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JUSTIFICACION
Los estilos de vida saludables son importantes para mejorar la calidad de vida de la
poblacion, més atn cuando en el mundo entero y en el pais se ha observado una tendencia
de crecimiento de las enfermedades ocasionadas por el consumo de alimentos nocivo, el
sedentarismo, las ITS, el VIH, el embarazo precoz y factores asociados al estrés. A partir
de este producto se puede desarrollar a futuro programas de concientizacion orientados a
mejorar los estilos de vida saludable y los resultados de esta investigacion nos serviran
como referente para implantar estrategias que mejoren los estilos de vida y sean
fortalecidos con una finalidad “mejorar su calidad de vida”. Brindar herramientas e
informacidn necesaria que impacten en los habitos y conductas de las personas, de manera

que desarrollen un estilo de vida mas saludable.

Tener habitos y estilos de vida saludable permite a los estudiantes realizar funciones de
manera mas eficaz y a su vez eficiente puesto que los estudiantes al estar satisfechos en
su ambito escolar llevan a cabo sus estudios y practicas de forma més positiva y

productiva.

Los seres humanos vamos adquiriendo habitos y conductas que poco a poco integran lo

que sera su estilo de vida.

Es muy importante promover en todas las etapas de la vida, la adopcién de habitos que
conlleven a construir estilos de vida saludable, de los cuales forman parte una
alimentacion correcta, descanso, 60 minutos de actividad fisica, actividades recreativas,
responsabilidad personal, una actitud mental positiva, habitos de higiene y prevencion y

cuidado del medio ambiente.

En relacion a la actividad fisica es parte importante del estilo de vida saludable que
muestra beneficios que contribuyen al bienestar de las personas. Debe realizarse toda la

vida, su importancia radica en generar habitos en la practica de ejercicio fisico.

Adoptar habitos de vida saludable mejora la calidad de vida.



PLANTEO DEL PROBLEMA/CASO
El presente trabajo tiene como objetivo principal, evaluar el nivel de adopcion de un estilo
de vida saludable por parte de los estudiantes del ciclo lectivo 2023 del” L.E.S. N° 5."Esta

unidad académica ofrece una oferta educativa en:

« Profesorado de Educacion Secundaria en:

o,

Biologia, Fisica, Quimica, Matematica, Tic, Lengua Yy literatura, Ciencias de la
Administracion, Ciencia Politica, Filosofia, Psicologia, Historia y Geografia.
% Profesorado en:
Educacién Tecnoldgica e Ingles
% Profesorado en Educacion Superior:
Matemética y Geografia
% Tecnicaturas Superiores en:
Turismo, Gestion Ambiental, Soporte de infraestructura de tecnologia de la

informacion.

Es una institucion pablica de Educacion Superior no universitaria con mas de 42 afios de

trayectoria en la formacion de docentes en las diferentes ofertas educativas.

El futuro profesional a lo largo de una formacidn de cuatro afios en la institucion, recibira
preparacion orientada a su desarrollo pedagoégico-disciplinar de acuerdo a demandas

académicas.

Los estilos de vida saludable toman una mayor importancia en la década de los 80, lo que
nos refiere que el concepto de estilo de vida no constituye un &mbito de estudio nuevo.
Por el contrario, desde hace mucho tiempo este concepto es un tema de estudio abordado
por disciplinas como la sociologia y el psicoanalisis y desde hace relativamente menos
por la antropologia, la medicina y la psicologia de la salud, En general desde todas estas
orientaciones se entiende el estilo de vida como “la forma de vida de las personas o de
los grupos” (Pastor,1999).
Los estilos de vida saludables son importantes para mejorar la calidad de vida de la
poblacién, méas aun cuando en el mundo entero y en el pais se ha observado una tendencia
de crecimiento de las enfermedades ocasionadas por el consumo de alimentos nocivos, el
sedentarismo, las ITS, el VIH, el embarazo precoz y factores asociados al estrées. Estos
estdn continuamente sometidos a interpretacion y a prueba en distintas situaciones
sociales, no siendo por lo tanto fijos sino estan sujetos a cambios. Los estilos de vida

individuales, caracterizados por patrones de comportamiento identificables, pueden

2



ejercer un efecto profundo en la salud del individuo y en la de otros. Si la salud se mejora
permite a los individuos cambiar sus estilos de vida, la accion debe ir dirigida no
solamente al individuo, sino también a las condiciones sociales de vida que interactdan
para producir y mantener estos patrones de comportamientos debe de reconocer que no
existe un estilo de vida “optimo” al que puedan adscribirse todos los individuos. A partir
de este producto se puede desarrollar a futuro programas de concientizacion orientados a
mejorar los estilos de vida saludable y los resultados de esta investigacion nos serviran
como referente para implantar estrategias que mejoren los estilos de vida y sean
fortalecidos con una finalidad “mejorar su calidad de vida”. Brindar herramientas e
informacion necesaria que impacten en los habitos y conductas de las personas, de manera

que desarrollen un estilo de vida mas saludable.

Tener hébitos y estilos de vida saludable permite a los estudiantes realizar funciones de
manera mas eficaz y a su vez eficiente puesto que los estudiantes al estar satisfechos en
su ambito escolar llevan a cabo sus estudios y practicas de forma més positiva y

productiva.

Los seres humanos vamos adquiriendo habitos y conductas que poco a poco integran lo

que serd su estilo de vida.

Es muy importante promover en todas las etapas de la vida, la adopcién de habitos que
conlleven a construir estilos de vida saludable, de los cuales forman parte una
alimentacion correcta, descanso, 60 minutos de actividad fisica, actividades recreativas,
responsabilidad personal, una actitud mental positiva, habitos de higiene y prevencion y

cuidado del medio ambiente.

En relacion a la actividad fisica es parte importante del estilo de vida saludable que
muestra beneficios que contribuyen al bienestar de las personas. Su practica deberia ser

una constante a lo largo de la vida de todos los individuos.

Dentro de lo que respecta a los habitos alimenticios nutrimentales, en el caso de los
alumnos de este nivel de Educacion Superior escapa del control de los padres, tienden a
ser libres de escoger el alimento que quieran. Asi también hoy en dia los jovenes llevan
una vida demasiada desordenada, no solo por la alimentacion, sino por los inadecuados
habitos fisicos que son sustituidos por la utilizacion del celular y la televisién, lo que
favorece un mayor sedentarismo dejando atras la practica de algun deporte. Incorporan
habitos nocivos como el consumo de alcohol, tabaco y otras sustancias dafiinas para su

salud.



En este estudio pretendemos conocer cuales son los habitos de estilo de vida saludable y

préctica de la actividad fisica de los estudiantes del profesorado.



OBJETIVOS

Objetivo General:
e Evaluar el nivel de adopcion de un estilo de vida saludable por parte de los

estudiantes del ciclo lectivo 2023 del” I.LE.S. N° 5."

Objetivos Especificos:
e Identificar el nivel de actividad fisica de los alumnos en estudio.

e Examinar si los estudiantes poseen habitos saludables.
e Indagar si existe relacion entre la edad de la poblacion en estudio y la adopcién

de habitos saludables.



ANTECEDENTES

Barron Mancera et al. (2018), realizaron un estudio cuyo objetivo fue buscar asociacion
entre la percepcion del estilo de vida y obesidad en adultos y jovenes de Celaya,
Guanajuato, ciudad de México El disefio del estudio fue cuantitativo, transversal,
observacional, analitico. Se realizd antropometria aplicando un cuestionario de
percepcion de estilo de vida y se calculd X y el valor P, teniendo como esquema de
muestreo el listado de los alumnos registrados en el nivel superior, o sea hombres y
mujeres de 18 afios a 49 afios que aceptaron participar, firmando el consentimiento
informado. A los participantes se le explica los objetivos del estudio, asi como las ventajas
y desventajas de participar. La muestra estuvo constituida por 387 adultos jovenes en una
Universidad publica de Celaya. Se encontr6 una asociacion estadisticamente significativa
entre la percepcidn de estilo de vida saludable y la ausencia de obesidad. Asumiendo que
el 90% de los que se perciben con estilo de vida saludable, no tengan obesidad y que el
70% de los que se perciben con estilo de vida no saludable tengan obesidad, el tamafio
minimo de la muestra es de 112 con percepcién de vida saludable y 112 con percepcion
de estilo de vida no saludable, con 95% de confianza y 80% de poder (Epidat 4.1, 2014,
Xunta de Galicia, OPS, Universidad CES).

Hinojosa Garcia et al. (2017), efectuaron una investigacién cuyo objetivo fue conocer el
nivel de estrés académico y su relacion con el consumo de alcohol en los estudiantes de
la Licenciatura en Enfermeria de la Division Académica de Ciencias de la Salud, Tabasco,
México. Se realizd un estudio de tipo cuantitativo descriptivo, la poblacion estuvo
conformada por 70 estudiantes pertenecientes a la Licenciatura en Enfermeria. Los
reactivos aplicados fueron inventario SISCO del estrés académico y el AUDIT
desarrollado para detectar el consumo excesivo de alcohol y en particular para ayudar a
los clinicos a identificar aquellas personas que podrian beneficiarse de la reduccion o
abandono del consumo. Los resultados obtenidos del inventario SISCO demuestran que
el 98,6% presentan estrés durante los ciclos escolares, el 38,6% presenta sintomas a los
estimulos estresores, el 50% utiliza estrategias de afrontamiento durante las situaciones
de estrés. Tomar la decision de estudiar una carrera universitaria es para muchos jovenes
una experiencia positiva, un reto que asume con motivacion e ilusion por alcanzar futuras
metas. Sin embargo, para otros la vida universitaria puede convertirse en una experiencia

estresante y de manejo dificil por las nuevas responsabilidades.

