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Actividad fisica y estilo de vida en estudiantes de secundaria

de un colegio privado, Lima 2026

Physical activity and lifestyle in high school students of a
private school, Lima 2026

Aquino Carrasco, Angel Ivan, Egresado del programa académico de segunda especialidad en

fisioterapia cardiorrespiratoria, Universidad Privada Norbert Wiener, Lima, Peru
Resumen

La actividad fisica de los estudiantes es considerada como un elemento indispensable para
mantener la capacidad funcional corporal y la salud cardiorrespiratoria, en consistencia con
un estilo de vida que minimice el riesgo de sedentarismo, promueva una alimentacion
saludable y el bienestar general. El estudio permitié identificar patrones de riesgo asociados
al sedentarismo, rutinas diarias inadecuadas y reduccion del movimiento, los cuales pueden
afectar la eficiencia ventilatoria y la tolerancia al esfuerzo. El objetivo general fue determinar
la relacion entre la actividad fisica y el estilo de vida en estudiantes. La metodologia fue
cuantitativa, de tipo aplicado, con disefio no experimental, descriptivo correlacional y
transversal, aplicando el Cuestionario Mundial sobre Actividad Fisica (GPAQ) y el
cuestionario FANTASTICO en 100 estudiantes de secundaria. Los resultados evidenciaron
relacion significativa entre la actividad fisica y el estilo de vida (p=0.015; X*=12.3), con
predominio del nivel alto de actividad (52.0%) y concentracion del estilo de vida en
categorias intermedias (regular 40.0%, bueno 32.0%, poco saludable 28.0%). Las
dimensiones trabajo, transporte activo y tiempo libre, mostraron asociacion significativa con
el estilo de vida (p<0.05). Se concluyd que existe clara interdependencia entre ambas

variables, destacando el transporte activo y la limitada recreacion en el tiempo libre.

Palabras claves: Estilo de vida, deporte, estudiante, salud, escuela.



Abstract

Physical activity in students is considered an essential element for maintaining bodily
functional capacity and cardiorespiratory health, consistent with a lifestyle that minimizes the
risk of sedentarism, promotes healthy eating, and overall well-being. The study allowed the
identification of risk patterns associated with sedentarism, inadequate daily routines, and
reduced movement, which may affect ventilatory efficiency and exercise tolerance. The
general objective was to determine the relationship between physical activity and lifestyle in
students. The methodology was quantitative, applied, with a non-experimental, descriptive,
correlational, and cross-sectional design, using the Global Physical Activity Questionnaire
(GPAQ) and the FANTASTICO questionnaire in 100 secondary school students. The results
showed a significant relationship between physical activity and lifestyle (p=0.015; X?=12.3),
with a predominance of a high level of physical activity (52.0%) and lifestyle concentrated in
intermediate categories (regular 40.0%, good 32.0%, unhealthy 28.0%). The dimensions of
work, active transportation, and leisure time also showed a significant association with
lifestyle (p<0.05). It was concluded that there is a clear interdependence between both

variables, highlighting active transportation and limited recreational time during leisure.

Keywords: Lifestyle, sport, student, health, school.



L INTRODUCCION

La adolescencia representa una etapa crucial para la recepcion de habitos que condicionan la
salud fisica, emocional y funcional durante la vida adulta, en este periodo, la actividad fisica
cumple un rol fundamental en el desarrollo saludable; sin embargo, a nivel mundial se
evidencia una disminucion progresiva de su practica en la poblacion escolar; sin embargo, la
Organizacion Mundial de la Salud reporté que aproximadamente el 80% de los adolescentes
no cumple con las recomendaciones minimas de actividad fisica, incrementando el
sedentarismo y el riesgo de enfermedades cardiovasculares, alteraciones metabodlicas y
trastornos emocionales (1). La ausencia de actividad fisica varia seglin el pais, en Serbia, una
investigacion realizada en 1250 adolescentes encontrd que el 53.1% no mantenia habitos de
actividad fisica, debido a la falta de tiempo, espacios e infraestructura deportiva adecuada (2);
del mismo modo, en Australia, el 34.2% de adolescentes no realizaba actividad fisica
suficiente, limitando los beneficios relacionados con el bienestar emocional y la reduccion de

sintomas depresivos (3).

