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RESUMEN EJECUTIVO
La actividad fisica ayuda a mantener un estado de salud adecuado en la poblacién en
general, asimismo el bienestar emocional es la capacidad de las personas para
reconocer las emociones, expresarlas y manejarlas. EI proposito del presente estudio
es determinar la relacion entre la Actividad Fisica y el bienestar emocional en una
muestra de estudiantes secundarios. Se eligid una metodologia con disefio no
experimental, de tipo cuantitativo, alcance descriptivo correlacional y transversal. Se
contd con la participacion de un total de 69 estudiantes de la Unidad Educativa
Emanuel de la ciudad de Salcedo a quienes se les aplic6 el Cuestionario Internacional
de Actividad Fisica IPAQ Yy el Cuestionario de Bienestar psicolégico emocional de
Ryff. Los resultados revelaron la presencia de niveles bajos (47,8%) y moderada
(34,8%) de actividad fisica; en relacion con el bienestar emocional se encontré que el
71% tiene nivel alto y el 18,8% moderado. Se determino una correlacion negativa o
inversa fuerte entre los niveles de actividad fisica y los niveles de bienestar
psicologico. Por lo que se concluye que existe prevalencia de actividad fisica

moderada y baja, niveles de bienestar alto y moderado.

Palabras Clave: Actividad Fisica, Autonomia, Bienestar Emocional, Relaciones

Positivas.
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ABSTRACT

Physical activity helps to maintain an adequate state of health in the general
population, and emotional well-being is the ability of people to recognize, express and
manage emotions. The purpose of this study is to determine the relationship between
physical activity and emotional well-being in a sample of high school students. A non-
experimental, quantitative, descriptive, correlational and cross-sectional design
methodology was chosen. A total of 69 students from the Emanuel Educational Unit
of the city of Salcedo participated in the study and were administered the International
Physical Activity Questionnaire IPAQ and Ryff's Emotional Psychological Well-
Being Questionnaire. The results revealed the presence of low (47.8%) and moderate
(34.8%) levels of physical activity; in relation to emotional well-being, 71% were
found to have a high level and 18.8% a moderate level. A strong negative or inverse
correlation was found between levels of physical activity and levels of psychological
well-being. Therefore, it is concluded that there is a prevalence of moderate and low
physical activity, high and moderate levels of well-being.

Key words: Physical activity, Autonomy, Emotional well-being, positive

relationships.

Xiii



CAPITULO 1

MARCO TEORICO

1.1. ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

A continuacidn, se describen varios estudios asociados al tema, mismos que han sido

obtenidos de fuentes de informacién relevantes:

Segun, Arboés (2017) en su estudio doctoral desarrollado en Murcia-Espafia sobre
actividad fisica y salud en estudiantes universitarios, mismo que tuvo como objetivo
identificar la relacion entre la actividad fisica y factores demograficos que pudieran
ser predictores de la practicade actividad fisica. Paraello se conté con la participacion
de 1373 estudiantes universitarios a quienes se los evalué mediante un cuestionario de
actividad fisica y una ficha para recoger datos como: edad, género, estrato social,
situacion econdmica, practica deportiva, habitos alimenticios, tipo de dieta. Los
resultados revelaron niveles de asociacién positiva entre la dieta mediterraneay la
practica de actividad deportiva, ademas se encontrd que las personas con actividad

fisicade mas de cinco horas a la semana tienen mejor calidad en su salud.

Cabello (2018) en su estudio desarrollado en Per( sobre la actividad fisicay calidad
de vida en estudiantes secundarios, mismo que tuvo como objetivo identificar la
relacionentre la actividad fisicay los niveles o componentes de actividad fisicaen los
estudiantes, se eligié una metodologia de tipo descriptiva, no experimental y
correlacional, conto con la participacion de un total de 125 estudiantes a quienes se les
aplicé una Escala de Actividad Fisica y un cuestionario de Calidad de Vida. Los
resultados revelaron que existe una relacion directa o significativaentre la practicade
actividades deportivas o fisica y la calidad de vida, ademas se ha encontrado una

diferenciaentre hombres y mujeres con respectoa la calidad de vida.

Ferréz, Serrano 'y Lopez (2020) en su estudio desarrollado en Murcia-Espafa sobre los
factores asociados al bienestar psicoldgico en personal sanitario, el objetivo consistio

en evaluar los factores demogréaficos e identificar la relacion con el bienestar



psicoldgico, para ello se decidié un estudio de tipo descriptivo, correlacional con
disefio no experimental, con la participacion de 342 profesionales de lasalud a quienes
se les evalu6 mediante algunas herramientas de bienestar psicologico, estrés y también
una ficha demograficapara recolectar datos de interés social, los resultados revelaron
que factores familiares, académicosy laborales determinan un mejor nivel de bienestar
psicoldgico, por lo que se concluyd también unarelacion entre los factores como edad,

genero, estrés, y bienestar psicologico.

También, Estrada et al., (2018), en su estudio en Barraquilla-Colombia sobre el
bienestar psicolégicoy el burnout en estudiantes universitarios, mismo que tuvo como
propoésito determinar la relacion entre las variables, se desarrollé un estudio de tipo
descriptico con disefio no experimental, de corte transversal. En el que participaron
452 estudiantes de distintas universidades de la localidad, a quienes se les aplico el
cuestionario de estrés, burnout y bienestar psicologico. Los resultados revelaron la
presenciade niveles bajos de burnout en el 10% de la poblacion evaluada, cifra que se
relaciono6 de forma negativa con el bienestar psicologico.

Segun, Valerio y Serna (2018) en su estudio desarrollado en México sobre las redes
de apoyo social y el bienestar psicoldgico en estudiantes universitarios, mismo que
tuvo como objetivo determinar la relacion entre las variables, un estudio correlacion
con alcance descriptivo y de tipo cuantitativo. En el que participaron un estimado de
200 estudiantes universitarios. Se aplicé el cuestionario de apoyo y riesgo social, y el
cuestionario de bienestar psicologico para jovenes, los resultados revelaron niveles de
asociacion significativaentre el apoyo social y el bienestar psicoldgico, Por lo que se
concluy6 que el apoyo social es importante para el desarrollo de niveles de bienestar

sobre todo en estudiantes universitarios.

Carranza, Fernandez y Alhuay (2017) en su estudio desarrollado en Tarapoto Perd,
sobre el bienestar psicoldgico y el rendimiento académico en estudiantes
universitarios, el objetivo fue estudiar la relacion entre el bienestar psicolégico y el
rendimiento; mediante un disefio no experimental, de tipo cuantitativo, descriptivoy
correlacional. El estudio cont6 con la participacion de un total de 210 estudiantes a

quienes se les aplico el cuestionario de bienestar psicoldgico de Ryff y una ficha para



conocer su rendimiento académico, los resultados revelaron que mas del 60% de los
participantes tienen niveles promedio de bienestar psicolégico y 23% de bienestar

bajo, y quienes tuvieron bienestar medio se relacionaron con un rendimiento aceptable.

CONEXTUALIZACION

A continuacidn, se describen algunos datos de relevancia en torno al tema propuesto,
mismos que han sido tomados de fuentes de informacion pertinentes, permitiendo asi

un sustento tedérico:

Segun la Organizacion Mundial de Salud (OMS, 2020) la actividad fisica en la
poblacion general a nivel mundial es de vital importancia para la salud fisicay salud
emocional, este comprobado que la practica de alguna actividad de desgaste fisico
contribuye de forma positiva a la prevencion de ciertas condiciones medicas como:
problemas cardiacos, cancer, diabetes y depresion dentro de las méas relevantes.
Ademas, este organismo menciona que la actividad fisica tiene beneficios incluso en
los procesos cognitivos como el juicio y razonamiento. Segun cifras uno de cada cuatro
personas adultas no practica deporte el tiempo sugerido, se podrian evitar un estimado
de 6 millones de muertes al afio con la practica de actividad deportiva. Con respecto a
los adolescentes cerca del 80% de ellos no cuenta con niveles de practicade actividad

fisica.

También la OMS (2021), dentro de su informe sobre la actividad fisica y habitos de
sedentarismo describe que aquellas personas a nivel global que no dediquen tiempo a
actividades fisicas y deportivas tienen mayor prevalencia y riesgo de muerte por
problemas de obesidad y sedentarismo, sugiere entonces que la actividad de un tiempo
estimado de 150 a 250 minutos de ejercicio ala semanaseria lo ideal, ademas describe
laimportanciade la actividad para el desarrollo de masa muscular que ayuda al mejor
funcionamiento corporal. Se estima que un promedio de tres dias a la semana de
ejercicio fisico podria ayudar de sobre manera al desarrollo de habitos de vida

saludables.



De igual forma la Organizacion Panamericanade la Salud (OPS,2020), la préactica de
actividad fisica deberia ser un habito dentro de todas las familias a nivel mundial, sin
embargo, segun los registros de la entidad de salud, cerca del 54% de las personas a
nivel de Latinoameérica llevan unavida sedentariay sinactividad fisica, y esto se puede
relacionar con los elevados indices de obesidad y problemas de tipo
cardiorrespiratorios, por lo que se sugiere que la practica de actividad fisica sea una
habito de la mayoria de personas en Latinoaméricay el mundo entero, para de esa

forma evitar el incremento de muertes a causa de la obesidad, depresion.

Asimismo, la OMS (2018) habla sobre el tema de la salud mental, y como uno de los
indicadores al bienestar psicoldgico, en ese sentido describe una gran preocupacion
del organismo sobre las afectaciones a nivel de la salud mental de la poblacién:
problemas de depresion, ansiedad, ausencia de bienestar o satisfaccion con el estilo de
vida, alrededor del 34% de la poblacion a nivel general no conocen sobre los
indicadores de bienestar y esto se debe en gran medida al desconocimiento de la
importancia de la salud mental, se debe indicar que ésta se determina mediante varios

factores de interaccion que dan como resultado el disfrute a nivel de la vida.

De igual formalaOMS (2019) en su informe sobre la salud mental habla de larelacion
estrecha entre la salud fisica, emocional y el bienestar psicologico de las personas a
nivel global, describe que los factores asociados al bienestar son diversos y destacan:
familiares, sociales, académicos, personales, dentro de sus sugerencias a los gobiernos
locales estan el trabajo direccionado a la intervencion en primer nivel de atenciony en
la prevencion en temas de promocion de salud mental, ademéas exhortan a tomar
medidas en caso de encontrar niveles de bienestar por debajo del promedio en la sus
habitantes, reconocen una diferencia marcada entre la percepcion de bienestar en

paises europeos con los latinos, y podria deberse a la desigualdad econdmicay social.

Segun la OPS (2019), la salud mental y el bienestar son temas de estrecha relacion,
uno de los proyectos de la organizacion se ha centrado en el trabajo de prevencion en
poblacién vulnerable sobre temas de salud mental y bienestar, cuando aparecen
indicadores de niveles bajos en poblacion adolescentes, madres solteras y adultos

mayores, se ha propuesto la activacion de intervenciones con la poblacién para
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acompafar y ayudar en el restablecimiento de las acciones para mejorar la percepcion
de bienestar; segun algunos datos, la depresion sigue siendo uno de los principales
causantes de problemas asociados a la salud mental, y por ende al desarrollo de

bienestar psicologico.