Kapelovich y Levoratti (2021), desarrollaron un trabajo para aportar al debate sobre los

sentidos que la Educacion Fisica tiene en la escuela media y el imaginario social que
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existe entre estd y la pertenencia de clase de los estudiantes. El objetivo fue indagar en
los sentidos que adquiere la asignatura en una institucion secundaria de la provincia de
Buenos Aires focalizando en las narrativas de profesores/as, en observaciones de clases
y en programas de esta asignatura. Metodologicamente se realiza desde un enfoque no
estdndar de investigacion. En base a lo expuesto se cumplimentdé un principio
metodoldgico que direcciond el trabajo, el cual se inscribe dentro de enfoques no
estandares, los cuales buscan comprender interpretativamente las perspectivas de los

actores sociales estudiados.

La unidad de anélisis fue el nivel secundario del colegio Kennedy, de gestion privada de
la provincia de Buenos Aires, especialmente los profesores de educacion fisica de la
misma. El establecimiento se tratd de una escuela laica, mixta, no subvencionada, ubicada
en una zona céntrica de la ciudad, con casi cincuenta afios de existencia, que cuenta con
mas de 300 alumnos y cerca de 90 docentes. El ingreso al campo se realizé gracia a un
contacto con los duefios la institucion educativa por parte de un contacto de uno de los

autores.



MARCO TEORICO
Estilo de vida: origen y definicion
El concepto de "estilo de vida™ tiene sus origenes en la década de 1910 y se atribuye al
psicologo austrohungaro Alfred Adler (1870-1937), quién lo definié inicialmente “el
sistema de reglas de conducta desarrollado por los individuos para lograr sus metas en la
vida”. Este enfoque inicial se centraba en cdmo las personas estructuran sus acciones y
comportamientos para alcanzar sus objetivos personales, basandose en sus experiencias

y entorno (Etecé, s.f.).

A lo largo del tiempo, el concepto de estilo de vida ha evolucionado y ampliado su
significado. En la década de 1920, el término comenz6 a ganar popularidad y se asocid
particularmente con ciertas idiosincrasias en lo gastronémico, como el “estilo de vida
mediterrdneo” y el "estilo de vida americano”. Estas denominaciones hacian referencia a
los patrones alimentarios y habitos culturales especificos de diferentes regiones,
destacando como las costumbres culinarias y dietéticas pueden influir en la vida diaria y

la salud de las personas.

Para Guerrero y Ledn (2010), el concepto de "estilo de vida" se formalizo por primera
vez en 1939, un periodo en el cual las sociedades eran mas homogéneas, lo que significa
que no habia tanta diversidad en las formas de vivir como la hay hoy en dia. En
generaciones anteriores, las diferencias sociales y culturales eran menos pronunciadas, lo
que hacia que el concepto de estilo de vida no fuera tan relevante o necesario para

describir las variaciones en las formas de vida.

Hacia finales del siglo XX, la nocidn de estilo de vida comenzé a vincularse de manera
mas explicita con los indices de longevidad y enfermedad. Investigadores y profesionales
de la salud empezaron a estudiar mas detenidamente como los diferentes habitos y
comportamientos afectan la salud y la esperanza de vida. Este interés llevé a debates sobre
cuéles habitos pueden considerarse saludables y cuéles perjudiciales, es decir, qué
practicas contribuyen a una vida sana, larga y activa y cuales pueden ser nocivas. Asi, el
concepto de estilo de vida se definid, como el conjunto de comportamientos y patrones
de conducta que una persona practica de manera habitual, consciente y voluntaria. Este
conjunto de comportamientos se desarrolla y moldea a lo largo de la vida del individuo,
comenzando con la influencia predominante de los padres en los primeros afios de vida.
A medida que la persona crece, recibe influencias adicionales en el ambito escolar, tanto
de profesores y programas educativos como de grupos de amigos, quienes pueden reforzar

diversas conductas, como la practica de deportes organizados o el consumo de tabaco y
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alcohol. Cada individuo tiene la capacidad de evaluar los riesgos y beneficios de ciertos
comportamientos y los adopta de manera voluntaria. Estos comportamientos diarios
pueden constituir dimensiones de riesgo o de seguridad segun su naturaleza (Cordoba et
al. 2013).

Habitos saludables

Para Pullen et al. (2001), los habitos saludables abarcan conductas de salud, patrones de
comportamiento, creencias, conocimientos, habitos y acciones que las personas adoptan
para mantener, recuperar 0 mejorar su salud. Estos habitos son resultado de diversas
dimensiones personales, ambientales y sociales, y no solo se originan en el presente, sino
también en la historia personal de cada individuo. Aunque adoptar habitos de vida
saludable no asegura una vida mas larga, sin duda puede mejorar la calidad de vida de
una persona (Vorvick y Zieve, 2011). Entre estos habitos saludables se incluyen una
alimentacion balanceada, una buena hidratacién, la practica regular de ejercicio fisico,
higiene personal, un descanso adecuado, un apropiado uso del tiempo libre, y evitar el

consumo de sustancias psicoactivas.

Alimentacion balanceada

Calafias Continente (2005), expresa que, la alimentacion saludable, considerando sus
diversas expresiones culturales y en un sentido amplio, es un elemento crucial que
determina la salud de las personas, asi como su crecimiento y desarrollo. Una dieta diaria
adecuada debe proporcionar una cantidad suficiente de diferentes macronutrientes, tales
como proteinas, carbohidratos y grasas, ademas de micronutrientes, que incluyen
vitaminas y minerales, para satisfacer la mayoria de las necesidades fisioldgicas del

organismo.

Los macronutrientes, necesarios en mayores cantidades por el cuerpo, desempefian
funciones esenciales en varias actividades corporales. Las proteinas son fundamentales
para la construccion y reparacion de tejidos, asi como para la produccién de enzimas y
hormonas. Los carbohidratos son la principal fuente de energia para el cuerpo, mientras
que las grasas son necesarias para la absorcidn de ciertas vitaminas, la produccion de

hormonas y la proteccion de los 6rganos.

Por otro lado, aunque los micronutrientes se requieren en menores cantidades, son
igualmente vitales. Las vitaminas participan en numerosos procesos metabdlicos y en la
protecciéon contra enfermedades, mientras que los minerales son importantes para la

formacion de huesos y dientes, la funcidn nerviosa y la produccion de células sanguineas.
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Las necesidades nutricionales de cada individuo varian considerablemente y estan
influenciadas por diferentes factores. Asi, el sexo afecta las necesidades nutricionales
debido a diferencias biolégicas y hormonales. Otros elementos relevantes son la edad, el

estado fisiologico y la actividad fisica.

Para mantener una buena salud y promover un desarrollo 6ptimo, es crucial que la dieta
diaria de cada persona sea equilibrada y variada, asegurando que todos los
macronutrientes y micronutrientes estén presentes en las cantidades necesarias. Una
alimentacion adecuada no solo ayuda a prevenir deficiencias nutricionales y
enfermedades, sino que también apoya el crecimiento, el desarrollo cognitivo y fisico, y

la capacidad del cuerpo para recuperarse Yy resistir enfermedades.
Para que la alimentacion sea considerada adecuada, debe poseer los siguientes rasgos:

e Variedad: Una dieta saludable requiere una amplia gama de alimentos para
garantizar la ingesta adecuada de nutrientes esenciales. Se aconseja consumir al
menos 20-30 tipos diferentes de alimentos cada semana, principalmente de origen
vegetal, para mantener una dieta equilibrada y nutritiva. La diversidad en la dieta
puede compensar la falta de ciertos nutrientes en un alimento con la presencia de
otros en diferentes alimentos, lo que también puede reducir el impacto de posibles
componentes toxicos presentes de forma natural o artificial en ciertos alimentos.

e Equilibrio y adecuacion: Es crucial que la dieta sea equilibrada, proporcionando
los nutrientes necesarios en cantidades adecuadas para cubrir las necesidades
nutricionales individuales. Esto implica ajustar las proporciones de los alimentos
para garantizar que se cubran adecuadamente estas necesidades, teniendo en
cuenta las caracteristicas y circunstancias particulares de cada persona.

e Saludable: Una alimentacion saludable va mas all& de la variedad y el equilibrio;
también implica adoptar un estilo de vida saludable en general. Debe promover el
crecimiento y desarrollo adecuados en los nifios, mantener la salud, la actividad y
la creatividad en los adultos, y garantizar la supervivencia y comodidad en los
ancianos. Ademas, una alimentacion saludable esta relacionada con la prevencion
de enfermedades cronicas relacionadas con la alimentacion, lo que contribuye a

mantener un buen estado de salud a lo largo de la vida.
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Hidratacion

Para la Cruz Roja Argentina (s.f.), la hidratacion es un proceso fundamental en el que se
ingieren liquidos para equilibrar las pérdidas de agua que el cuerpo experimenta a lo largo
del dia.