En China, se identificd que la practica frecuente de actividad fisica se relacionaba con una
mejor calidad de vida percibida y menores niveles de ansiedad (4); por otro lado, en Brasil,
cerca de la mitad de adolescentes no cumplia recomendaciones relacionadas con actividad
fisica, suefio adecuado y reduccion del tiempo sedentario, afectando negativamente el
bienestar fisico y psicoldgico (5); de igual manera, en Chile se reportaron bajos niveles de
actividad fisica junto con elevados porcentajes de ansiedad, tension y riesgo depresivo en
escolares, asociados a estilos de vida poco saludables (6). Estos hallazgos internacionales
demuestran que el sedentarismo, el tiempo excesivo frente a pantallas, el descanso
inadecuado y otros hébitos desfavorables repercuten directamente sobre la salud fisica y

mental durante la adolescencia.

En Peru, la problemadtica resulta igual, esto se debe a investigaciones nacionales, las cuales
reportaron extensas horas frente a pantallas, bajos niveles de actividad fisica y habitos
alimentarios inadecuados en adolescentes escolares (7); asimismo, se identificaron elevados
niveles de sedentarismo y escasa practica de actividad fisica, situacion que la Organizacion
Panamericana de la Salud y la Academia Americana de Pediatria relacionan con conductas
sedentarias persistentes y aumento del tiempo de pantalla (8); del mismo modo, més del 80%
de estudiantes de secundaria no alcanza una hora diaria de actividad fisica, mientras una

proporcion importante percibe su condicion fisica como regular o mala (9). Estas evidencias



reflejan la presencia de estilos de vida poco saludables en adolescentes peruanos,
caracterizados por rutinas sedentarias, disminucion del movimiento corporal y héabitos que
pueden afectar la salud cardiorrespiratoria, la capacidad funcional y el bienestar integral (10).
por lo tanto, la actividad fisica se comprende como conjunto organizado de movimientos
corporales voluntarios que generan gasto energético y favorecen adaptaciones fisioldgicas,
cardiorrespiratorias 'y musculoesqueléticas beneficiosas para el organismo, esto va
acompafiado de eficiencia corporal, tolerancia al esfuerzo y estabilidad funcional (11-12).
Ademas, factores personales, sociales y ambientales, como la motivacion, las exigencias
académicas, el apoyo familiar y la disponibilidad de espacios adecuados, pueden influir en la

frecuencia e intensidad de la actividad fisica (13-14).

El estilo de vida comprende un conjunto de habitos y conductas cotidianas relacionadas con
la alimentacion, el descanso, el manejo del tiempo, la actividad fisica y otras practicas de
autocuidado, influenciadas por factores personales, sociales y culturales (15-16); sin
embargo, la actividad fisica como el estilo de vida pueden ser evaluados mediante
instrumentos estandarizados como el Cuestionario Mundial sobre Actividad Fisica (GPAQ) y
el cuestionario FANTASTICO, herramientas que permiten valorar patrones de movimiento,
habitos cotidianos y conductas relacionadas con la salud en adolescentes (17-21). Bajo esta
perspectiva, el presente estudio se orienta a determinar la relacion entre la actividad fisica y el
estilo de vida en estudiantes de secundaria de una institucion privada de Lima, considerando
que ambos componentes se encuentran estrechamente vinculados con la salud
cardiorrespiratoria, la capacidad funcional y el bienestar integral durante la adolescencia,
ademas, la identificacion de patrones de riesgo relacionados con el sedentarismo, el tiempo
excesivo frente a pantallas, el descanso inadecuado y la reduccion del movimiento permitira
reconocer tempranamente conductas desfavorables y orientar estrategias fisioterapéuticas

enfocadas en la promocion de habitos activos y saludables dentro del entorno escolar.
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II. METODOLOGIA

Estudio aplicado, no experimental, descriptivo correlacional y de corte transversal realizado

con 100 estudiantes de secundaria de un colegio privado, Lima — 2025.

La muestra fue probabilistica mediante muestreo aleatorio simple, seleccionando a los
estudiantes al azar con igual probabilidad de participacion. La recoleccion de datos se realizéd
mediante la aplicacion de cuestionarios en un ambiente adecuado dentro de la institucion
educativa, siendo desarrollada por la investigadora previamente capacitada para el

procedimiento de obtencion de informacion.

Para formar parte del estudio, los estudiantes tuvieron que cumplir los siguientes criterios de
inclusion: estudiantes matriculados en nivel secundario, asistencia regular y pertenencia a
jornada educativa completa. Se excluyeron estudiantes con restricciones médicas

permanentes, educacion no presencial o inasistencias reiteradas.