Como se ha descrito, existe informacion de organismos internacionales sobre el tema
de la actividad fisicay el bienestar psicologico, para las dos variables se encontraron
sugerencias en torno a cuidar y preservar las actividades que ayuden al desarrollo de
la salud fisicay mental, demostrando de esta forma la existencia de una relacion que

podria favorecer el desarrollo de mejores niveles de calidad de vida.

FUNDAMENTO TEORICO

Actividad Fisica

Definicion

Son varias las definiciones que describen a la actividad fisica, por un lado, se puede
afirmar que comprende cualquier movimiento intencional, utilizando los musculos
esqueléticos, que demanda un gasto de energia y experienciapersonal en un ambiente
y con la interaccion de otros seres. Esta vision de intencionalidady de desarrollo con
el entorno incluye actividades en la vida diaria y laboral como: vestirse, trabajar,

alimentarse o asearse (Mufioz, 2019).

En otra visién, que no incluye los movimientos conscientes e inconscientes con el fin
de cumplir necesidades basicas 0o mantener rutinas, encontramos que la actividad fisica
es cualquier movimiento mediante los musculos esqueléticos que resulta en un mayor
gasto de energia, con ello movimientos reflejos no se incluyen en la actividad fisica
(Granados & Cuellar, 2018).

Para Matsudo (2019) la actividad fisica recoge dimensiones personales, sociales y
culturales, por ello se puede comprender como un movimiento corporal intencionado

de los musculos esqueléticos que genera un gasto energético e incluye la capacidad del
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movimiento de las personas por su naturaleza corporal en un ambiente y con la

interaccion de grupos.

En esta definicion de movimiento fisico de la musculatura esquelética parareducir los
niveles energéticos por encima de los niveles de reposo se detallan, para Rodriguez et
al., (2018) dos categorias:

e Actividad base: comprende las actividades de la vida cotidiana de intensidad ligera
como caminar, estar de pie, mover objeto de poco peso. Si bien actividades como
subir escaleras requieren una intensidad moderada los tiempos en episodios no son
lo suficientemente largo para obtener beneficios de salud. Este grupo esta
conformado por personas inactivas.

e Actividad fisica con un fin de salud: es la actividad que produce beneficios en la
salud. Se incluyen actividades como caminar de manera enérgica, saltar la cuerda,

bailar, entre otras.

Teorias de la actividad fisica

Son varios los modelos o planteamientos que intentan determinar la practica fisica con
un fin en la salud. Las teorias varian su enfoque desde un aspecto mas psicolégico,
mas individual o mas social (tabla 1). Otorgando el modelo ecoldgico una perspectiva
amplia en el estudio de la actividad fisica por incluir la influencia intrapersonales y
ambientales, es decir un modelo que incluye el medio ambiente, configuracion

bioldgicay factores psicologicos.

Tabla 1. Teorias y modelos que determinan la practicade la actividad fisica

Modelo Variable Variable Variables Variable de
interpersonal social ambientales  intervencion
Percepcion de
susceptibilidad;
percepcién de

Modelo de la beneficios; .
) ] Educacion para
creencia de percepcion de
) la salud
salud barreras;

autoeficacia;
disposicion para la
adiccion




Intenciones
comportamentales;

Normas
subjetivas,

Teoria del actitudes frente al ercepciones .
. . . percep Cambios en la
comportamiento comportamiento;  de las L
S . comunicacion
planteado percepcion del creencias en
control del otrosy las
comportamiento.  motivaciones.
Estados de Algunos Estadio
Modelo trans- cambio; procesos  procesos de Procesos de  coincidente con
tebrico de cambio; auto cambio. cambio, la modificacién
eficacia; tomade  Variables de refuerzos. del
decision. decision. comportamiento
Factores Factores
Niveles de . comunitarios, Abordaje con
Modelo . s interpersonales .
ecolégico influencia; nivel o procesos de niveles
intrapersonal S promocion multiples.
institucionales.
de salud

Nota: modelos explicativos de la actividad fisica que abordan variables personales, sociales,
ambientalesy de intervencion tomado de Arias (2019)

Caracteristicas de la actividad fisica

La actividad fisica orientada a la salud, para Concha, Castillo y Guzmén (2020),

comprende las siguientes caracteristicas:

e Ser moderada (que se pueda prologar por periodos de tiempo).

e Ser vigorosa (intensidad).

e Habitual y frecuente, formar un estilode vida.

e Orientada al proceso de practicas.

e Satisfaccion.

e Social, que permitarelacidn con otras personas.

e En competencia, adaptado al nivel y caracteristicas de la persona que lo practica.
e Contenido ltdico.

e Acorde a laedad y caracteristicas psicofisicasde los practicantes.

e Variedad de actividadesy deportes

e Adaptable a las caracteristicasde las personas.

Ademas, es importante considerar los diferentes componentes individuales como la

morfologia, musculo, cardiorrespiratorio, metabdlicoy motor (tabla 2).



Tabla 2. Componentes fisiologicos de la actividad fisica

Componente Factor Definicidn
Composicién Cantidady distribucion de lagrasa corporal.
corporal
Morfologico Densidad 6sea Contenido mineral de los huesos.
Movilidad Capacidad y calidad de los movimientos.
articular
Fuerza Capacidad de los musculos de generar
tension.
Muscular Resistencia Capacidad de mantener la fuerza en un
tiempo prolongado.
Resistencia Capacidad de realizar tareas vigorosas en
Cardio cardiorrespiratoria tiempos prolongados y con varios muasculos
respiratorio implicados.
Presion arterial Presion normal de la sangre en las arterias.
Tolerancia a la Capacidad de regular glucosa por medio de
Metabélico glucosa ' la insu_lina.
Metabolismo de Capacidad de regular grasas y su
grasas concentracion en la sangre.
Agilidad Capacidad de utilizar los sentidos y sistemas
Motor de control del sistema nervioso.
Coordinacién Capacidad de regular el movimiento.

Nota: componentes que interviene en la actividad fisica tomado de Airasca y
Giardini, (2020)

Factores asociados a la actividad fisica

En el articulo titulado “Factores asociados a un bajo nivel de actividad fisica en
adolescentes de Rioja” con una muestra de 761 estudiantes de 25 centros educativos
donde se valoro las horas de suefio, el nivel de actividad fisica, la satisfaccion con la
imagen personal, el rendimiento académico y los factores sociodemograficos se
obtuvo como resultados que tener menor edad, ser chica, tener un nivel socio
econdémico medio-bajo, sin entornos para realizar actividades y disconformes con el
aspecto fisico resultaron ser factores para bajos niveles de actividad fisica; en
contraposicion, dietas nutritivas, actividad con el fin de mantener niveles altos de salud
y una autoestima elevada favorece en la conservacion de actividades fisicas (Boraita,
Ibort, Torres, & Alsina, 2022).

Para Lima, Guerra y Lima (2015) en su articulo titulado “Estilos de vida y factores

asociados a la alimentacion y actividad fisica en adolescentes” se comprobo la



influencia de la edad, el sexo y el estatus social en relacion a problemas alimenticios
con la frecuencia de realizar actividades fisicas; buenos estandares alimenticios

favorecen el desarrollo de actividad fisicas, ludicas y deportes concretos.

Importancia de la actividad fisica

La actividad fisica es un elemento basico para los estilos de vida saludables y si
aplicacion trae beneficios fisicos y mentales. La actividad fisica realizada con
regularidad evita enfermedades como hipertension arterial, infartos, depresion, caidas,
entre otros. Ademas de mejorar el sistema cardiorrespiratorio, muscular, éseo, la salud

en general y las funciones cognitivas (tabla 3).

Tabla 3. Beneficios de la actividad fisicasegun grupos poblacionales

Nifios y adolescentes
e Mejorar la condicién musculary cardiorrespiratoria
Mejorar la constitucion 6sea
Mejora en los biomarcadores cardiovasculares y metabdlicos
Mejora en la composicién corporal
e Disminucidnde sintomas depresivos.
Adultos y adultos mayores
e Previene el aumento de peso.
e Disminuye en riesgo de ataques al corazon
e Disminuye en riesgo de la hipertension arterial.
e Mejora las funciones cognitivas.
Notas: la importancia de la actividad fisica radica en los beneficios en la salud
tomado de (Rodriguez et al., 2020).

Actividad fisicay salud

La actividad fisica insuficiente es uno de los principales factores en la mortalidad
global. En relaciona la salud, una actividad regular y adecuada ayuda reduce el riesgo
de muchas enfermedades y trastornos no transmisibles. Entre estos principales
beneficios de la actividad fisica para la salud encontramos en Rodriguez et al., (2020)

de la siguiente manera:



e Conservaciénde la salud del corazon, el cuerpo y como factor protector en la salud
mental.

e Contribuye a la prevencion y gestion de enfermedades no transmisibles como las
cardiovasculares, el cancer y la diabetes.

e En personas con trastornos mentales reduce los sintomas ansiososy depresivos.

e Permite el desarrollo cognitivo en habilidades como pensamiento, aprendizaje y
juicio.

e La faltade ejercicio continuo aumenta los niveles de mortalidad y es el resultado
de hasta 5 millones de muertes al afio a nivel mundial.

e Las personas sin actividades fisicas tienen hasta un 30% mas de sufrir
enfermedades en comparacién a personas activas fisicamente.

e Dentro de la poblacién adolescente el 80% de la poblacion mundial no realiza

ejerciciofisico

Actividad fisica en la adolescencia

Los principales estudios relacionados a la actividad fisicaen jovenes se presentan con
los beneficios respeto a varias alteraciones de salud. Las consecuencias de un estilode
vida fisicamente activo en jovenes disminuyen la tasa de mortalidad en comparacion
de los compafieros sedentarios a largo plazo (Abarca, Casterad, Lanaspa, & Clemente,
2010).

Ademas, disminuye en riesgo de padecer enfermedades cronicas como la hipertension
u obesidad. La actividad fisicaaumenta los beneficiosen la patogénesis en alteraciones
de sindrome metabdlico. Las actividades vigorosas aumentan la densidad y contenido
mineral 6sea lo que previene la reduccidn de traumas, discapacidad o fracturas (Lopez
et al., 2010). Finalmente, en los jovenes las actividades prolongadas y con intensidad
moderada o vigorosa ayuda en el desarrollo de musculaturamagray la prevencién en

problemas metabdlicos.
En los jovenes la actividad minima estd comprendida por una intensidad moderada o

vigorosa de las actividades fisicas. El tiempo recomendado en jovenes es de al menos
60 minutos en donde la intensidad minima para resultados favorables en la salud esta
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relacionada con la moderada en un promedio de dos o tres dias minimo por semana

(Grafico 1).

Graficol. Piramide de actividades

= VerlaTV Evitar periodos inactivos
»> Jugar con el ordenador de mas de 2 horas
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Nota: piramide con las diferentes actividades para nifios y adolescentes tomado de

Corbin y Lindsey (2007).

