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RESUMEN

La investigacion “Actividad fisica y su relacion con el estrés académico en
estudiantes del Quinto grado de los colegios emblematicos institucion educativa
secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria Auxiliadora de la ciudad de Puno”
cuyo objetivo general planteado fue analizar la relacion entre la actividad fisica y el estrés
académico en estudiantes del quinto grado de los colegios emblematicos Institucién
Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria Auxiliadora de la ciudad
de Puno, para lo cual la investigacién tiene una metodologia de un enfoque cuantitativo
de tipo descriptivo correlacional, con disefio no experimental de corte transversal donde
el lugar de estudio fue en las instalaciones de los colegios emblematicos de Gran Unidad
Escolar San Carlos y Maria Auxiliadora ambos en la ciudad de Puno con una poblacién
segun el registro de matricula de 524 estudiantes de los cuales se obtuvo un muestra de
tipo probabilistico de 225 estudiantes estratificado en 83 estudiantes de la Institucion
Educativa Secundaria Maria Auxiliadora y 142 estudiantes de la Gran Unidad Escolar
San Carlos, sometiendo a una recoleccion de datos mediante una encuesta cuyo
instrumento fue el cuestionario lo cual fue procesado mediante el paquete estadistico
SPSS V26 garantizando lo datos altamente confiables medidos con alfa de Cronbach al
0.682 y el contraste de hipdtesis realizd mediante el Rho de Spearman llegando a la
conclusién que existe una relacién positiva alta (p < 0.05) entre la actividad fisica y el
estrés académico (-0.828), es decir es decir que mientras mas actividad fisica realicen,
menor serd el estrés académico en los estudiantes del quinto grado de los colegios
emblematicos Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria

Auxiliadora de la ciudad de Puno

Palabras Clave: Actividad fisica, estrés académico, adolescentes
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ABSTRACT

The research "Physical activity and its relationship with academic stress in fifth
grade students of the emblematic schools, the Gran Unidad Escolar San Carlos and Maria
Auxiliadora secondary school in the city of Puno™ whose general objective was to analyze
the relationship between physical activity and academic stress in fifth grade students of
the emblematic schools Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San
Carlos and Maria Auxiliadora of the city of Puno, for which the research has a
methodology of a quantitative approach of a descriptive correlational type, with a non-
correlational design. experimental cross-section where the study site was in the facilities
of the emblematic schools of Gran Unidad Escolar San Carlos and Maria Auxiliadora,
both in the city of Puno with a population according to the enrollment registry of 524
students from which a sample was obtained probabilistic type of 225 students stratified
in 83 students from the Maria Auxiliadora Secondary Educational Institution and 142
students from the San Carlos Great School Unit, submitting to a data collection through
a survey whose instrument was the questionnaire which was processed using the SPSS
V26 statistical package, guaranteeing highly reliable data measured with Cronbach's
alpha at 0.682 and the hypothesis contrast performed using Spearman's Rho, concluding
that there is a high positive relationship (p <0.05) between physical activity and academic
stress (-0.828), that is to say that while The more physical activity they carry out, the less
academic stress will be in the fifth grade students of the emblematic schools Institucion
Educative Secondaries Gran Unidad Escolar San Carlos and Maria Auxiliadora of the city

of Puno

Key Words: Physical activity, academic stress, adolescents
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ﬂ. UNIVERSIDAD

CAPITULO |

INTRODUCCION

1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El estrés ha sido discutido por muchos afios ya que se ha notado que es un
problema de salud que afecta a todo ser humano, desde nifios hasta ancianos, pero siendo
los adolescentes los mas propensos a padecerlo, a causa de la etapa de cambios
psicoldgicos que llegan a pasar, sin embargo, gracias a la practica de actividad fisica, el
estrés se puede llegar a mejorar.

En los Gltimos afios se ha producido una profunda transformacion en la sociedad
asumiendo la practica de la actividad fisica como un habito saludable, sin embargo, el
concepto de préactica de actividad fisica ha ido variando el significado.

Por ende, hoy en dia, son muchas las actividades fisicas que las personas entiende
como hacer deporte o trabajos muy pesados de larga duracion e intensidad. (Arruza &
Arribas, 2008) sin embargo, (Ortiz, 2016) menciona que no es necesario realizar
actividades fisicas de agotamiento profundo ya que a traves de dichas practicas da uno de
los mejores modos de reducir los niveles de estrés, tener mas energia y mejorar el estado
de animo.

Sin embargo, el abandono de practica de la actividad fisica en adolescentes es alto,
y son muchos los estudios que evidencian que la falta de tiempo aducida por los estudios
y el aburrimiento o pereza por la actividad constituyen los elementos de desercién mas
destacables en adolescentes, (Piéron, 2002), Ademas de estos motivos se establece una
evidencia muy contundente respecto a uno de los temas que mas ha repercutido estas

Gltimas décadas Ilamado estrés, este que segun datos de la OMS (2004), tres de cada diez
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personas en todo el planeta sufren de estrés, siendo considerada una de las patologias méas
difundidas.