Se utilizaron los siguientes instrumentos: a) Perfil sociodemogréafico (sexo, edad, grado de
estudio), b) Cuestionario Mundial de Actividad Fisica (GPAQ), aplicado para medir actividad
fisica en dimensiones de trabajo/actividades domésticas, transporte activo y tiempo libre,
clasificando en niveles bajo, moderado y alto. Presenta validez con correlaciones entre
0.45-0.65 y confiabilidad >0.70 (35), ¢) Cuestionario FANTASTICO, aplicado para medir
estilo de vida en dimensiones generales de conducta y salud, con validez superior a 0.60 y
confiabilidad alfa de Cronbach entre 0.70—0.80 (36). El analisis de datos se realizd6 mediante
estadistica descriptiva (frecuencias y porcentajes) e inferencial mediante Rho de Spearman,
considerando significancia <0.050. El procesamiento se realizé en SPSS v26 y Excel. En el
aspecto ¢ético, el estudio contd con aprobacion institucional, participacion voluntaria,

confidencialidad de datos y uso exclusivamente académico de la informacion.

11



III. RESULTADOS

Tabla 1. Relacion entre la actividad fisica y el estilo de vida en estudiantes de secundaria

Actividad Estilo de vida poco Estilo de vida Estilo de vida Total p
ota

fisica saludable regular bueno valor
Nivel bajo 6 (6.0%) 1 (1.0%) 9 (9.0%) 16 (16.0%)
Nivel P=

6 (6.0%) 14 (14.0%) 12 (12.0%) 32 (32.0%)
moderado 0.015
Nivel alto 16 (16.0%) 25 (25.0%) 11 (11.0%) 52 (52.0%)

Tabla 2. Relacion entre la dimension trabajo o actividades domésticas de la actividad fisica y

el estilo de vida en estudiantes de secundaria

D1mens1pqes . Estilo de vida ES tilo de Estilo de Total p
de la actividad Nivel vida )
. poco saludable vida bueno % valor
fisica regular
Bajo 16 16 24 56.0%
p =
Trabajo o Moderado 8 14 0 22.0% 0.004
actividades
domésticas Alto 4 10 8 22.0%
) 10 5 14 29.0%
Transporte Bajo
activo . p=
Moderado 4 19 11 34.0% 0.004
Alto 14 16 7 37.0%
) 18 19 28 65.0%
. . Bajo
Tiempo libre o _
recreacion Moderado 9 20 4 33.0% g 011
Alto 1 1 0 2.0%

Tabla 3. Relacion entre la dimension transporte activo de la actividad fisica y el estilo de vida

12



Nivel Categorias Frecuencia Porcentaje
Nivel bajo 16 16.0%
Actividad
Nivel moderado 32 32.0%
fisica
Nivel alto 52 52.0%
Poco saludable 28 28.0%
Estilo de vida
Regular 40 40.0%
Bueno 32 32.0%
Tabla 4. Caracteristicas sociodemograficas
Frecuencia Porcentaje
Masculino 52 52.0%
Sexo
Femenino 48 48.0%
Tercer grado 33 33.0%
Grado de estudios
Cuarto grado 34 34.0%
Quinto grado 33 33.0%
Ambos padres 70 70.0%
Tipo de convivencia familiar
Uno de los padres 22 22.0%
Otros familiares 8 8.0%

IV.  DISCUSION

13



El presente estudio de tipo transversal, realizado en estudiantes de secundaria de un colegio
privado de Lima, evidencié una relacion significativa entre la actividad fisica y el estilo de
vida (p = 0.015), observandose que el nivel alto de actividad fisica se concentro
principalmente en estudiantes con estilo de vida regular y bueno. Asimismo, se identificé una
distribucion predominante del nivel alto de actividad fisica (52.0%), seguido del nivel
moderado (32.0%) y bajo (16.0%), mientras que el estilo de vida se caracterizd
principalmente por ser regular (40.0%), bueno (32.0%) y poco saludable (28.0%), lo que
coincide con lo reportado por Pérez y Vilchez (22), quienes también encontraron que una
menor actividad fisica se asocia con una peor percepcion de calidad de vida en adolescentes.
En ambos estudios se refuerza la idea de que la actividad fisica es un componente clave en la
configuracion del bienestar y el estilo de vida. Sin embargo, estos resultados difieren de
Carballo et al. (23), quienes no encontraron una relacion significativa entre la actividad fisica
y el rendimiento académico, lo que sugiere que la influencia de la actividad fisica puede
variar segun la variable de resultado analizada, siendo mas consistente en dimensiones

relacionadas con salud y calidad de vida que con el desempeno académico.

Se identificé que la actividad fisica (trabajo o actividades domésticas, transporte activo y
tiempo libre o recreacion) se relacionan significativamente con el estilo de vida, Asimismo,
estos hallazgos se alinean con la evidencia de Pérez y Vilchez (22), quienes destacan que los
estilos de vida activos se vinculan con mejores condiciones de bienestar en adolescentes, sin
embargo, estos resultados guardan coherencia con Apaza (24), quien también evidencid una
asociacion significativa entre estilos de vida y estado nutricional en estudiantes, lo que

refuerza la importancia de los habitos cotidianos en la salud integral.

