espera.

Grado de nerviosismo que le ocasiona las dificultades.
Grado de agitacion que le ocasiona la inseguridad.
Grado de opresion frente a la toma de decision.

Grado de preocupacién por la no soluciéon de problemas.
Grado de sobreexcitacion frente a la espera.

Grado de alteracion que le ocasiona lasdificultades

ANSIEDAD RASGOS: Hace referencia al

individual

rasgo
que predispone a la persona a responder de
forma nerviosa ante estimulos y situaciones de la vida
cotidiana que la percibe e interpreta como amenazantes.
La ansiedad rasgo se manifiesta en el sujeto con

presencia de conductas amenazadoras  casi

permanentes y estables

Nivel de cansancio que siente.

Nivel de ganas de llorar.

Nivel de infelicidad de oportunidades por indecision.
Nivel de dificultad que se agrupan sin resolver.

Nivel de seriedad que asume por cosas sin importancia.
Nivel de preocupacion por hechos sin importancia.
Nivel de falta de confianza de su propia

Nivel de tristeza que siente de los resultados desu vida.
Nivel de no enfrentar las dificultades.

Nivel de molestia que le causa las cosas sin importancia.
Nivel de afectacion de los desengafios.

Nivel de agitacion que le ocasiona las preocupaciones.

Nivel de falta de confianza por su propia capacidad

Unidad de Evaluacién de Tecnologias Sanitarias de Madrid (2008). Guia de Practica Clinica para el Manejo de Pacientes con Trastornos de Ansiedad en Atencion

Primaria.




Anexo 04: Referencias del estudiante encuestado

Ne| ITEMS VALORES DE LOS DATOS

1 | Sexo Masculino | Femenino
1 2

2 |Edad 13-14 15-16 17 -18
1 2 3

3 | Grado de Instruccion [Primaria | Secundaria SU|.oerio.r NO

Universitaria

1 2 3
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Anexo 05: Instrumento de medicidn variable (x) actividades fisicas

76

Xl =z |no |PREGUNTAS z
Wl © (ITEMS) N o =
< & |l < | @ o| &
x| £ z |l x| O |z >
S > Wl
S| B 2|l &l 8 tl @
X01 [ Durante el tiempo de recreo suelo hacer deporte |1 2 3 4 5
X02 | Durante el tiempo de recreo suelo dar paseos 1 2 3 4 5
Participo en la competencia deportiva que se
X03 : 1 2 3 4 5
5,:: organizan
g %04 Realizo actividades en clases de educacion fisica 1 5 3 4 5
fﬁ %05 En clases de educacién fisica participo 1 5 3 4 5
5 activamente
(£ X06 |[De casa ala escuela voy andando o en bicicleta |1 2 3 4 5
a)
5’: X07 |Pararegresar a casa voy andando o en bicicleta |1 2 3 4 5
>
— %08 Pienso durante el tiempo de permanencia en la 1 2 3 4 5
&() escuela
E %09 _En mi tiempo libre veo TV 0 estoy con video 1 5 3 4 5
juegos.
< . . . -
S) X10 [ En mis horas de tiempo libre paseo con bicicleta. 1 2 3 4 5
n
Ly, X11 E.n n_wi.tiempo libre hago algun deporte o 1 5 3 4 5
% ejercicio.
[a g
g 5' X12 | Suelo ir a billares, ciber-café o similares. 1 2 3 4 5
0l sSa
< — E - . . ;= . .
O '5 o |x13 I_Dlenso en la actividad fisica que realizo entiempo 1 5 3 4 5
Ol < E libre
LL
) X14 | Practica algun deporte habitual. 1 2 3 4 5
ala <
g g E X15 | Realiza ejercicio fisico en casa. 1 2 3 4 5
S|1>556
== 0
5 5@ i | X16 | Piensa en la actividad fisicaquerealizaencasa. |1 2 3 4 5
TRy e

Galvez, Rodriguez y Velandrino (2006). IAFHA: Inventario de Actividad Fisica

habitual para adolescentes. Cuadernos de Psicologia del Deporte. 2006. Vol. 6, nUm




Anexo 06: Instrumento de medicion variable (y) ansiedad
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z | = o)
g |5 2| |g| |¢
= NG PREGUNTAS < & i
< E (ITEMS) M w <
| 8|l al|l @ >
| = S|l ol B S
> a = o = < =
Y01 [Me canso rapidamente. 1 2 3 4 5
Y02 | Siento ganas de llorar. 1 2 3 4 5
Y03 | Quisiera ser tan feliz como otros parecen serlo. 1 2 3 4 5
Y04 | Pierdo oportunidad por no decidirme rdpidamente. |1 2 3 4 5
Y05 Siento que las dificultades se amontonan sin poder 1 > 3 4 5
resolverlos
Y06 | Me preocupo demasiado por cosas sin importancia |1 2 3 4 5
Y07 | Tomo las cosas demasiado muy a pecho. 1 2 3 4 5
Y08 | No tengo confianza en mi propia capacidad. 1 2 3 4 5
o Y09 [ Procuro no enfrentarse a las dificultades 1 2 3 4 5
a . . .
|<£ Y10 | Me siento triste por los resultados de mi vida 1 2 3 4 5
(/) . .
W {y11 Tengo'|deas poco importantes que me causan 1 5 3 4 5
) molestia
< ~ p Lz
a |y12 Me afectan los desengafios sin poder quitarmelos de 1 5 3 4 5
('-% la cabeza
<ZE Y13 | Las preocupaciones me ponen tenso y me alteran. |1 2 3 4 5
Y14 | Estoy tenso (a) por los problemas 1 2 3 4 5
Y15 | Estoy contrariado (a) por las dificultades. 1 2 3 4 5
Y16 | Me siento alterado (a) 1 2 3 4 5
Y17 | Estoy preocupado (a) por un posible contratiempo |1 2 3 4 5
Y18 | Me siento ansioso o angustiado 1 2 3 4 5
O |[Y19 | Me siento nervioso (a) 1 2 3 4 5
O
é’ Y20 |Estoy agitado (a) 1 |2 |3 |4 |5
9( <DE Y21 | Me siento a punto de explotar. 1 2 3 4 5
@ @ Y22 | Estoy preocupado (a) 1 2 3 4 5
n 0
<Z( <ZE Y23 | Me siento aturdido y sobreexcitado 1 2 3 4 5