BIENESTAR PSICOLOGICO
Definicion

El bienestar psicoldgico es un concepto que engloba varias areas de desarrollo del ser
humano, es decir es la suma de factores del &mbito social, familiar, personal y laboral
(Aguinaga et al., 2021). Es ademas la percepcion que las personas se atribuyen en
base a lo mencionado con anterioridad, al ser un concepto multidimensional se podria
decir también que existe varias formas de percibir el bienestar y dependera de la

personay de la edad evolutivaen que se encuentre, es decir; no es igual la percepcién
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sobre bienestar psicoldgico de un adolescente al de un adulto (Pérez, Norofio, & Vega,
2020).

Segun, Harvey et al., (2021) el bienestar psicologico se trata de una vision interior del
sujeto, misma que es subjetiva, es decir él o ellase atribuyen un nivel de complacencia
0 bienestar, aspecto que les ayuda a afrontar situaciones complicadas en el transcurso
de sus vidas, se trata también de la capacidad que tiene el ser humano para hacerle
frente anuevos desafios que surgen en la cotidianidad, permite también un crecimiento
personal. Para ello se debe llegar a tener un equilibrio u homeostasis entre lo que la
persona piensa sobre si mismo, y lo que esta dispuesto a hacer en favor de sentirse
tranquilo, estable y en paz con su mundo interior y poderlo transmitir hacia el mundo

externo (Garcia et al., 2021).

De igual forma sobre el bienestar psicologico, Sanchez y Valderrama (2022)
mencionan que es una cualidad que genera efectos positivos sobre la salud fisica de
las personas, puesto que la Valia personal y percepcion subjetiva son componentes
esenciales del bienestar, de modo que los autores sugieren que acciones para mejorar
la percepcion de si mismo son de vital importancia. Por su parte, Reyes et al., (2021)
mencionan que el bienestar se desarrolla, no es algo innato, y para su correcto
desarrollo se debe empezar el trabajo en la edad inicial, es decir desde la infancia, si
los padres son capaces de fomentar en sus hijos sensaciones de cuidado placenterasy
seguridad personal, estdn garantizando el sentido de bienestar personal en base a

factores externos.

En cambio autores como, Garcia, Hernandez y Soler (2021) sugieren que el bienestar
psicoldgico es un factor interno de las personas, lo relacionan con un equilibrio entre
las metas, anhelos y la realidad personal, que tienen como base las experiencias
previamente adquiridas en la interaccion social, todo esto se manifiestaa manera de
satisfacciony la fuerza mental, fisicay psicologica para afrontar las diferentes crisis
del ser humano: normativas o circunstanciales que le permiten tener mayor nivel de
adaptacion. También, Vélez, Martinez y Pérez (2021) describen que el bienestar o

satisfaccion personal es una forma de pensar a nivel psicolégico sobre si mismos,
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muchas veces suele ser una vision o mirada positivay en ocasiones negativay esto

depende de los estimulos externos que haya tenido a lo largo de su vida.

También, Calzoncin y Garcia (2021) mencionan que el bienestar esta relacionado con
el desarrollo, fortalecimiento y enriquecimiento de las aptitudes personales que
permitan un sentido de satisfaccion en las acciones o actividades que se realizan, es
decir esta mayormente orientado a alcanzar metas, objetivos y propdsitos que se han
anhelado con fuerza, cuando esto sucede o se esté en camino de que ocurra, el
sentimiento de satisfaccidn es el que se define como el bienestar, sin embargo se debe
reconocer también que frente a la ausencia de un cumplimiento surgen sentimientos

totalmente contrarios a la satisfaccién.

Para autores como, Urzola et al., (2018) paraentender al bienestar psicoldgico se debe

comprender algunos de los siguientes enunciados:

e Se trata de una percepcion subjetivae internade cada persona

e Esté ligada a factores de interaccion social, familiary personal

e Ayuda a desarrollar un sentido de satisfaccion personal en los diversos &mbitos de
relacion personal.

e Es el resultado de la interaccion de componentes internos y externos

e Sedesarrolladoa lo largo de la vida del sujeto

e El bienestar puede ser percibido de forma diversa de acuerdo con la edad y los
procesos evolutivos de desarrollo.

e No es algo innato, sino mas bien alcanza su desarrollo con el paso del tiempo a
medida que la persona es consciente de su importancia.

e Estérelacionado con la salud fisicay salud mental

e La familia desempefia un rol fundamental en la construccion de este concepto en

la vida de los nifios y adolescentes.

Segun lo descrito por los autores, al comprender la ocurrenciay complejidad de cada
uno de los enunciados se puede llegar a conceptualizar al bienestar psicoldgico,
finalmente, este constructo o forma de concebir el mundo personal y social a través

del bienestar merece atencidn, cuidado y dedicacion de acciones encaminadas a
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mantener un equilibrio entre laforma de pensar, sentirse y actuar (Alvarez, Hernandez,
Espinoza, & Soler, 2020).

Teorias del bienestar psicoldgico

Al hablar del bienestar psicoldgico, se debe comprender que han sido varios los autores
que se han enfocado en su estudio, trabajo y aplicacion de teoria, defunciones para su
mejor comprension en diversos contextos, se debe mencionar también que las teorias
que se han desarrollado hasta la actualidad han sido de mucha utilidad para el estudio
del bienestar psicoldgico (Delgado et al., 2021). De modo que las teorias son la suma
de conocimiento adquirido, desarrollado y puesto en practica en algin ambito de las

ciencias sociales, en ese sentido el bienestar psicoldgico se ha desarrollado alrededor

de algunas teorias que se describena continuacion:

Tabla 4. Propuestas Tedricas sobre el bienestar

Autor/afo

Aproximacion teorica

Implicacion practica

Mihali
Csikszenhali
(1967).

En sus diversos estudios en el &mbito de
la psicologia social, desarrollo trabajos
sobre la creatividad, el talento de las
personas y los niveles de satisfaccion de
las personas al conseguir logros
personales, académicos y laborales.

A partir de sus propuestas se
han desarrollado numerosas
evaluaciones sobre el sentido
de la creatividad y ha
permitido aplicaciones en el
ambito laboral.

Peterson C.
(1987).

Parte de su trabajo desde el &mbito de las
relaciones interpersonales se basé en el
desarrollo de instrumentos de medicién
para el bienestar subjetivo de las
personas, ademas de dar valor al sentido
de fortaleza, la esperanza incluso en
situaciones complejas de la vida
cotidiana.

Los instrumentos de
evaluaciones han sido su
mayor aporte, autores como
Casullo quien desarrollo
aplicaciones  psicoldgicas
sobre el bienestar.

Villamant G.
(1989)

Los estudios mas valiosos de este autor
sobre el temade bienestar psicoldgico se
centran en el ambito de las adicciones y
su relacion con la percepcion subjetiva,
misma que se ha visto claramente
afectada debido al uso indebido de
sustancias.

Mediante sus constructos
tedricos se ha podido
desarrollar atenciones
centradas en las adicciones
valorando la perdida de la
calidad de vida como el
bienestar psicolégico.

Fredireckson B.
(1991)

Ha desarrollado aspectos fisiolégicos y
neuropsicoldgicos relacionados a los
estadios de emociones positivas y
negativas vinculadas al bienestar
psicologico.

Mediante las pruebas de
medicién neuropsicoldgicos
se ha podido conocer las
areas del cerebro implicadas
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Permitio6 el desarrollo de un
constructo de entendimiento
mas amplio sobre el
bienestar psicoldgico.

Centré su atencion en el desarrollo de
estudios sobre la felicidad y sus
componentes.

Diener E.
(1989)

Nota: Tomado a partir de estudios sobre factores de bienestar psicolégico, aspectos
tedricos (Aguinaga, Herrero, & Santamaria, 2021).

Como se ha descritoen la tabla, han sido varios los autores que a lo largo de la historia
han contribuido al desarrollo del concepto del bienestar, cada uno desde su propia
perspectiva, pero enfocados en un mismo sentido; conocer la ocurrencia, factores y
dimensiones del bienestar (Franco, 2021). De modo que es importante entender que el
concepto de bienestar tiene su origen en diversos postulados tedricos, sin embargo, a
continuacion, se describen a los autores mas nombrados en los ultimos 40 afios,
mismos que se han encargado de ahondar en el tema con fines académicos y

cientificos.

Postulados de Selignaman Martin (1998)

Es uno de los autores que tuvo lainiciativade hablar de la psicologia desde un enfoque
positivo, desde esta perspectiva las personas tienen la facilidad de actuar en favor de
la reparacion emocional potencializando aspectos de sus vidas en sentido positivo,
dando valor a las acciones personales, sociales que ayuden al desarrollo de sentido de

seguridad y protecciénde posibles amenazas del ambiente (Harrison, 2021).

Harrison (2021) menciona que el autor Seligman propuso tres formas de concebir o
entender el aspecto positivo de la psicologia: un estudio a profundidad de
acontecimientos positivos de las personas, conocer los aspectos positivos de las
personas e identificar los componentes de la percepcion positiva. La idea del autor se
centrd basicamente en la identificacion de todos estos factores y componentes para
ponerlos en manifiesto en el camino de las personas para la construccion de sentido de
seguridad y positivismo que les permitaafrontar la vida y sus circunstancias adversas,
ademéas hace una relacién con la resiliencia como parte de un factor positivo de

desarrollo.
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De igual forma Bastos y Ferreira (2022) destacan la importancia de la psicologia
positiva, hablan ademas del trabajo robusto y bien estructurado de Seligaman quien
dio el punto de partida a este tipo de investigaciones, los autores sugieren ademas que
promover este tipo de analisisayuda a las personas a buscar el éxito y la seguridad en
la interaccion mediante la suma de factores positivos. Claro que esto significé un
choque contextual en la forma de concebir a la psicologia, puesto que hace afios atras
solo existiauna postura, y esta era la mirada desde el déficit o problema, sin embargo,
araiz del surgimiento de la psicologia positiva, es una oportunidad de ver las fortalezas
de las personas aun en medio de las dificultades que afrontan diariamente en la

interaccionsocial.

Segun Bastos y Ferreira (2022), quienes citan a Seligman, aseguran que describe tres

componentes para fomentar un mejor estilo de vida de las personas:

a. Procurar que los momentos de felicidad y expresion de emociones sean mas
frecuentes.

b. Fomentar el sentido de responsabilidad con las acciones propias.

c. Tener lacapacidad paraidentificar y mencionar las fortalezas personalesy aquellas

de las personas.

De modo que quienes logren desarrollar este tipo de caracteristicas tendran mejores
posibilidades de vivir en favor de sus fortalezas, esta es una de las ventajas de trabajar
desde esta perspectiva positiva, creer en la posibilidad personal para el cambio, en la

fuerza del ser humano para avanzar al cambio y crecimiento.