Se evidencia que no existe un patron diferenciador marcado en la poblacion estudiada, lo que
coincide con Arroyo y Vilela (25), quienes tampoco encontraron asociacion entre variables
sociodemograficas como edad, sexo o carga familiar y el estilo de vida en estudiantes. En
ambos casos, se evidencia que el estilo de vida no depende necesariamente de factores
demograficos, sino mas bien de conductas y hébitos relacionados con la actividad fisica y
otros componentes del comportamiento diario, asi mismo, permiten afirmar que la actividad
fisica y sus diferentes dimensiones constituyen factores relevantes en la configuracion del
estilo de vida en estudiantes, mientras que las variables sociodemograficas tienden a tener

una influencia limitada o no significativa en dicho comportamiento.

V. CONCLUSIONES
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Se evidencié una relacion significativa entre la actividad fisica y el estilo de vida en
estudiantes de secundaria, observandose que la actividad fisica influye en la calidad del estilo
de vida; a su vez, se determind que existe relacion significativa entre la actividad fisica en la
dimension trabajo o actividades domésticas y el estilo de vida en estudiantes, evidenciando su
influencia en los habitos de vida; del mismo modo, se identifico una relacion significativa
entre la dimension transporte activo de la actividad fisica y el estilo de vida en estudiantes,
mostrando su asociacion con conductas de vida mas saludables; ademas, se evidencid
relacion significativa entre la dimension tiempo libre o recreacion de la actividad fisica y el
estilo de vida en estudiantes, reflejando su importancia en la configuracion del estilo de vida;
por otro lado, se identifico que los estudiantes presentan principalmente un nivel alto de
actividad fisica, lo que indica una poblacion mayormente activa; por otro lado, el estilo de
vida, se determin6 que el predominante es el regular, seguido del bueno y el poco saludable,
sin presencia de extremos marcados; finalmente, se identifico que las caracteristicas
sociodemograficas de los estudiantes muestran una distribucion equilibrada segiin sexo y

grado de estudios, asi como una mayor convivencia con ambos padres.
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Anexo 1 Matriz de consistencia

Formulacién del problema Objetivos Hipétesis Variables Dlsen’o.
metodolégico
Problema general Objetivo general Hipoétesis general Variable 1
Ha: Existe relacién significativa entre
la actividad fisica y el estilo de vida
¢, Cual es la relacion entre la actividad . e en estudiantes de secundaria de un
vl . . . Determinar la relacion entre la : - !
fisica y el estilo de vida en estudiantes g . . . colegio privado, Lima 2026. o .
) : - actividad fisica y el estilo de vida . . il Actividad fisica .
de secundaria de un colegio privado, ; Ho: No existe relacion significativa Tipo de
. en estudiantes. o . ; . . ‘s
Lima 20267 entre la actividad fisica y el estilo de investigacion
vida en estudiantes de secundaria Tipo aplicado
de un colegio privado, Lima 2026. Enfoque
Problemas especificos Objetivos especificos Hipotesis especificas Dimensiones Cuantitativo
Trabajo o Disefio de la
> ' Cual 1 lacié tre | i . actividades investigacion:
. ¢ a8 . 4 relacion ‘_m. T Identificar la relacion entre | > Hal: Existe relacién domésticas No
dimensién  trabajo o  actividades significativa entre la dimension trabajo o | Transporte activo experimental,

domésticas de la actividad fisica y el estilo
de vida en estudiantes de secundaria de un
colegio privado, Lima 2026?

> (Cual es la relacion entre la

dimension  transporte activo de la
actividad fisica y el estilo de vida en
estudiantes de secundaria de un colegio
privado, Lima 20267

> (Cual es la relacion entre la

dimension tiempo libre o recreacion de la
actividad fisica y el estilo de vida en
estudiantes de secundaria de un colegio
privado, Lima 20267

> (Cudl es el nivel de actividad

fisica en estudiantes de secundaria de un
colegio privado, Lima 2026?

la dimension trabajo o actividades
domésticas de la actividad fisica y
el estilo de vida en estudiantes.

> Valorar la relacion entre la

dimension transporte activo de la
actividad fisica y el estilo de vida
en estudiantes.

> Identificar la relacion entre

la dimensién tiempo libre o
recreacion de la actividad fisica y el
estilo de vida en estudiantes.

> Establecer el

actividad fisica en estudiantes.

nivel de

> Identificar el estilo de vida

en estudiantes.

actividades domésticas de la actividad
fisica y el estilo de vida en estudiantes
de secundaria de un colegio privado,
Lima, 2026.