En el PerG la prevalencia anual de estrés es del 15% aproximadamente, siendo
mas vulnerables las mujeres que los varones. (Galarza & Spinelli, 2006) de esta manera
Sternberg, (1996), traduce al estrés en una disminucién del nivel general de
funcionamiento biologico del cuerpo debido a la secrecién de hormonas relacionadas al
estrés, de esta manera con el tiempo las reacciones estresantes producen un deterioro de
tejidos corporales a lo largo nos volvemos més susceptibles a las enfermedades para
combatirlas.

La OMS en el 2010 menciona que el estrés ha sido relacionado con el deterioro
en la salud que incluyen trastornos musculo-esqueléticos, agotamiento en el trabajo,
depresién, sindrome del edificio enfermo, lesiones, violencia en el lugar de trabajo y
suicidio ya que con tantas exigencias, ritmo acelerado y ardua competencia, las presiones
académicas y la cotidianidad hacen que este bello periodo estudiantil sea menos
placentero y se convierta en toda una pesadilla, dando lugar a la presencia de estrés
(Torres, 2007).

De esta manera algunas personas empiezan a tomarse en serio la prevencion del
estrés e intentan combatirlo de modos mas sanos (Ortiz, 2016) como la actividad fisica
ya que diversos estudios demuestran que la practica de esta se relaciona con el estrés
mejorando asi diversos factores emocionales del ser humano, dandole el término de
“Psicoterapia a Través del Movimiento”. Es asi que la practica deportiva constituye un
elemento de la liberacidén de tensiones desencadenadas por las diferentes presiones y
responsabilidades académicas las cuales repercuten en su estado fisico y emocional,
incrementando aspectos tales como: confianza, estabilidad emocional, independencia,

satisfaccion sexual, eficiencia en el trabajo o bienestar (Ortiz, 2016).

13
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1.2 FORMULACION DEL PROBLEMA

1.2.1 Problema general

¢Como es larelacion entre la actividad fisica y el estrés académico en estudiantes
del quinto grado de los colegios emblematicos Institucion Educativa Secundaria

Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria Auxiliadora de la ciudad de Puno?
1.2.2 Problemas especificos

¢Cual es el nivel de estrés académico en los estudiantes del 5to grado de la
Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria
Auxiliadora de la ciudad de Puno?

¢Cual es el nivel de actividad fisica en los estudiantes del 5to grado de la
Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria

Auxiliadora de la ciudad de Puno?
1.3 HIPOTESIS DE LA INVESTIGACION
1.3.1. Hipotesis general

Existe una relacion significativa entre la actividad fisica y el estrés académico en
estudiantes del quinto grado de los colegios emblematicos Institucion Educativa
Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria Auxiliadora de la ciudad de

Puno.
1.3.2. Hipotesis especificas

El nivel de estrés académico es alto en los estudiantes del 5to grado de la
Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria

Auxiliadora de la ciudad de Puno.
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Identificar el nivel de actividad fisica es bajo en los estudiantes del 5to grado de
la Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria

Auxiliadora de la ciudad de Puno.

1.4. JUSTIFICACION DE LA INVESTIGACION

En los ultimos afios existe cambios significativos en la sociedad producto de la
globalizacion, los cuales han repercutido en los estilo de vida de las personas, teniendo
en cuenta que el estilo de vida es todo accion que un individuo realiza para satisfacer sus
necesidades buscando su bienestar, en los tltimos afios se incrementado una preocupacion
significativa debido que se observado incremento de enfermedades, el sedentarismo o
inactividad fisica que incide en la vida de las personas generando consecuencias fisicas,
psicoldgicas e incluso social frente a ello se ha estado promocionando la practica de
estilos de vida saludables que incluya adecuada alimentacion, actividad fisica regular,
habitos saludables entre otros.

El estrés es uno de los problemas ocasionados por los cambios generados en la
sociedad producto de los nuevos ritmos de la vida laboral, social y estudiantil,
demostrando que afecta a todos los grupos poblacional como es la nifiez, adolescencia,
juventud, adultez y vejez. La vida de estudiantes de nivel secundario no es ajena a esta
problematica, segun la organizacién Mundial de la Salud en su informe sobre estrés
académico en el afio 2016 menciona que el estrés académico esta cobrando relevancia en
los ultimos afios, debido que con frecuencia es padecido por alumnos, sobre todo desde
la adolescencia, generando elevados niveles de tension escolar, generando conducta y
comportamientos poniendo en riesgo su bienestar salud ya que con frecuencia presentan
dolor de cabeza, mareos, dolor de espalda, ademas de ello conlleva a reacciones
psicoldgicas como es la frustracién, ansiedad, nerviosismo y ansiedad y es por el cual la

actividad fisica cumple un papel primordial en el mantenimiento de un estilo de vida
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saludables mediante la practica de actividad fisica el estrés se puede llegar a mejorar
(Alejos, 2017).