De igual forma Zanini, Pais y Fernandez (2021) describen el modelo propuesto por
Seligma con respecto al bienestar y lo llamé PERMA, mismas que son iniciales en
inglés que significan lo siguiente: Engagement, relationships, meaning y
accomplishment, este tipo de modelo ayuda a entender que las personas en el aspecto
de bienestar funcionan en torno a la suma de estos factores que le dan sentido a su
accionar entre si y revelan también ciertas caracteristicas como: fomento de bienestar,

son escogidos por el sujeto y acttan de forma independiente segin se muestraen el
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grafico 1. Adicionalmente menciona que para entender el modelo PERMA, se debe

considerar lo siguiente:

Positividad: esta vinculado con la expresion de emociones y el proceso del ser

humano para identificarlasy manejarlas de formaasertiva.

e Compromiso: es una caracteristica que se relaciona con la forma en que las
personas adquieren un sentido de responsabilidad frente a acciones diarias, el
dominio propio aplicado a sus hechos.

e Interrelacidn: implica que el accionar social debe significar en las personas un
grado de satisfaccion o complacencia.

e Definicion: Esta relacionado con el sentido que las personas les atribuyen a las
acciones que cumplen, estas deben generar un aprendizaje o experiencia
significativa.

e Meta cumplida: tiene que ver con la capacidad de las personas en reevaluar las

metas conseguidasy trabajar en favor de cumplir otras propuestas.

Gréfico 2. Modelo propuesto por Seligman

PERMA-V

ST ANDREW'S COLLEGE FRAMEWORK FOR WELL-BEING

VITALITY

ACHIEVEMENT

Fuente: Tomado a partir de la psicologia positiva propuesta por Seligman Zanini, Pais
y Fernandez (2021).

Postulado tedrico de Ryan y Deci- Motivacion Intrinseca
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Los autores desarrollaron un postulado teérico que habla acerca de la automotivacion
y determinacion personal, que se enmarca dentro de la psicologia positiva,
basicamente este enfoque esta disefiado para prestar atencion a las acciones del ser
humano en torno a su comportamientoy el desarrollo de habilidades para laresolucién
de conflictos en el ambito personal y social. Ademas, es importante mencionar que los
autores consideran que las personas con actitud de motivacion tienden a ser més
efectivos y eficientes en sus lugares de trabajo, de ahi que surge la necesidad de

implementar parte de este postulado en cuestiones cotidianas (Orbegoso, 2017).

Si bien, la motivacion intrinseca tuvo sus origenes incluso desde la postura
psicoanalitica, considerandola como una fuerzainterna del Yo, luego tuvo un paso por
el conductismo cuando se hacia mencion a ésta como la respuesta a un estimulo y
accion que ayuda a las personas a mantener cierto grado de ilusion frente a las
situaciones que enfrente en su diario vivir, sin embargo, luego desde la corriente
humanista surge la idea de la motivacion como un aspecto sumamente importante
puesto que le permite al sujeto un mejor nivel de interaccion, rendimiento, que puede
ser aplicado en cualquier contexto de relacién humana (Sotelo, 2011).

En este mismo sentido, Nufiez et al., (2011) mencionan que la teoria de la motivacion

debe tener los siguientes aspectos:

e Desarrollo cognitivo: esta vinculado con la forma de pensar del sujeto en torno a
la motivacidon, ademas se relacionay orienta hacia las actitudes autbnomas y que
parten desde el interior del ser humano, para ello se debe contar con acciones de
tipo positivas desde tempranas edades.

e Uniodn de los organismos: esto se relaciona con la interaccién de los factores de
tipo social, familiary cultural en torno al desarrollo de la motivacion internaen las
personas.

e Guia hacia la causa: esta parte se relaciona con acciones del comportamiento
humano orientadas hacia los cambios cuando la motivacion es el centro de estos
cambios o modificaciones, tiene ademas una orientacion hacia lo autonomo.

e Aspectos basicos: se enfocan basicamente a tres objetivos: autonomia, habilidades

e interaccion. Con aspectos autonomos se refiere a acciones propias en base a la
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motivacion, las habilidades son en cambio destrezas adquiridas en base a la
experiencia.

Enfoque hacia metas: tiene que ver con la capacidad de las personas de enfocarse
hacia la consecucion de objetivos a mediano y largo plazo, esta estrechamente
relacionado con la satisfaccion de necesidades basicas.

Motivacion en la interaccion: es importante considerar la idea de la motivacion,
mismaque se da en la interaccion, paraello se debe prestar atencion a la habilidad
para entablar relaciones sociales.

Caracteristicas del bienestar psicoldgico

Como se ha descrito, el bienestar psicologico al ser una percepcion subjetivae interior

de las personas permite conocer a detalle el estilo de viday los componentes de los

mismos, para ello Tov (2018) propone las siguientes caracteristicas del bienestar

psicoldgico:

Autodeterminacion: es una de las caracteristicasimportantes parael ser humanoy
su sentido de bienestar, satisfaccion o complacencia, puesto que permite ademas
el desarrollo de habilidades o estrategias de afrontamiento, cuando las personas
han adquirido niveles aceptables para afrontar sus problemas y dificultadesen las
actividades cotidianas, a medida que aumenta la determinacion personal, crece
también la confianza y seguridad.

Fortalezas humanas: son aquellas que le facultan al ser humano el desarrollo de
acciones encaminadas a la superacion de dificultades, aquellas fortalezas que le
dan un sentido de vida favorable y positivo, hay que recalcar que todas las personas
tienen varias fortalezas de personalidad y de caracter, sin embargo, no todos son
conscientes de poseerlas.

Afecto positivo: esta caracteristica se refiere a la percepcion personal y en sentido
positivo de afecto, para ello la persona debe ser consciente de reconocer sus
emociones y sentimientos, frente a ello surge la necesidad de desarrollar un
proceso de conocimiento personal para poder expresar las emociones de forma

positivaen la interaccion social.

19



e Optimismo: Tiene que ver con las acciones que se encaminan a la vision o
perspectiva positiva para el cumplimiento de metasy suefios que las personas se
plantean frente al bienestar psicolégico.

e Estado de Animo: se refiere a la capacidad de la persona para conocer sus
emociones y poderlo expresar en la interaccion, a medida que las personas logran
mantener un buen estado de &nimo, podran mostrar autonomia, determinismoy por
ende bienestar subjetivo.

e Creatividad: tiene que ver con las acciones sobre la imaginaciény la creacion de

alternativas frente a problemas de indole personal, social o familiar.

De igual forma autores como, Ruiz et al., (2020) mencionan que el bienestar
psicologico tiene ciertas caracteristicas esenciales como: satisfaccion con la vida,
satisfaccion centrada a la emocion, afecto en sentido positivo y negativo; estos
componentes sumados y en conjunto dan como resultado niveles de bienestar que
ayudan a tener una mejor calidad de vida. Tambiéen, Prime, Wade y Browne (2020)
mencionan que las caracteristicas del bienestar son: auto aceptacion, determinismo,
metas, seguridad personal, una vez que las personas entienden lo importante de
fomentar el desarrollo de bienestar psicoldgico podrian empezar el trabajo para

fomentar este tipo de caracteristicas.

Factores asociados al bienestar psicologico

De acuerdo con, Moreta et al., (2018) el desarrollo del bienestar psicologico tiene
varios factores predictores, dentro de los que destacan por una parte a la regulacion
emocional, es decir el proceso acorde de reconocimiento, expresion y manejo
emocional desde edades tempranas hasta la edad adulta, proceso en el que intervienen
aspectos cognitivos, emocionales y comportamentales, asimismo hablantambién de la
calidad de vida como uno de los componentes macros vinculado al bienestar; los
autores en base a su experiencia mencionan que la regulacién emocional y calidad de

vida son partes fundamentales dentro del bienestar psicologico.

De igual forma Delgado et al., (2020) menciona que los principales factores vinculados

al desarrollo del bienestar psicoldgico son: aspectos de desarrollo evolutivo y edad
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cronologica, es decir que seramas evidente a partir de laadolescencia poder evidenciar
en este grupo etario algunas caracteristicas que ayuden a entender el bienestar
psicologico, asimismo menciona un factor de tipo familiar: esto implica que la
influencia de la familia es relevante en la conformacion del sentido de satisfaccion o

bienestar subjetivo, a continuacién se detallan otros factores:

Personales

Segun lo propuesto por, Espinoza y Barra (2018) uno de los factores importantesa la
hora de hablar del bienestar psicolégico tiene que ver cuestiones de tipo personal, esto
implica que el bienestar al ser subjetivo, la mayor parte de su desarrollo depende de la

persona en tres aspectos:

e Cognitivo: esta relacionado a la forma de pensar con respecto a los niveles de
satisfaccion o complacencia sobre su propia vida en los diversos ambitos de
relacion: académico entre otras. Se debe entender que el constructo o precepto
asociado al bienestar psicoldgico esté ligado a experiencias previas, aprendizajes
familiaresy vinculo sociales.

e Emocional: tiene que ver con la forma en que la persona percibe su situacion
emocional, muchas veces esta situacion esta vinculada a experiencias positivas o
negativas, cuando las personas se han desenvuelto en ambientes enriquecidos en el
ambito emocional, tienen mayor probabilidad de desarrollar un factor
predisponente para la aparicién de bienestar psicoldgico.

e Conductual: esta vinculado a la forma de comportarse, es un factor que puede
favorecer el aparecimiento de conductas positivas para el bienestar psicoldgico
sobre todo de inicioen la adolescencia.

Familiares

Segun, Morales y Diaz (2020) los aspectos familiares son importantes a la hora del

desarrollo de bienestar psicoldgico mismos que se mencionan a continuacion:

e Conformaciony estructurade la familia
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e Capacidad de la familia para organizar su tiempo y actividades de integracion
familiar.

e Una familiaque favorece la comunicacion asertiva

e Familia con la capacidad de establecer expresion emocional, comprension y
seguridad.

e Familiacon patrones de comportamiento positivo

e Familiacon niveles de bienestar y calidad de vida

e Niveles de satisfaccion frente a los objetivos propuestos

e Tiempo de calidad en las actividades familiares

Como se ha descrito anteriormente, las caracteristicas descritas son las que tienen
implicacion directa sobre el desarrollo o formacion del bienestar psicoldgico, si bien
antes se ha dicho que estan implicitos también componentes personales, son mas los
familiares, puesto que el rol de cada uno de los miembros en especial de los padres es
sumamente importante puesto que, los padres se convierten en los referentes de los
hijos desde edades tempranas y a medida que avanzan en edad tienden a reflejar los

aprendizajes adquiridos afios atras (Aguinaga, Herrero, & Santamaria, 2021).

Sociales o culturales

Calzoncin & Garcia (2021) describen que los factores sociales son igual de importantes
que los factores familiares, desde la psicologia social, explican que los seres humanos
sienten la necesidad de relacionarse en grupos de interaccion, situacién que permiteel
desarrollo de habilidades de afrontamientoy resolucion de conflictos, es importante
hablar también de las etapas evolutivas, puesto que en la adolescencia el proceso de
identificaciony la busqueda de fuentes de satisfaccion o bienestar dependera de las

experiencias previas de los nifios en su transicion a adolescentes.