> Hol: No

significativa entre la dimension trabajo o
actividades domésticas de la actividad
fisica y el estilo de vida en estudiantes
de secundaria de un colegio privado,
Lima 2026.

> Ha2:

significativa  entre la  dimension
transporte activo de la actividad fisica y
el estilo de vida en estudiantes de
secundaria de un colegio privado, Lima
2026

existe relacion

Existe relacion

Tiempo libre o
recreacion

Variable 2

Estilo de vida

Dimensiones
Familia y amigos
Actividad fisica
Nutricion
Tabaco y
sustancias
toxicas
Alcohol y otras
drogas
Sueno/estrés
Trabajo/ Tipo de
personalidad

transversal y
correlacional
Poblaciony
muestra
Poblacion:
134 estudiantes
Muestra:
100 estudiantes
Técnica
Encuesta
Instrumento
Cuestionario
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> (Cual es el nivel de estilo de vida

en estudiantes de secundaria de un colegio
privado, Lima 20267

> (Cudles son las caracteristicas

sociodemograficas de estudiantes de
secundaria de un colegio privado, Lima
20267

> Establecer las

caracteristicas
de estudiantes.

sociodemogréaficas

> Ho2: No existe relacion

significativa entre la  dimensién
transporte activo de la actividad fisica y
el estilo de vida en estudiantes de
secundaria de un colegio privado, Lima
2026.

> Ha3: Existe

significativa entre la dimensién tiempo
libre o recreacion de la actividad fisica y
el estilo de vida en estudiantes de
secundaria de un colegio privado, Lima
2026.

relacion

> Ho3: No existe relacion

significativa entre la dimensién tiempo
libre o recreacion de la actividad fisica y
el estilo de vida en estudiantes de
secundaria de un colegio privado, Lima
2026.

Introspeccion
Comportamientos
de salud y sexual

Otros
Comportamientos
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Anexo 2 Instrumentos

Cuestionario Mundial sobre Actividad Fisica (GPAQ)

Actividad fisica

A continuacion, voy a preguntarle por el tiempo que pasa realizando diferentes tipos de actividad fisica. Le ruego
que intente contestar a las preguntas, aunque no se considere una persona activa.

Piense primero en el tiempo que pasa en el trabajo, que se trate de un empleo remunerado o no, de estudiar, de
mantener su casa, de cosechar, de pescar, de cazar o de buscar trabajo [inserte otros ejemplos si es necesario]. En
estas preguntas, las "actividades fisicas intensas" se refieren a aquéllas que implican un esfuerzo fisico importante y
que causan una gran aceleracion de la respiracion o del ritmo cardiaco. Por otra parte, las "actividades fisicas de
intensidad moderada" son aquéllas que implican un esfuerzo fisico moderado y causan una ligera aceleracion de la
respiracion o del ritmo cardiaco.

Pregunta Respuesta Codigo

En el trabajo

49 (Exige su trabajo una actividad fisica intensa Si 1 P1
que implica una aceleraciéon importante de la
respiraciéon o del ritmo cardiaco, como
[levantar pesos, cavar o trabajos de No 2 Si No, Saltar
construccion] durante al menos 10 minutos ab4

consecutivos?

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS
CARTILLAS DE IMAGENES)

50 En una semana tipica, ;jcuantos dias realiza Numero de dias P2
usted actividades fisicas intensas en su
trabajo?

51 En uno de esos dias en los que realiza Horas : minutos ~—L1—1 P3
actividades fisicas intensas, cuanto tiempo | (a-b)
a_

suele dedicar a esas actividades? n
s

mins

52 (Exige su trabajo una actividad de intensidad Si 1 P4
moderada que implica una ligera aceleracion
de la respiracion o del ritmo cardiaco, como
caminar deprisa /o transportar pesos ligeros] No 2 Si No, Saltar a
durante al menos 10 minutos P7

consecutivos?

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS
CARTILLAS DE IMAGENES)

53 En una semana tipica, jcudntos dias realiza | Numero de dias P5
usted actividades de intensidad moderada en
su trabajo?

54 En uno de esos dias en los que realiza | Horas : minutos —1—. L1 | P6
actividades fisicas de intensidad moderada,
jcuanto tiempo suele dedicar a esas
actividades?

hrs mins (a-b)

Para desplazarse

En las siguientes preguntas, dejaremos de lado las actividades fisicas en el trabajo, de las que ya hemos tratado.

