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RESUMEN

Se llevo a cabo una investigacién cuyo objetivo principal fue comprobar la
existencia de una relacion significativa entre la préctica de actividades
fisicas de manera sistematica (actividad fisica sistematica, entendida ésta
segun la OMS (2020) como la actividad corporal ya sea de intensidad
moderada o intensa, reiterada, constante y secuencial como caminar,
correr, practicar deporte, juego recreativo, de ocio, entre otras. y el
desarrollo de la autoestima. Con este fin se aplic6 el Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica IPAQ Craig, et al. (2003), adaptado para
Perd por Hernandez Pérez (2021) para evaluar la actividad fisica y el
Cuestionario de Autoestima de Caso; Hernandez-Guzman y Gonzalez-
Montesinos (2010). Esta ultima prueba de Autoestima para Adolescentes y
Jovenes ha sido adaptada para el Pert por Alcantara Zonac y Tello
Rodriguez (2021). Ambos instrumentos también fueron adaptados a la
poblacién peruana (Validez y Confiabilidad) por el estudio de Martinez
Gomez (2022). En la presente investigacion se emple6é el formulario
electrénico elaborado por la Junta de Andalucia (2023). Los mencionados
instrumentos se aplicaron a un grupo de 40 adolescentes y jovenes de
ambos sexos entre 18 y 30 afios, clientes habituales de un gimnasio
ubicado en la ciudad de Iquitos. Se asumio la muestra por procedimiento
censal. El tipo de investigacion fue esencialmente cuantitativo porque las
respuestas al cuestionario fueron procesadas estadisticamente. La técnica
empleada fue la observacion por encuestay el instrumento fue el respectivo
cuestionario cuya utilizacién se baso, como en la totalidad de instrumentos
de este tipo, en la veracidad y buena fe de los encuestados. El
procesamiento estadistico fue realizado con el programa estadistico SPSS
version 25y se recurrid al analisis de correlacion para determinar la relacion
entre las variables consideradas en el estudio. Se comprobd la existencia
de una relacion estadisticamente significativa entre la actividad fisica
sistematica y la autoestima. Se plantearon las conclusiones vy

recomendaciones respectivas y se elaboraron las tablas y graficos del caso.
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ABSTRACT

An investigation was carried out whose main objective was to verify the
existence of a significant relationship between the practice of physical
activities systematically (systematic physical activity, understood according
to the WHO (2020) as bodily activity of either moderate or intense intensity.
, repeated, constant and sequential such as walking, running, practicing
sports, recreational games, leisure, among others. and the development of
self-esteem. To this end, the International Physical Activity Questionnaire
IPAQ Craig, et al. (2003) was applied. , adapted for Peru by Hernandez
Pérez (2021) to evaluate physical activity and the Case Self-Esteem
Questionnaire; Herndndez-Guzman and Gonzalez-Montesinos (2010). This
last Self-Esteem test for Adolescents and Young People has been adapted
for Peru by Alcantara Zonac and Tello Rodriguez (2021). Both instruments
were also adapted to the Peruvian population (Validity and Reliability) by
the study by Martinez Gomez (2022). In the present investigation, the
electronic form developed by the Junta de Andalucia (2023) was used. ).
The aforementioned instruments were applied to a group of 40 adolescents
and young people of both sexes between 18 and 30 years old, regular
clients of a gym located in the city of lquitos. The sample was assumed by
census procedure. The type of research was essentially quantitative
because the responses to the questionnaire were processed statistically.
The technique used was observation by survey and the instrument was the
respective questionnaire whose use was based, as in all instruments of this
type, on the truthfulness and good faith of the respondents. Statistical
processing was carried out with the SPSS version 25 statistical program
and correlation analysis was used to determine the relationship between the
variables considered in the study. The existence of a statistically significant
relationship between systematic physical activity and self-esteem was
proven. The respective conclusions and recommendations were presented

and the tables and graphs of the case were prepared.
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INTRODUCCION

Diversos estudios han explorado la relacion entre las actividades
fisico-deportivas y la autoestima positiva, sobre todo en adolescentes
y jovenes ya que en este periodo de vida una de las actividades més
destacadas es el deporte. El deporte estimula el trabajo en equipo y
aumenta la autoestima de los alumnos.

La participacion deportiva tiene una influencia muy positiva en el
desarrollo fisico y emocional del adolescente porque a éste le resulta
mas facil adaptarse a su entorno fisico y comunicarse cuando
participa en actividades deportivas. Los adolescente y jévenes
enfrentan actualmente numerosos compromisos, deberes y tensiones
derivadas de su estilo de vida, por tanto, actualmente se reconoce el
impacto beneficioso del deporte en su desarrollo socioemocional,
donde la confianza y la adaptacién son elementos clave y de
importancia fundamental a lo largo de la vida cotidiana. Al respecto,
se ha comprobado la relacidn positiva entre la actividad deportiva y el
bienestar psicolégico en universitarios, como reportan Molina y cols.
(2007) e, incluso durante la vejez, como indican Martin y cols. (2012).
En relacién con lo anterior, segun un estudio publicado por la Revista
Internacional de Medicina y Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte (2008), la practica de ejercicio fisico se relaciona de forma
positiva con la percepcion del estado fisico y el estado de animo.
Cuanto mayor es el nimero de horas que se dedican a entrenar,
mayores son los beneficios que se experimentan. Este estudio sugiere
gue los cambios en la apariencia provocados por el ejercicio mejoran
la percepcion que uno tiene de si mismo, el autoconcepto, que es lo
gue genera las emociones positivas.

El deporte es capaz de mejorar la autoestima a cualquier edad. Sus
beneficios se dan practicando cualquier deporte o disciplina, por lo
gue, con la cantidad tan grande de opciones, no es excusa el no

encontrar una actividad que resulte atractiva. Por ultimo, el estudio de
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Garcia 'y Troyano (2013) considera que una autoestima fortalecida es
un recurso muy valioso para enfrentarse a los obstaculos en todos los
ambitos y etapas de la vida. La persona que se valora positivamente
no solo rinde mejor en el deporte, sino que también sera mas eficaz
en el trabajo o estudios y tendré relaciones sociales mas sanas.
Podemos afirmar que el deporte y la realizacién de actividades fisicas
y deportivas presentan muchas repercusiones, normalmente
positivas, en el &mbito personal como en el ambito social. De este
modo, no es de extrafiar que haya un gran nimero de personas que
asumen el deporte como un “modo ideal’, como una manera de
adquirir logros y satisfacciones personales, por lo cual, esta actividad,
ha pasado de ser un mero ejercicio recreativo a ser una costumbre
social y ludica de casi obligado cumplimiento (Cachan, 2014).
Gracias al deporte, muchas personas incrementan su socializacion, y,
adquieren habilidades sociales mas adaptativas, incrementando sus
relaciones sociales, adquiriendo habitos saludables y nuevos valores.
Ademas, la importancia de la practica regular de ejercicio fisico para
la salud y, a su vez, aumenta la esperanza de vida, es innegable
(Martin; Martinez & Ferro, 2012).

Maza & Sanchez (2012), sefialan que, actualmente “el deporte es una
herramienta reconocida no solo como actividad fisica, psiquica,
competitiva, sino también como actividad social, cultural y politica. A
la vez, que su repertorio de funciones y de conexiones sociales se ha
ensanchado”. Es, por tanto, una actividad compleja y multifuncional
con repercusiones en varios ambitos de la vida. Maza & Sanchez
(2012) indican que todo lo anterior es efecto directo del hecho de que
el deporte es un reflejo de la modernidad, ya que su importancia se
incrementa constantemente y que el sistema deportivo presenta unas
caracteristicas organizativas que lo convierten en un instrumento
clave en los procesos de integracion y comunicacion social a nivel

mundial. También se ha constatado la influencia benéfica de las
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actividades deportivas sobre el autoconcepto fisico en estudiantes
universitarios, como precisan Espinozay cols. (2011).

En términos generales y en vista de lo indicado, puede valorarse el
deporte como una actividad que potencia y facilita la adquisicién de
habitos saludables, a la vez que ofrece elevadas posibilidades para el
cambio positivo de actitudes y comportamientos. Ademas, de su
especifico potencial en el campo del bienestar, ya que es una
actividad que beneficia la salud psiquica y fisica. Constituye un
notable aporte a la tarea de adquisicion de habilidades sociales
constructivas, modificando las actitudes de las personas en un sentido
positivo para -incluso- reinsertarse en la sociedad.

La autoestima ha sido definida como el "nivel de consideracion global
gue uno tiene por si mismo", es decir, la autoestima se refiere a la
satisfaccion de un individuo con su posicion actual y que se sienta
valioso, positivo y digno de ser querido y amado, lo cual involucra
muchas satisfacciones emocionales e, incluso, fisicas.

En este contexto, la practica de actividades fisicas y deportivas puede
influir en el nivel de autoestima. En cuanto al deporte, la influencia con
la autoestima es reciproca, ya que el deporte puede mejorar los
sentimientos de valia sobre el propio fisico e inversamente, un buen
estado fisico refuerza la seguridad y la confianza en si mismo. Es
decir, participar en actividades deportivas puede aumentar los
sentimientos de competencia fisica y satisfaccion con la apariencia
fisica, lo que, a su vez, aumenta la autoestima general, ya que es
sabido que la autoestima fisica es particularmente sensible a las
variaciones en el estado fisico. La autoestima ha sido definida como
el "nivel de consideracién global que uno tiene por si mismo"
(McKelvie, 2005).

Es de suma importancia esclarecer como el deporte y su practica
sistematica pueden tener un impacto positivo en la vida de un
individuo reduciendo la depresién y los signos de trastornos

depresivos, aumentando su autorrespeto. Se reporta que los
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individuos con baja autoestima suelen tener menos confianza en si
mismos y se ven mas afectados por las evaluaciones sociales y temen
las evaluaciones.
Las universidades reconocen la importancia de una personalidad
segura y confiada en si misma. Al estudiar el grado en que una
actividad esta directa o indirectamente relacionada con la autoestima,
los psicologos pueden obtener una mayor comprension de cémo
apoyar mejor a los estudiantes universitarios en la mejora de su
autoestima.
La actividad fisica sistematica se refiere a la practica regular y
planificada de ejercicios fisicos con el objetivo de mejorar la condicion
fisica, la salud y el bienestar general. Esta disefiada para ser una parte
integral del estilo de vida de una persona y se realiza de manera
consistente a lo largo del tiempo. A continuacion, presentamos
algunos aspectos importantes relacionados con la actividad fisica
sistemética:

1) Planificacion y Organizacion: Implica la elaboracion de un plan
de ejercicios que incluye metas, tipos de ejercicios, duracion,
frecuencia y progresion. Este plan debe adaptarse a las
necesidades y objetivos individuales, considerando la edad,
estado de salud, nivel de condicion fisica actual y preferencias
personales.

2) Regularidad y Consistencia: La actividad fisica debe llevarse a
cabo de manera regular, siguiendo el plan establecido. Esto
implica dedicar tiempo a la actividad fisica en dias programados,
estableciendo una rutina y manteniendo la disciplina.

3) Variedad y Diversidad de Ejercicios: Es importante incluir
diferentes tipos de ejercicios, como aerbbicos, de fuerza,
flexibilidad y equilibrio, para garantizar un desarrollo fisico
completo y evitar el aburrimiento. La variedad también ayuda a

prevenir lesiones y a mantener el interés.
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4)  Monitoreo y Evaluacion: Se debe llevar un registro del progreso,
evaluar el rendimiento y hacer ajustes en el plan de ejercicios
segun sea necesario. Esto permite determinar si se estan
logrando las metas establecidas y realizar modificaciones para
mejorar los resultados.