De igual forma, Prime, Wade y Browne (2020) afirman que el factor social es
fundamental parael desarrollo del bienestar psicoldgico, puesto que las personas en su
afande interaccionar con sumedio estan expuestos a la opinion de otros, en ese sentido

si cuentan con estrategias de afrontamientoy habilidades de resolucién de conflictos,
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tienen mayor probabilidad de adquirir niveles de bienestar subjetivo que les permita

desempefiar un rol dentro de la sociedad que contribuyaa su crecimiento personal.

Harvey et al., (2021) mencionan a continuacion algunos aspectos sociales vinculados

al bienestar psicologico:

e Grupos sociales que favorecen la expresion de emociones
e Interaccién social favorabley espontanea

e Las habilidadesde desarrollosocial

e Estrategias de afrontamiento

e Sentido de pertenenciagrupal y cohesion

Como se ha descrito con anterioridad los aspectos sociales, familiares y personales
estan relacionados con el desarrollo de bienestar psicolégico desde la adolescencia
(Moreta, L6pez, Gordon, Ortiz, & Gaibor, 2018).

Dimensiones del bienestar psicoldgico segun Carol Ryff

Carol Ryff

La autora ha desarrollado numerosos estudios en torno al bienestar psicologico, su
principal postulado se vincula también a la realizacion de un cuestionario para la
evaluacion de estas variables, ha estado inmersa dentro de estos conceptos la
definicion de autorrealizacion que esta vinculado al crecimiento personal y el
fortalecimiento de habilidades de resolucion de conflictos, segun la autora el bienestar
psicologico es basicamente una percepcion que se mide en torno al crecimiento
personal y caracteristicas de evolucion positiva, segin se muestra en el grafico 2,
ademas ha descrito componentes de bienestar como la autonomia, manejo del entorno,
relaciones sociales, entre otras que ayudan a entender este concepto (Ryff & Keyes,
1995).
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Grafico 3. Dimensiones del modelo de Ryff
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Fuente: tomado a partir de The structure of psychological well-being revisited (Ryff
& Keyes, 1995).

También, para Ryff (2018), el desarrollo del bienestar psicoldgico esta relacionado con
el proceso evolutivo de las personas, ademas se destaca el cumplimiento de las
necesidades del ser humano en pro del crecimiento personal, para ello es importante
considerar la idea de la realizacion como parte esencial del cumplimiento de metas,

suefios, anhelos y objetivos.

A continuacion, se describen algunas sugerencias dadas para el desarrollo optimo del
bienestar psicoldgico segun Ryff (1995):

e Procesode aceptacion personal: componentes fisicos, psicoldgicos y emocionales.
e Construir relaciones de positivas con personas del medio social

e Fomento de niveles de autonomiay de independencia

e  Adquirir control de las manifestacionesdel entorno

e Crear objetivos de desarrollo personal, social y familiar

e Enfocarse en el desarrollo personal y realizacion
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Las caracteristicas mencionadas por la autora, ayudan a comprender los aspectos
vinculados al bienestar psicoldgico, se debe comprender también que el ser humano se
enfoca siempre en el desarrollo y crecimiento personal, aquellos componentes del
bienestar son indispensables para conocer el nivel de satisfaccion que la persona logra

tener en cada una de las areas de convivencia (NUfiez et al., 2011).

1.2 OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

e Determinar la correlacién entre la actividad fisica y el bienestar emocional en
estudiantes de bachillerato general unificado de la Unidad Educativa Salcedo en la

ciudad de Salcedo durante el periodo abril - septiembre 2022.

OBJETIVO ESPECIFICO 1:

e ldentificar los niveles de bienestar emocional en estudiantes de bachillerato general
unificado de la Unidad Educativa Salcedo en la ciudad de Salcedo durante el

periodo abril - septiembre 2022.

OBJETIVO ESPECIFICO 2:

e Evaluar el nivel de la actividad fisica en estudiantes de bachillerato general
unificado de la Unidad Educativa Salcedo en la ciudad de Salcedo durante el

periodo abril - septiembre 2022.

OBJETIVO ESPECIFICO 3:

e Analizar la relacién entre los niveles de la actividad fisica y los niveles del
bienestar emocional en estudiantes de bachillerato general unificado de la Unidad
Educativa Salcedo en la ciudad de Salcedo durante el periodo abril - septiembre
2022.
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CAPITULO 1l
METODOLOGIA

2.1 MATERIALES
A continuacidn, se detallan los recursos que se han utilizado para el desarrollo del
presente trabajo de investigacion, mismos que son: humanos, materiales, tecnoldgicos,

ademas se van a describir las diferentes herramientas e instrumentos de evaluacion:

Tabla 5. Recursos humanos para la investigacion

Insumo Detalle/descripcion Cqsto en
dolares
Poblacion de estudio  Estudiantes de la Unidad Educativa 0.00
Estudiante Amores Lara Esteban Andrés 0,00
Tutor PSI.CL. Diego Javier Mayorga Ortiz, M.SC 0,00
Asesorfas particulares Tutor fuera de la institucion 200.00

Fuente: Esteban Amores Lara

Recursos institucionales:

Si bien, la pandemia debido al Covid19, ha disminuido en indices de muerte a nivel
global y en el Ecuador es importante seguir con las medidas emitidas por las
Organizacion Mundial de la Salud en favor de prevenir la propagacion del virus, sin
embargo en la actualidad las autoridades locales han considerado pertinente el retorno
progresivo a clases presenciales en entidades universitarias y secundarias, en tal virtud
se ha realizado la gestion pertinente para la autorizacidn con respecto a la aplicacion

de instrumentos: Actividad fisicay bienestar psicoldgicoen la institucion.
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Tabla 6. Recursos tecnolégicos

0 Detalle

Costo estimadoen

N. dolares
1 Internet 25.00
1 Impresiones 50.00
1 Luz eléctrica 15.00
Total 90.00

Fuente: Esteban Amores Lara

Tabla 7. Materiales de Oficina

Costo estimadoen

N.C Detalle dolares
2 Paquete de Hojas 10.00
5 Cajas de esferos 6.00
1 Carpeta 2.00
6 Resaltadores 3.00
Total 21.00

Fuente: Esteban Amores Lara

2.2 METODOS

A continuacion, se detallan los métodos empleados para el desarrollo de la presente

investigacion, mismos que se ajustan a los requerimientos de la Universidad Técnica

de Ambato.

Disefio de Investigacion

La presente investigacion sigue un disefio no experimental, situacién que implicaque
el investigador, no ha manipulado ni manipulara ningin variable, por el contrario ha
obtenido la informacidn y la observacion del hecho o fenémeno en el lugar donde se
produce, en este sentido en la unidad educativa, una de las principales caracteristicas
de este tipo de disefio tiene que ver con la alta capacidad del investigador en base a su

experienciay objetividad para desarrollar un proceso de observacion sistematizado de

forma objetiva (Ramos, 2021).
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Ademas, la investigacion es de tipo cuantitativo, esto quiere decir que se utilizan
métodos numéricos para la recoleccidny el analisis de los datos obtenidos, una vez el
investigador tenga a su disposicion los datos procede a desarrollar analisis requeridos
para el cumplimiento de los objetivos planteados en el estudio, este tipo de
investigacion es mas ampliamente utilizado en las ciencias sociales, naturales, es
tambiénun método bien organizado y sistematizado que implementa la estadisticapara
tener una apreciacion acertada sobre las particularidades de una muestra (Ruiz & Lena,
2018).

Es también de alcance descriptivo, esto quiere decir que se van a detallar las
particularidades o caracteristicas Unicas de las variables a estudiar, en ese sentido
posterior a la aplicacion de los instrumentos, el investigador procede a la descripcion
de los principales componentes de analisis de los recogido, esto permite conocer la
ocurrencia, tendencia e implicacion de la actividad fisica sobre el bienestar
psicoldgico, ademas se enfoca en responder a preguntas como: cudl, donde y por que,
y asi tener una mejor apreciacion (Guevara, Verdesoto, & Castro, 2020).

De igual forma, es de corte transversal, esto quiere decir que se va a desarrollaren un
Unico momento y en una sola ocasién, de modo que la aplicacion de los reactivos o
instrumentos en la Unidad Educativa se va a desarrollar una sola vez, aspecto que
permite la obtencion de la realidad de la muestra con respecto a las variables de
estudio, una de las particularidades ademas es que a diferenciade u corte longitudinal,
donde se desarrolla una medicién en dos momentos, en el presente se lo hard en un

solo espacio, momento y lugar (Rodriguez & Mandivelso, 2018).

Poblaciény muestra

Para el desarrollo del trabajo de investigacién se considerd la participacion de
estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativa Nacional Salcedo, de la provincia
de Cotopaxi en Ecuador durante el periodo académico septiembre de 2021-julio de
2022. Se tiene previsto la aplicacion a el total de los estudiantes de bachillerato al ser
una Unidad Educativa fiscal el namero estimado de estudiantes de bachillerato el 80

aproximadamente en edades comprendidas entre los 15 y 18 afios.
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Se ha aplicado un muestreo no probabilistico aleatorio simple intencionado mediante

criterios de inclusion y exclusion, mismo que se detallana continuacion:

Criterios de inclusion:

e Estar legal y debidamente matriculado en la Unidad Educativa Salcedo.

e Pertenecer al grupo de estudiantes de Bachillerato general Unificado.

e Estaren el rango de edad entre los 15 y 18 afios.

e (Contar con el consentimiento informado

Criterios de exclusion:

e Tener alguna condicién médica o psicologica que afecte su desempefio durante la

prueba.

e Ser de un rango diferente al establecido anteriormente

e No contar con el consentimiento informado

Técnicas e instrumentos de evaluacién

A continuacidn, se detallan los instrumentos de evaluacién utilizados para el desarrollo

de la presente investigacion:

Tabla 8. Actividad Fisica cuestionario

Aspecto Definicién
Nombre del test Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ)
Autor y afo (Craig, Marshall, Bauman, Booth, & Ainsworth, 2003)
Adaptacion Adaptacion espafiola en el afio de 2013 (Vifias, Barba, & Majen,
2013).
Objetivo Evaluar la cantidad de actividad fisica de la poblacién en general.
Descripcion Es un cuestionario que permite estudiar la actividad fisica de la

poblacion, si bien, cuenta con dos versiones, una larga y otra corta,
para efectos del estudio se consideré pertinente utilizar la versién
corta que tiene un total de 7 items, y esta destinado a conocer la
intensidad de la actividad fisica distribuida en cuatro niveles:
Actividad fisica intensa, moderada, ciclismo de ocio y actividad fisica
sentado.
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Composicién Esta compuesto por siete preguntas con opciones de respuesta
direccionadas a conocer la actividad fisica realizada durante los
Ultimos siete dias, para ello se ha desarrollado areas como: Piense en
actividades Vigorosas en la primera parte, luego actividades
Moderadas, también en actividades como Caminar y en el tiempo de
permanencia Sentado.

Calificacién Para la calificacion se aplica la siguiente formula: 8 MET x 30
minutos x 5 dias = 1200 MET (ACTIVIDAD FISICA INTENSA; A
continuacion, sume los tres valores obtenidos: TOTAL= Actividad
fisica vigorosa + Actividad fisica Moderada + caminata.