Pese a las recomendaciones realizadas por la Organizacién Mundial de la salud
existe el abandono de préactica de la actividad fisica cayendo en el sedentarismo en
adolescentes, donde estudio demuestran que es por la falta de tiempo aducido por los
estudios y en algunos casos por pereza.

El presente estudio se justifica tedéricamente, debido que se espera aportar
conocimiento para generar reflexion y concientizacion por la sociedad en general sobre
los beneficios de la actividad fisica y de esta manera poder disminuir estrés, mas ain en
adolescentes que presentan cambios siendo frecuente el estrés académico, esperando que
los resultados de este estudio puedan generar propuestas en las instituciones educativas
bésicas y universitarias para evitar el estrés académico.

El presente estudio se justifica desde el punto metodoldgico se realiza porque es
importante que se pueda elaborar un plan de intervencion, técnicas e instrumentos de
prevencion y manejo de estrés académico mediante la practica de actividad fisica desde
el nivel institucional, complementado a un nivel social, lo cual seré de beneficio para la
poblacion estudiantil, logrando el equilibrio deseado.

El presente estudio se justifica desde el punto practica se realiza porque existe la
necesidad de mejorar e incrementar la actividad fisica en adolescentes de esta manera
poder disminuir el estrés académico, aportando al bienestar fisico y psicoldgica de los
estudiantes, ademas se espera dar aporte del estudio que sirva de base para posteriores
estudios sobre establecer y desarrollar conocimientos que permitan intervenir, disminuir

o controlar el estrés académico en los estudiantes de secundaria.
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1.5. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.5.1. Objetivo general

Analizar la relacién entre la actividad fisica y el estrés académico en estudiantes
del quinto grado de los colegios emblematicos Institucion Educativa Secundaria

Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria Auxiliadora de la ciudad de Puno.
1.5.2. Objetivos especificos

Identificar el nivel de estrés académico en los estudiantes del 5to grado de la
Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria

Auxiliadora de la ciudad de Puno

Identificar el nivel de actividad fisica en los estudiantes del 5to grado de la
Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria

Auxiliadora de la ciudad de Puno.
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CAPITULO II

REVISION DE LITERATURA

2.1. ANTECEDENTES

Lostaunau, (2014), en Lima- Peru, con el objetivo de determinar la relacion entre el indice
de masa corporal, el consumo de alimentos, la actividad fisica con el estrés en
adolescentes de una Institucion Educativa privada, Villa Maria del Triunfo- 2014;
estudiaron a 195 adolescentes de ambos sexos, de edades entre los 11 y 19 afos;
concluyendo que se encontrd relacion significativa entre el estrés y la actividad fisica; sin
embargo, no se encontro dicha relacién entre el estrés con el IMC y con el consumo de
alimentos.

Barraza, A. (2005) Durango — Meéxico. Realizo un estudio de tipo explicativo y
descriptivo, utilizado como método la encuesta con una muestra constituida por 356
alumnos de Educacion media de una Institucién Estatal, tuvo como objetivo caracterizar
el Estrés Académico de los Alumnos determinado el nivel de Estrés presente,
concluyendo que el Estrés Académico se presenta en un nivel medianamente alto y que
los alumnos atribuyen ese nivel al exceso de responsabilidad por cumplir las obligaciones
escolares, la sobre carga de tareas y trabajos, la evaluacion de los profesores y el tipo de
trabajos que les pide.

Pérez y Devis (2004), en Valencia-Espafia, con el objetivo de elaborar y validar un
instrumento de medida que permita discriminar adecuadamente dichos constructos;
estudiaron a 100 alumnos (53 varones y 47 mujeres); concluyendo en que la promocion
de la practica de actividad fisica relacionada con la salud deberia enfatizar el desarrollo
de la actitud hacia el proceso. En este contexto, la labor tradicionalmente prescriptiva de

los expertos y las expertas en actividad fisica deberia ser reconsiderada.
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Gonzélez y Portolés (2014) en Murcia-Espafia, con el objetivo de describir y establecer
las relaciones entre la préctica de actividad fisica y deporte con el rendimiento y
motivacion académica, asi como con el consumo de sustancias saludablemente nocivas;
estudiaron a 421 escolares de E.S.O. y 1° de Bachillerato de la ciudad de Cartagena
perteneciente a la Regidn de Murcia (238 chicos y 183 chicas); concluyendo en que los
adolescentes activos tienen valores mas bajos en consumo de alcohol, tabaco y cannabis.
Ademaés, presentan niveles mas altos de motivacion académica y un mejor rendimiento
académico en las tres materias analizadas, matematicas, lengua y educacion fisica. La
practica de actividad fisico-deportiva en adolescentes se asocia a niveles mas bajos de
consumo de sustancias saludablemente, nocivas, asi como con mayor rendimiento
academico y a una mayor motivacién educativa.