La ingesta recomendada de liquidos para una persona sana es de entre 2 'y 2,5 litros al dia,
considerando tanto las bebidas como los alimentos que contienen agua. Alimentos como
verduras de hoja verde y la mayoria de las frutas y hortalizas también aportan hidratacién
al cuerpo. Estos alimentos contienen altos niveles de agua y nutrientes que pueden

contribuir a la hidratacion general del organismo (Gobierno de Mendoza, 2023).

En épocas de calor o cuando se realiza ejercicio fisico, esta cantidad debe aumentarse
para compensar las pérdidas adicionales de liquido debido a la temperatura ambiental y
la actividad fisica. Es importante tener en cuenta que la sed no es un indicador eficaz de
una hidratacion adecuada, ya que la sensacion de sed aparece cuando ya se ha perdido

entre un 1 y un 2% del peso corporal en agua
Los beneficios de estar hidratado/a son los siguientes:

e Mejora del rendimiento fisico y mental: Mantenerse bien hidratado/a contribuye
a mantener niveles dptimos de energia y capacidad de concentracion, lo que
mejora el rendimiento fisico y mental.

e Regulacion de la temperatura corporal: El agua es clave para regular la
temperatura corporal a través de la transpiracion.

e Transporte de nutrientes: El agua es esencial para transportar nutrientes y oxigeno
por todo el cuerpo.

e Ayuda en la digestién: Contribuye a la digestion al facilitar la trituracion y el
transporte de los alimentos a lo largo del tracto gastrointestinal.

e Mejora de la salud de la piel: Una hidratacion adecuada ayuda a mantener la piel
hidratada y saludable, lo que puede prevenir la aparicion de arrugas y otros

problemas cutaneos.

Actividad fisica

Desde cualquier punto de vista, parece evidente que el ejercicio fisico, la actividad fisica
y/o el deporte son factores determinantes de la calidad de vida y, por ende, de la salud y
el bienestar. Cada dia se refuerza mas la idea de que para lograr una mayor calidad de

vida no es suficiente contar con un sistema que combata las enfermedades, sino que es
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esencial implementar un programa continuo y sistematico de prevencion a través del

ejercicio fisico (Veldzquez Cortés, s.f.).

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (2022), la actividad fisica, es cualquier
movimiento corporal que implique el uso de los musculos esqueléticos y que conlleve un
gasto de energia. Esto incluye no solo actividades deportivas estructuradas, sino también
movimientos realizados en la vida diaria, como caminar, subir escaleras o trabajar en el
jardin. Asi, la actividad fisica no tiene que ser extenuante para ser beneficiosa, ya que
incluso, las mas moderadas, pueden tener un impacto positivo en la salud. Lo mas
importante es incorporar la actividad fisica de forma regular en la rutina diaria para

obtener sus beneficios a largo plazo que son los siguientes:
« Aumento del bombeo sanguineo al corazon.
« Incremento de la capacidad pulmonar.
o Disminucion de la presion arterial.
« Reduccidn del riesgo de ataques cardiacos.

Ademas, practicar ejercicio fisico de manera regular y adecuada a nuestras condiciones

proporciona otros beneficios, como:
e Mejora del suefio.
o Reduccidn del nivel de grasa corporal.
e Mejora del tono muscular.

Asimismo, integrar el ejercicio fisico de manera sistematica en nuestra vida también

ofrece beneficios a nivel psicolégico y emocional, tales como:
e Mejora de la autoestima.
e Aumento de la autoconfianza.
o Reduccidn del exceso de tension y estrés.
e Disminucién de estados depresivos y de ansiedad.

Higiene personal
Para Holland (2018), la higiene personal es fundamental para mantener la salud y el

bienestar. Incluye una serie de préacticas diarias que ayudan a prevenir la propagacién de
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gérmenes y enfermedades, asi como a mantener una buena apariencia. Algunas de las

préacticas mas comunes de higiene personal incluyen:

o Banfarse regularmente: El bafio regular elimina la suciedad, el sudor y los
gérmenes de la piel, lo que ayuda a prevenir infecciones y enfermedades de la
piel.

o Lavarse las manos: Lavarse las manos regularmente con agua y jabon es una de
las formas mas efectivas de prevenir la propagacion de gérmenes y enfermedades,
especialmente después de usar el bafio, antes de comer y después de tocar

superficies contaminadas.

« Cepillarse los dientes: Cepillarse los dientes al menos dos veces al dia ayuda a
prevenir la caries dental, la enfermedad de las encias y el mal aliento.

o Cuidado del cabello: Lavarse el cabello regularmente ayuda a mantenerlo limpio
y saludable, evitando problemas como la caspa y la sequedad del cuero cabelludo.

o Uso de desodorante: El uso de desodorante ayuda a controlar el olor corporal,

especialmente en areas propensas a la sudoracion, como las axilas.

o Cambio de ropa interior diariamente: Cambiar la ropa interior todos los dias ayuda

a mantener la zona genital limpia y libre de gérmenes.

La higiene personal también incluye el cuidado de las ufias, el cuidado de la piel y el
cabello, el uso de ropa limpia y el uso adecuado de productos de higiene personal como

cremas hidratantes y protector solar.

Descanso adecuado
Segun Velazquez Cortés (s.f.), el descanso diario es fundamental para mantener una
buena salud fisica y mental. Dormir bien no solo es una necesidad bioldgica, sino que

tambien es esencial para el funcionamiento dptimo del organismo.

El suefio permite que el cuerpo y la mente se reparen y regeneren. Durante el descanso
nocturno, se llevan a cabo procesos cruciales como la consolidacion de la memoria, la
reparacion de tejidos, la liberacion de hormonas de crecimiento y la regulacion del
metabolismo. Dormir entre ocho horas y media y nueve horas cada noche es la cantidad
recomendada para la mayoria de las personas. Este periodo de descanso es necesario para
reponer la energia gastada durante el dia en actividades como el estudio, el trabajo, el

deporte y el ocio.
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No dormir lo suficiente puede tener maltiples efectos negativos en la vida diaria:

e Capacidad de Concentracion: La falta de suefio afecta significativamente la
capacidad para concentrarse. Las personas privadas de suefio tienen problemas
para mantener la atencion y cometer errores con mayor frecuencia. Esto puede
repercutir negativamente en el rendimiento académico y laboral.

e Estado de Animo: La privacion de suefio esta estrechamente relacionada con el
estado de &nimo. Dormir poco o mal puede causar irritabilidad, tristeza y en casos
extremos, contribuir a la depresion. El buen descanso es esencial para mantener
un equilibrio emocional.

¢ Rendimiento Deportivo: El rendimiento fisico también se ve afectado por la falta
de suefio. La capacidad de reaccion, la coordinacion y la resistencia fisica
disminuyen cuando no se ha descansado lo suficiente, lo cual puede incrementar

el riesgo de lesiones.

Asi, es importante reflexionar sobre los habitos de suefio, para darle prioridad al descanso
y adoptar habitos que favorezcan un suefio reparador, como establecer una rutina regular
de suefio, evitar la cafeina y los dispositivos electrénicos antes de dormir, y crear un

ambiente propicio para el descanso.

Tiempo libre
De acuerdo a Etecé (2022), el tiempo libre se define como el periodo posterior al
cumplimiento de las obligaciones personales, laborales y del hogar. A menudo se

confunde con el ocio o la recreacion, aungue no son términos intercambiables.

El ocio se refiere especificamente al tiempo dedicado a actividades recreativas, libres y
voluntarias que buscan el esparcimiento, el descanso y la distraccién. Sin embargo, no

todas las actividades realizadas en el tiempo libre pueden considerarse como ocio.

El ocio se caracteriza por la actitud de la persona hacia la actividad realizada. Por lo
general, se experimenta de manera voluntaria y desinteresada, sin esperar nada a cambio
y sin tener un compromiso mas alla del disfrute personal o la socializacidn con otros. Por
ejemplo, actividades recreativas que se prolongan excesivamente, como jugar a un

videojuego o ver television durante todo el dia, son consideradas formas de ocio.

En contraste, actividades como ir al cine con amigos, practicar un deporte o dedicarse a
un hobby como leer, son consideradas actividades recreativas, ya que no sélo ofrecen

entretenimiento, sino que también pueden ser beneficiosas para la salud fisica y mental.
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Asi, el ocio no siempre es sinénimo de salud, ya que puede llevar a un exceso en la
inactividad fisica o al sedentarismo si no se equilibra con otras actividades. Por otro lado,
el buen uso del tiempo libre, como pasear, leer, entre otras, puede ser beneficiosas al

proporcionar distraccion, aprendizaje y entretenimiento.

La gestion del tiempo libre es un tema altamente personal e individual. Cada persona
decide como emplearlo, ya sea en actividades de ocio, recreativas, de desarrollo personal
no vinculadas al trabajo o incluso en el estudio. En este sentido, la linea que separa el

tiempo libre de otras formas de tiempo suele ser arbitraria, convencional o subjetiva.

En las sociedades contemporaneas, el tiempo libre se percibe como una necesidad vital
para descansar y desconectar de las actividades productivas, contribuyendo asi al

bienestar y la calidad de vida de las personas.