Interpretacion Mediante el calculo descrito se plantea también la siguiente
apreciacion: Nivel de actividad fisica alto, moderado y bajo.
Adicionalmente permite una clasificacion segin el nimero total de
pasos al dia y plantea las siguientes categorias: altamente activo (>
12.500), activo (10.000
- 12,499), algo activo (7.500 — 9.999), poco activo (5.000 — 7.499) y
nada activo o sedentarismo (< 5.000).

Confiabilidad El anélisis de consistencia interna del instrumento proporciona o a

validez fiabilidad de 0,866 aspecto o valor que permite inferir que su
aplicabilidad es estadisticamente aceptable puesto que se ajusta a
parametros normativos.

Fuente: tomado a partir de (Encalada, Aucapifia, Avila, Buri, & Wong, 2020).

Adicionalmente se ha considerado también un instrumento para la medicion del

bienestar psicol6gico mismo que se describe a continuacion.

Nombre original Cuestionario de Bienestar psicolégico o emocional de
Ryff

Autor Ryff, C (2002)

Lugar de procedencia Continente Europeo, especificamente Espafia

Adaptacion: Diaz et al., (2006) Espafia

Administracién Personal o colectiva

Aplicacion A partir de los 12 afios

Duracién 12 a 16 minutos

Escala Disefiado mediante una escala Likert, de opciones de

respuesta segun lo siguiente: de acuerdo totalmente, en
desacuerdo, ni en desacuerdo ni de acuerdo, de acuerdo y
totalmente de acuerdo.

Calificacién Para la calificacion se procede a la sumatoria de cada una
de las preguntas segun lo siguiente: (1) Totalmente en
desacuerdo; (2) En desacuerdo; (3) Parcialmente en
desacuerdo; (4) Parcialmente de acuerdo; (5) De acuerdo
totalmente. Adicionalmente ofrece una apreciacién por
dimensiones: Autoaceptacion (1,7,17,24), relaciones
positivas (2,5,8,12,22,25), autonomia (3,4,9,12,18),
dominio del entorno (10,14,19,29), crecimiento personal
(21,26,27,28), proposito de vida (6,11,15,16,20). Se
realiza la sumatoria por areas y en base a la media
estadistica se establece afectacion en el area o desarrollo
adecuado.

Interpretacion
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Propiedades psicométricas Fiabilidad por dimensiones: autoaceptacion .84 relaciones
positivas .78 autonomia .70 dominio de entorno .82
proposito de vida .70 y crecimiento personal .71 Ademas
de forma general el instrumento revela una confiabilidad
de 0.80 de Alpha de Cronbach.

Fuente: tomado a partir de estudio psicométrico de la escala de Bienestar psicologico
de Ryff (Pineda, Castro, & Chaparro, 2018).

Plan de recoleccién de informacién

A continuacion, se describen los pasos seguidos para la recoleccion de la informacion

en el presente trabajo de investigacion:

e Serealizo la seleccidn de los instrumentos de evaluacion a utilizar: Cuestionario
Internacional de Actividad Fisicay el Cuestionario de Bienestar Psicolégico de
Ryff.

e Posteriormente se disefid el consentimiento informado, para solicitar a los
representantes legales de los estudiantes la autorizacion para su participacién en
la investigacion.

e Luego se realizé la gestion en la Unidad Educativa Salcedo para la aplicacionde
los instrumentos de evaluacion.

e Unavez obtenidalaautorizacion se procedio con laaplicacion de forma presencial
y en fisico a travées de la coordinacion de los docentes y tutor académico de la

unidad educativa.

Tratamiento estadistico de la investigacion

Se utilizo el paquete de procesamiento estadistico SPSS version 24, desarrollando un
analisis de frecuencias y porcentajes de las variables cualitativas y un analisis de
valores medios y desviaciones estandares para las variables cuantitativas que

caracterizaron a la muestra de estudio.

Ademaés de una prueba de normalidad de Kolmogorov — Smirnov para muestras
mayores a 50 datos, la cual determino la utilizacion de la prueba no paramétrica U de

Mann Whitney para muestras independientes. Para el analisis general de los resultados
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del estudio se aplico la prueba no paramétrica de Friedman para 3 0 mas muestras
relacionadasy la prueba de correlacionde variables nominales con diferentes niveles

de categorizacion de Tau-c de Kendall.
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CAPITULO 111
RESULTADOS Y DISCUSION

3.1 ANALISIS Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

A continuacién, se describen los resultados de los andlisis de las variables

demograficas como: edad, género y estatura.

Tabla 9. Anélisis descriptivos (Edad, peso, talla)

Variables Masculino Femenino Total
(n=45 — 65.2%) (n=24 — 34,8%) P (n=69 - 100%)
M DS+ M DS+ M DS+

Edad (afios) 17.33 .640 17.26  .449  .001** 17.30 .577
Peso (kg) 58.02 559 5517 381 .001* 57.04 512
Estatura(cm) 16286 5.97 156.26 6.05 .002* 160.68 6.70

Nota. Analisis estadistico SPSS: valores medios (M) con sus desviaciones estandares
(DS+); Diferencias significativas en niveles de P<0.05 (*) y P>0.05 (**)

En la tabla 10, se evidencia el analisis descriptivo de las variables mencionadas, con
respecto a la distribucion segun el género se tiene que el 65,2% (n=45) se identifican
como masculinos, mientras que el 34,8% (n=24) como femenino. A partir de aquello,
se detalla la media de edad de los hombres (M= 17,33; DS+ = ,640), también el peso
(M=58,02; DS+ =5,59) y la estatura (M=162,86; DSt = 5,97). Mientras que para el
género femenino en relacion con la edad (M=17,26; DS+ = ,449), también el peso
(M=55,17; DS+ = 3,81) y la estatura (M=156,26; DSt = 6,05). Finalmente se ha
descrito también de forma general entre hombres y mujeres, para la edad (M=17,30;
DS+ =,577) deigual forma para el peso (M=57,04; DS* =5,12) y la estatura promedio
del grupo (M=160,68; DSt = 6,70).

Adicionalmente se describe la diferencia significativa entre la media de edad con
respecto a los hombres y mujeres (p=,001); de igual forma con respecto al peso, los
hombres muestran mayor tendenciaal peso elevado (p=,001), finalmente, se evidencia
una diferencia significativa entre la estatura de hombres y mujeres, los hombres

parecen ser son mas altos en comparacion que las mujeres del estudio.
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3.1.1 Resultados por objetivos.

A continuacion, se describen los resultados del anélisis del instrumento de evaluacion
sobre la actividad fisica, mediante estadisticos descriptivos, de esta formase cumple o

responde con el objetivo especifico uno.

3.1.2.1. Resultados de la valoracidn del nivel de la actividad fisica en estudiantes
de bachillerato general unificado de la Unidad Educativa Salcedo en la ciudad de

Salcedo durante el periodo abril - septiembre 2022.

En primer lugar, se determind los diasy tiempo por dia en relacién al tipo de actividad

fisicarealizada (tabla 11).

Tabla 10. Descripcion de dias y tiempo por dia en relacion al tipo de actividad fisica

segun el IPAQ en lamuestrade estudio

. . , . . Desviacién

Variables observadas n Minimo Maximo Media estandar
Dias a la semana de 0 5 2,61 1,27
actividad fisica vigorosa
T_|empo de act|,V|da(_j fisica 0 40 16.78 +14.64
vigorosa por dia (min)
Dias a la semana de
actividad fisica moderada 0 > 1.97 +.857
Tiempo de actl\{ldad _f|5|ca 69 1 50 2149 +15,52
moderada por dia (min)
Dias de caminata por lo 0 40 5,64 +£7.02
menos 10 minutos
Tlempo tot_al de caminata 0 30 18,07 +14,29
por dia (min)
Tiempo de estado sentado 0 40 1733 +11,52

por dia habil (min)

Nota: 69 observaciones

En la tabla 11, se evidencia el analisis descriptivo de cada uno de los items del
cuestionario internacional de actividad fisica, con respecto a la pregunta: dias de la
semana de actividad fisica vigorosa se hall6 (Min=0; Max=5; M= 2,61; DS+ 1,27)
aspecto que indica que son pocos los participantes que le dedican méas de dos dias a

algun tipo de actividad fisica vigorosa o de gran desgaste fisico. De igual forma en
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relacién con el tiempo de actividad fisica vigorosa por dia (minuto) se encontr6 (Min=
0; Max= 40; M= 16,78; DS+ 14,64) aspecto que indica que el tiempo maximo es 40
minutos y inicamente dos dias, por lo que se puede mencionar que no existe un habito

para bien desarrollado para la actividad fisica vigorosa.

Asi también, segun los dias a la semana de actividad fisica moderada se tiene que
(Min= 0; Max= 5; M= 1,97; DS+ ,857) esto indica que los participantes realizan
Unicamente un promedio de un dia'y medio algun tipo de actividad con desgaste fisico
moderado. Luego en relacion con el tiempo de actividad fisica moderada (Min= 0;
Max= 50; M= 21,49; DS+ 15,52) la media revela que los estudiantes de la Unidad

Educativa dedican un tiempo promedio de 21 minutos al dia a actividades moderadas.

En cabio para los dias de caminata por lo menos 10 minutos seguidos, (Min=0; Max=
40; M= 5,64; DS 7,02) aspecto que sefiala un tiempo promedio de 5 minutos en el
que los participantes realizan una caminata, ademas en relacion con el tiempo total de
caminata por dia el andlisis revel6 (Min=0; Max= 30; M= 18,07; DS+ 14,29) esto
supone la presencia de una caminata promedio de los adolescentes de un tiempo
estimado de 18 minutos, finalmente se aprecia que el tiempo de estado sentado por dia
habil (Min= 0; Max= 40; M= 17,33; DS+ 11,52), aspecto que sefiala que el tiempo

promedio de los participantes en permanecer sentado es de 17 minutos.