5) Adaptacion y Progresion: A medida que se mejora la condicion
fisica, es importante ajustar el plan de ejercicios para mantener
un desafio adecuado y permitir la progresién. Esto puede
implicar aumentar la intensidad, la duracién o la complejidad de
los ejercicios.

6) Beneficios para la Salud: La actividad fisica sistematica aporta
numerosos beneficios para la salud, como la mejora de la salud
cardiovascular, la reduccion del riesgo de enfermedades
cronicas, el control del peso corporal, la mejora de la salud
mental y la calidad del suefio, entre otros.

7) Integracion en el Estilo de Vida: La idea es que la actividad fisica
sistematica se integre de manera natural en la vida cotidiana,
convirtiétndose en una parte regular y disfrutable de la rutina
diaria.

Uno de los muchos beneficios del deporte es su capacidad para

fortalecer la autoestima de aquellos que Ilo practican -

independientemente de su edad o la especialidad- de quien lo
practica. Una de las principales razones por las cuales una persona
practica actividades fisicas o deportivas es porque la hace sentir
mejor, fisica y emocionalmente. La autoestima se relaciona con la
valoracion emocional que una persona hace de si misma y esta
relacionada con conceptos como la autoeficacia o la autoconfianza.

De esta manera, las personas con una buena autoestima también

suelen tener mas confianza y seguridad en ellas mismas.

Se han llevado a cabo con éxito numerosas investigaciones para

mejorar la autoestima utilizando los ejercicios fisicos. Esto comprueba

gue el deporte no solo ayuda a encontrarse mejor fisicamente, sino
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gue también influye en la salud mental. A continuacién, apreciamos

por qué se mejora la autoestima con el deporte.

1)

2)

3)

Cumplir con los objetivos propuestos produce satisfaccion. En el
deporte, la satisfaccion se puede obtener: mediante la victoria
en competiciones o el cumplimiento de los objetivos marcados.
Conseguir la victoria no siempre depende de uno mismo, pues
no se puede controlar la actuacion de los rivales. Sin embargo,
la consecucion de los objetivos si depende del compromiso y
motivacion del deportista. Por esa razén es muy importante
establecer objetivos realistas y alcanzables. Si el deportista es
capaz de alcanzar las metas que se ha propuesto, se dara
cuenta que puede plantearse limites mas altos. Se incrementa
la confianza en si mismo. Los deportistas de élite son capaces
de hacer cosas que estan completamente fuera del alcance de
cualquier otra persona. Sin embargo, no hace falta estar a ese
nivel para hacer cosas aparentemente fuera de nuestros limites.
Requiere el manejo de una técnica especifica. Esto requiere
mucho trabajo y constancia para lograrlo, ya que en la mayoria
de los casos no se trata de movimientos fisicos naturales. La
persona se vuelve capaz de hacer movimientos y acciones que
parecian imposibles antes de empezar el deporte lo cual es un
potente refuerzo para la autoestima.

Permite relacionarse con personas que nos apoyan. Uno de los
muchos beneficios del deporte que se suele pasar por alto es
gue es una gran oportunidad para conocer y relacionarse con
gente con gustos similares. Las relaciones sanas y significativas
influyen positivamente en el bienestar emocional. Esto es porque
las personas del mismo grupo proporcionan animos y apoyos
para seguir mejorando. Ademas, el vinculo con ese grupo puede
llegar a ser tan fuerte que se convierte en un punto de apoyo

para que el deportista exprese sus miedos y preocupaciones.
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4) Genera emociones positivas. El deporte permite experimentar
sensaciones de bienestar y tranquilidad. En una situacion de
triunfo se liberan hormonas y neurotransmisores, como las
endorfinas o la dopamina, que inducen estas emociones de
forma duradera.

Nocion de actividad fisica

Es actividad fisica cualquier movimiento del cuerpo causado por

distorsiones musculoesqueléticas que gasta energia por encima del

nivel medio. Flores (2010). Otra definicion sefiala que la actividad
fisica es una serie de ejercicios diarios que realizan las personas;

como caminar, correr, saltar citado por Flores (2010).

Toda actividad deportiva requiere el uso de la fuerza fisica y requiere

la presencia y participacion de competidores que disputan entre si de

acuerdo con reglas. Se puede definir las actividades fisicas como
movimientos que realizan las personas con el objetivo de utilizar sus
habilidades motrices, las cuales son seleccionadas, promovidas,
utilizadas y dirigidas para lograr un determinado fin. Es decir, se
definen como un conjunto de acciones mediante las cuales las

personas comprometen su motricidad de acuerdo con sus objetivos y

las condiciones que les brinda el entorno, segun Rodriguez (2010).

Segun Cabrejos (2016), entendemos el deporte como un fenédmeno

en el que las personas interactian entre si y orientan su

entrenamiento para participar en escenarios deportivos con Sus

compafieros. mejorar su interaccion social y el crecimiento humano.

Nocion de autoestima

La autoestima es la valoracion gque tiene una persona acerca de si
misma, la cual, en mayor o menor medida, estara menos 0 mas
ajustada a la realidad. De esta forma, la autoestima puede implicar
una valoracion aproximadamente realista, una sobrevaloracion o una

infravaloracion de si mismo.
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Garcia Ortega (2002) indica que la autoestima es: “el sentimiento

valorativo de nuestro propio ser, del conjunto de rasgos corporales,

mentales y espirituales que configuran nuestra persona”. Por su parte

Romero (2003) senala que la autoestima es: “La percepcién valorativa

de mi ser, de mi manera de ser, de quien soy yo, del conjunto de

rasgos fisicos y psiquicos que configuran mi personalidad. El nivel de

autoestima es el responsable de muchos éxitos y fracasos escolares”.

Cazau (2000) manifiesta que:

“‘Debemos considerar a la autoestima como una actitud de
autovaloracion que la persona adopta hacia si misma. Si la
consideramos como una actitud, la autoestima abarcara
tres manifestaciones o dimensiones distintas: cognitiva,
afectiva y conductual. Precisamente son estos tres
aspectos los que deberan considerarse en el momento de
evaluarla”.

Hay que distinguir entre la buena autoestima o autoestima positiva y

el narcisismo o alta autoestima. El narcisismo es el amor excesivo

hacia uno mismo o de algo hecho por uno mismo, por eso se dice que
una persona es narcisista, cuando esta enamorada de si misma, en
propiedad, de la imagen deformada de si mismo.

Branden (1999) define la autoestima de la siguiente manera:
“Entiendo por autoestima mucho mas que ese sentido
innato de nuestra valia personal que probablemente es
un derecho humano de nacimiento, aquella chispa que
los psicoterapeutas y los profesores se esfuerzan por
estimular en las personas con las que trabajan. Esa
chispa es la antesala de la autoestima. La autoestima,
plenamente consumada, es la experiencia fundamental
de que podemos llevar una vida significativa y cumplir
sus exigencias. Mas concretamente, podemos decir que
la autoestima es lo siguiente: a) La confianza en nuestra

capacidad de pensar, en nuestra capacidad de
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enfrentarnos a los desafios basicos de la vida; b) La
confianza en nuestro derecho a triunfar y a ser felices; el
sentimiento de ser respetables, de ser dignos, y de tener
derecho a afirmar nuestras necesidades y carencias, a
alcanzar nuestros principios morales y a gozar del fruto
de nuestros esfuerzos”.
La autoestima es, pues, el sentimiento que cada persona tiene por si
mismo; si se considera valiosa para ella y los que la rodean, su
autoestima es adecuada, pero si, por el contrario, se siente una
persona poco importante y productiva, su autoestima es baja. Las
personas que tienen una autoestima baja, a menudo sienten que no
poseen fuerza interior para enfrentarse a la vida, experimentan
sentimientos de soledad, tristeza, impotencia y minusvalia, lo que los
hace méas propensos a involucrarse en problemas sociales (drogas,
delincuencia, embarazo no deseado, prostitucion, etc.). Una persona
con adecuada autoestima se siente bien consigo misma, por lo que
tiene una capacidad para enfrentar retos y establecer relaciones
satisfactorias y saludables con los demas.
El nivel de nuestra autoestima tiene profundas consecuencias en cada
aspecto de nuestra existencia: en la forma de actuar laboral, en el
trato social, en el plano afectivo, en las relaciones conyugales, en las
relaciones familiares y en el nivel de felicidad personal que
alcancemos.
Diversas investigaciones han encontrado correlaciones positivas
entre una autoestima saludable y otros varios rasgos que estan
relacionados directamente con nuestra capacidad para conseguir lo
gue nos proponemos Yy conseguir la felicidad. Una autoestima
saludable se correlaciona con la racionalidad, el realismo y la intuicion;
con la creatividad, la independencia, la flexibilidad y la capacidad para
aceptar los cambios; con el deseo de admitir (y de corregir) los
errores; con la benevolencia y con la disposicion a cooperar. Una

autoestima baja se correlaciona con la irracionalidad y la ceguera ante
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la realidad; con la rigidez, el miedo a lo nuevo y a lo desconocido; con
la conformidad inadecuada o con una rebeldia poco apropiada; con
estar a la defensiva, con la sumision o el comportamiento reprimido
de forma excesiva y el miedo o la hostilidad a los demas.

Una autoestima alta busca el desafio y el estimulo de unas metas
dignas y exigentes. El alcanzar dichas metas nutre la autoestima
positiva. Una autoestima baja busca la seguridad de lo conocido y la
falta de exigencia. El limitarse a lo familiar y a lo facil contribuye a
debilitar la autoestima. Cuanto mas soélida es la autoestima, mejor
preparado se encuentra la persona para hacer frente a los problemas
gue se presentan en lo privado, académico y laboral.

Con relacion a los factores que influyen en el desarrollo de un bajo
nivel de autoestima Sheehan (1999) han sefalado lo siguiente:

La educacion recibida por los padres.

Los abusos fisicos o sexuales.

Los traumas.

La apariencia fisica.

El hecho de ser hombre o mujer.

2R S o

Los avatares de la vida diaria.

Definir la autoestima es una labor aun no totalmente concluida. Ni las
tipologias elaboradas o los atributos comunes presentados nos
posibilitan tener una clara definicibn de la Autoestima, aunque
debemos reconocer que el identificar los elementos comunes es un
paso adelante en la busqueda del consenso, y tal vez con ello
podamos elaborar una definicion unificada o comprensiva que sea
completa. También se ha sefialado que las definiciones varian segun
se focalizan en la autoestima como algo mas global o como fenémeno
mas situacional. Es decir, algunas definiciones ven la autoestima
como razonablemente estable a lo largo del tiempo. Otras se refieren
a la autoestima como responsiva a las influencias situacionales y

contextuales, lo que implica que cambia o fluctda a lo largo del tiempo.

24



Wells y Martell (Alvarez Taco, 2001) desarrollaron una clasificacion de
las definiciones de la autoestima basandose en dos dimensiones: los
procesos de evaluacion y afecto. Como la mayoria de las diferencias
conceptuales, la diferencia entre la evaluacién y el afecto no siempre
es facil de efectuar de manera coherente y clara. Sin embargo, el
enfasis en una o en el otro conduce a diferentes formas de
descripcion, explicacién y algunas veces, medida. La autoevaluacion
implica normalmente mas mecanismos, descripciones causales,
mientras que el autoafecto tiende a generar conceptualizaciones mas
“‘humanistas”.