Evitar el consumo de sustancias nocivas
Otro aspecto a considerar, para mantener buenos habitos saludables, es evitar el consumo

de sustancias nocivas tales, como el alcohol, el tabaco y las drogas.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el tabaquismo es la principal causa
de muerte prevenible en los paises desarrollados, y también es la causa principal de afios
de vida perdidos y/o vividos con discapacidad (Ministerio de Salud de la Nacion
Argentina, s.f.).

En Argentina, se estima que alrededor de 40,000 personas mueren cada afio debido al
tabaquismo. Esta adiccion representa un grave problema de salud puablica que afecta a
millones de personas en todo el mundo. La adiccidn al tabaco es una enfermedad crénica
que se desarrolla por la dependencia a la nicotina y la exposicion constante a mas de 7,000

sustancias quimicas, muchas de las cuales son toxicas y cancerigenas.

El tabaquismo esta directamente relacionado con el desarrollo de varias enfermedades,
incluyendo diferentes tipos de cancer como el de pulmon, laringe, faringe, rifion, higado,
vejiga, entre otros. También aumenta el riesgo de enfermedades cardiovasculares como
infartos, accidentes cerebrovasculares (ACV) y aneurismas, asi como enfermedades
respiratorias como la bronquitis cronica, la enfermedad pulmonar obstructiva cronica

(EPOC) e infecciones respiratorias recurrentes.

En las mujeres, el tabaquismo puede tener graves consecuencias en el sistema
reproductor, como complicaciones durante el embarazo, parto prematuro, bajo peso al

nacer, e incluso aumentar el riesgo de aborto espontaneo. Es importante destacar que estas
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enfermedades y riesgos para la salud pueden prevenirse evitando el consumo de tabaco y

buscando ayuda para dejar de fumar.

La National Geographic (2022), al respecto, resalta que, dejar de fumar tiene numerosos

beneficios para la salud, y muchos de estos beneficios comienzan a manifestarse de

manera inmediata y se incrementan con el tiempo.

En 20 minutos: La frecuencia cardiaca y la presion arterial disminuyen. Fumar
aumenta temporalmente la frecuencia cardiaca y la presion arterial debido a los
efectos de la nicotina y otros componentes del humo del cigarrillo. Cuando se deja
de fumar, el corazon no tiene que trabajar tan duro, lo que lleva a una disminucién
en la frecuencia cardiaca y la presion arterial en tan solo 20 minutos.

En 12 horas: El nivel de mondxido de carbono en la sangre vuelve a la normalidad.
El mondxido de carbono es un gas toxico que se encuentra en el humo del
cigarrillo. Al inhalar el humo, el monéxido de carbono se une a los glébulos rojos
en lugar del oxigeno, lo que reduce la cantidad de oxigeno que puede transportarse
a través del cuerpo. Cuando se deja de fumar, el cuerpo comienza a eliminar el
mondxido de carbono de la sangre, y en aproximadamente 12 horas, los niveles

vuelven a la normalidad.

Los beneficios para la salud de dejar de fumar contindan aumentando a medida que pasa

el tiempo sin fumar:

En 5 afios: El riesgo de accidente cerebrovascular se reduce significativamente y
es igual al de una persona que nunca ha fumado. Fumar aumenta el riesgo de
accidente cerebrovascular al dafiar los vasos sanguineos y aumentar la formacion
de coagulos sanguineos. Cuando se deja de fumar, el cuerpo comienza a reparar
estos dafios, 1o que reduce gradualmente el riesgo de accidente cerebrovascular.
En 10 afios: El riesgo de cancer de pulmon se reduce a la mitad en comparacion
con un fumador actual. Fumar es la principal causa de cancer de pulmon, y dejar
de fumar reduce significativamente el riesgo de desarrollar esta enfermedad. A
medida que pasa el tiempo sin fumar, el riesgo de cancer de pulmon sigue
disminuyendo.

En 15 afios: La probabilidad de desarrollar una enfermedad cardiaca es la misma
que la de una persona que nunca ha fumado. Fumar dafia el corazon y los vasos

sanguineos, lo que aumenta el riesgo de enfermedad cardiaca. Al dejar de fumar,
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el riesgo de enfermedad cardiaca comienza a disminuir, y después de 15 afios, es

igual al de una persona que nunca fumo.

Por otro lado, reducir el consumo de bebidas alcohdlicas es crucial para la salud, ya que
el abuso del alcohol es un factor importante en la aparicion de diversos padecimientos.
Las investigaciones sobre esta temética, sugieren una conclusion seria, cualquier cantidad
de alcohol representa un riesgo para la salud. Aunque el riesgo es bajo en el caso de una

ingesta moderada, aumenta a medida que se consume mas alcohol (Mayo Clinic, s.f.).

Muchas personas eligen beber alcohol por preferencia personal, en contextos sociales o
como parte de practicas culturales o religiosas. Aquellas que deciden no beber lo hacen
por las mismas razones. Por ello, es importante conocer el riesgo personal segun los

habitos de consumo para tomar la mejor decision.
Asi, entre los riesgos estan los siguientes:

« Ciertos tipos de cancer: El consumo excesivo de alcohol ha sido asociado con un
mayor riesgo de desarrollar cancer colorrectal, de mama, de boca, de garganta, de
esofago e de higado. El alcohol puede dafiar las células y aumentar la probabilidad

de que se desarrollen tumores en estas areas del cuerpo.

o Enfermedad hepatica: El higado es el 6rgano responsable de metabolizar el
alcohol. El consumo excesivo puede llevar a enfermedades hepéticas como la
esteatosis hepatica (higado graso), la hepatitis alcohdlica, la cirrosis hepatica y el

cancer de higado.

o Enfermedad cardiovascular: Puede contribuir al desarrollo de enfermedades
cardiovasculares, como presion arterial alta y accidente cerebrovascular. El
alcohol puede afectar negativamente al corazén y a los vasos sanguineos,

aumentando el riesgo de problemas cardiacos y accidentes cerebrovasculares.

o Lesiones y muerte: El alcohol se ha asociado con un mayor riesgo de lesiones
intencionales, como suicidio, asi como accidentales y muerte. Asi, este puede
afectar la coordinacion motora y el juicio, lo que aumenta el riesgo de accidentes

y lesiones graves.

Es importante destacar que, durante el embarazo, el consumo de alcohol puede causar
dafio cerebral y otros problemas en el feto, lo que se conoce como sindrome de
alcoholismo fetal. Ademas, puede causar adiccion, asi como trastornos mentales y de

conducta.
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Finalmente, en cuanto al consumo de drogas, el uso temprano de estas sustancias,
aumenta considerablemente las posibilidades de desarrollar una dependencia. Estas
sustancias afectan el cerebro, provocando cambios que pueden resultar en adiccion y otros
serios problemas de salud (Instituto Nacional sobre el
Abuso de Drogas de Estados Unidos [ NIDA], s.f.). Estos problemas pueden incluir
enfermedades respiratorias y cardiacas, accidentes cerebrovasculares, cancer y trastornos
de salud mental. Ademas, el uso de drogas aumenta el riesgo de infecciones debido a
practicas inseguras, como compartir agujas para inyectarse drogas o tener relaciones
sexuales sin proteccion. Esto puede llevar a la transmision de enfermedades graves como
el VIH vy la hepatitis C, ademas de infecciones del corazon (endocarditis) y de la piel
(celulitis) debido a la exposicién a bacterias. Por lo tanto, es crucial no consumir alcohol
evitar el consumo de drogas para proteger la salud fisica y mental, asi como para prevenir
infecciones graves y otras complicaciones a largo plazo. La prevencion y la educacién
sobre los riesgos asociados con el consumo de sustancias son fundamentales para reducir

estos riesgos y promover un estilo de vida saludable.
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ABORDAJE METODOLOGICO
La presente investigacion se centra en los estudiantes del IES N°5, ya que pretendemos
analizar los estilos de vida y actividad fisica. Este instituto dicta una oferta académica

amplia.
Se realizara con un enfoque cuantitativo, de tipo descriptivo.

El Enfoque cuantitativo utiliza la recoleccion de datos para probar hipétesis con base en
la medicion numérica y el andlisis estadistico, con el fin establecer pautas de
comportamiento y probar teorias. (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2010)

Es secuencial y probatorio. Cada etapa precede a la siguiente y no podemos brincar o
eludir pasos. El orden es riguroso, aunque desde luego, podemos redefinir alguna fase.
Parte de una idea que va acotandose y, una vez delimitada, se derivan objetivos y
preguntas de investigacion, se revisa la literatura y se construye un marco o0 una
perspectiva tedrica, se miden las variables en un determinado contexto; se analizan las
mediciones obtenidas utilizando métodos estadisticos y se extrae una serie de
conclusiones. (Hernandez Sampieri, 2010)

El enfoque cuantitativo tiene las siguientes caracteristicas:

Refleja la necesidad de medir y estimar magnitudes de los fenédmenos o problemas de

investigacion.

El investigador/a plantea un problema de estudio delimitado y concreto sobre el

fendmeno, aunque en evolucién.