En base a los resultados alcanzados se calcul6 los METS de actividad fisica realizada
por Actividad Fisica Vigorosa, moderada y caminata, se detallaa continuacion en la
tabla 12:

Tabla 11. Célculo de METS de actividad fisica por tipo segun el IPAQ en la muestra
de estudio

Met’s por tipo de

actividad fisicapor n  Minimo Maximo Media DES\{IaCIOI’]
estandar
semana
Vigorosa 0.00 4800.00 1067.54 +1163.569
Moderada 69 0.00 2400.00 366.96 +413.135 0.000%
Caminata 0.00 2772.00 635.74 +526.714 '
Total 120.00 8586.00 2070.81 +1819.009

Nota: Diferencias significativasen un nivel de P<0.05 (*)
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Se aprecia en la tabla 12, con respecto a los METS por tipo de actividad fisica: la

Actividad Fisica Vigorosa:

(Min=0.00; Max=4800.00; M=1067.54; DS+ 1163,569)

Se evidencia entonces que existe un nivel bajo de actividad fisica vigorosa de los
participantes del estudio. En cambio, para la Actividad Fisica Moderada los siguientes

datos:

(Min=0.00; Max= 2400.00; M=366.96; DS+ 413.135)

La media se encuentra por debajo de la establecidaen el manual (al menos 600 MET -
min/semana) por lo que se puede inferir que la muestra evaluada realiza actividad
fisica moderada muy pocos dias a la semana y pocos minutos, finalmente para la

Actividad Fisica Caminata se evidencialo siguiente:

(Min=0.00; Max=2772.00; M=635.74; DS+ 526.714)

Como se apreciaexiste un promedio elevado con respectoal tipo de actividad, es decir
que los participantes no realizan actividades fisicas, prefieren la caminata 0 son
propensos al sedentarismo. Asimismo, se determind una diferencia superior entre la
actividad fisica vigorosa y caminata (p=,0000; P<0.05) los participantes prefieren la
caminata o sedentarismo con respecto a la actividad vigorosa o0 moderada, analisis que

concuerda con lo referidoen las tablas anteriores.
En base al célculode los Met’s se categorizo a la muestra de estudio en los diferentes

niveles de actividad fisica propuestos por el mismo instrumento de valoracién (tabla
13)
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Tabla 12. Clasificacion por niveles de actividad fisica segun el IPAQ en la muestrade
estudio

Niveles Frecuencia Porcentaje
actividad fisica
Actividad fisicaalta 12 17,4%
Actividad fisica
moderada 24 34,8%
Actividad fisicabaja 33 47,8%
Total 69 100%

Nota: 69 observaciones

En la tabla 13, se evidencian los niveles de actividad fisica segun el IPAQ, de modo
que el 47,8% (n=33) realiza actividad fisica baja, seguido del 34,8% (n=24) con
actividad fisica moderada y finalmente el 17,4% (n=12) de los participantes en el
estudio revelaron actividad fisica alta. Se infiere entonces que la mayoria de
participantes realizan actividad fisicaentre moderada y baja.

3.1.2 Resultados de la evaluacion del nivel del bienestar emocional en estudiantes
de bachillerato general unificado de la Unidad Educativa Salcedo en la ciudad de
Salcedo durante el periodo abril - septiembre 2022.

El instrumento de investigacion aplicado permitié calcular los puntajes por
dimensiones y de manera general de bienestar emocional de los participantes del

estudio segun se evidenciaen la (tabla14).

Tabla 13. Puntaje por dimensiones segun la escalade RYFF en la muestrade estudio

Dimensiones N Minimo Méaximo Media DeS\{lamon
estandar

Auto aceptacion 16.00 33.00 24.57 +3.62
Dominio del entorno 16.00 31.00 22.19 +4.11
Relaciones positivas 14.00 31.00 21.64 +4.45
Crecimiento
personal 69 18.00 38.00 29.23 +5.64
Autonomia 13.00 39.00 27.17 +5.14
Propdsito en la vida 11.00 36.00 25.72 +5.06

Bienestar

emocional 82.00 208.00 150.52 +17.24

Nota: 69 observaciones
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Segun latabla 14, se aprecia las puntuaciones de las mediasy desviacion estandar por
cada una de las dimensiones: de modo que para la dimension autoaceptacion (Min=
16.00; Max= 33.00; M= 24.57; DS+ 3.62), los datos revelan que los participantes han
desarrollado la capacidad de aceptar los componentes propios y valorarlos en el
contexto social, con respecto a la dimension dominio del entorno (Min=16.00; Max=
31.00; M= 22.19; DS+ 4.11), se aprecia que es una de las areas que se podria ver
afectada debido a la ausenciade habilidades para la interaccién social, se debe indicar
ademas que en la adolescencia al estar en blusqueda de identidad el proceso de

generacion de vinculos relacionales se dan este tipo de dificultades.

De igual forma para la dimension Relaciones positivas (Min=14.00; Max=31.00; M=
21.64; DSx 4.45), se evidencia que la media es inferior con respecto a todas las
dimensiones, situacion que implica que los evaluados no han logrado desarrollar
relaciones positivas en su contexto relacional cercano y podria deberse a factores
propios de la edad. Asimismo, para la dimension crecimiento personal (Min= 18.00;
Max= 38.00; M= 29.23; DS+ 5,64), se evidenciaque esta es la dimension con mayor
valor en su media con respecto al resto de dimensiones por lo que se infiere que los
adolescentes evaluados revelan un crecimiento en su @mbito personal, social, familiar
y ademas podria contar con el apoyo familiar adecuado como lo ha revelado la
evidencia. Luego la dimension Autonomia (Min=13.00; Max=39.00; M=27.17; DSt
5.14), se aprecia también que es una de las dimensiones con puntajes elevados y eso
implica que tiene un desarrollo acorde: los adolescentes cumplen con actividades en
diferentes ambitos de su vida de forma autonoma. Finalmente, para la dimension
propoésito de vida (Min= 11.00; Max= 36.00; M= 25.72; DSt 5,06), los valores
promedio indican que los participantes estan en proceso de formacion de un proposito
de vida, aspecto que se asocia con la edad.

En base a los resultados por dimensidn, sin poder comparalos entre si por la diferencia
de items del instrumento aplicados para el calculo de cada uno de ellos, se procedio a
clasificar de manera general a muestra de estudio segun su nivel de bienestar

emocional (tabla 15).
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Tabla 14. Clasificacion en niveles de bienestar emocional segln la escala de RYFF en
la muestra de estudio

Niveles de bienestar

emocional Frecuencia Porcentaje
Elevado 5 7 204
Alto 49 71.0%
Moderado 13 18.8%
Bajo 2 2.9%
Total 69 100%

Nota: 69 observaciones

Se aprecia en la tabla 15, en relacion con los niveles de bienestar psicoldgico de la
muestra, el 71,0% (n=49) ha revelado un nivel alto, luego el 18,8% (n=13) un nivel
moderado, también el 7,2% (n=5) y finalmente el 2,9% (n=2). Estos puntajes revelan
que la mayor parte de participantes reflejé bienestar psicoldgico en nivel moderado y
alto.

3.2.1 Resultados del analisis de la relacion entre los niveles de la actividad fisicay
los niveles del bienestar emocional en estudiantes de bachillerato general
unificado de la Unidad Educativa Salcedo en la ciudad de Salcedo durante el

periodo abril - septiembre 2022.

Para poder analizar la relacion existente entre las dos variables de estudio, se aplico
una tabla de doble entrada, evidenciado los siguientes resultados (tabla 16).

Tabla 15. Anélisis cruzado de relacién entre las variables en la muestrade estudio

Niveles de actividad Nivel de bienestar emocional Total
fisica Elevado Alto Moderado Bajo
Actividad fisicaalta 0 9 2 1 12
Actividad fisica 5 14 7 1 24
moderada
Actividad fisica baja 3 26 4 0 33
Total 5 48 13 2 69

Nota: 69 observaciones

39



En la tabla 16, se aprecia que para los participantes que revelaron nivel elevado de
bienestar emocional (n=5) 2 de ellos tienen actividad fisica moderada y 3 actividad
fisica baja; también quienes tuvieron bienestar en nivel alto (n=48) 26 revelan
actividad fisica baja, 14 actividad moderaday 9 actividad alta; de igual formaaquellos
con bienestar emocional moderado (n=13) 7 practican actividad fisica moderada, 4
actividad baja y 2 actividad fisica alta, finalmente los que reflejaron bienestar

emocional en nivel bajo (n=2) 1 tuvo actividad fisicaaltay 1 moderada.

3.2 VERIFICACION DE HIPOTESIS

Para este proceso se aplico la prueba no paramétrica Tau-c de Kendall para categorias
con diferentes niveles de clasificacion, la cual permitié determinar el grado de

correlacionentre las variables de estudio (tabla 17).

Tabla 16. Anélisis de correlacion de variables en la muestra de estudio

Error " Significacio
Analisis estadistico Valor estandar . n
s aproximada .
asintdtico aproximada
Ordinalpor  Tau-cde .4 080 -1.922 0.55
ordinal Kendall
N de casos validos 69

Nota. Significacionen un nivel de P>0.05 (*)

El valor de correlacion estadistica aplicada (-.153) determino la existencia de una
correlacién negativa o inversa fuerte con una significacion aproximadaen un nivel de

P>0.05, lo cual permite aceptar la hipotesis nula de la investigacion que determina:

HO: La actividad fisica no incide en el bienestar emocional en estudiantes de

bachillerato general unificado.

Fendmeno que permite concluir que el bienestar emocional puede ser afectado por

multiples factores, sin embargo, la actividad fisicaes muy poco relacionada.
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CAPITULO IV
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1 CONCLUSIONES

A continuacion, se describen las conclusiones obtenidas mediante el desarrollo del

trabajo de investigacion.

La aplicacion del cuestionario de bienestar emocional de Ryff determina que los
estudiantes del tercer afio de bachillerato de laUnidad Educativa Salcedo muestran
rangos altos y moderados de correlacion entre la actividad fisica y bienestar
emocional lo que representa que los estudiantes poseen crecimiento personal y
autonomia que aporta dominio del entorno con relaciones positivas.

La presenciade actividad fisicaen los estudiantes del tercer afio de bachillerato de
la unidad educativa Salcedo es baja, denotando que al utilizar el cuestionario
internacional de actividad fisica IPAQ el segmento de personas que si realizan
actividad fisica est4d basada en acciones como caminata y senderismo
predominantes dentro de sus rutinas deportivas, sin embargo, prepondera las
personas que no desempefian ejercicios en su vida cotidiana.

Mediante la prueba estadistica Tau-c de Kendal se determind una correlacion
inversa o negativa con intensidad fuerte entre los niveles de actividad fisicay los
niveles del bienestar emocional, al ser una correlacion inversa implica que:
mientras mas bajos sean los niveles de actividad fisica mas bajos seran también los

niveles de bienestar emocional.
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4.2 RECOMENDACIONES

A continuacion, se detallan las sugerencias o recomendaciones en base a las

conclusiones propuestas.

Se recomienda coordinar con el Departamento de Consejeria Estudiantil de la
Unidad Educativa para el desarrollo de una fase de socializacion de resultados que
permita a los estudiantes y sus representantes conocer sobre las principales
caracteristicas del bienestar emocional, ademas proporcionar estrategias de mejora
que ayuden a fortalecer la calidad de vida de los estudiantes.

Se sugiere coordinar con las autoridades institucionales la autorizacion para
desarrollar una planificacion de actividades fisicas acorde a los interés y
necesidades de los estudiantes de bachillerato, ademas socializar los efectos de una
vida con habitos saludables como las practicas.

Se recomienda desarrollar un guia para padres de familiay docentes de la Unidad
Educativa donde se planteen estrategias para motivas a los estudiantes a la practica
de actividades fisicas y sugerencias en torno al desarrollo emocional de los

adolescentes.
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ANEXOS
ANEXO 1: CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FiSICA (IPAQ)

Piense en todas las actividades VIGOROSAS que usted realizé en los ultimos 7 dias.
Las actividades fisicas intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico
intenso y que lo hacen respirar mucha mas intensamente que lo normal. Piense sélo en
aquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos 10 minutos seguidos.