Alvarez Taco (2001) concluye que existen cuatro formas béasicas de

definir la autoestima:

1) La mas elemental es la referida al enfoque actitudinal: Se basa
en la idea de que el ser puede ser tratado como un objeto de
atencion, como cualquier otra cosa o posibilidad. Del mismo
modo que tenemos reacciones cognitivas, emocionales y
conductuales hacia otros objetos, también podemos tenerlas
hacia nuestro ser.

2) Ladefinicién desarrollada por los cientificos sociales comprende
la autoestima en términos de actitud: Definiéndola como la
relacion entre diferentes muestras de actitudes. La diferencia
entre las actitudes propias hacia los suefios y los logros, o la
diferencia entre el ser real e ideal, es la forma mas comun que
adopta esta definicion en la literatura.

3) Otra forma de definirla se centra en las respuestas psicoldgicas
que la persona sostiene de su ser. Estas respuestas se
describen normalmente como de naturaleza afectiva o basadas
en el sentimiento, es decir, positivo versus negativo, 0
aceptacion versus rechazo.

4)  Por ultimo, Wells- y Marwell manifiestan que la autoestima puede
verse como una funcién o componente de la personalidad: En

este caso, la autoestima se considera como parte de uno mismo
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o sistema del ser, normalmente vinculada a la motivacion y/o
autorregulacion.

Otros autores, al contrario, tratan de identificar los componentes del

concepto -casi universalmente aceptados-, y presentan tres aspectos

a considerar en la definicion de autoestima:

1) Un componente cognitivo: la autoestima implica caracterizar
algunas partes del ser en términos descriptivos; poder,
seguridad, agencia. Implica preguntar qué tipo de persona es
uno.

2) Un elemento afectivo, una valencia o grado de naturaleza
positiva 0 negativa adherida a esas facetas identificadas;
[lamamos a esto alta o0 baja autoestima.

3) Unelemento evaluador, la atribucion de un valor en base a algun

modelo ideal.

Para Branden (1999) la autoestima tiene dos componentes
relacionados entre si. Uno es la sensacion de confianza frente a los
desafios de la vida: la eficacia personal. El otro es la sensacién de
considerarse merecedor de la felicidad: el respeto a uno mismo. La
eficacia personal significa confianza en el funcionamiento mental, en
la capacidad para pensar y entender, para aprender, elegir y tomar
decisiones; confianza en la capacidad para entender los hechos de la
realidad que entran en el a&mbito de los intereses y necesidades
personales; en creer en uno mismo; en la confianza en si mismo. Por
su parte, el respeto a uno mismo significa el reafirmarse en la valia
personal; es una actitud positiva hacia el derecho de vivir y de ser feliz;
reafirmar de forma apropiada los pensamientos, los deseos y las
necesidades; el sentimiento de que la alegria y la satisfaccion son
derechos innatos naturales. Si una persona se sintiera incapacitada
para enfrentarse a los desafios de la vida, si le faltara la fe en si
misma, la confianza en su mente se puede sefialar que tiene una

autoestima deficiente, independientemente de que tenga otras
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cualidades. O bien, si a una persona le falta un sentido basico del
respeto a si misma, o se siente indigna o poco merecedora del amor
o del respeto de los demas, sin derecho a la felicidad, con temor a
reafirmarse en lo que piensa, en sus carencias o necesidades, se
percibiria en ella una deficiente autoestima, independientemente de
gue pueda mostrar otras cualidades. La eficacia personal y el respeto
a uno mismo son el doble pilar de una autoestima saludable.
Antecedentes Internacionales.

Existen evidencias de que la actividad fisico-deportiva mejora la
autoestima tal como sefialan Ahmed y cols. (2014); Revuelta y cols.
(2016); Wagnsson y cols. (2014). Es también un hecho constatado
gue los adolescentes que se sienten poco satisfechos con su cuerpo
presentan niveles mas bajos de autoestima, como lo verifican los
estudios de Chen y cols. (2010) y D" Anna, Rio y Gémez (2015)
guienes comprobaron que los adolescentes activos tenian mayor
autoestima que los sedentarios, pero no hallaron diferencias entre el
tipo de deporte practicado (individual y colectivo). Ahamed (2013)
encontré6 que los adolescentes activos sentian mejor bienestar
personal que los inactivos, fundamentalmente en los hombres.

Estas diferencias operan desde la infancia cuando se practican
deportes asociados a los roles de género, como indican Eime cols.
(2013) asi como Telford cols. (2016), debido a la presion social acerca
de la imagen corporal estereotipada a determinados deportes y al
género, como precisan Latorre-Roman y cols. (2018). Para superar
estos estigmas sociales antifeministas es necesario  programar
rigurosamente la actividad, hacerla mas atractiva y acorde con sus
intereses y necesidades.

Es necesario, si se quiere investigar la autoestima, saber como
evaluarla con los instrumentos adecuados. Como sefialan Caballo y
Salazar (2018) hay diferentes métodos de evaluar la autoestima,
indirectos como el test de asociacion implicita, o mediante

autoinformes como la Escala Rosenberg de Autoestima (1965), la cual
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ha sido ampliamente utilizada a nivel internacional y validada su
consistencia interna en diversos grupos poblacionales presentando
una elevada consistencia interna.

Moral-Garcia y cols. (2021), realizaron un estudio que tuvo como
objetivo analizar la autoestima y su relacion con la practica deportiva,
el género y la edad de los escolares. La muestra estuvo conformada
por 715 adolescentes, de entre 12 y 16 afos (54.12% mujeres),
clasificados en sedentarios, practicantes de deportes individuales y
practicantes de deportes colectivos. Para los sujetos activos se disefio
un programa de intervencion de 16 semanas de duracion. Se
utilizaron la Rosenberg Self Esteem Scale y el international
guestionnaire MVPA. La mayor autoestima corresponde con la
autoestima positiva, evidenciandose diferencias significativas
favorables a los hombres y a los adolescentes activos fisicamente.
Los adolescentes practicantes de deportes colectivos presentan
mayor autoestima que los practicantes de deportes individuales. Se
concluyo que la cantidad y el tipo de deporte practicado influyen en la
autoestima. La edad no es un factor determinante y el sexo si influye
en la autoestima. Se confirmd el modelo bifactorial de la Rosenberg
Self Esteem Scale.

Lizarazo et al. (2020) llevaron a cabo un estudio correlacional entre la
actividad fisica y la autoestima en escolares adolescentes, en una
muestra de 90 escolares de 14 a 17 afios. El estudio fue cuantitativo
y asumié un disefio descriptivo-correlacional. Se aplicé el
Cuestionario de Actividad Fisica para adolescentes (PAQ-A) y el
Inventario de Autoestima de Coopersmith. Se encontrd niveles de
actividad fisica relativamente bajos y se hall6 correlaciones
significativas, positivas y moderadas con la autoestima en las
dimensiones: social, general, hogar y escolar. Las conclusiones
sefalaron que alrededor del 50% de los estudiantes demostraron un

nivel bajo de autoestima atribuible a su bajo rendimiento de actividad
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fisica; en el otro 50%, al aumentar las practicas fisicas generd un
incremento de la autoestima.

Véasquez et al. (2019) relacionaron el sobrepeso, obesidad, los niveles
de actividad fisica y la autoestima. Fue una investigacion cuantitativa
de tipo no experimental, con disefio inferencial. Se usé una muestra
de 825 estudiantes hondurefios entre 9 y 13 afios. Se aplicé el
instrumento (PAQ-C) y la autoestima (LAWSEQ). Se recurrio al
analisis factorial (ANOVA) para encontrar la correlacion de Pearson.
Se hallé un nivel moderado de actividad fisica, un bajo nivel de
autoestima en el 46,9% y una autoestima media del 50,5%. Se
concluyé que la actividad fisica se relaciona fuertemente con la
autoestima. Los alumnos varones practican actividades fisicas en
mayor proporcion que las damas. Se determiné que cuanto mas
frecuente es la practica fisica mejora la autoestima de los estudiantes.
Alvarez et al. (2020) examinaron la sobrecarga de peso, la gordura,
los niveles de actividad fisica y de autoestima en nifios
centroamericanos. Se aplicO el método comparativo transversal
usando una muestra probabilistica aleatoria, a una poblacion de 5291
alumnos de educacién primaria. Se aplicé el cuestionario de actividad
fisica (PAQ-C) y el cuestionario LAWSEQ. Se encontr6 que los nifios
de El Salvador presentaron mayores promedios de indice de masa
corporal (IMC) y el menor nivel de actividad fisica. Con relacion a la
autoestima, solo Costa Rica y Guatemala presentaron una autoestima
promedio. Se concluyé que el 25% de estudiantes tenia sobrepeso y
obesidad; 35.1% presentaba un bajo nivel de actividad fisica y 44.3%
presentaba baja autoestima.

El estudio de Fuentes (2017) Analizé la relacion entre la actividad y el
auto concepto fisicos en universitarios de Puno. Se aplico un disefio
descriptivo correlacional. Se utilizé un cuestionario que presentaba
una fiabilidad de 0,82 (Alpha Cronbach). Se emple6é una muestra de
1960 estudiantes. El 58.9% presentaba una actividad fisica moderada

y el 77.1% presentaba niveles medios de auto concepto fisico y un
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20.1% presentaba un nivel de autoconcepto fisico alto. Se comprobo
la existencia de una correlacion positiva de nivel moderado. Se
concluy6 que los estudiantes a pesar de que desarrollan actividad
fisica moderada no logran cumplir con las recomendaciones de la
OMS.

Moreno (2019) investigo la relacion entre la actividad fisica postural y
la autoestima de alumnos universitarios de Chosica, 2017. Se utilizo
un disefio correlacional descriptivo no experimental. Se aplico el
Cuestionario sobre Actividad Fisica Postural y el Inventario de
Autoestima de Coopersmith a una muestra de 95 alumnos. Concluy6
gue la actividad fisica postural y la autoestima tienen una relacion
estadisticamente significativa.