Una vez planteado el problema de estudio, el investigador/a considera lo que se ha

investigado anteriormente y construye un marco teorico.
La hipotesis se genera antes de recolectar y analizar los datos.
La recoleccion de los datos se fundamenta en la medicion.

Debido a que los datos son producto de mediciones, se representan mediante nimeros y

se deben analizar con métodos estadisticos.

En el proceso se trata de tener el mayor control para lograr que otras posibles

explicaciones, distintas o rivales a la propuesta del estudio
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Los analisis cuantitativos se interpretan a la luz de las predicciones iniciales y de estudio
previo. La interpretacion constituye una explicacion de como los resultados encajan en el

conocimiento existente (Creswell, 2013 a)

El enfoque cuantitativo pretende “acotar” intencionalmente la informacién (medir con
precision las variables del estudio, tener foco). Se utiliza para consolidar las creencias
(formuladas de manera Idgica en una teoria 0 en un esquema teorico) y establecer con

exactitud patrones de comportamientos de una poblacion.

Con los estudios descriptivos se busca especificar las propiedades, las caracteristicas y
los perfiles de personas, grupos, comunidades, procesos, objetos o cualquier otro
fendmeno que se someta a un analisis. Es decir, Unicamente pretende medir o recoger
informacion de manera independiente o conjunta sobre los conceptos o las variables a las

que se refieren, esto es, su objetivo no es indicar como se relacionan estas.
Una variable es una propiedad que puede medirse u observarse.

En nuestro estudio utilizamos el cuestionario que corresponde al modelo cuantitativo. Ya

que puede aportar datos representativos de la poblacion acerca de su estilo de vida.

Un cuestionario consiste en un conjunto de preguntas respecto de una o mas variables a
medir (Chasteauneuf, 2009) Debe ser congruente con el planteamiento del problema e
hipétesis (Brace, 2013).

Emplearemos en esta investigacion preguntas cerradas, que son aquellas que contienen
opciones de respuesta previamente delimitadas. Resultan mas faciles de codificar y

analizar. (Hernandez,Sampiere, 2010)

El cuestionario es un instrumento de investigacion muy popular y utilizado, Nisbet y
Entwistle (1980:55) lo definen de manera sencilla como “una forma de entrevista por
escrito”. Sierra Bravo (1992:305) lo define como el “conjunto de preguntas, preparado
cuidadosamente, sobre los hechos y aspectos que interesan en una investigacion
sociologica para su contestacion por la poblacion o su muestra a que se extiende el estudio

emprendido”.

Existen diversos tipos de cuestionarios desde el cuestionario simple, la entrevista, hasta
las escalas sociometrias. En nuestro caso utilizaremos el cuestionario simple, en el que

los propios encuestados contestan por escrito sin intervencion directa de ninguna persona.
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La funcién del cuestionario es de enlace entre los objetivos de la investigacion y la

realidad de la poblacion observada (Sierra Bravo, 1992:305)

Los cuestionarios se utilizan en encuestas de todo tipo. Una ventaja que presenta es el

ahorro econdémico de tiempo y trabajo.

Usualmente, un cuestionario consiste en una cantidad de preguntas que el consultado tiene
que responder en un formato determinado. Se hace una distincion entre preguntas abiertas
y preguntas cerradas. Una pregunta abierta le solicita al consultado que formule su propia
respuesta, mientras que una pregunta cerrada hace que el consultado seleccione una
respuesta de un conjunto determinado de opciones. Las opciones para una pregunta

cerrada deberian ser exhaustivas y mutuamente exclusivas.

Emplearemos en esta investigacion preguntas cerradas, que son aquellas que contienen
opciones de respuesta previamente delimitadas. Resultan méas faciles de codificar y

analizar. (Hernandez, Sampieri, 2010)

A la hora de formular las preguntas debemos tener en cuenta aspectos como el lenguaje
de la entrevista, el marco de referencia, 0 que las preguntas expresen una sola idea. El
lenguaje que se utiliza es importante ya que debe quedar claro lo que se quiere preguntar,
de manera que el encuestado entienda lo que se pregunta, sin que dé lugar a malas

interpretaciones.
El cuestionario adaptado consta de un total de dieciocho (18) preguntas.

Siguiendo a Colas, Buendia y Hernandez (2009), se define como poblacion a “un conjunto
definido, limitado y accesible del universo que forma el referente para la eleccion de la
muestra y es el grupo para el que se intenta generalizar los resultados” (20 alumnos). En
funcion de este criterio se establece como poblacion para el trabajo de campo a los
alumnos y alumnas que estudian diferentes carreras de educacion del Instituto de

Educacién N° 5, que hayan cursado sus estudios durante el ciclo lectivo 2023
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ANALISIS E INTERPRETACIONES
Los cuestionarios se aplicaron en el campo de la institucion educativa de nivel superior,
entre los meses de noviembre y diciembre de 2023, a los/las alumnos/las de las diferentes

carreras de estudio

Se trabajo con una muestra de 20 estudiantes de las diferentes carreras del I.E.S N° 5, que

han respondido al cuestionario planteado.

Grafico N°1: Edad

Edad
0

| Veintidos B veintitres treinta Emveintiocho M®treintay tres

veintiseis B veinticuatro Mveinticinco ™ treintay seis B veintisiete

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

Como puede observarse en la tabla la edad comprendida de los alumnos es desde los 22
afios hasta los 36 afios. EI 15 % cuenta con veintiocho afios, seguido de un 15% cuya edad
es de treinta afios, un 10% corresponde a los treinta y tres afios, otro 10% a los 22 afios,
un 10% a los 23 afios, el 10% a los 24 afios, un 10% a los 26 afios, el 10% a los 36 afios,

mientras que un 5% tiene 25 afos, y finalmente un 5% cuenta con veintisiete afios.
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Grafico N°2: Sexo

Sexo

B Femenino M Masculino ® Otro

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

La distribucion por sexo muestra que el 55% corresponde al género femenino, mientras

que el 45% corresponde al género masculino.
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Grafico N°3: Estado civil

;Cual es tu estado civil?

H soltero/a M soltero/a (vivo en pareja) ®casado/a Motro

Fuente: Elaboracidn propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacién Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

Con respecto al estado civil, el 52% de la poblacidn se identifica como soltero/a, el 29%
como casado/a, el 14% como en pareja, y un 5% se clasifica como "otro". Cuando se
menciona "otro", se hace referencia a personas cuya situacion no se ajusta a las categorias
estandar de soltero/a, casado/a o en pareja. Esta categoria abarca una variedad de
circunstancias, como personas divorciadas, viudas, separadas legalmente, en uniones

civiles u otras situaciones no contempladas en las opciones tradicionales
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Grafico N°4: Hermanos/as

. Tienes hermanos/as?

ENo M®Sj tengouno/a M Simasdeuno

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

El 40% de los encuestados tiene al menos un hermano o hermana, seguido de un 40% que

tiene mas de uno. El restante 20% de los encuestados no tiene hermanos.
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Graéfico N°5: Hijos/as

. Tienes hijos/as?

5%

ENo mSjtengouno/a ™ Sitengo mas de uno

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N°© 5 “José Eugenio Tello”

La mayoria de los alumnos del establecimiento no tienen responsabilidades parentales
(65%), mientras que una proporcién significativa tiene al menos un hijo (30%), seguido

de un pequefio porcentaje tiene mas de un hijo (5%).
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Grafico N°6: Estudios en la actualidad

;Que estas estudiando en la actualidad?

B Profesorado de historia H Profesorado de geografia ™ Profesorado de inglés

B Profesorado de matematica ® Profesorado de tecnologia

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

En relacion con los estudios que estan llevando a cabo actualmente, el 30% de los
encuestados estan cursando el Profesorado de Geografia, seguido por un 25% en el
Profesorado de Inglés. Un 20% se encuentra matriculado en el Profesorado de Historia,
mientras que un 15% esta inscrito en el Profesorado de Tecnologia. Finalmente, un 10%
esta dedicado al Profesorado de Matematicas. Lo cual demuestra una distribucion variada

en las elecciones de carrera entre los alumnos.
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Grafico N°7: Gastos en actividad fisica-deportiva

;Cuanto dinero gastas en actividad fisico-deporte a lo
largo de todo el curso?

mNada ®Entre$200a$500 mEntre$500a$1000 ®masde $1000

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

En lo que respecta a los gastos en actividad fisica-deportiva, el 70% de los encuestados
invierte mas de $1000, mientras que el 25% no realiza gasto alguno. Solo un 5% destina
entre $200 y $500 a esta area. Estos resultados muestran una diversidad de enfoques en
cuanto a los gastos en actividad fisica-deportiva entre los estudiantes. Mientras un
porcentaje significativo prioriza la inversion en este aspecto, otros optan por no gastar o
asignar una cantidad mas modesta de dinero. Estas diferencias pueden atribuirse a la
busqueda de alternativas gratuitas, diferentes prioridades o niveles de compromiso con la

salud y el bienestar fisico.
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Grafico N°8: Frecuencia de practica fisico-deportiva

(Por lo general, con qué frecuencia sueles practicar
actividad fisico-deportiva fuera del horario de clases?