Yafez et al. (2014), en Talca-Chile, con el objetivo de comparar los parametros de
actividad fisica (AF) de adolescentes escolares de ambos sexos y proponer curvas de
valoracion para estimar los niveles de actividad fisica de un establecimiento educativo de
la red municipal de Talca; estudiaron a una muestra de 1448 adolescentes escolares (749
mujeres y 699 hombres); concluyendo en que las adolescentes de sexo femenino
evidenciaron menor nivel de AF que los hombres. Las curvas para valorar la AF son una
alternativa para ser aplicado en el Colegio “Abate Molina” como parte de la rutina en las
clases de educacion fisica y su uso podria extenderse a otros centros escolares de la
Comuna de Talca.

Moral (2010) en Andalucia-Espafia, con el objetivo de cuantificar el nivel de préactica de
actividad fisica semanal del alumnado adolescente de Andalucia, estudio 2293
adolescentes escolares de educacidn secundaria obligatoria, de edades entre 13 a 16 afios;

concluyendo en que los adolescentes varones entre 13-16 afios son mas activos que las
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mujeres y que el nivel de practica de actividad fisica disminuye con el incremento de la
edad de los individuos.

Benitez, J. y Col. (2006). Santa Ana- El Salvador. Realizaron un estudio de tipo
exploratorio de corte transversal con 103 alumnos de Medicina de la Universidad
Nacional Auténoma de Santa Ana cuyo propésito fue identificar la frecuencia e
intensidad de factores académicos estresantes y manifestaciones fisicas, psicoldgicas y
comportamentales. Concluyeron que, el factor estresor mas frecuente presentado fue la
sobrecarga de tareas y trabajos escolares y los trastornos del suefio es la manifestacion
fisica méas frecuente.

Massone, A. y Gonzales, G. (2005). Mar del Plata — Argentina. Realizaron un estudio
correlacional con una muestra de 447 adolescentes de noveno afio de educacion bésica,
con el objetivo de identificar las estrategias de afrontamiento que utilizan los estudiantes
en matematica y lengua; encontraron que las formas preferidas de afrontar los problemas
cotidianos y escolares de los adolescentes son: buscar diversiones relajantes realizando
actividades de ocio como leer o pintar, le siguen distraccion fisica que se refieren a hacer
un deporte o actividad, busqueda de relaciones personales intimas y finalmente dedicarse

a una actividad lucrativa.

2.2. MARCO TEORICO

2.2.1. Estilo de vida saludable

Segun la OMS define los estilos de vida saludables como un habito de la manera
de vivir que reduce el riesgo de enfermarse 0 morir a temprana edad, mejorando la salud
y permitiendo disfrutar mas aspectos de la vida, porque la salud no es s6lo la ausencia de
enfermedad, es también fisica, mental y bienestar social, el adoptar buenos estilos de vida
saludable nos convierte en modelos positivos para la familia, en especial para los nifios

(Palomares, 2014).
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Por otro lado, el estilo de vida involucra el conjunto de pautas y habitos de
comportamientos cotidianos de un individuo, es decir como aquello habitos o conductas
que las personas adoptan para la satisfaccion de las necesidades humanas para alcanzar
su bienestar y calidad de vida, cada persona tiene su propio estilo de vida ya que realizan
acciones con el propésito de mantener, restablecer y/o mejorar su salud (Coreil, citado
por Rodriguez, 2015).

Por otro lado, la OMS categoriza a los estilos de vida saludables como una forma
de vida que disminuye el riesgo de enfermarse o morir a temprana edad, mejorando la
salud y permitiendo disfrutar mas aspectos de la vida, porque la salud no es sélo la
ausencia de enfermedad, es también fisica, mental y bienestar social. La adopcion de
estilos de vida saludable nos convierte en modelos positivos para la familia, en especial
para los nifios (Huanca, 2016).

Por lo tanto, un estilo de vida saludable se asocia a las conductas y costumbres
que las personas adoptan buscando su bienestar tanto a nivel fisico como psicolégico,
conductas las cuales permiten afiadir afios a la vida (cantidad) y vida a los afios (calidad),
y ayudan a su vez, a disminuir la aparicion de ciertas enfermedades o incapacidades

(Velasquez, 2016).

2.2.2. Actividad fisica como estilo de vida saludable

La actividad fisica implica todo movimiento que realiza la persona, segun
Hormiga (2015) menciona que es todo “movimiento corporal derivado por los musculos
esqueléticos que tiene como resultado el gasto de energia, asimismo de ser una actividad
fundamental de salud publica para evitar las enfermedades cronicas y mejorar el estilo de
vida de los individuos

De igual forma, quien da un aporta importante es la OMS quien sostiene que la

actividad fisica es cualquier movimiento corporal ocasionado por los masculos

21

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadamente esta tesis



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

esqueléticos conllevando al consumo de energia, es decir la actividad fisica hace
referencia a todo movimiento, el cual implica el tiempo de ocio, tareas domésticas,
actividades que realiza la persona para desplazarse a determinados lugares, ello va
depender del tipo de actividad que la persona asume (OMS, 2020)

En tal sentido definimos a la actividad fisca como todo movimiento corporal que
realiza cada individuo que favorecen su salud. Asimismo, es importante que “la expresion
actividad fisica no se puede confundir con ejercicio, ya que el ejercicio es considerado
como una subcategoria de actividad fisica que se planea, esta estructurada, es repetitiva y
tiene como objetivo mejorar o mantener uno 0 mas componentes del estado fisico. La

actividad fisica tanto moderada como intensa es beneficiosa para la salud (Peralta, 2018).