Spielberger, Martinez-Urrutia, Gonzales-Reigosa, Natalicio, Diaz-Guerrero

(2010). IDAREInventario de evaluacion Ansiedad Estado - Ansiedad Rasgo.
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Anexo 07 Consentimiento informado

TESIS: Actividades fisicas y ansiedad en adolescentes de 14 afios de la Institucién Educativa
Particular Pamer San Juan de Lurigancho, 2022.

PROPOSITO DEL ESTUDIO

El siguiente estudio se realiza con la finalidad de lograr obtener el grado de Licenciado en Ciencias
del Deporte. Y la investigacion estard conducida y desarrollada por graduando: Bach. Obregon
Moscol, Brandon Maximiliano

PROCEDIMIENTO PARA LA TOMA DE INFORMACION

e Locacion: la Institucion Educativa Particular Pamer
e Horarios. 10 — 12 am
e Procedimiento:

Primero se seleccionara la muestra o representacion de la poblacién de estudio, para una
entrevista y posteriormente se aplicar ella encuesta de 20 items. Debera leer
cuidadosamente cada pregunta del cuestionario y marcar con un aspa (x), la respuesta
que el encuestado considere correcta. No debera dejar ninglin espacio en blanco.

Si tiene alguna duda sobre la tesis, puede hacer preguntas en cualquier momento o
durante la aplicacion al personal. Puede ser participe de la toma de las muestras, como no. Solo
se desea que no se le perjudiqgue académicamente en sus labores.

RIESGOS. De acuerdo a estudio y muestreo de la tesis No genera riesgos ni la Institucion
Educativa Particular Pamer

BENEFICIOS. Si el resultado obtenido sea éptimo sera un beneficio para la Institucion
Educativa Particular Pamer

COSTOS. No representa ningun costo para el encuestado, ni para la Institucion Educativa
Particular Pamer

INCENTIVOS O COMPENSACIONES. No representa ningln incentivo o compensacion
para el que brinda la informacién

TIEMPO. 05 minutos por entrevista
15 minutos por encuesta

CONFIDENCIABILIDAD. La participacion es voluntaria. Los datos recabados seran
utilizados estrictamente en la Tesis respetando la confidencialidad, los cuales seran eliminados
al término del estudio y no se usara para otra investigacion y menos con otros propdésitos fuera
de las delimitaciones de la tesis

CONSENTIMIENTO

Acepto voluntariamente participar en la investigacion. Tengo pleno conocimiento de
la mismay entiendo que puedo tomar decisiones segun mi criterio y responsabilidad
considerando el respeto y la confidencialidad de los estudiantes, pidiendo que se respete lo
establecidos.

En fe de los cual firmo a continuacion.

Obregon Moscol, Brandon
MaximilianoDNI: 70808407
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Anexo 08 Autenticidad de la Tesis

Yo, Obregon Moscol, Brandon Maximiliano; Identificado con D.N.I.
70808407; Graduando; De la Escuela Profesional Ciencias del Deporte, de la
Universidad Alas Peruanas., autor de la Tesis titulada: Actividades fisicas y
ansiedad en adolescentes de 14 afios de la Institucion Educativa Particular Pamer
San Juan de Lurigancho, 2022.

DECLARO QUE:

1. El presente trabajo de investigacion, tema de la tesis presentada para la
obtencion delGrado de Licenciado en Ciencias del Deporte, siendo resultado
de mitrabajo personal,el cual no he copiado de otro trabajo de investigacion,
ni utilizado ideas, formulas, ni citas completas “stricto sensu”; asi como
ilustraciones diversas, sacadas de cualquiertesis, obra, articulo, memoria,
etc., (en version digital o impresa). Caso contrario, menciono de forma clara
y exacta su origen o autor, tanto en el cuerpo del texto, figuras, cuadros,
tablas u otros que tengan derechos de autor.

2. Declaro que el trabajo de investigacién que pongo en consideracion para
evaluacion no ha sido presentado anteriormente para obtener algin grado
académico o titulo, niha sido publicado en sitio alguno. Soy consciente de
gue el hecho de no respetar los derechos de autor y hacer plagio, es objeto
de sanciones universitarias y/o legales, por lo que asumo cualquier
responsabilidad que pudiera derivarse de irregularidadesen la tesis, asi
como de los derechos sobre la obra presentada. Asimismo, me hago
responsable ante la universidad o terceros, de cualquier irregularidad o dafio
gue pudiera ocasionar, por el incumplimiento de lo declarado.

De identificarse falsificacion, plagio, fraude, o que el trabajo de investigacion
haya sidopublicado anteriormente; asumo las consecuencias y sanciones que de mi
accion se deriven,responsabilizandome por todas las cargas pecuniarias o legales
gue se deriven de ello sometiéndome a la normas establecidas y vigentes de la

Universidad Alas Peruanas.

Lima, 02 de noviembre del 2022

Obregon Moscol, Brandon Maximiliano

DNI: 70808407