Ahora me gustaria saber como se desplaza de un sitio a otro. Por ejemplo, cdmo va al trabajo, de compras, al
mercado, al lugar de culto [insertar otros ejemplos si es necesario]




55 (Camina usted o usa usted una Si 1 P7
bicicleta al menos 10 minutos

consecutivos en sus No 2  Si No, Saltara P
desplazamientos? 10

56 En una semana tipica, ¢cudntos Numero de P8
dias camina o va en bicicleta al dias

menos 10 minutos consecutivos en
sus desplazamientos?

57 En un dia tipico, ;cuanto tiempo Horas : | . L1 1 P9
pasa caminando o yendo en minutos

bicicleta para desplazarse? hrs mins (a-b)

En el tiempo libre

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

58 (En su tiempo libre, practica usted Si 1
deportes/fitness intensos que implican
una aceleracion importante de la
respiracion o del ritmo cardiaco como
[correr, jugar al futbol] durante al
menos 10 minutos consecutivos?

P10
No 2 Si  No,
Saltar a P 13

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR
LAS CARTILLAS DE IMAGENES)

59 En una semana tipica, ;jcuantos dias Numero de P11
practica usted deportes/fitness dias
intensos en su tiempo libre?

60 En uno de esos dias en los que Horas: —1—I: P12
practica  deportes/fitness  intensos, minutos
jcuanto tiempo suele dedicar a esas (a-b)

actividades? hrs

mins

SECCION PRINCIPAL: Actividad fisica (en el tiempo libre) sigue.

Pregunta Respuesta Cédigo

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

Si 1

No 2 Si No, Saltar a P16

( INSERTAR EJEMPLOS Y
UTILIZAR LAS CARTILLAS
DE IMAGENES)




62 En una semana tipica, jcudntos | Numero de dias

dias practica usted actividades

; ) : L P14
fisicas de intensidad moderada
en su tiempo libre?
63 En uno de esos dias en los que | Horas : minutos
practica actividades fisicas de L1 1. L1 1 P15
intensidad moderada, ;cuanto
tiempo suele dedicar a esas hrs mins (a-b)

actividades?

Comportamiento sedentario

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

pasado durmiendo.

[INSERTAR EJEMPLOS] (UTILIZAR LAS CARTILLAS DE IMAGENES)

64

(Cuando tiempo

sentado o recostado en un dia

tipico?

suele pasar | Horas : minutos

L J. L1 1

hrs

mins

P16
(a-b)




Cuestionario FANTASTICO

TEST DE AUTOEVALUACION SOBRE HABITOS Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLES
— “FANTASTICO”

Esta encuesta tiene como objetivo revisar y analizar el diagnéstico de las condiciones de los

habitos y estilos de vida de los colaboradores de la empresa Punzonar S.A., por favor responde

todas las preguntas.

Contesta el test recordando tu vida en el ultimo mes.

. Cual es tu sexo?

([ Cual es tu edad?

Dimensiones Preguntas Respuest Puntaj
a e
F (Familia y |Tengo con quién hablar las cosas que son importantes para mi
amigos)
Yo doy y recibo carifio
A (Actividad Yo realizo actividad fisica (caminar, subir escaleras, trabajo de la
fisica) casa, hacer el jardin)

Yo hago ejercicio en forma activa al menos por 20 minutos (correr,
montar en bicicleta, caminar rapido)

N (Nutricion)

Mi alimentacion es balanceada (*)
*Frutas/Verduras (4-5), Pan/Cereales (3-5), Legumbres/Carnes (2),
Lacteos (2-4)

A menudo consumo mucha azicar o sal o comida chatarra o con
mucha grasa

Estoy pasado de mi peso ideal en:

T (Toxicidad)

Yo fumo cigarrillos

Generalmente fumo cigarrillos por dia




A (Alcohol)

Mi niimero promedio de tragos (**) por semana es:
**] trago = 300ml cerveza / 125ml vino / 40ml destilado

Bebo mas de cuatro tragos en una misma ocasion

Manejo el auto después de beber alcohol

S (Suefio y Estrés)

Duermo bien y me siento descansado/a

Yo me siento capaz de manejar el estrés o la tension en mi vida

Yo me relajo y disfruto mi tiempo libre

T (Tipo
personalidad)

de

Parece que ando acelerado/a

Me siento enojado/a, agresivo/a

I (Imagen interior)

'Yo soy un pensador positivo u optimista

Yo me siento tenso/a o apretado/a

Yo me siento deprimido/a o triste

C (Control de |Uso siempre el cinturon de seguridad
salud)

Yo me siento satisfecho/a con mi trabajo o mis actividades
O (Otras Uso drogas como marihuana, cocaina o pasta base
conductas)

Uso exclusivamente los remedios que me indican o los que puedo
comprar sin receta

Bebo café, té o bebidas cola que tienen cafeina

Estas en la zona de
peligro, pero la




Puntaje final honestidad es tu real
valor.