Bazan (2017) su estudio tuvo como objetivo determinar la relacion
entre la funcionalidad familiar, el nivel de autoestima y la actividad
fisica con el consumo de alcohol en adolescentes de Huanuco. Fue
una investigacion descriptivo transversal, en la que se aplicé los
instrumentos de medicion, APGAR familiar y la Escala de Autoestima
de Rosenberg. Se concluyé que la familia funcional y con una
autoestima elevada presenta menor riesgo de consumo de alcohol.
Lépez y Quifiones (2019) establecieron como objetivo determinar la
relacion entre la actividad fisica y la autoestima. Se llevo a cabo un
estudio no experimental, con enfoque cuantitativo y un disefo
correlacional. Se aplicé el Cuestionario de Actividad Fisica y el Test
de Autoestima, a una muestra de 20 estudiantes de sexto grado de
primaria de Trujillo. El coeficiente de correlacion de Pearson
encontrado fue de 0.909, positiva y muy alta. por lo que se rechazé la
hipotesis nula y se aceptd la hipétesis de trabajo. Como conclusion se
comprobo una relacion alta entre la actividad fisica y autoestima.
Chanca (2017) realizé un estudio con disefio no experimental de tipo
correlacional causal. Se aplico dos instrumentos a una muestra de 70
alumnos. Se encontrd una relacion elevada entre el predominio de la

actividad fisica y el progreso de la autoestima.
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Acerca de la actividad fisica, Rhodes et al. (2019) plantean que el
cambio de comportamiento es basico para entender la actividad fisica
y proporcionar un marco organizativo para una intervencion eficaz en
los escolares. Sefala cuatro marcos teoricos fundamentales: la
cognicion social, el humanismo, los procesos duales y la ecologia
social, los que servido para entender y cambiar las perspectivas de la
actividad fisica en los ultimos afios. La cognicién social, proporciona
informes valiosos sobre los constructos y teorias claves asociadas a
la actividad fisica. EI humanismo, por su parte, sirve para comprender
el notable incremento de la actividad fisica los ultimos afios,
demostrando su efectividad para influir en el comportamiento humano.
Steve (2009) lleg6 a la conclusion que los antiguos griegos tenian una
concepcion holistica del ser humano, al precisar que una mente sana
solo podria existir en un cuerpo sano. La ciencia médica actual
corrobora gque esto era muy acertado. Los ejercicios aportan mejoras
en la salud fisica y mental, mejorando notablemente los métodos
cognitivos. El ejercicio fisico es basico para que la persona se
encuentre saludable. Realizar actividad fisica habitualmente es la
opcion y la manera mas conveniente para advertir muchas males y
malestares, posibilita el reencuentro con nuestro interior espiritual y
mental, permitiendo la buscada conexion de cuerpo y alma. Por su
parte, la OMS (2022), consideré a la actividad fisica como la
contraccion muscular esquelética, al entrar el cuerpo en dinamismo y
produciendo un desgaste de energia. Igualmente sefialé que los
ejercicios y la actividad fisica ejecutadas en el momento de ocio, es
también considerada parte de la actividad fisica. Segun la OMS (2022)
actividad fisica reporta las siguientes ventajas:
o La actividad fisica tiene importantes beneficios para la salud del
corazoén, el cuerpo y la mente.
o La actividad fisica contribuye a la prevencion y gestion de
enfermedades no transmisibles, como las enfermedades

cardiovasculares, el cancer y la diabetes.
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o La actividad fisica reduce los sintomas de la depresion y la
ansiedad.

o La actividad fisica mejora las habilidades de razonamiento,
aprendizaje y juicio.

o La actividad fisica asegura el crecimiento y el desarrollo
saludable de los jévenes.

o La actividad fisica mejora el bienestar general.

o A nivel mundial, 1 de cada 4 adultos no alcanza los niveles de
actividad fisica recomendados.

o Las personas con un nivel insuficiente de actividad fisica tienen
un riesgo de muerte entre un 20% y un 30% mayor en
comparacion con las personas que alcanzan un nivel suficiente
de actividad fisica.

o Mas del 80% de los adolescentes del mundo tienen un nivel
insuficiente de actividad fisica.

La actividad fisica regular (caminar, montar en bicicleta, pedalear,

practicar deportes o participar en actividades recreativas) es

beneficiosa para la salud. Al aumentar la actividad fisica de forma
relativamente sencilla a lo largo del dia, las personas pueden alcanzar
facilmente los niveles de actividad recomendados. La inactividad
fisica es uno de los principales factores de riesgo de mortalidad por
enfermedades no transmisibles. Las personas con un nivel
insuficiente de actividad fisica tienen un riesgo de muerte entre un

20% y un 30% mayor en comparacion con las personas que alcanzan

un nivel suficiente de actividad fisica. La actividad fisica regular

puede:

o mejorar el estado muscular y cardiorrespiratorio;

o mejorar la salud ésea y funcional;

o reducir el riesgo de hipertension, cardiopatias coronarias,
accidentes cerebrovasculares, diabetes, varios tipos de cancer

(entre ellos el cancer de mama y el de colon) y depresion;
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1.1.

1.2.

reducir el riesgo de caidas, asi como de fracturas de cadera o

vertebrales; y ayudar a mantener un peso corporal saludable.

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Problema General

¢ Existe relacién entre la actividad fisica y la autoestima entre
jovenes de 18 a 30 afios que asisten a un Gimnasio de la ciudad

de Iquitos?

Problemas Especificos

1)

2)

3)

4)

¢Existe relacion significativa entre la actividad fisica y la
autoestima (Cogniciones sobre si mismo) en jévenes de 18 a 30
afos que asisten a un Gimnasio de la ciudad de Iquitos?
¢Existe relacion significativa entre la actividad fisica y la
autoestima (Cogniciones de competencia) en jévenes de 18 a 30
afnos que asisten a un Gimnasio de la ciudad de Iquitos?
¢Existe relacion significativa entre la actividad fisica y la
autoestima (Relacién Familiar) en jévenes de 18 a 30 afios que
asisten a un Gimnasio de la ciudad de Iquitos?

¢Existe relacion significativa entre la actividad fisica y la
autoestima (Enojo) en jévenes de 18 a 30 afios que asisten a un

Gimnasio de la ciudad de Iquitos?
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2.

OBJETIVOS

2.1. Objetivo General

2.2.

Determinar si existe relacion significativa entre la actividad fisica y la

autoestima entre jovenes de 18 a 30 afios que asisten a un Gimnasio

de la ciudad de Iquitos.

Objetivos Especificos

1)

2)

3)

4)

Determinar si existe relacion significativa entre la actividad fisica
y la autoestima (Cogniciones sobre si mismo) en jovenes de 18
a 30 afos que asisten a un Gimnasio de la ciudad de Iquitos.
Determinar si existe relacion significativa entre la actividad fisica
y la autoestima (Cogniciones de competencia) en jévenes de 18
a 30 afos que asisten a un Gimnasio de la ciudad de Iquitos.
Determinar si existe relacion significativa entre la actividad fisica
y la autoestima (Relacion Familiar) en jovenes de 18 a 30 afios
gue asisten a un Gimnasio de la ciudad de Iquitos.

Determinar si existe relacion significativa entre la actividad fisica
y la autoestima (Enojo) en jovenes de 18 a 30 afios que asisten

a un Gimnasio de la ciudad de Iquitos.
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VARIABLES

Variable Independiente: Actividad Fisica Sistematica

Variable Dependiente: Autoestima

y comportamientos que
se ha construidos
durante las vivencias de

la vida diaria.

familiar y emocional.

4, OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES
] o L . Escala de
Variable Definicién Conceptual | Definiciébn Operacional L
Medicion
Segun la OMS (2020) la | La actividad fisica segun
actividad fisica se refiere | el  instrumento  IPAQ
a toda accién corporal, | Carrera (2017), presenta
o ya sea de intensidad | tres dimensiones las
Actividad ] ) )
Fisi moderada o0 intensa | cuales son  caminar, | Ordinal
isica
] i variada como caminar, | actividad fisica Polietapica
Sistemética . o .
correr, jugar deporte, | moderada, actividad fisica
actividad laboral, juego | vigorosa.
recreativo, de ocio, entre
otras.
Mejia, et al. (2011) | La autoestima en la
define la autoestima | adolescencia segin Caso
como la expresion de | et al. (2011) presenta
nuestros sentimientos, | cuatro dimensiones: )
) ] ] o Ordinal
Autoestima pensamientos, actitudes | personal, académico, o
Polietapica
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5.1.

METODOLOGIA

Tipo y disefio de investigacion

El tipo de investigacion fue descriptiva — explicativa segiin Sanchez

Carlessi (2005: 14-15) ya que se describieron las variables y se

explico el nivel de relacién entre ellas. El enfoque de la investigacion

fue el cuantitativo ya que los cuestionarios que se aplicaron

proporcionaron puntajes numéricos los cuales fueron procesados

estadisticamente a fin de comprobar el grado de correlacion entre las

variables consideradas. El estudio fue de corte transversal ya que los

datos de la investigacion fueron recogidos en un lugar y momento

determinados.

El método utilizado fue el método hipotético-deductivo. Este método,

segun Bunge (2006) sigue el siguiente proceso:

1) A través de observaciones realizadas de un caso particular se
plantea un problema;

2) Se formula una hipotesis explicativa;

3) A través de un razonamiento deductivo se intenta validar la

hipotesis empiricamente (cuantitativamente)

La unidad de observacion estuvo conformada por cada uno de los
participantes activos que asisten sisteméaticamente al gimnasio de
Iquitos seleccionado para el estudio

El disefio de la investigacion fue del tipo “no experimental” segun
Sanchez Carlessi (2005) porque no se manipul6 ninguna variable. Fue
una investigacion de “corte transversal” segun Ander Egg (2001)
porque analizé el fendmeno en un lugar y momento determinado. El
enfoque fue el “cuantitativo” segun Glass (1994) porque los
cuestionarios que se aplicaron proporcionaron puntajes numeéricos los
cuales fueron procesados estadisticamente a fin de comprobar las

hipotesis planteadas.
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Por esta razén, las puntuaciones obtenidas de los instrumentos
aplicados fueron ingresadas a un programa estadistico computarizado
(Statistical Package for Social Science, SPSS Ver.24 para Windows.
A continuacion, se analizaron las variables, utilizando para ello el
Analisis de Correlacion, con la finalidad de establecer el nivel de

asociacion entre ambas variables.

5.2. Poblacién y muestra

5.2.1. Poblacion

La poblacion estuvo conformada por 40 personas de ambos sexos,
entre 18 y 30 afios, que asisten sistematicamente a un Gimnasio de

la ciudad de Iquitos.

5.2.2. Muestra 'y muestreo

La muestra de la investigacion estuvo conformada por 40 personas
de ambos sexos que asisten sistematicamente a un Gimnasio de la
ciudad de Iquitos seleccionado para el estudio. Por tanto, el tipo de
muestreo aplicado fue el muestreo no probabilistico de tipo criterial.
Se optd por este tipo de muestreo porque la poblacién era reducida
y la aplicacion de un muestreo probabilistico reduciria aun mas el
tamafio de la muestra. Es decir, se optd por un “muestreo no
probabilistico” y se consider6 como muestra a la totalidad de la

poblacion, es decir, se tratdé de un “censo”.
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5.2.3. Criterios de inclusién y exclusion

El criterio de inclusién

- ser participante activo y asistir sisteméticamente al gimnasio de
Iquitos seleccionado para el estudio.

- Son de ambos sexos

- Edad oscilan de 18 a 30 afios de edad
El criterio de exclusion

- No ser participante activo y no asistir sistematicamente al

gimnasio de lquitos seleccionado para el estudio.
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6.3. Técnicas e instrumentos

La técnica que se empled en la presente investigacion es la de

“observacion por encuesta”. Segun Garcia Ferrando (1993: 142) la

encuesta es:

Una técnica que utiliza un conjunto de procedimientos
estandarizados de investigacion mediante los cuales se recoge
y analiza una serie de datos de una muestra de casos
representativa de una poblacién o universo mas amplio, del que
se pretende explorar, describir, predecir y/o explicar una serie de

caracteristicas.

Complementariamente, Sierra Bravo (1994: 83) sefala que:

La observacion por encuesta consiste en la obtencion de datos
de interés sociol6gico mediante la interrogacion a los miembros
de la sociedad, es el procedimiento socioldgico de investigacion

mas importante y el mas empleado.

6.3.1. Instrumentos

a)

Instrumento para Evaluar la Actividad Fisica
Cuestionario Internacional de Actividad Fisica IPAQ
recomendado por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS).
Craig, et al. (2003) International Physical Activity
Questionnaire: 12-country reliability and validity. Medicine and
Science in Sports and Exercise, 35, 1381-1395.