2.2.3. Importancia de la actividad fisica en la vida cotidiana

La actividad fisica ha cobrado importancia en los ultimos afios, por lo tanto, la
OMS recomienda y promueve la actividad fisica como un estilo de vida saludable que
pueda enfrentar y disminuir el sedentarismo.

Incluir la actividad fisica en la vida cotidiana es fundamental para mantener la
salud, ya que beneficia a toda la sociedad, se distinguen beneficios como el aprender a
seguir reglas, establecer una o mas figuras de autoridad, abrirse a los pares y superar la
timidez, aumentar habilidades motoras mientras se favorece el crecimiento de musculos
y huesos, disminuir el riesgo de obesidad, potenciar la creacion y regularizacion de
habitos, en algunos casos la formacion de disciplinas, también el desarrollo del placer por
el ejercicio y la actividad asi como una mejoria en la salud general que puede impactar
en el rendimiento escolar, asimismo la actividad fisica no solo es importante para prevenir
las enfermedades o patologias sino su impacto reduce la ansiedad, depresion y estrés que
en estos Ultimos afios ha incrementado notablemente (Perea-Caballero, Lopez-Navarrete,

& al., 2019).
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2.2.4. Beneficios de Actividad Fisica

La actividad fisica es esencial para tener un bienestar saludable y prevenir
enfermedades, por ello la Organizacion Mundial de la Salud recomienda realizar
actividades fisicas de manera regular teniendo en cuenta que prolonga la esperanza de
vida ya que favorece a obtener beneficios fisioldgicas, psicoldgicas y sociales (Perea-
Caballero, Lopez-Navarrete, & al., 2019)

La actividad fisica en los estudiantes juega un papel importante no solo en este
grupo poblacional sino a la sociedad en general, segin MINSA (2010) citado por
Campojé (2018), la practica de actividades fisicas de manera regular optimiza el tiempo
de vida, especificamente en los estudiantes aporta a la concentracion, memoria, la
comprension, evitando a su vez el estrés y a las enfermedades como es la obesidad, cancer
al colon, el colesterol, ya que mejora los valores de pulso.

De igual manera, Cintra (2011), la actividad fisica tiene diversos beneficios,
debido que va més all& de solo prevenir patologias, obesidad, enfermedad del corazon,
diabetes, disminuyendo el riesgo de hipertensién y algunas formas de cancer, ansiedad,
depresién y soledad, sino que aporta al bienestar tanto fisico como mental, siendo un pilar

en la salud integral de la persona.
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Figura 1. Beneficios de la actividad Fisica por sistemas

Fuente: Perea-Caballero, Lopez-Navarrete, & et al.,( 2019)
2.2.5. Tipos de Actividades Fisicas

De acuerdo a la OMS, existe dos tipos de actividad fisica y es la moderada y
vigorosa, ello depende de la intensidad de la actividad fisica que cada persona realiza 'y

de su forma fisica.
2.2.5.1.Actividades Fisicas Vigorosas

Las actividades fisicas vigorosas, requieren de esfuerzo intenso generando una
respiracion rapida incrementando la frecuencia cardiaca (OMS, 2015).

Al respecto, Nina (2018) menciona que la actividad fisica vigorosa implica todo
ejercicio que requiere intensidad de trabajo como en el gimnasio y entrenamientos
deportivos son ejercicio que quema mas de 7 calorias por minuto.

Dentro de la actividad fisica vigorosa se consideran lo siguientes actividades como

son: footing; ascender a paso rapido o trepar por una ladera, desplazamientos rapidos en
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bicicleta; Aerobic; natacién rapida; deportes y juegos competitivos, trabajo intenso con

pala o excavacion de zanjas; desplazamiento de cargas pesadas (> 20 kg) (OMS, 2015).
2.2.5.2.Actividades Fisicas Moderadas

Las actividades fisicas moderadas solo requieren un esfuerzo moderado, que
provoca una aceleracion de manera perceptible del ritmo cardiaco (OMS, 2015).

Segun Nina (2018), la actividad fisica moderada es beneficiosa y comprende toda
actividad que requiere un esfuerzo moderado ello implica las actividades domesticas,
caminatas, paseos, correr y gimnasia tradicional. Por lo tanto, al realizar los ejercicios
moderados puedes quemar de 3 a 7 calorias por minuto.