B Tres veces 0 mas por semana H Uno o dos veces por seana

con menos frecuencia H Solo los fines de semana
m Solo en vacaciones Practicaba antes pero abandone
B Nunca

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

El 25% de la poblacidn nunca suele practicar actividad fisica-deportiva fuera del horario
de clases, mientras que el 25% lo realiza una o dos veces por semana, un 15% suele
hacerlo sélo los fines de semana, seguido de un 15% que practica tres veces 0 mas por
semana, un 10% que lo hace ocasionalmente, un 5% solamente en vacaciones y
finalmente un 5%’practicaba deporte, pero lo abandond. El ejercicio fisico es
fundamental para mantener un estilo de vida saludable en todos los aspectos. Para muchas
personas, incorporar actividad fisica regular en su rutina diaria no solo es una opcion, sino
una necesidad para alcanzar y mantener un estado 6ptimo de bienestar. Cuando la persona

se compromete con el ejercicio, estd cuidando su cuerpo y su mente de manera integral.
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Grafico N°9: Higiene personal

. Te duchas despues de hacer actividad fisica?

B No, nunca MA veces Si, siempre

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

En términos de higiene personal, se observa que un 89% de los encuestados siempre se
ducha después de realizar actividad fisica, mientras que el 11% restante no lo hace. Esto
indica una alta prevalencia de practicas de higiene entre los estudiantes lo cual refleja una
conciencia y compromiso con el mantenimiento de la limpieza corporal. Por otro lado, el
pequefio porcentaje que no se ducha después de hacer ejercicio podria estar influenciado
por factores como la disponibilidad de tiempo, las preferencias personales o la falta de

conocimiento sobre la importancia de la higiene después de la actividad fisica.

Es importante destacar que la higiene personal después del ejercicio no solo ayuda a
prevenir la acumulacion de bacterias y malos olores, sino que también contribuye a la
salud de la piel y previene infecciones cutaneas. Ademas, ducharse después de hacer
ejercicio puede tener beneficios adicionales, como relajar los masculos y reducir la fatiga,
lo que promueve una recuperacion més efectiva. Por lo cual es importante fomentar
practicas de higiene adecuadas después de la actividad fisica, ya que estas no solo
benefician la salud fisica, sino que también contribuyen al bienestar general y a una mejor

calidad de vida.
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Grafico N°10: Placer por la actividad fisico-deportiva

¢;Te gustaria volver a practicar actividad fisico-deportiva? En caso
afirmativo ;Qué tipo de actividad fisico-deportiva?

H No ® Taekwondo = Boxeo M Karate ® Basquet ¥ Voley B Baile B Natacion ® Futbol ® Musculacién

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N°© 5 “José Eugenio Tello”

El 35% manifiesta no querer volver a practicar actividad fisico-deportivo alguna.
Mientras que un 65% si desea. Entre las actividades que quisieran realizar se encuentran
el baile (15%), el voley (15%), tackwondo (5%), boxeo (5%), karate (5%), basquet (5%),
natacion (5%), futbol (5%), y musculacion (5%). Estos hallazgos expresan una variedad
de actitudes hacia la actividad fisico-deportiva entre los encuestados, asi como una amplia
gama de intereses en términos de las actividades que les gustaria realizar. Lo cual resalta
la importancia de ofrecer opciones variadas y personalizadas para promover un estilo de
vida activo y saludable, y aumentar la probabilidad de participacién y compromiso a largo
plazo. Esto no solo tiene beneficios para la salud fisica, como la mejora de la condicion
cardiovascular, la fuerza y la flexibilidad, sino también para el bienestar emocional y
social, al proporcionar oportunidades de conexion con otros y de autoexpresion a través
del movimiento y el deporte.
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Grafico N°11: Tiempo de actividades

Estudiar

ENinguno M Menos 1 hora Entre 1y 2 horas ®Entre 2 y4 horas M Mas de 4 horas

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

En relacion al tiempo de estudio, un 37% dedica a ello entre dos y cuatro horas, un 31%
entre una y dos horas, un 16% mas de cuatro horas, y finalmente un 16% menos de una
hora. Esto puede indicar diferentes niveles de motivacion, exigencias académicas o
incluso preferencias individuales en cuanto a como se distribuye el tiempo entre el estudio

y otras actividades
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Verla TV

H Ninguno ® Menos 1 hora = Entre 1y 2 horas ® Entre 2 y4 horas ® Mas de 4 horas

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

En lo que respecta al tiempo dedicado a ver television, se observa que un 58% invierte
menos de una hora en esta actividad. Le sigue un 21% que pasa entre dos y cuatro horas
frente al televisor. Ademas, un 11% dedica entre una y dos horas, mientras que un 10%
no ve television en absoluto. Esta informacion revela una distribucion diversa en cuanto
al tiempo dedicado a ver television entre los estudiantes La mayoria de ellos, optan por
un consumo moderado, lo que sugiere una tendencia hacia un uso equilibrado del tiempo
de ocio. Por otro lado, un segmento considerable de la muestra invierte mas tiempo viendo
television, indicando una preferencia por el entretenimiento pasivo o una posible
dependencia de la television como fuente principal de entretenimiento. Asimismo, un
nimero menor ha optado por no ver television en absoluto, lo que podria indicar una
preferencia por otras formas de entretenimiento o una decision consciente de evitar el
consumo excesivo de televisién por motivos de productividad o interés en actividades

alternativas
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Tareas domeésticas

H Ninguno B Menos 1 hora ® Entre 1y 2 horas B Entre 2 y4 horas ® Mas de 4 horas

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

En cuanto a las tareas domésticas, los encuestados dijeron que le dedican entre una y dos
horas (55%), entre dos y cuatro horas (30%), y menos de una hora (15%). El reparto de
tiempo entre los estudiantes sugiere una diversidad en la gestidn de sus responsabilidades
domesticas. Esta variedad podria indicar diferencias en la cantidad de tareas domésticas

que enfrentan o en los métodos de organizacion que emplean.
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Grafico N°12: Consumo de sustancias nocivas

;Consumes sustancias nocivas?

mSi mNo

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

En lo referente al consumo de sustancias nocivas, se observa que el 80% de los
encuestados admite su consumo, mientras que el 20% restante declara no hacerlo. Esta
proporcién sugiere una prevalencia significativa de consumo entre la poblacion
encuestada. Es esencial ahondar en las causas subyacentes de este fenémeno para
comprender las causas de estos comportamientos. Desarrollar estrategias efectivas de
prevencion y tratamiento es crucial para abordar esta situacion, ya que el consumo de
sustancias nocivas puede tener consecuencias devastadoras para la salud y el bienestar

general de las personas.
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Grafico N°13: Tipos de sustancias nocivas

;Que tipo de sustancias nocivas
consumes?

m Cigarrilos ™ Alcohol = Drogas

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

En relacion al tipo de sustancias nocivas que consumen, se destaca el alcohol (67%), y
los cigarrillos (33%). El consumo de alcohol es motivo de preocupacion debido a los
numerosos riesgos para la salud asociados con su abuso. Estos riesgos incluyen
enfermedades hepaéticas, trastornos mentales, problemas cardiovasculares, adiccion y
otros problemas de salud graves. Por otro lado, el consumo de cigarrillos, aunque en
menor medida, tambien es alarmante, ya que es una de las principales causas de
enfermedades prevenibles y muertes en todo el mundo. El tabaquismo contribuye a una
variedad de problemas de salud graves, como cancer de pulmon, enfermedades

respiratorias y cardiovasculares, y otros trastornos crénicos.
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Grafico N°14: Frecuencia del consumo

;Con qué frecuencia consumes

H Siempre  ®Frecuentemente Ocasionalmente

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

En cuanto a la frecuencia de consumo, los resultados de la encuesta indican que el 83%
de los estudiantes reportaron consumir sustancias nocivas ocasionalmente, mientras que
un 9% afirmaron hacerlo siempre y un 8% lo hacen de manera frecuente. La alta
proporcion de alumnos que manifestaron consumir sustancias nocivas ocasionalmente
sugiere que este tipo de consumo puede estar relacionado con factores como la
experimentacion, la presion o la participacidn en eventos sociales donde el consumo de
estas sustancias es comun. Es probable que muchos de estos, no consuman de manera
regular debido a una combinacion de elementos tales, como la falta de acceso constante
a las sustancias, la conciencia de los riesgos para la salud asociados con el consumo
excesivo y las normas sociales que desalientan el consumo frecuente. No obstante, una
proporcion, aunque menor, sigue consumiendo de manera frecuente o constante, lo que
podria indicar la necesidad de intervenciones adicionales para abordar este

comportamiento de riesgo.
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Grafico N°15: Consumo de frutas

;Comes frutas durante el dia?

mSi ®No

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

Un 85% de los alumnos consume frutas durante el dia, mientras que un 15% no lo hace.
Los resultados muestran una tendencia positiva hacia los habitos alimenticios saludables
al incluir frutas en su dieta diaria. Este comportamiento es adecuado ya que las frutas son
una fuente importante de vitaminas, minerales y fibra, o que contribuye a una dieta
equilibrada y al bienestar general. Sin embargo, es crucial destacar que un pequefio
porcentaje de alumnos aun no ha adoptado este habito. Esto resalta la importancia de
continuar educando y fomentando beneficios para la salud de las frutas y promover su

disponibilidad en entornos escolares.
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Grafico N°16: Consumo de agua diaria

;Cuantos vasos de agua sueles beber al dia?