Mide tres tipos de actividades fisicas:

Caminar
Actividad Fisica Moderada

Actividad Fisica Rigurosa

Cada actividad fisica presenta tres niveles:

Intensidad alta

39



. Intensidad moderada

o Intensidad baja

Consta de siete items referidos a la frecuencia de practica de
actividad fisica que ha realizado una persona en los ultimos siete
dias. El coeficiente de fiabilidad del IPAQ es de 0.91 y se puede
establecer como instrumento valido y fiable, recomendado por la
OMS (Craig, et al. 2003). Ha sido validada y determinada su
confiabilidad en Peru por Hernandez Pérez (2021).

Ficha técnica del instrumento de la variable actividad fisica

o Autor: Craig et al. (2003).

o Adaptado para Peru por Hernandez Pérez (2021). Afio: 2021.

o Tipo de instrumento: Cuestionario Internacional de actividad
fisica (IPAQ)

o Objetivo: Verificar y evaluar el nivel de actividad fisica de los
adolescentes.

o Poblacion: Aplicable en adolescentes y jovenes de 12 a 18
afnos

. Numero de items: 7

o Aplicacion: Auto aplicable y administrado

o Tiempo de administracion: 5 minutos

o Validez Y Confiabilidad: Reportadas por el autor. Adaptada en
Pera

o Normas de aplicacion: Los estudiantes marcaran en cada item
de acuerdo con lo que considere respecto a la variable
descrita. En la presente investigacion se emple6 el formulario
electrénico elaborado por la Junta de Andalucia (2023)

° Escala;: Nominal.

40



Bajo (categoria 1)

Moderado (categoria 2)

Alto (categoria 3)

Nivel de
actividad

fisica

Alto Actividades fisicas intensas items 01, 02
Actividades fisicas moderadas items 03,
Moderado
03
Bajo Caminar 05, 06 Sentado 07

Nivel de actividad

fisica Alto

» Reporte de 7 dias en la semana de cualquier combinacion de caminata, o

actividades de modera o alta intensidad logrando un minimo de 3000 MET-
min/semana;
O cuando se reporta actividad vigorosa al menos 3 dias a la semana

alcanzando al menos de 1 500 MET-min/semana

Nivel de actividad

fisica Moderado

Reporte de 3 0 mas dias de actividad vigorosa por lo menos 20 minutos
diarios;

O cuando se reporta 5 0 méas dias de actividad moderada y/o caminata al
menos de 30 minutos diarios;

O cuando se describe 5 0 mas dias de cualquier combinacion de caminata y

actividades moderadas o vigorosa logrando al menos 600 MET-min/semana

Nivel de actividad

Se define cuando el nivel de actividad fisica del sujeto no esté incluido en las

fisica Bajo categorias alta o moderada

NIVEL METS / SEM
Bajo < 600 mest
Moderado < 3000 mest
Alto > 3000 mest

Fuente: MET Values and Formula for Computation of MET-minutes/week

Elaborado por: (Craig et al.; 2003)
b) Instrumento para medir la Autoestima en Adolescentes y

Joévenes

Prueba de Autoestima para Adolescentes y Jbévenes (Caso &

Hernandez-Guzman, 2001), escala conformada por 21 reactivos con

cinco opciones de respuesta tipo Likert, con un indice de

confiabilidad alfa = 0.88, y agrupados en cuatro factores:

- Cogniciones sobre si mismo
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- Cogniciones de competencia

- Relacion familiar

- Enojo

Los reactivos cuentan con cinco opciones de respuesta:

- Siempre

- Usualmente

- Algunas veces

- Rara vez

- Nunca

Se califican con 5 las respuestas que impliquen expresiones
relacionadas con una alta autoestima y con 1 las que impliquen baja

autoestima.

Baremos de la variabfe autoestima y sus dimensiones

Cogniciones ~ Cogniciones por  Relacion

Niveles  Autoestima . _ g Enojo
sobre simisma  competencia  familia

Alto 88-100 29-30 23-25 2325 171-20

Medio 76-87 24-28 19-22 19-22  14-16

Bajo 20-75 6-23 518 5-18 413

Una calificacion alta en la escala representa una mayor autoestima.

Ha sido validada y determinada su confiabilidad en Pera.

Ficha técnica del instrumento de la variable Autoestima
Autores: Laura Hernandez-Guzman Manuel Gonzalez-Montesinos
Afio: 2010

Tipo de instrumento: Pruebe de autoestima para adolescentes
Objetivo: Evaluar la autoestima en adolescentes

Poblacion: Estudiantes adolescentes y jovenes.

Numero de items: 21

Aplicacion: Auto aplicacion

Tiempo de administracion: 20 minutos.
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Validez y Confiabilidad: Validez Y Confiabilidad: Reportadas por el
autor. Adaptada en Peru
Normas de aplicacion: Los estudiantes marcaran en cada item de
acuerdo a lo que considere respecto a la variable descrita.
Escala: Tipo Likert.
Niveles y rango: Se establecen las siguientes respuestas:
5. Siempre
Usualmente

4
3. Algunas veces
2 Rara vez

1

Nunca
6.4. Proceso de recoleccion de datos

Se llevaron a cabo los siguientes procedimientos para la recopilacion de
los datos:
1) Se coordind con los responsables del gimnasio para el acceso y la
aplicacion de los instrumentos.
2) Se aplicaron los instrumentos.
3) Se calificaron los cuestionarios aplicados.
4) Las puntuaciones obtenidas fueron trasladadas al Programa
Estadistico SPSS V. 25 para los andlisis estadisticos del caso.
5) Se llevaron a cabo los procedimientos estadisticos del caso y se
comprobaran o no las hipoétesis planteadas.
6) Se efectuaron los analisis de resultados y se plantearan las
respectivas conclusiones y se formularan las recomendaciones

pertinentes.
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6.5. Andlisis de datos

6.5.1. Estadistica inferencial

Se aplicé la Estadistica inferencial que estudia coémo sacar
conclusiones generales para toda la poblacion a partir del estudio de
una muestra, y el grado de fiabilidad o significacion de los resultados
obtenidos. Generalmente comprende las pruebas de correlacion

paramétricas y no paramétricas.

Como el nivel de la investigacion fue el correlacional se aplicé para
la contratacion de las hipétesis el analisis de correlacion. El
Coeficiente de Correlacion, tal como sefialan Mason y Lind (1998)
expresa el grado de asociacion o afinidad entre las variables
consideradas. El Coeficiente de Correlacién, puede ser positivo (el
incremento en una variable implica un incremento en la otra variable,
el decremento en una variable implica el decremento de la otra
variable); negativo (el incremento en una variable implica el
decremento de la otra variable); significativo (la asociacion de las
variables tiene valor estadistico); no significativo (la asociacion de
las variables no tiene valor estadistico)". El valor del coeficiente
oscila entre 0 y 1, mientras mas se acerque al 1 la relaciéon entre las
variables es més intensa. Para seleccionar que tipo de correlacion
se aplicara previamente se aplicara la Prueba de Shapiro — Wilk para
establecer la normalidad o no de la distribucion de las puntuaciones,

dado que la muestra es de menos 50 personas.

La correlacion de variables puede ser paramétrica (Correlacion
Producto Momento) o Correlacion No Paramétrica (Correlacion de
Spearman, Correlacion Chi Cuadrado). Con el propésito de
determinar qué tipos de correlacion aplicar (Correlacion Paramétrica
o Correlacion No Paramétrica) se utilizé la Prueba de Kolmogorov —
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Smirnov si la muestra excede las 59 personas o la prueba de Shapiro
- Wilk si la muestra es de menos de 50 sujetos, con el fin de

determinar la normalidad o no de la distribucién muestral.
6.5.2. Nivel de significacion

El valor de "p" que indica que la asociacion es estadisticamente
significativa ha sido arbitrariamente seleccionado y por consenso se
considera en 0.05. Una seguridad del 95% lleva implicito una p < de

0.05 y una seguridad del 99% lleva implicita una p < 0.01.

Cuando rechazamos la Ho (hipotesis nula) y aceptamos la Ha
(hipotesis alternativa) como probablemente cierta afirmando que hay
una asociacién, o que hay diferencia, estamos diciendo en otras
palabras que es muy poco probable que el azar fuese responsable

de dicha asociacion.

Del mismo modo si la p>0.05 decimos que el azar no puede ser
excluido como explicacién de dicho hallazgo y no rechazamos la Ho
(hipdtesis nula) que afirma que ambas variables no estan asociadas
o correlacionadas. En el caso de nuestra investigacion el nivel de
significacién asumido es el Alfa = 0.05 (95%). Como el nivel de la
investigacion es el correlacional se aplicé para la contrastacion de las

hipétesis el analisis de correlacion.

La formula de la correlacién producto-momento de Pearson es:

_ nY XY ->X>Y 7
zx -ExFhzy - VY]

Para el ingreso de los datos se construyé una matriz de datos, es

decir, una tabla de doble entrada.
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Variable 1 Variable 2
S (S
(O R, R,
.O
o
o
o
o
Oie0 RlGO/l R160/2

En donde O son las "unidades de analisis", es decir, la muestra a los

gue se le aplicaran el cuestionario sobre Actividad Fisica Sisteméatica

(S1) y las Autoestima (S2). La letra "R" se refiere a los valores

obtenidos en ambas variables.

6.6. Consideraciones éticas

1)

2)

3)

4)

5)

Se realizé la investigacion teniendo en cuenta los
procedimientos establecidos en la universidad y se solicitaron las
autorizaciones pertinentes, para la toma de muestra, sin
falseamiento de datos.

La investigacion buscd mejorar el conocimiento y la generacion
de valor en la institucion estatal objeto de estudio.

El trabajo de investigacion guardo la originalidad y autenticidad
buscando un aporte por parte del tesista hacia la comunidad
cientifica.

Se respetd los resultados obtenidos, sin modificar las
conclusiones, simplificar, exagerar u ocultar los resultados. No
se utlizaron datos falsos ni se elaboraron informes
intencionados.

No se cometio plagio, se respeté la propiedad intelectual de los
autores y se citd de manera correcta cuando se utilizaron partes

de textos o citas de otros autores.
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7. Resultados
7.1. Estadistica Descriptiva
a) Distribucion por género

La muestra de la investigacion estuvo conformada por 40
personas de ambos sexos, de las cuales 22 pertenecian al sexo

femenino y 18 al sexo masculino. Esto se aprecia en la siguiente

tabla:

Tabla N° 1: Caracteristicas de la muestra segin su género

Género
Masculino Femenino
18 22

Fuente: Elaboracion propia.

Esta distribucién se puede apreciar en la siguiente figura:

Figura N° 1: DISTRIBUCION DE LA MUESTRA SEGUN GENERO

Fuente: Elaboracion propia
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b) Distribucion por grupo etario
La muestra de la investigacion estuvo conformada por 3 grupos

de edades.

Tabla N° 2: Caracteristicas de la muestra segun su grupo etario

Grupo etario

18 — 22 afios 11
23 - 26 afos 19
27 - 30 afios 10

Total 40

Fuente: Elaboracion propia.