(Qué significa tu puntaje?

El puntaje total no significa que has fallado. Siempre es posible cambiar el estilo de vida,
empezando ahora. Mira las areas donde has tenido puntaje de 0 o 1 y decide por donde quieres

empezar a cambiar. jBuena suerte!



Anexo 3 Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO EN UN ESTUDIO DE INVESTIGACION DEL
CIE-VRI

Instituciones: Universidad Privada Norbert Wiener
Investigador: Aquino Carrasco, Angel Ivan

Titulo: Actividad fisica y estilo de vida en estudiantes de secundaria de un colegio privado,

Lima 2026
I. INVITACION

Estamos invitando a usted a participar en un estudio denominado: Actividad fisica y estilo de

vida en estudiantes de secundaria de un colegio privado, Lima 2026
II. INFORMACION
2.1 Propésito del estudio

Este es un estudio desarrollado por el bachiller investigador de la Universidad Privada Norbert
Wiener. El propdsito de este estudio es Determinar la relacién entre la actividad fisica y el
estilo de vida en estudiantes, para lo cual su ejecucion ayudard a mejorar la intervencioén
fisioterapéutica de los estudiantes de secundaria de un colegio privado, Lima, asi como obtener
nuevos conocimientos cientificos con lo cual se realizard con las respuestas obtenidas mejor

tratamiento fisioterapéutico respiratorio.
2.2 Duracion del estudio:

El estudio se realizara en un periodo de cuatro meses, que corresponde entre noviembre a mayo

del 2026.
2.3 Numero esperado de participantes:

La cantidad de personas como muestra seran 100 estudiantes de secundaria de un colegio

privado, Lima

2.4 Criterios de inclusion y exclusion:
Criterios de seleccion

Criterio de inclusion

1. Estudiantes matriculados en nivel secundario vigente.



2. Alumnado con asistencia regular durante el periodo académico.
3. Escolares pertenecientes a jornadas educativas completas.

Criterio de exclusion

1. Estudiantes con restricciones médicas permanentes documentadas.
2. Alumnado en programas educativos no presenciales.
3. Escolares con traslados institucionales en curso.

2.5 Procedimientos del estudio

Si usted decide participar en este estudio se le realizara lo siguiente:

. Llenar una ficha de datos sociodemograficos.
. Responder dos cuestionarios G paq (actividad fisica) y fantastic (habitos y estilo de
vida),

el cual tomara un tiempo aproximado de 30 minutos.
. Se explicara en que consiste la investigacion de manera detallada.

Los cuestionarios pueden demorar unos 30 minutos, los resultados se le entregaran a usted en

forma individual y se almacenaran respetando la confidencialidad y el anonimato.
2.6 Riesgos:

Su participacion en el estudio, a pesar de ser una prueba de bajo riesgo, puede traer consigo

ansiedad por culminar de forma apresurada la realizacion del instrumento.

2.7 Beneficios:

Usted se beneficiara informandose acerca de su Actividad fisica y estilo de vida.
2.8 Costos e incentivos

Usted no deberd pagar nada por la participacion. Igualmente, no recibird ningun incentivo

econdmico ni medicamentos a cambio de su participacion.
2.9 Confidencialidad:

Nosotros guardaremos la informacidon con codigos y no con nombres. Si los resultados de este
estudio son publicados, no se mostrara ninguna informacioén que permita la identificacion de

usted. Sus archivos no seran mostrados a ninguna persona ajena al estudio.



2.10 Derechos del participante:

Si usted se siente incomodo durante los cuestionarios empleados, podra retirarse de este en
cualquier momento, o no participar en una parte del estudio sin perjuicio alguno. Si tiene

alguna inquietud y/o molestia, no dude en preguntar al personal del estudio.
2.11 Preguntas/contacto

Puede comunicarse con el investigador Aquino Carrasco Angel Ivan al nimero de celular:
985515871 o también puede contactar al comité de ética que valido el presente estudio, Mg
Angelica Karina Minaya Galarreta. Presidenta del Comité institucional de Etica e integridad

cientifica de la UPNW, al correo: comité.etica@uwiener.edu.pe
2.12 Ocurrencia/reclamo

En caso de existir alguna ocurrencia o reclamo, puede contactar al Comité de Etica que valido
este estudio a través del Mg. Angelica Karina Minaya Galarreta, Presidente del Comité
Institucional de FEtica e Integridad Cientifica de la UPNW, al correo

comité.etica@uwiener.edu.pe.
III. DECLARACION DE CONSENTIMIENTO

Acepto voluntariamente participar en este estudio, comprendo que cosas pueden pasar si
participo en el proyecto, también entiendo que puedo decidir no participar, aunque yo haya
aceptado, y que puedo retirarme del estudio en cualquier momento. Recibiré una copia firmada

de este consentimiento.