Dentro de las actividades fisicas moderadas se encuentran las siguientes
actividades y son las siguientes: caminar a paso rapido; bailar; jardineria; tareas
domésticas; caza y recoleccion tradicionales; participacion activa en juegos y deportes
con nifios y paseos con animales domeésticos; trabajos de construccion generales (p. €j.,

hacer tejados, pintar, etc.); desplazamiento de cargas moderadas < 20 kg (OMS, 2015).
2.2.6. Consecuencias de Inactividad Fisica

Segun la OMS la inactividad fisica es considerada como uno de los factores
importantes que causa la mortalidad a nivel mundial y cada vez las cifras incrementan
mas repercutiendo en la salud en general de la poblacion mundial, como una de las
consecuencias es la prevalencia de enfermedades cardiovasculares, diabetes o cancer. La
salud mundial acusa a la inactividad fisica como una de las causas que trae consecuencias
como el envejecimiento de la poblacion, urbanizacion rapida y no planificada, y
globalizacion, cada una de las cuales se traduce en entornos y comportamientos insalubres

(OMS, 2010).
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2.2.7. Ansiedad y Estrés

El término ansiedad alude a la combinacion de distintas manifestaciones fisicas y
mentales que no son atribuibles a peligros reales, sino que se manifiestan ya sea en forma
de crisis 0 bien como un estado persistente y difuso, pudiendo llegar al panico; no
obstante, pueden estar presentes otras caracteristicas neur6ticas tales como sintomas
obsesivos o histéricos que no dominan el cuadro clinico (Sierra, Ortega, & Zubeidat,
2003)que refleja la dificultad constante de enfrentar las demandas de la vida,
distinguiendo como consecuencia de este estado la baja tolerancia a la frustracion
(Roman, Vinet, & Alracon, 2014).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define al estrés como el conjunto de
reacciones fisioldgicas que preparan al organismo para la accion, ante la presencia de
cualquier estresor o situacion estresante (Challco, 2019).

El estrés es el “conjunto de reacciones fisioldgicas que preparan el organismo para
la accion”. Es decir, ante determinada demanda del ambiente, el organismo realiza un
conjunto de procesos fisiologicos y psicoldgicos que lo preparan para actuar en
consecuencia y responder a dicha demanda. Si esta respuesta resulta exagerada o
insuficiente, la energia producida no se descarga, y esto causa somatizaciones y trastornos
psicoldgicos (Challco, 2019).

De acuerdo a Restrepo (2013), el estrés se manifiesta mediante estas tres fases:

% REACCION DE ALARMA: es la etapa més leve y se da frente a
situaciones de la vida diaria.

+ RESISTENCIA: es la segunda etapa y se da cuando las situaciones de
estrés se aumentan, sé hacen fuertes y llevan a alteraciones fisioldgicas y

emocionales.
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«» AGOTAMIENTO: esta es la ultima etapa y se presenta cuando el

cansancio es muy grande y el organismo contintio enfermandose.
2.2.8. Estrés académico

Segun Barraza (2006) conceptualiza al estrés académico como un proceso
sistemico, de caracter adaptativo y sustancialmente psicoldgico, en la cual el estudiante
se ve sometido, en contextos escolares, a una serie de demandas que, bajo la valoracion
del propio estudiante son consideradas estresores, provocando un desequilibrio
conllevando a una situacion estresante repercutiendo al estudiante a practicar acciones de
afrontamiento.

Por otro lado, Franco (2015), sefiala que el estrés académico es la reaccion
fisioldgica, cognitiva, conductual y emocional antes diferentes hechos y sucesos en el
ambito educativo, conllevando al cansancio, donde el cuerpo se muestra pasivo al realizar
una actividad, entre otros comportamientos que de manera eventual afectan la capacidad
del estudiante para consolidar efectivamente los conocimientos durante la educacion.

Teniendo en cuenta que los estudiantes pertenecen al grupo poblacional
vulnerable a este fendmeno del estrés académico, debido a una serie de cambios que
comprende el nivel escolar, fendmeno mismo que los mismos estudiantes a veces ignoran
acerca del estrés académico al que estan expuestos, inherente a estos los sintomas o
reacciones que desencadena el estrés (Ortega, 2021).

Por otro lado, Ronquillo citado por Ortega (2021), sostiene que los estudiantes
presentan un nivel mas alto de estrés cuando no tienen control sobre las demandas, afiade que la
entrada al colegio representa un conjunto de situaciones altamente estresantes debido a que el
individuo puede experimentar, aunque solo sea transitoriamente, una falta de control sobre el

nuevo ambiente.
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2.2.9. Teorias sobre estrés académico

De acuerdo a Franco (2015), considera que existe cuatro teorias sobre estrés académico

y son las siguientes:
Teoria sistémica cognoscitivista

Esta teoria fue plateada por Barraza (2006), el cual se basa en cuatro hip6tesis y son las

siguientes:

Hipdtesis de los componentes sistémicos — procesales del estrés académico,
fundamentando, que la definicibn de un sistema abierto que posibilita la
conceptualizacion de un proceso de interaccion individuo con su entorno, teniendo como
sus componentes a los estimulos estresores o flujo de entrada (input), los sintomas o
indicadores del desequilibrio sistémico, y las estrategias de afrontamiento o flujo de salida
(output), este suceso se concretaria en que las demandas del entorno escolar serian
evaluadas por el alumno como estresores (input), lo que provocaria una situacion
estresante o desequilibrio sistémico, manifestado a traves de unos sintomas o indicadores,
que exigiria la puesta en marcha de estrategias de afrontamiento (output).