Se aprecia que el grupo mayoritario es el que tiene como rango de
edad los 23- 26 afios. Se aprecia que el grupo minoritario es el que
tiene como edad entre los 27 - 30 afios. Esta distribucion se aprecia

en el siguiente grafico:

Figura N° 2: Distribucion de la muestra segan grupo etario

DISTRIBUCION DE LA MUESTRA POR GRUPO ETARIO
27 - 30 afos; 16 - 22 afios;

10;25% - 11;27%

#16-22afios ®23-26afos = 27-30anos
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a) Analisis descriptivo de las variables

Estadisticos Descriptivos

cog_si_mism  cog_compete

IPAG 0 n relac_familiar enojo autoesti_total

N Valido 40 40 40 40 40

Perdidos 0 0 ] ] 0
Media 1677,0600 18,7250 19,1250 1657750 121740
Mediana 1221,5000 19,5000 21,0000 17,0000 11,0000
Moda 111,00° 18,00® 1a,00® 7.008 11,00
Desy. Desviacion 1426 67393 517874 552934 642307 455106
Varianza 2035398 664 26,820 30,574 41,256 20,712
Rango 4110,00 21,00 20,00 149,00 16,00
Minirno 111,00 7,00 8,00 6,00 4,00
Maxima 4221,00 28,00 28,00 25,00 20,00
Suma 67082,00 748,00 765,00 631,00 487,00

a. Existen multiples modos. Se muestra el valor mas pegquefio.

Fuente: Elaboracion propia

En la Tabla anterior apreciamos las medidas de tendencia central:

media, mediana y moda.

La media aritmética es la suma de todos los datos dividida entre el
namero total de datos. Es el promedio del puntaje obtenido por la
muestra.

La mediana es el valor que ocupa el lugar central entre todos los
valores del conjunto de datos, cuando estos estan ordenados en
forma creciente o decreciente.

La moda de un conjunto de datos es el dato que mas veces se repite,
es decir, aguel que tiene mayor frecuencia absoluta. En caso de existir
dos valores de la variable que tengan la mayor frecuencia absoluta,
habria dos modas. Si no se repite ningun valor, no existe moda.

La desviacion estdndar es un promedio de las desviaciones
individuales de cada observacion con respecto a la media de una
distribucion. Mientras mayor es la desviacion estandar, mayor es la
dispersién de la poblacion.

La varianza es una medida de dispersibn que representa la

variabilidad de una serie de datos respecto a su media. Formalmente
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se calcula como la suma de los residuos al cuadrado divididos entre
el total de observaciones. También se puede calcular como la
desviacion tipica al cuadrado.

El puntaje minimo es la menor puntuacion obtenida por la muestra en
cada una de las variables. El puntaje maximo es la mayor puntuacion
obtenida por la muestra en cada una de las variables.

El rango da la idea de proximidad de los datos a la media. Se calcula
restando el dato menor al dato mayor. Este dato permite obtener una
idea de la dispersion de los datos, cuanto mayor es el rango, mas

dispersos estan los datos de un conjunto.

A continuacion, apreciamos la distribucion de las variables del estudio

debidamente agrupadas en funcion a sus baremos:

Pruebas de normalidad

Kolmogaorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
IPAQ 218 40 000 861 40 000
Cog_si_mismao 194 40 001 810 40 004
cog_competen 216 40 000 084 40 001
relac_familiar 67 40 007 880 40 001
BNojo 127 40 104 952 40 042
autoesti_total 182 40 002 884 40 001

a. Correccion de significacion de Lilliefors

Como el valor p encontrado en la totalidad de los casos (el valor de
significancia) es mayor que 0.05. se asume que la distribucion de los
puntajes es una distribucibn normal. En el presente estudio
utilizaremos las puntuaciones numéricas de la muestra agrupadas en

categorias.
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b) Distribucion de la muestra segun su Actividad Fisica
En el siguiente grafico apreciamos la distribucion de la muestra

por categorias de la variable Actividad Fisica

IPAQ por Categorias

50
0|

o

43.00%

Porcentaje

Se|aprecia que el |A5% de la myestra present@ upa actividad

L. Eaja Aclvidad Fisica Median@ Actividad Alta Actividad Fisica
fisica Mediana. Fisica

IPAQ por Categorias

c) Distribucidon de la muestra segun su Autoestima
En el siguiente grafico apreciamos la distribucion de la muestra
por categorias de la variable Autoestima

Autoestima Total

B0
a0
40

30

Porcentaje

20

"
, 7
Autoestima Total Baja Altogstima Total Altoestima Total Alta

Media

Autoestima Total

Se aprecia que el 52.50% de la muestra presenta una actividad fisica
Media.
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7.2. Estadistica Inferencial

7.2.1. Comprobacion del Objetivo General

Para cumplir con este objetivo que se planteaba determinar si existe
relacion significativa entre la actividad fisica y la autoestima entre
jovenes de 18 a 30 afios que asisten al Gimnasio de la ciudad de
lquitos, se procedié a correlacionar el puntaje total de IPAQ
agrupado en tres categorias (Baja, Media y Alta) con el puntaje total
en Autoestima agrupado en tres categorias (Baja, Media y Alta). A
continuacion, apreciamos la tabla de doble entrada para obtener la

Prueba de Chi Cuadrado de Pearson:

IPAQ Total *Autoestima Total

Autoestima Total

Autoestima Autoestima Autoestima
Total Baja Total Media Total Alta Total

IPAQ por Cateqorias  Baja Actvidad Fisica Recuento 8 4 0 12
% del total 200% 10,0% 00%  300%

Mediana Actividad Fisica  Recuanto ? 18 1 18

% del total 5,0% 37 5% 5%  450%

Alta Actividad Fisica Recuent 0 ? B 10

% del total 0,0% 5,0% 00%  250%

Total Recuent 10 A § 40
% del total 250% 525% 25% 100,0%

La Prueba de Chi Cuadrado comprobd una relacion significativa
entre ambas variables.

Pruehas de chi-cuadrado

Significacion
asintatica
Valaor df (hilateral)
Chi-cuadrado de 38,025° 4 .oon
Pearson
Razdn de verosimilitud 36,315 4 000
Asaciacidn lineal par 23,876 1 Rili[u]
lineal
M de casos validos 40

a. 6 casillas (66,7%) han esperado un recuento menor gque 5.
El recuento minimo esperado es 2,25.

De esta manera se cumplié con el objetivo general del estudio.
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7.2.2. Comprobacion del Objetivo Especifico 1

Para cumplir con este objetivo que se planteaba determinar si existe
relacion significativa entre la actividad fisica y la autoestima
(Cognicion sobre Si Mismo) en jévenes de 18 a 30 afios que asisten
a un Gimnasio de la ciudad de Iquitos, se procedio a correlacionar el
puntaje total de IPAQ agrupado en tres categorias (Baja, Media y
Alta) con el puntaje total en Autoestima (Cognicion sobre Si Mismo),
agrupado en tres categorias (Baja, Media y Alta). A continuacion,
apreciamos la tabla de doble entrada para obtener la Prueba de Chi

Cuadrado de Pearson:

Tabla cruzada
Cogniciones sabre si mismo
Baja Mediana Alta
Cognicion de  Cogniciénde Cognicidn de
si mismd gi mismo gi mismo Total

IPAG por Cateqorias  Baja Achvidad Fisica Recuentn 8 4 0 12
% del total 20,0% 10,0% 00%  30,0%

Mediana Actividad Fisica  Recuento ] 12 0 18

% del total 15,0% 30,0% 00%  450%

Alta Actividad Fisica Recuento ] i 4 10

% del total 0,0% 15,0% 100%  250%

Total Recuento 14 2 4 40
% del total 35,0% 55,0% 10,0%  100,0%

La Prueba de Chi Cuadrado permiti6 comprobar una relacion
significativa entre ambas variables.

Pruehas de chi-cuadrado

Significacion

asintdlica

Walor odf (hilateral)
Chi-cuadrado de 20,4589 4 Looo0
Pearson
Razdn de verosimilitud 22,4649 4 ooo
Acociacion lineal por 15194 1 000
lineal
M de casos validos 40

a. 5 casillas (55,6%) han esperado un recusento Menaor gque 5.
El recuento minimo esperado es 1,00.

De esta manera se cumplio con el objetivo especifico 1 del

estudio.

53



7.2.3. Comprobacion del Objetivo Especifico 2

Para cumplir con este objetivo que se planteaba determinar si existe

relacion significativa entre la actividad fisica y la autoestima

(Cogniciones por Competencia) en jévenes de 18 a 30 afios que

asisten a un Gimnasio de la ciudad de Iquitos, se procedié a

correlacionar el puntaje total de IPAQ agrupado en tres categorias

(Baja, Media y Alta) con el puntaje total en Autoestima (Cogniciones

por competencia), agrupado en tres categorias (Baja, Media y Alta).

Tahla cruzada

Cognicionas por Competencia

Baja Mediana Alta
Cognicianpor  Cognicionpor  Cogniicidn por

Competencia ~ Competencia  Competencia  Total
IPAQ por Categorias  Baja Actvidad Fisica Recuents 8 3 1 12
% del total 20,0% 75% 5% 300%
Mediana Actividad Fisica  Recuento 3 14 1 18
% del total 7,5% 35.0% 5% 450%
Alta Actividad Fisica Recuento 0 b 4 10
% del total 0,0% 15,0% 100%  250%
Total Recuento 1 X ] 40
% del fotal 175% 57 5% 150%  100,0%

La Prueba de Chi Cuadrado permiti6 cumplir con este objetivo ya

gue se comprobd una relacion significativa entre ambas variables.

Pruebas de chi-c

uadrado

Significacian

asintdtica

Valor df (hilateral)
Chi-cuadrado de 19,307* 4 001
Fearson
Razdn de verosimilitud 19.819 4 001
Asociacidn lineal por 12,568 1 ,000
lineal
M de casos validos 40

a. 6 casillas (66,7%) han esperado
El recuento minimo esperado es

un recuento menor que 5.
1.50.

De esta manera se cumplio con el objetivo especifico 2 del estudio.
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7.2.4. Comprobacion del Objetivo Especifico 3

Para cumplir con este objetivo que se planteaba determinar si existe
relacion significativa entre la actividad fisica y la autoestima
(Relaciones Familiares) en jévenes de 18 a 30 afios que asisten a
un Gimnasio de la ciudad de Iquitos, se procedio a correlacionar el
puntaje total de IPAQ agrupado en tres categorias (Baja, Media y
Alta) con el puntaje total en Autoestima (Relaciones Familiares),
agrupado en tres categorias (Baja, Media y Alta).

Tabla cruzada
Relacion Familiar
Nedia
BejaRelacion  Relacion  AltaRelacidn
Familiar Familiar Familiar Total

IPAQ por Categorias  Baja Achvidad Fisica Recuento 9 3 0 12
% del total 25% 15% 00%  300%

Mediana Actividad Fisica  Recuento 2 15 1 18

% del total 50% 5% 25%  450%

Alta Actividad Fisica Recuento 0 ] ] 10

% del total 00% 10,0% 150%  250%

Total Recuento 11 2 i 40
% del total 275% 550% 175%  100,0%

La Prueba de Chi Cuadrado permitié cumplir con este objetivo ya

gue se comprobo una relacion significativa entre ambas variables.