Investigador
Nombres:

DNI:



Anexo 4
CONSTANCIA DE APROBACION DEL PROYECTO DE INVESTIGACION

Lima, 31 de enero del 2026.
Autor Responsable:

ANGEL IVAN AQUINO
CARRASCO Exp. N°: 0093-2026

De mi consideracion:

Es grato expresarle mi cordial saludo y a la vez informarle que el Comité Institucional de Etica e
Integridad Cientifica (CIEIC) de la Universidad Privada Norbert Wiener evalué y APROBO el
siguiente proyecto de investigacion:

Proyecto Titulado: “Actividad Fisica y estilo de vida en estudiantes de secundaria de un
colegio privado, Lima 2026”

Version Nro. 2, aprobada por el asesor en fecha 31/01/ 2026.

El cual tiene como Autor(es) a:

ANGEL IVAN AQUINO CARRASCO

La APROBACION otorgada comprende la verificacion del cumplimiento de las buenas practicas
éticas, la adecuada evaluacion del balance riesgo/beneficio, la idoneidad del equipo de investigacion
y la garantia de confidencialidad en el manejo de los datos, entre otros aspectos éticos y
metodologicos pertinentes.

El investigador debera considerar los siguientes puntos detallados a continuacion:

= La aprobacion otorgada por el CIEIC tiene una vigencia de veinticuatro (24) meses contados

desde la fecha de emision del presente documento. Esta vigencia es exclusiva para los
procedimientos éticos revisados por el Comité y no sustituye ni aplica a los tramites
administrativos ante la Oficina de Grados y Titulos.

= La constancia de aprobacion por el CIEIC no garantiza la aceptacién por parte de las
instituciones en las que se planea realizar la investigacion.
* En caso de requerir una enmienda, entendida como una modificacion menor que no altera de

manera sustantiva el proyecto aprobado, esta debera ser presentada al CIEIC y no podra
gjecutarse sin su aprobacion previa. Cualquier cambio sustantivo debera tramitarse como
proyecto nuevo ante el CIEIC.

Es cuanto informo a usted para su conocimiento y fines pertinentes.

Atentamente,




Anexo 5 Carta de autorizacion para la toma de muestra
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recomendamos que preste atencidn y la revise.
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11% Similitud general

Identificador de la entrega trn:oid:::14912:589107983

El total combinado de todas las coincidencias, incluidas las fuentes superpuestas, para ca...

Filtrado desde el informe
» Bibliografia

» Texto citado

» Texto mencionado

» Coincidencias menores (menos de 10 palabras)

Fuentes principales

9% @ Fuentesde Internet
1%  ME Publicaciones

7% 2 Trabajos entregados (trabajos del estudiante)

Marcas de integridad

N.° de alertas de integridad para revision

No se han detectado manipulaciones de texto sospechosas.
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Los algoritmos de nuestro sistema analizan un documento en profundidad para
buscar inconsistencias que permitirian distinguirlo de una entrega normal. Si
advertimos algo extrafio, lo marcamos como una alerta para que pueda revisarlo.

Una marca de alerta no es necesariamente un indicador de problemas. Sin embargo,
recomendamos que preste atencién y la revise.
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Fuentes principales

9% @ Fuentesde Internet
1%  ME Publicaciones

7% 2 Trabajos entregados (trabajos del estudiante)

Fuentes principales

Las fuentes con el mayor nimero de coincidencias dentro de la entrega. Las fuentes superpuestas no se mostraran.

o Internet

alicia.concytec.gob.pe 3%

Trabajos

entregados
POSGRADO on 2026-01-10 2%

Trabajos

entregados
Universidad Catolica San Antonio de Murcia on 2025-06-29 1%

Trabajos

entregados
Universidad de Alcala on 2025-06-23 <1%

o Internet

busqueda.bvsalud.org <1%

° Internet

psicologiadelasalud0109.blogspot.com <1%

Internet

www.cpnlac.org <1%

Trabajos

entregados
Nevada State College on 2017-06-04 <1%

o Internet

upc.aws.openrepository.com <1%
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https://alicia.concytec.gob.pe/vufind/Record/UCVV_58cf3ef784ac20101d85fd0c6b5068b3/Details
https://busqueda.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=kw%3A%22Pandemia+de+COVID-19%22
http://psicologiadelasalud0109.blogspot.com/2009_05_01_archive.html
http://www.cpnlac.org/Tema_brucelosis.htm
https://upc.aws.openrepository.com/handle/10757/651886/restricted-resource?bitstreamId=3707143
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