Hipdtesis de estrés académico como estado psicoldgico, desde esta hipotesis se
plantea que los estresores que se encuentran en estrés académico son los estresores
mayores que se relaciona a la impredecibilidad y el no control por parte de los estudiantes,
generando consecuencias negativas, ello comprende por ejemplo los cambios que se lleva
en el centro educativo, las evaluaciones trascendentales que puede afectar sus
oportunidades, entre otros, por otro lado los estresores menores donde el estudiantes
evalla de manera subjetiva e individualmente los aspectos que consideran que son

estresantes.
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Hipdtesis de los indicadores del equilibrio sistémicos que involucra el estrés
académico, dentro de esta hipotesis de considera el Gnico estrés que encaja en su modelo
es el distrés, el cual, como forma de estrés negativo, mencionado que ello da un lugar de
desequilibrio sistémico en la interaccion individuo-entorno causado por unas demandas
que el alumno valora que exceden sus recursos. Esta situacion de desequilibrio se
manifiesta a través de tres tipos de sintomas:

% fisicos o corporales como dolor de cabeza, insomnio, fatiga cronica, entre

otros

X/
°

psicoldgicos, relacionados con las funciones cognitivas o emocionales
como falta de concentracion, bloqueo mental, problemas de memoria,

ansiedad, entre otros; y

X/
°

comportamentales como absentismo escolar, desgana ante las tareas,
aislamiento, alteraciones en las comidas, entre otros.

Hipétesis del afrontamiento como restaurador del equilibrio sistémico. Cuando la persona
sufre una situacion de desequilibrio sistémico en su interaccion con un entorno
determinado debe recurrir a la puesta en marcha de aquellas estrategias de afrontamiento
que le permitan restaurar el equilibrio del sistema. Entre las multiples estrategias que el
individuo puede activar estan las siguientes: habilidad asertiva, animarse y elogiarse a si
mismo, hacer confidencias, buscar distracciones que le ayuden a evadir el problema, etc.
El sistema responde con una serie de estrategias de afrontamiento u output a las
exigencias situacionales del entorno. Si son adecuadas, el sistema se reequilibrard, pero

si fallan, el sistema realizara una tercera evaluacion para reajustar las estrategias.
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Teoria psicosocial y organizacional

Esta teoria fue planteada por Garcia en el afio 2004, el cual se basa en referentes generales
de estrés psicosocial y de estrés organizacional, partiendo de ello lo fundamental de la
siguiente manera:

Los estresores académicos.- comprende a todos los factores propios del entorno
educativo el cual exige obligaciones y deberes que causan estrés, generalmente el estrés
académico es valorada por los estudiantes ya que consideran como amenazas a Su
bienestar general y que exceden los recurso para manejarlas, dentro de los estresores
podrian ser: los examenes, tareas, valoraciones del rendimiento académico, las
disfunciones bésicas asociadas a su rol de estudiante (como el conflicto, la sobrecarga y
la ambiguedad), o la ausencia de control sobre el contexto en el que esta inmerso.

La percepcion subjetiva de estrés. - comprende todo 0s aspectos estresores que
se derivan de la evaluacion, a través de un procesamiento cognitivo y psicoldgico, de los
estresores académicos como posibles amenazas o desafios ante los que el estudiante se
podria 0 no sentir preparado para su manejo. Sus valoraciones estarian asociadas a
emociones de caracter anticipatorio como ansiedad o confianza, y a emociones de
resultado como tristeza o satisfaccion.

Los efectos y consecuencias del estrés académico. - Serian un complejo
conjunto de variables de tipo fisioldgico, psicoldgico y social que se activarian ante el
choque que supone para la estabilidad del alumno la exposicion a los estimulos estresores
y que se traducirian en repercusiones a corto y a largo plazo sobre su nivel de rendimiento
académico, sus sensaciones de bienestar o su estado de salud general.

Los factores moduladores. - Al manifestarse el estrés como una experiencia
individual, se ponen en marcha una serie de variables, recursos o estrategias que modulan

las relaciones que se producen durante el proceso entre el impacto estimular, la
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percepcién subjetiva y los efectos de estrés sobre el estudiante. Estos factores
moderadores pueden ser de tipo bioldgico, como el sexo o la edad; de tipo psicosocial,
como apoyo social, rasgo de ansiedad o forma habitual de reactividad afectiva; de tipo
psico socioeducativo, como autoconcepto o especialidad elegida, y de tipo
socioecondémico como becas, recursos e ingresos familiares.