Pruebas de chi-cuadrado

Significacian

asintdtica

Valor df {hilataral
Chi-cuadrado de 33,2427 4 000
Pearson
Razan de verosimilitud 32112 4 ,000
Asociacion lineal por 22163 1 000
lineal
i de casos validos 40

a. 6 casillas (66,7%) han esperado un recuento menar gue 5,
El recuento minimo esperado es 1,75,

De esta manera se cumplio con el objetivo especifico 3 del estudio.
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7.2.5. Comprobacion del Objetivo Especifico 4
Para cumplir con este objetivo que se planteaba determinar si existe
relacion significativa entre la actividad fisica y la autoestima (Enojo)
en jovenes de 18 a 30 afios que asisten a un Gimnasio de la ciudad
de Iquitos, se procedidé a correlacionar el puntaje total de IPAQ
agrupado en tres categorias (Baja, Media y Alta) con el puntaje total
en Autoestima (Enojo), agrupado en tres categorias (Baja, Media y
Alta).
Tabla cruzada
Enojo Categorias
EnojoBajo  EnojoMedio  Enojo Ao Total
IPAG por Categorias  Baja Achvidad Fisica Recuento 0 5 7 12
% del total 00% 126%  175%  300%
Mediana Actividad Fisica  Recuento 4 13 1 18
% del total 10,0% 325% 25%  450%
Alta Actividad Fisica Recuento 8 2 0 10
% del total 20,0% 50% 00%  250%
Total Recuento 12 20 8 40

%oelotal  300% 600%  200%  1000%

La Prueba de Chi Cuadrado permitié cumplir con este objetivo ya

gue se comprobo una relacion significativa entre ambas variables.

Pruebas de chi-cuadrado

Significacion

asintitica

Valor df (bilataral)
Chi-cuadrado de 28,735 § 000
Poarson
Razdn de verosimilitud 20789 4 000
Asociacion lineal por 20992 i 000
limeal
M de casos validos a0

a, 5 casillas (55,6%) han esparado un recuento menor que 5,
El recuento minimo esperado es 2,00,

De esta manera se cumpli6 con el objetivo especifico 4 del

estudio.
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Discusioén

En términos generales hemos encontrado que la actividad fisica
mejora la autoestima y el estado animico de la persona por su efecto
terapéutico emocionalmente positivo. La actividad fisica produce
diferentes mecanismos beneficiosos para nuestra autoestima en el
cerebro, donde se controlan los estados de animo y la autopercepcion
de nuestra imagen como personas.

Los estudios de Molina y cols. (2007) sefialan que los efectos positivos

de la actividad fisica se aprecian desde los primeros afios de la vida

e, incluso, durante la vejez, como indican Martin y cols. (2012).

La distribucion por graduaciones de los niveles de actividad fisica

(Alta, Baja y Media) reportada por nuestro estudio es muy similar a la

encontrada por Espinoza y cols. (2011).

Nuestra investigacion coincide con los hallazgos de estudiosos

internacionales como Ahmed y cols. (2014) también con las

investigaciones de Revuelta y cols. (2016) asi como con la de

Wagnsson y cols. (2014) quienes encontraron una fuerte asociacion

entre las actividades fisicas y deportivas con el mejoramiento de la

autoestima.

La presente investigacion ha encontrado relaciones estadisticamente

significativas entre las actividades fisicas y las areas de la autoestima

consideradas en el instrumento que se aplicd. Es decir, se encontro
relacion significativa entre:

o Actividad Fisica y cogniciones sobre si mismo. Al incrementarse
la actividad fisica aumenta el nivel de conocimiento de la
persona sobre sus propias caracteristicas personales.

o Actividad Fisica y cogniciones de competencia. Al incrementarse
la actividad fisica aumenta el nivel de conocimiento de la propia

persona con relacion a las demas.
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o Actividad Fisica y relaciones familiares. Al incrementarse la
actividad fisica aumenta el nivel de relaciones positivas con la
familia.

o Actividad Fisica y enojo. Al incrementarse la actividad fisica
aumenta el nivel de manejo del enojo con los demas.

Nuestra investigacion coincide también con una serie de estudios a

nivel nacional asi, por ejemplo, tenemos el estudio de Fuentes (2017)

que comprobd la existencia de una correlacion positiva de nivel

moderado Entre ambas variables. Se concluy6 que los estudiantes a

pesar de que desarrollan actividad fisica moderada no logran una

autoestima Optima. Por su parte, Moreno (2019) encontré que la
actividad fisica y la autoestima tienen una relacién estadisticamente
significativa.

Bazan (2017) encontrd una relacion significativa entre la funcionalidad

familiar, el nivel de autoestima y la actividad fisica y su relacion el

consumo de alcohol. Hall6 que la familia funcional y con una
autoestima elevada presenta menor tendencia al consumo de alcohol.

Lépez y Quifiones (2019) encontraron una relacién significativa entre

la actividad fisica y la autoestima. El coeficiente de correlacion de

Pearson encontrado fue de 0.909, positiva y muy alta. por lo que se

rechazo la hipétesis nula y se acept6 la hipétesis de trabajo. Se

comprobd una relacion alta entre la actividad fisica y la autoestima.

Chanca (2017) encontré una relacion elevada entre el predominio de

la actividad fisica y el progreso de la autoestima. Acerca de la

actividad fisica, Rhodes et al. (2019) plantearon que el cambio de

comportamiento es basico para entender la actividad fisica y

proporcionar un marco organizativo para una intervencion eficaz en

los escolares.

En términos generales puede sefalarse que la investigacion ha

permitido ccomprobar los numerosos efectos benéficos que la

actividad fisica regular tiene sobre la autoestima y la percepcion de
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uno mismo. Presentamos a continuacion algunos de estos efectos

positivos:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Mejora de la imagen corporal: El ejercicio regular puede ayudar
a mejorar la percepcién del propio cuerpo al fortalecer y tonificar
los musculos, reducir la grasa corporal y mejorar la postura. Esto
puede llevar a una imagen corporal mas positiva y, por ende, a
una mayor autoestima.

Estimula el desarrollo de habilidades y logro de metas: Al
establecer metas de ejercicio y trabajar para alcanzarlas, como
correr una cierta distancia o levantar cierto peso, se experimenta
un sentimiento de logro y satisfaccion personal. Este proceso de
establecer y alcanzar metas contribuye a mejorar la autoestima
y la confianza en uno mismo.

Promueve el aumento de la energia y la vitalidad. La actividad
fisica regular mejora la resistencia y la energia, lo que te permite
abordar la vida diaria con mayor vitalidad y entusiasmo. Esta
sensacion de vitalidad puede aumentar tu percepcion positiva de
ti mismo.

Contribuye a reducir el estrés y la ansiedad: La actividad fisica
es un excelente liberador de estrés y ansiedad. Al reducir estos
factores, la persona se siente mas relajada y tranquila, lo que
puede tener un impacto positivo en su autoestima al permitirte
abordar los desafios de la vida con mayor confianza.

Mejora la Interaccion social y apoyo. Al participar en actividades
fisicas en grupo, como clases de ejercicios, deportes de equipo
o senderismo, puede brindar oportunidades para establecer
conexiones sociales y recibir apoyo de otras personas. El apoyo
social positivo esta relacionado con una mayor autoestima y
bienestar emocional.

Posibilita la liberacion de endorfinas y mejora del estado de
animo: Durante la actividad fisica, se liberan endorfinas,

neurotransmisores que generan sensaciones de bienestar y
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7)

8)

felicidad. Esto contribuye a mejorar el estado de animo y reducir
el estrés y la ansiedad, factores que pueden afectar
negativamente la autoestima.

Inculca el desarrollo de disciplina y perseverancia: Mantener una
rutina de ejercicio requiere disciplina y perseverancia. A medida
gue se estableces y se sigue un programa de ejercicio, se
desarrolla estas cualidades, lo que puede fortalecer tu confianza
en ti mismo y tu autoestima.

Fortalece la sensacion de pertenencia y aceptacion: Al participar
en actividades fisicas en grupo, puedes experimentar una
sensacion de pertenencia y aceptacion dentro de ese grupo.
Sentirte parte de un grupo y ser aceptado por los demas puede

aumentar tu autoestima y autovaloracion.

En resumen, la actividad fisica regular puede mejorar la autoestima al

influir en el estado de animo, la imagen corporal, el logro de metas,

energia y vitalidad, el manejo del estrés y de la ansiedad, interaccién

social y desarrollo de habilidades personales. Incorporar el ejercicio

en la rutina diaria puede tener un impacto positivo en el bienestar

emocional y mejorar la forma en que la persona se percibe a si misma.
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Conclusiones

1)

2)

3)

4)

5)

Se cumplié el Objetivo General ya que se determind que existe
relacion significativa entre la actividad fisica y la autoestima entre
jovenes de 18 a 30 afios que asisten a un Gimnasio de la ciudad
de Ilquitos.

Se cumplié el Objetivo Especifico 1 ya que se determin6é que
existe relacion significativa entre la actividad fisica y la
autoestima (Cogniciones sobre si mismo) en jévenes de 18 a 30
afos que asisten a un Gimnasio de la ciudad de Iquitos.

Se cumplié el Objetivo Especifico 2 ya que se determindé que
existe relacion significativa entre la actividad fisica y la
autoestima (Cogniciones de competencia) en jovenes de 18 a 30
afos que asisten a un Gimnasio de la ciudad de lquitos.

Se cumplié el Objetivo Especifico 3 ya que se determind que
existe relacion significativa entre la actividad fisica y la
autoestima (Relacién Familiar) en jévenes de 18 a 30 afios que
asisten a un Gimnasio de la ciudad de Iquitos.

Se cumplié el Objetivo Especifico 4 ya que se determind que
existe relacion significativa entre la actividad fisica y la
autoestima (Enojo) en jévenes de 18 a 30 afios que asisten a un

Gimnasio de la ciudad de Iquitos.
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10. Recomendaciones

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

Que las entidades deportivas publicas y privadas de esta
actividad deportiva como el gimnasio deben de organizar
eventos publicos dirigidos a la poblacion juvenil y padres de
familia para sensibilizarlos sobre la importancia de la actividad
fisica en el desarrollo personal y social, particularmente en el
fortalecimiento de la autoestima.

Estimular el desarrollo de talleres deportivos donde se
promuevan actividades fisicas para evidenciar los mdultiples
impactos positivos del ejercicio en el desempefio mental de la
persona.

Inculcar la practica de las actividades fisicas, para incorporarlas
al estilo de vida saludable, lo que afianzara el desarrollo de su
autoestima y mantendra una vida saludable fisica y mental.
Establece metas realistas y alcanzables: Define metas claras y
alcanzables a corto, medio y largo plazo. Esto te ayudara a
mantener la motivacion y medir tu progreso.

Encuentra una actividad que te guste: Busca una actividad fisica
que disfrutes para que sea mas probable que la realices de
forma regular. Puedes probar diferentes opciones, como
caminar, correr, nadar, andar en bicicleta, hacer yoga, o practicar
algun deporte.

Crea un plan de ejercicio: Disefia un plan de ejercicio semanal
gue incluya diferentes tipos de actividad fisica, como ejercicios
cardiovasculares, de fuerza y flexibilidad. Varia tu rutina para
evitar el aburrimiento y trabajar diferentes grupos musculares.
Incorporar la actividad fisica en las rutinas diarias. Agregar
conductas de movimiento dia a dia, para fortalecer a la persona

fisica y mentalmente.
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8)

9)

10)

Realizar actividades fisicas en grupo, como clases de ejercicio,
senderismo o deportes de equipo. El apoyo y la compafia de
otros pueden motivar y hacer que sea mas divertido.