ENinguno ®Unoodos ®Tresocuaro M Cinco o mas

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

En cuanto al consumo de agua diario, se observa que el 45% de la poblacion estudiada
ingiere 5 0 més vasos, el 40% consume de tres a cuatro vasos, y el 15% bebe uno o dos
vasos diariamente. Si bien los estudiantes consumen agua, es preciso destacar que lo ideal
es que las personas tomen al menos ocho vasos de agua al dia, lo que equivale a
aproximadamente dos litros. Esta cantidad ayuda a mantener una adecuada hidratacion y
contribuye al funcionamiento Optimo del cuerpo, incluyendo la regulacién de la

temperatura corporal, la digestion y la eliminacion de toxinas.

Grafico N°17: Horas de descanso
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;Cuantas horas duermes cada dia? Entre
semana

B Ocho M Menosdeocho ™ Masdeocho

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

En relacion al tiempo de suefio durante la semana, se observa que el 65% de los alumnos
duerme menos de ocho horas, el 20% duerme exactamente ocho horas, y el 5% restante
duerme maés de ocho horas. Estos datos indican que la mayoria de los alumnos no alcanzan
la cantidad recomendada de suefio durante la semana. Ya que las personas deberian

dormir entre ocho y diez horas cada noche para mantener una buena salud fisica y mental.
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;Cuantas horas duermes cada dia?
Fin de semana

B Ocho M Menos de ocho Mas de ocho

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

Con respecto a la cantidad de horas que los encuestados duermen durante el fin de
semana, se observa que el 53% duerme menos de ocho horas, el 26% duerme méas de ocho
horas, y finalmente el 21% restante duerme exactamente ocho horas. Esto revela diversos
patrones de suefio durante el fin de semana entre los encuestados. Aungue una proporcion
significativa duerme ocho horas y mas, la mayoria no descansa lo suficiente, lo que puede
afectar negativamente su salud al causar fatiga, falta de concentracion y aumento del
estrés. Es fundamental concientizar sobre la importancia de un suefio adecuado, esto
implica educar sobre la cantidad 6ptima de reposo y fomentar estrategias para mejorar la

calidad del descanso.
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Grafico N°18: Valoracion del tiempo libre

Hacer deporte

B Nada importante M Poco importante = Bastante importante B Muy importante

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

En cuanto a la valoracion del tiempo libre, para los estudiantes hacer deporte es muy
importante (33%), importante (29%), poco importante (24%), y nada importante (14%).
Si bien, la mayoria de los alumnos muestran una tendencia positiva hacia el deporte lo
que refleja un reconocimiento de los beneficios fisicos, mentales y sociales asociados con
la actividad fisica. Sin embargo, otro grupo, aunque menor en comparacion, le otorga

poca 0 ninguna importancia a esta actividad.

Esta variedad de percepciones subraya la importancia de comprender las motivaciones
individuales de los estudiantes y disefiar estrategias inclusivas para promover la actividad
fisica. Fomentar una cultura que valore y apoye la practica deportiva puede ser
fundamental para inspirar a todos los estudiantes a adoptar un estilo de vida activo y
saludable.
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Leer un libro

B Nada importante M Poco importante M Bastante importante M Muy importante

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

Para un 43% de los estudiantes leer un libro es una actividad importante, seguido de un
38% que lo considera poco importante, y finalmente un 19% que lo considera muy
importante. Si bien la mayoria de los alumnos valora la lectura, también es crucial abordar
las barreras y desafios que enfrentan aquellos que no la consideran una actividad
importante. Promover la lectura como una experiencia enriquecedora y relevante para la

vida cotidiana puede ayudar a cultivar el habito de la lectura entre todos los estudiantes.
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Pasear

B Nada importante M Poco importante ® Bastante importante B Muy importante

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

El 48% de los encuestados expresa que pasear es una actividad importante, el 28% que
es poco importante, y un 24% considera que esta es muy importante. Es evidente que para
algunos encuestados esta actividad tiene un peso significativo, ya sea como una forma de
gjercicio, de conexién con la naturaleza o0 como un momento de reflexién. Por otro lado,
hay quienes no lo consideran una prioridad, lo que podria estar influenciado por diferentes
estilos de vida, preferencias personales o falta de conciencia sobre los beneficios

asociados con el paseo.
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Verla TV

B Nada importante M Poco importante M Bastante importante M Muy importante

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

Con respecto a la television para un 64% de la poblacion en estudio es poco importante,
un 18% expresa que esta es nada importante, mientras que un 14% opina que es muy
importante, seguido de un 4% que considera que es importante. De modo que se visualiza
que la television no es un factor dominante entre los estudiantes encuestados. Mas bien,
parece que la mayoria prefiere actividades o habitos que promuevan una mayor actividad
fisica, interaccidn social o consumo de contenido proveniente de las redes sociales.
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Escuchar musica

B Nada importante M Poco importante M Bastante importante M Muy importante

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

Para el 45% de los alumnos, escuchar musica es muy importante, seguido de un 35% que
cree gque es importante, un 15% manifiesta que es poco importante y finalmente un 5%
expresa que es nada importante. Los hallazgos sefialan que la musica tiene un significado
relevante para una parte considerable de los encuestados, lo que sugiere que puede tener
un impacto importante en sus estilos de vida. Para muchos alumnos, la masica no solo
representa una fuente de placer, sino también una forma de expresion personal y una
herramienta para el bienestar emocional. No obstante, existe una minoria que no le otorga
tanta importancia a la masica. Esto resalta la diversidad de intereses y preferencias entre

los estudiantes, mostrando que no todos valoran la musica de la misma manera.
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Conectarme a internet

B Nada importante M Poco importante ® Bastante importante B Muy importante

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

Para un 55% el internet es una actividad importante, un 35% considera que es muy
importante, mientras que para un 10% es poco importante. Estos resultados indican la
centralidad del internet en la vida moderna, ya que este se utiliza para una amplia variedad
de actividades, desde la comunicacion y el entretenimiento hasta la educacion y el trabajo.
Muchos dependen del internet para realizar tareas diarias, como la busqueda de
informacidn, el acceso a servicios, la conexion con otras personas y el desarrollo
profesional. Sin embargo, junto con sus beneficios, el uso excesivo o inadecuado también
puede conllevar riesgos para la salud y el bienestar. La sobreexposicion a las pantallas
puede contribuir a problemas de salud mental, como la ansiedad y la depresion, asi como
a trastornos del suefio y problemas de salud fisica debido al sedentarismo. Ademas, el
internet puede ser una fuente de distraccion que afecta negativamente la productividad y
la concentracion. Por eso, es crucial encontrar un equilibrio saludable en su uso y tomar

medidas para proteger la salud.
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Ir a bailar

B Nada importante M Poco importante ® Bastante importante B Muy importante

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

Los alumnos consideran que ir a bailar es importante (42%), nada importante (32%), poco
importante (21%), y muy importante (5%). Asi, que para la gran mayoria no tiene
importancia debido a preferencias diferentes o falta de interés en esa actividad especifica,
mientras que, para un porcentaje menor, el baile si es relevante como una forma de

expresion personal, ejercicio o entretenimiento.
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Estar con la familia

B Nada importante M Poco importante ® Bastante importante B Muy importante

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

El 53% de los encuestados considera que pasar tiempo con la familia es de suma
importancia, mientras que para un 42% es una actividad importante. Solo un 5% expresa
que esto tiene una importancia limitada en sus vidas. De esta manera la mayoria de los
estudiantes valoran altamente la conexion y el tiempo compartido con sus familias. Esto
resalta la importancia de las relaciones familiares en la vida de las personas y puede
reflejar una sélida base de apoyo emocional y social en sus vidas. Por otro lado, aunque
un porcentaje menor de encuestados considera que estar con la familia tiene poca
importancia, es esencial reconocer y comprender las razones detréas de esta perspectiva,

ya que puede haber una variedad de factores personales que influyan en esta percepcion.
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Otros

B Nada importante M Poco importante M Bastante importante M Muy importante

Fuente: Elaboracion propia en base a cuestionarios aplicados a los estudiantes del

Instituto de Educacion Superior N° 5 “José Eugenio Tello”

El 50% de los estudiantes expreso que ciertas actividades son importantes, mientras que
el otro 50% considera que son muy importantes. Estas actividades pueden incluir
participar en actividades artisticas como pintura o teatro, aprender habilidades practicas
como cocinar o reparar cosas, involucrarse en actividades de voluntariado o participar en

actividades de desarrollo personal como meditacion o yoga.
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CONCLUSIONES
El estudio realizado tuvo como proposito principal evaluar el nivel de adopcion de un
estilo de vida saludable por parte de los estudiantes del ciclo lectivo 2023 del” LE.S. N°
5."Para lo cual se llevaron a cabo encuestas dirigidas a los alumnos, y se analizaron
exhaustivamente los datos recopilados. De esta manera se extrajeron las siguientes

conclusiones.

Asi, en cuanto al nivel de actividad fisica, la mayoria de los estudiantes muestra un
compromiso con esta, al practicar deporte fuera del horario de clases, y la consideran
como un aspecto muy importante en sus vidas. Sin embargo, existe una diversidad en la
frecuencia de participacién, desde aquellos que lo hacen varias veces por semana hasta
quienes nunca lo hacen. Esto sugiere una variedad en los estilos de vida activos y una
necesidad de abordar las posibles barreras que impiden la participacion en actividad
fisica.