[ ] Dias porsemana
[ ] Ninguna actividad

fisica intensa (vaya a la

1. Durante los ultimos 7 dias ;En cuantos realizo
actividades fisicas vigorosas tales como levantar pesos
pesados, cavar, hacer ejercicios aerébicos o andar
rapido en bicicleta? pregunta 3)

[ ] Horas pordia

[:| Minutos por dia

D No sabe/no esta

seguro

2. Habitualmente, ¢Cuanto tiempo en total dedicé a una
actividad fisica intensa en uno de esos dias? (ejemplo:
si practicoé 20 minutos marque 0 h y 20 min)

Piense en todas las actividades MODERADAS que usted realizé en los ultimos 7 dias.
Las actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que
lo hace respirar algo mas intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas

actividades que realizé durante por lo menos 10 minutos seguidos.

3.

Durante los dltimos 7 dias, ¢En cuantos dias hizo
actividades fisicas moderadas como transportar pesos
livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar
a dobles en tenis? No incluya caminar.

[ ] Dias porsemana
[ ] Ninguna actividad
fisica intensa (vaya a la

pregunta 5)

Habitualmente, ;Cuanto tiempo en total dedicé a una
actividad fisica moderada en uno de esos dias?
(ejemplo: si practicod 20 minutos marque 0 h y 20 min)

[ ] Horas pordia
[ ] Minutos por dia
] No sabe/no esta

seguro

Piense en el tiempo que usted dedicé a CAMINAR en los ultimos 7 dias.

el ejercicio o el ocio.

Esto incluye caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o
cualquier otra caminata que usted podria hacer solamente para la recreacion, el deporte,

[ ] Dias por semana

caminar en uno de esos dias?

5. Durante los dltimos 7 dias, ¢En cuantos caminé porlo | [ ] Ninguna actividad
menos 10 minutos seguidos? fisica intensa (vaya a la
pregunta 7)
[ ] Horas pordia
6. Habitualmente, ;Cuanto tiempo en total dedicé a [ Minutos por dia

E’ No sabe/no esta

seguro
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La ultima pregunta es acerca del tiempo que paso usted SENTADO durante los dias
habiles de los ultimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, en
una clase, y durante el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que paso sentado ante un
escritorio, leyendo, viajando en autobus, o sentado o recostado mirando tele.

un dia habil?

7. Habitualmente, ;Cuanto tiempo pasé sentado durante

[ ] Horas pordia
[ ] Minutos por dia
] No sabe/no esta

seguro

Valor del test:

1. Actividad fisica vigorosa: 8 MET x minutos x dias por semana
2. Actividad fisica moderada: 4 MET x minutos x dias por semana
3. Caminata: 3,3 x minutos x dias por semana.

Ejemplo: 8 MET x 30 minutos x 5 dias = 1200 MET (ACTIVIDAD FiSICA

INTENSA)

A continuacion sume los tres valores obtenidos:

TOTAL= Actividad fisica vigorosa + Actividad fisica Moderada + caminata

Clasificacion de los niveles de actividad fisica

Nivel de actividad
fisica alto

Reporte de 7 dias en la semana de cualquier combinacion
de caminata, y/o actividades de moderada y/o alta
intensidad logrando un minimo de 3.000 MET-min/semana;
O cuando se reporta actividad vigorosa al menos 3 dias a
la semana alcanzando al menos 1.500 MET-min/semana

Nivel de actividad
fisica moderado

Reporte de 3 o mas dias de actividad vigorosa por al
menos 20 minutos diarios;

o cuando se reporta 5 o mas dias de actividad moderada
y/o caminata al menos 30 minutos diarios;

o cuando se describe 5 o mas dias de cualquier
combinacion de caminata y actividades moderadas o
vigorosas logrando al menos 600 MET-min/semana

Nivel de actividad
fisica bajo

Se define cuando el nivel de actividad fisica del sujeto no
esté incluido en las categorias alta o moderada

Clasificacion del nivel de actividad fisica mediante podémetro (pasos al dia):
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ANEXO 2: CUESTIONARIO DE BIENESTAR PSICOLOGICO DE RYFF

ESCALA DE BIENESTAR PSICOLAGICO DE RYFF (1995)

El Bienestar Psicolégico BP ha sido medido por muchos investigadores a lo largo de los tiltimos 30 afios, siendo
una de las Escalas mas conocidas y validadas la de Bienestar Psicolégico de Ryff (1995), que considera este constructo
con base en seis dimensiones: 1. Autoaceptacién, 2. Dominio del entorno, 3. Relaciones positivas, 4. Crecimiento
personal, 5. Autonomia y 6. Propésito en la vida.

Esta escala estd compuesta por 39 items a los que los participantes responden utilizando un formato de
respuesta tipo Likert con puntuaciones comprendi das entre 1 (totalmente en desacuerdo) y 6 (totalmente de
acuerdo), para un total de 234 puntos como maximo. Puntuaciones mayores de 176 en el total sefialan un BP elevado;
entre 141y 175 BP alto; entre 117 y 140 puntos BP moderado; e inferiores a 116 puntos BP bajo. Ademas del puntaje
global es posible efectuar analisis en cada dimensidn para considerar la predominancia de los afectos positivos sobre
los afectos negativos, por cuanto el bienestar psicolégico es un constructo multidimensional que comprende
diferentes elementos de orden emocional y cognitivo.

Es asi como el factor Autoaceptacion se compone de 6 items, igual que los factores control de las situaciones,
relaciones positivas y propdsito de la vida. El factor crecimiento personal estd compuesto por 7 items y Autonomia por
8 items. Los cuadros a continuacién resumen el procedimiento para interpretar los puntajes obtenidos en la Escala de
Bienestar Psicoldgico de Ryff (1995).

GRADO DE BIENESTAR PSICOLOGICO
RANGO NIVEL BP
>176 pts. BP Elevado
141-175 pts. BP Alto
117 y 140 pts. BP Moderado
<116 pts. BP Bajo
Puntaje Maximo Total: 234 puntos

Este baremo, también exigié considerar la dominancia de los afectos positivos y negativos de dicha escala, que
esti conformada por seis dimensiones de bienestar psicolégico de acuerdo a la autora, y de ese modo, interpretar cada
dimensién en términos de alto, medio y bajo, dado que la cantidad de items era variable en la version utilizada para
este trabajo.

DIMENSIUNES DE E1ENESTAR PSICOLOGICO

AUTOACEPTACION
1. Cuando repaso la historia de mi vida estoy contento con cémo han resultado las cosas.
7. En general, me siento seguro y positivo conmigo mismo.

13. | Si tuviera la oportunidad, hay muchas cosas de mi mismo que cambiaria.
19. | Me gusta la mayor parte de los aspectos de mi personalidad.

25. | En muchos aspectos, me siento decepcionado de mis logros en la vida.
31. | En sumayor parte, me siento orgulloso de quien soy y la vida que llevo.
DNOMINIO DEL ENTORNO

5. Me resulta dificil dirigir mi vida hacia un camino que me satisfaga.
11. | He sido capaz de construir un hogar y un modo de vida a mi gusto.

16. | En general, siento que soy responsable de la situacién en la que vivo.

22. | Las demandas de la vida diaria a menudo me deprimen.

28. | Soy bastante bueno jando muchas de mis responsabilidades en la vida diaria.

39. | Si me sintiera infeliz con mi situacién de vida daria los pasos més eficaces para cambiarla.
RELACIONES POSITIVAS

2. A menudo me siento solo porque tengo pocos amigos intimos con quienes compartir mis preocupaciones.
No tengo muchas personas que gquieran escucharme cuando necesito hablar.

14. | Siento que mis amistades me aportan muchas cosas.

20. | Me parece que la mayor parte de las personas tienen mas amigos que yo.

26. | No he experimentado muchas relaciones cercanas y de confianza.

32. | Sé que puedo confiar en mis amigos, y ellos saben que pueden confiar en mi.
CRECIMIENTO PERSONAL

24. | Engeneral, con el tiempo siento que sigo aprendiendo mas sobre mi mismo.

30. | Hace mucho tiempo que dejé de intentar hacer grandes mejoras o cambios en mi vida.

=
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No quiero intentar nuevas formas de hacer las cosas; mi vida esta bien como esta.

35. | Pienso que es importante tener nuevas experiencias que desafien lo que uno piensa sobre si mismo y sobre el
mundo.
36. Cuando pienso en ello, realmente con los afios no he mejorado mucho como persona.
37. Tengo la sensacion de que con el tiempo me he desarrollado mucho como persona.
38. [ Parami, la vida ha sido un proceso continuo de estudio, cambio y crecimiento.
AUTONOMIA
3. No tengo miedo de expresar mis opiniones, incluso cuando son opuestas a las opiniones de la mayoria de la gente.
-+ Me preocupa como otra gente evalia las elecciones que he hecho en mi vida.
9. Tiendo a preocuparme sobre lo que otra gente piensa de mi.
10. Me juzgo porlo que yo creo que es importante, no por los valores que otros piensan que son importantes.
15. | Tiendo a estar influenciado por la gente con fuertes convicciones.
21. | Tengo confianza en mis opiniones incluso si son contrarias al consenso general.
27. | Esdificil para mi expresar mis propias opiniones en asuntos polémicos.
33. | A menudo cambio mis decisiones si mis amigos o mi familia estan en desacuerdo.
PROPOSITO EN LA VIDA
6. Disfruto haciendo planes para el futuro y trabajar para hacerlos realidad.
12. | Soy una persona activa al realizar los proyectos que propuse para mi mismo.
17. | Me siento bien cuando pienso en lo que he hecho en el pasadoy lo que espero hacer en el futuro.
18. | Mis objetivos en la vida han sido mas una fuente de satisfaccién que de frustracién para mi
23. [ Tengo clara la direccion y el objetivo de mi vida.
29. [ Notengo claro qué es lo que intento conseguir en la vida.

CORRECCION
DOMINANCIA AFECTOS POSITIVOS / NEGATIVOS
RANGOS | Autoacept. | Ctrol.de Situac.| Relac.Positivas | Creanto. Pers.| Autonomia | Prop.De Vida
ALTO >27 >27 >27 >32 >36 >27
MEDIO 18-26 18- 26 18-26 21-31 24-35 18-26
BAIO <25 <25 <25 >20 >23 <25
Puntaje Max. 36 pts. 36 pts. 36 pts. 42 pts. 48 pts. 36 pts.
N*® DIMENSIONES ITEMS SUMATORIA NIVEL DE BP
1 7 13 19 25 31
1 Autoaceptacion
5 11 16 22 28 39
2 Dominio del entorno
2 8 14 20 26 32
3 Relaciones positivas
24 | 30 34 35 | 36 37 | 38
4 Crecimiento personal
3 4 9 1o [ 15 [ 21 [ 27 | 33
5 Autonomia
(i) 12 17 18 23 29
6 Propdsito en la vida
Total General:
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ANEXO 3: APLICACION DE LOS TESTS
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ANEXO 4: APLICACION DE LOS TESTS
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ANEXO 5: APLICACION DE LOS TESTS
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ANEXO 6: APLICACION DE LOS TESTS
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