Llevar un registro de la actividad fisica para seguir tu progreso.
Puedes usar aplicaciones de seguimiento de ejercicios, un diario
0 simplemente anotar tus logros en un calendario.

Consultar a un profesional sobre qué tipo de ejercicio es
adecuado si requiere condiciones médicas preexistentes,
consultar a un médico 0 a un especialista en ejercicios fisicos

para recibir orientacién personalizada.
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Anexo Nro. 01: Matriz de consistencia

Titulo: RELACION ENTRE LA ACTIVIDAD FISICA SISTEMATICA Y LA AUTOESTIIMA EN
ADOLESCENTES Y JOVENES USUARIOS DE GIMNASIOS DE LA CIUDAD DE IQUITOS. 2021”

Problema Objetivos Variables Metodologia

Problema General Objetivo General Variable 1 Tipo de
Actividad Fisica | investigacion:

¢Existe relacion entre la | Determinar si existe relacion | Sistematica Descriptiva

actividad fisica y la autoestima | significativa entre la actividad Nivel de

entre jovenes de 18 a 30 afios | fisica y la autoestima entre | Segun la OMS | investigacion:

que asisten a un Gimnasio de | jovenes de 18 a 30 afios que | (2020) la actividad | Explicativa

la ciudad de lquitos? asisten a un Gimnasio de la | fisica se refiere a | Enfoque:

ciudad de Iquitos. toda accion | Cuantitativo

corporal, ya sea de | Corte: Transversal

Problemas Especificos Objetivos Especificos intensidad Disefio: No

1) ¢Existe relacion
significativa entre la actividad
fisica y la autoestima
(Cogniciones sobre si mismo)
en jovenes de 18 a 30 afios
que asisten en un Gimnasio de
la ciudad de Iquitos?

2) ¢ Existe relacion
significativa entre la actividad
fisica y la autoestima
(Cogniciones de competencia)
en jovenes de 18 a 30 afios
que asisten en un Gimnasio de
la ciudad de Iquitos?

3) ¢Existe relacion
significativa entre la actividad
fisica y la autoestima (Relacion
Familiar) en jovenes de 18 a 30
afios que asisten en Gimnasio
de la ciudad de lquitos?

4) ¢Existe relacion
significativa entre la actividad
fisica y la autoestima (Enojo)
en jovenes de 18 a 30 afios
que asisten en un Gimnasio de
la ciudad de Iquitos?

1) Determinar si existe
relaciéon significativa entre la
actividad fisica y la autoestima
(Cogniciones sobre si mismo) en
jovenes de 18 a 30 afios que
asisten en un Gimnasio de la
ciudad de Iquitos.

2) Determinar si existe
relacion significativa entre la
actividad fisica y la autoestima
(Cogniciones de competencia)
en jévenes de 18 a 30 afios que
asisten en un Gimnasio de la
ciudad de Iquitos.

3) Determinar si existe
relaciéon significativa entre la
actividad fisica y la autoestima
(Relacién Familiar) en jovenes
de 18 a 30 afios que asisten en
adoun Gimnasio de la ciudad de
Iquitos.

4) Determinar si existe
relacion significativa entre la
actividad fisica y la autoestima
(Enojo) en jévenes de 18 a 30
afios que asisten en un Gimnasio
de la ciudad de Iquitos.

moderada o intensa

variada como
caminar, correr,
jugar deporte,
actividad laboral,

juego recreativo, de
ocio, entre otras.

Variable 2
Autoestima

Mejia, et al. (2011)
define la autoestima
como la expresion
de nuestros
sentimientos,
pensamientos,

actitudes y
comportamientos
que se ha

construidos durante
las vivencias de la
vida diaria.

experimental
Andlisis Estadistico:
Razén Chi
Cuadrado.
Procesador: SPSS
25.
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Anexo Nro. 02: Carta de presentacion a la institucion

Afio de fortalecimiento de la soberania nacional

Iquitos 12 de agosto de 2022

Seiniores:

Juan Carlos Beraun Pereira

Corazon Beraun Pereira

Gerencia de Gimnasio Exousia Crossfit
Calle Abtao 540

Presente.-

SOLICITO: Autorizacion y consentimiento informado
para ejecucion de trabajo de investigacion
del proyecto de tesis 2022.

Luego de recibir mis saludos y muestras de respeto me dirijo a
ustedes, con la finalidad de solicitar la realizacién y ejecucién de mi
proyecto de estudio de investigacién Soy bachiller del Programa
Académico de Psicologia de la Universidad Cientifica del Perti, quien estoy
en proceso de ejecucién mis instrumentos de investigacién para mi tesis
denominado: “RELACION ENTRE LA ACTIVIDAD FISICA SISTEMATICA
Y LA AUTOESTIIMA EN ADOLESCENTES Y JOVENES EN UN
GIMNASIOS DE LA CIUDAD DE IQUITOS 2022”. Por consiguientes,
Seriores, desde ya mi agradecimiento en tener a bien acceder a mi
solicitud, a fin de recolectar la informacién y cuyes datos seran

anonimas.

Bach, Psic./%ngiév‘léabel Vargas Garcia
DNI: 71100373
CODIGO: 2151500257
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Anexo Nro. 03: Carta de aceptacion

Exousia Cross Fit
Friends And Family

Inversiones Beraun SAC
Jirén Abtao 540 (entre Grau y Moore)

Iquitos, Pera
Aiio de fortalecimiento de la soberania nacional
Senorita
Bach, Psic. Angie Isabel Vargas Garcia
lquitos. -

Asunto : Carta de Autorizacién y consentimiento.
Ref.: Carta de presentacion a la institucién.

De mi especial consideracion:

Por la presente le saludo cordialmente y a la vez inférmale que es muy
conveniente a los intereses de Exousia CrossFit, la ejecucion de instrumento de
investigacion de tesina, denominado: “Relacion entre la actividad fisica
sistematica y la autoestima en adolescentes y jévenes en un gimnasio de la
ciudad de lquitos 2022”.

En tal sentido autorizo la aplicacion del mencionado instrumento de
investigacion, por el cual debera ponerse en contacto con el jefe de

entrenadores, quien les brindara las facilidades que el caso requiera.

Sin otro particular, me suscribo.

Iquitos 28 de agosto de 2022
f/\\', N

GerentCia
Gimnasio Exousia Crossfit




Anexo Nro. 04: Consentimiento informado

Consentimiento Informado

La presente investigacion es conducida por la Bachiller en
Psicologia Angie Isabel Vargas Garcia, con Codigo de matricula:
2151500257 y DNI: 71100373de la Universidad Cientifica del Pert de
la ciudad de lquitos, departamento de Loreto, cuyo objetivo es
conocer la:

“RELACION ENTRE LA ACTIVIDAD FISICA SISTEMATICA'Y
LA AUTOESTIMA EN ADOLESCENTES Y JOVENES EN UN
GIMNASIOS DE LA CIUDAD DE IQUITOS 2022~

Si usted accede a participar en este estudio, se le pedira
responder a las preguntas que consta dicho instrumento, que le
tomara aproximadamente 15 minutos de su tiempo.

La participacidon en este estudio es estrictamente voluntaria. La
informacion que se recoja sera confidencial y no se usara para ningan
otro propdsito fuera de los de esta investigacion, sus respuestas a la
prueba seran anénimas.

Una vez calificadas y codificadas las pruebas seran destruidas.

Si alguna de las preguntas durante la evaluacion le parece
incomoda, tiene usted el derecho de hacérselo saber a la
investigadora, o de no responderlas.

Desde ya le agradezco su participacion.

Nombre del Participante

Autora:

Bach, Psicyr:‘{ngi{'l sabel Vargas Garcia

DNI: 71100373
CODIGO: 2151500257 74



Anexo Nro. 05: Instrumentos de Estudios

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA - IPAC
Datos de filiacion: Edad Sexo
Nos interesa conocer el tipo de actividad fisica que ustdes realiza en su vida
cotidiana. Las preguntas se referiran al tiempo que destind a estar activo/a en los
ultimos 7 dias. Le informamos que este cuestionario es totalmente anénimo
MUCHAS GRACIAS POR SU COLABORACION

1.- Burante los tltimas 7 dfas, den cudntos realizo actividades fisicas intensas tales coma levantar pesos pesados, cavar,
ejercicios hacer aerdbicos o andar rapido en bicicleta?

Dias por semana {Indique el ndmera)

Ninguna actividad fisica intensa (pase a la pregunta 3) H

2.- Hahitualmente, {cudnto tiempo en total dedicd a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?

Indique cufintas horas por dia

Indique cudntos minutos por dia

Nosabe/ng estd segura D

3- Durante los Ultimos 7 dias, éen cudntos dias hizo actividades fisicas moderadas tales como transportar pesos livianos, 0 andar
en bicicleta a velocidad regular? Noincluya caminar

Dias por semana {indicar el ndmerc)

Ninguna actividad fisica moderada (pase ala pregunta 5) I

4.- Habitualmente, dcudnto tiempo en total dedicd a una actividad fisica moderada en ung de esos dias?

Indique cufintas horas por dia

Indigue cudntos minutos por dia

No sabe/no estd seguro I

5.~ Durante los dltimos 7 dias, {en cuantos dias camind por lo menaos 10 minutos seguidos?

Dias por semana (indique el nimero)

Ninguna caminata (pase a la pregunta 7) ]

6.~ Habitualmente, dcudnto tiempo en total dedicd a caminar en uno de esos dias?

Indique cudntas horas por dia

Indlque cudntos minutos por dia

No sabe/no estd seguro I

7.- Durante los Gltimos 7 dias, écudnto tiempo pasé sentado durante un dia habil?

Indique cudntas horas por dia

Indlque cudntos minutos por dia

Novsabe/no estd segura n




Edad

Cuestionario de Autoestima

Sexo

Estimado usuario: Se le presenta una serie de afirmaciones que permiten

identificar, evaluar y comprobar el grado de su autoestima. Conteste con

mucha sinceridad cada item eligiendo la respuesta que creas mas adecuada,

donde:

5. Siempre

4. Usualmente

3. Algunas veces

2. Raravez

1. Nunca

Dimensiones | N° items 1
Dimension
personal
1. | Estoy feliz de ser como soy
2. | Me gusta ser como soy
Factor 1: :
o 3. | Estoy orgulloso (a) de mi
cogniciones
o 4. | Me gusta la forma como me veo
sobre si mismo _ _
5. | Tengo una mala opinién de mi mismo
6. | Me gustaria ser otra persona
. Soy tonto (a) para hacer los trabajos
" | de la escuela
Académico . . .
8 Soy muy lento para realizar mi trabajo
" | escolar
Factor i
o 9. | Me siento fracasado (a)
2: cogniciones
d 10. | Soy malo para muchas cosas
e
) Estoy orgulloso (a) del trabajo que
competencia 11.
hago en la escuela
12. | Soy un(a) buen(a) amigo(a)
Familiar 13 Me siento bien cuando estoy con mi

familia
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Factor 1 Tengo una de las mejores familias de
3: relacion todo el mundo
familiar 15. | Mi familia est4 decepcionada de mi
16. | Siento ganas de irme de mi casa
17 Pienso que mis padres serian felices
si yo fuera diferente
18. | Hago enojar a mis padres
10 Me enojo cuando mis padres no me
Emociona dejan hacer lo que yo quiero
Factor 4 Les echo la culpa a otros de las cosas
Enojo) 20 gue yo hago mal
- Si me enojo con un amigo (a) lo (a)

insulto

Gracias.
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