Con respecto a los habitos saludables de la poblacién en estudio, es importante destacar
que, aunque muchos alumnos participan en actividad fisica y mantienen una buena
higiene personal, no todos adoptan conductas beneficiosas para su salud. Esto se
evidencia en el consumo ocasional de sustancias nocivas como el alcohol y los cigarrillos,
lo cual puede representar un riesgo para su salud fisica y mental. Ademas, aunque la
mayoria sigue una dieta equilibrada que incluye frutas, no ingieren la cantidad suficiente
de agua para una correcta hidratacién y tampoco descansan adecuadamente. Asimismo,
en lo referente a su tiempo libre que dedican a diversas actividades, se observa que estas

abarcan desde habitos saludables hasta otros menos saludables en su estilo de vida.

Por un lado, una parte considerable de educandos valora acciones que promueven la
actividad fisica, como el deporte y el paseo. Ademas, existe un compromiso notable con
el desarrollo académico y personal a través del tiempo dedicado al estudio y a la lectura.
No obstante, también se evidencia que una proporcion significativa invierte tiempo en
actividades sedentarias, como ver television y navegar por Internet. Esta tendencia
plantea la reflexion sobre la importancia de equilibrar el tiempo dedicado a actividades
fisicas y mentales con aquellas que pueden tener un impacto negativo en la salud, como

el sedentarismo prolongado.

En relacion a la posible disparidad entre géneros en cuanto a los habitos saludables, se
observa que, en la poblacién femenina, que es predominante, existe una tendencia hacia

practicas que promueven la salud y el bienestar en comparacion con los hombres. Sin
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embargo, la actividad fisica se evidencia principalmente en el género masculino. Lo cual
podria deberse a una serie de factores, como las diferencias socioculturales que influyen
en las expectativas de género en relacion con la actividad fisica. Asi, es posible que
existan presiones sociales que promuevan la participacion de los hombres en actividades
deportivas o fisicas, mientras que se espera que las mujeres centren mas su atencion en

otros aspectos de la salud, como la alimentacién o el cuidado emocional

Finalmente, en cuanto a la edad de las estudiantes asociadas a los habitos saludables, se
observa que la franja de los 22 a los 24 afios de edad muestra una mayor propensién hacia
la practica de actividad fisica, posiblemente debido a la energia y la motivacion

caracteristicas de esa etapa de la vida.

Por otro lado, en el rango etario que va desde los 28 a los 33 afios, existe una preocupacion
mas marcada por el cuidado general, lo cual podria estar relacionado con una mayor
conciencia sobre la importancia del bienestar fisico y mental a medida que se avanza en
la edad adulta. De esta manera, se puede decir que los estudiantes del ciclo lectivo 2023
del I.E.S. N° 5, mantienen estilos de vida saludables en ciertos aspectos, mientras que en
otros pueden beneficiarse de cambios en sus habitos para mejorar su bienestar general.
Por lo tanto, es importante promover una cultura de bienestar integral en la que se fomente
la actividad fisica regular, una alimentacion saludable, el manejo del estrés y el

autocuidado para garantizar la salud y el bienestar de los alumnos a largo plazo.
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RECOMENDACIONES
En base a los hallazgos obtenidos. se proponen las siguientes recomendaciones:

e Fomentar la diversidad de actividades fisicas:

v Organizar jornadas de prueba gratuita de diferentes deportes y actividades
para que los estudiantes puedan experimentar y encontrar lo que mas les
gusta y se adapte a ellos.

v Establecer grupos de practica o equipos deportivos segun los intereses de
los estudiantes y proporcionarles el apoyo necesario para participar
activamente.

e Crear conciencia sobre los beneficios de la actividad fisica regular:

v Organizar charlas y talleres sobre los beneficios fisicos, mentales y
emocionales de la actividad fisica regular, destacando como puede mejorar
el rendimiento académico y reducir el estrés.

v Realizar actividades practicas que demuestren los efectos positivos del
ejercicio en el estado de &nimo y la concentracion, como sesiones cortas
de actividad fisica antes de las clases.

e Desarrollar programas de prevencién de consumo de sustancias nocivas:

v Organizar charlas y actividades interactivas que informen a los estudiantes
sobre los riesgos para la salud asociados con el consumo de alcohol,
cigarrillos y otras sustancias.

v Establecer un programa de mentores o grupos de apoyo entre estudiantes
para fomentar un ambiente de apoyo mutuo y resistencia a la presion social
relacionada con el consumo de sustancias.

e Promover habitos de alimentacion saludable y adecuada hidratacion:

v Organizar una feria de salud en el establecimiento donde se incluyan
diferentes estaciones o puestos, con una variedad de actividades tales
como pruebas de salud, demostraciones de ejercicio y stands de
informacidn sobre nutricién. Esta debe incluir, ademas, una degustacion
de alimentos saludables que incluira frutas, verduras, frutos secos y otros
snacks nutritivos, lo cual permitira a los estudiantes probar diferentes
opciones y descubrir nuevas formas de alimentarse de manera saludable."

v Crear concursos o desafios entre los estudiantes para incentivar habitos
saludables, como quien consume mas agua durante la semana o quien

prepara el refrigerio mas creativo y nutritivo.
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v Invitar a profesionales de la salud, como nutricionistas o médicos
especializados en alimentacién, para que impartan charlas sobre la
importancia de una alimentacion balanceada y como mantenerse hidratado
adecuadamente

e Promover habitos de descanso saludable

v Educar sobre higiene del suefio: Implementar programas educativos que
ensefien a las estudiantes técnicas de higiene del suefio, como mantener un
horario regular para ir a dormir y despertarse, crear un ambiente propicio
para el suefio en el dormitorio, y evitar el uso de dispositivos electronicos
antes de acostarse.

v Précticas de relajacion: Incorporar ejercicios de relajacion y técnicas de
respiracion durante las pausas entre clases para ayudar a los estudiantes a

reducir el estrés y conciliar el suefio mas facilmente.”
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Anexo |: Cuestionario

Estimado/a compariero/a:

Estamos realizando un estudio sobre los habitos de actividad
fisica y estilo de vida de los alumnos, por lo que solicitamos tu inestimable colaboracion
y asi poder llevar a cabo este proyecto. En la mayoria de las preguntas debes contestar a
una sola opcidn, a no ser que se especifique concretamente otra cosa. Marca con una cruz
la respuesta, si te equivocas rodéala con un circulo y vuelve a marcar. El cuestionario es
completamente anonimo, por lo que rogamos contestes con la mayor sinceridad. De

antemano, agradecemos tu colaboracion.

1- Edad: .............

2- Sexo: Femenino ......... Masculino  ...... Otro

3- ¢Cual es tu estado civil?

Soltero/a

En pareja

Casado/a

Otro

4

¢ Tienes hermanos/as?

No

Si,, tengo uno/a

Si més de uno

5

¢ Tienes hijos/as?

No

Si, tengo uno/a

Si més de uno

6- ¢Qué estas estudiando en la actualidad?



7- ¢Cuanto dinero gastas en practicar actividad fisico-deportiva a lo largo de todo el

curso?

Nada

Entre $ 200 a $ 500

Entre $500 a $1000

Mas de $ 1000

8- ¢Por lo general, con qué frecuencia sueles practicar actividad fisico-deportiva

fuera del horario de clases?

Tres veces 0 mas por semana

Uno o dos veces por semana

Con menos frecuencia

Solo los fines de semana

Solo en vacaciones

Practicaba antes, pero

abandone

Nunca

9- ¢Te duchas después de hacer actividad fisica?

No, nunca

A veces

Si, siempre

10- ¢ Te gustaria volver a practicar actividad fisico-deportiva? En caso afirmativo,

¢ Qué tipo de actividad fisico-deportiva te gustaria realizar?

No
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Si, ¢Cual?

11- ; Cuanto tiempo dedicas cada dia a las siguientes actividades “entre semana”?

Ninguno | Menos | Entre 1 | Entre 2y | Méas de 4
de 1]y 2 | 4ahoras | horas

hora horas

Estudiar

VerlaTV

Tareas
domesticas

12- ;Consumes sustancias nocivas?

Si

No

13- ¢ Queé tipo de sustancias nocivas consumes?

Alcohol

Cigarrillos

Drogas

14- ;Con que frecuencia consumes?

Siempre

Frecuentemente

Ocasionalmente

15- ;¢ Comes frutas durante el dia?
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Si

No

16- ¢ Cuantos vasos de agua sueles beber al dia?

Ninguno

Uno o dos

Tres o cuatro

Cinco 0 mas

17- ; Cuantas horas duermes cada dia?

Entre semana Fin de semana

Ocho

Menos de ocho

Maés de ocho

18- ¢Qué te gustaria hacer en tu tiempo libre? Valora cada una de las siguientes

actividades segun la importancia que le des.

Nada Poco Bastante Muy

importante | importante | importante | importante

Hacer deporte

Lee un libro

Pasear

VerlaTV

Escuchar musica

Conectarme a

internet
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Ir a bailar

Estar con la familia

Otros

62