Teoria de afrontamiento de Frydenberg

Esta teoria fue planteada por Frydenberg en el afio 1997, el cual se fundamenta en
la reevaluacion del resultado y que la conducta de afrontamiento se desarrolla a través de
un proceso de naturaleza circular que involucra situaciones, sucesos, caracteristicas
personales, la percepcion y propositos de afrontamiento.

Bajo esta teoria es importante conocer la situacion del individuo, ya que vive
diversos situaciones que puede generar posible impacto del estrés asociado a la misma en
funcion de las consecuencias que para él pueda tener de pérdida, dafio, amenaza o desafio;
analiza los recursos personales e interpersonales de los que dispone para manejarlo, y
determina la intencion del afrontamiento que, unido a la conducta a realizar, conducira a
un resultado que a su vez es reevaluado en una valoracion terciaria que puede activar otra
respuesta diferente. Entonces, se produce un mecanismo de retroalimentacion que
dispone si las estrategias activadas volveran a utilizarse en el futuro, incorporandolas a su
repertorio, 0 se rechazaran en funcion de la apreciacion que el individuo haga de su
eficacia. Las mdaltiples dimensiones del proceso de afrontamiento se derivan de los
intercambios o interacciones dinamicas entre el individuo y su entorno, activandose a lo

largo de la vida del sujeto como resultado de las mismas

2.2.10. Dimensiones de estrés académico

De acuerdo al estrés académico, segun Barraza citado por Challco (2019), existe

tres dimensiones del estrés académico y son las siguientes:
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Estresores: dentro de esta dimension se dividen en dos grupos:

¢ Los estresores que generan tensiones frecuentes: son los docentes , determinan
gue hay diversas tensiones: a) situaciones fundamentales como alejamiento de las
parejas, caer enfermo la persona o un integrante de la familia, deceso de un
familiar, examen final, entre otros b) demasiado trabajo, vinculo externo estudios;
c) dificultades educacionales, las lejanias sentimentales, las dificultades
familiares, d) demasiado trabajo docente, excesiva carga académica, curriculo
muy apretado, horario muy extenso; economia baja; choque cultural de las
personas y en menor grado, desérdenes sentimentales; e) “lo que acontece en el
mundo, la situacion personal-afectiva, aspectos bioldgicos-salud, la situacién en
el hogar y el quehacer académico en” general.

% Ademas, hay una serie de estresores académicos como son: (a) el trabajo en
equipo que algunas personas son menos capaces de realizar que otras; b) las tareas
constantes a diario y la gran cantidad de tareas que se le deja al estudiante tanto
dentro y fuera de la institucién; c) la gran carga de responsabilidades que el
estudiante tiene que acostumbrarse a recibir; d) un lugar inadecuado de estudios
que perjudica a su desempefio académico; €) poco tiempo para desarrollar todas
las actividades que hay por realizar; f) problemas con los profesores o encargados
de los cursos que el estudiante lleva; g) los exdmenes que dan de manera
constante; y, h) las dificultades para entender algunos tipos de trabajo que le deja
el profesor al estudiante.

Sintomas: esta dimensidn existe tres tipos de reacciones al estrés académico

.

¢+ Los sintomas fisicos: Tension en la cabeza, agotamiento, presion arterial elevada,

problemas gastricos, falta de capacidad para llegar a cumplir un objetivo, dolor de
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espalda, dificultad para conciliar el suefio, gripes, disminucion o pérdida de peso,
gestos que expresan la molestia del individuo entre otros.

¢+ Los sintomas psicoldgicos: nerviosismo, desanimo, sensacion de pensar que no
los toman en cuenta, colera excesiva, dificultad para tomar decisiones, poca
confianza en uno mismo, inquietud, poca motivacion, dificultad para controlar
una situacion, pensamientos negativos hacia la vida, preocupacion por los sucesos
que le causan estrés, dificultada para poder concentrarse entre otros.

% Los sintomas comportamentales: ganas de fumar constantemente, olvidarse las
cosas constantemente, conflictos a diarios ante las situaciones que se le presente,
dificultad para realizar las tareas que se le asigna, aumento o disminucion de
alimentos, poco interés sobre su persona y asimismo hacia los demas.

Estrategias de afrontamiento: esta dimension comprende los esfuerzos del pensamiento
y la conducta que permiten manejar las demandas ya sean estas externas o internas, que
se presentan en la persona, estas demandas podrian ser indirectas como factores familiares
y sociales o directas como los conflictos que se presentan en las personas, los objetivos

que se ha planeado entre otros.
2.2.11. Consecuencias de Estrés académico

Segun, Caldero, Pulido y Martinez (2007) fundamentaron que el estrés educativo
se genera por continuas imposiciones con alto grado de esfuerzo que se da en el contexto
educativo, repercutiendo en los estudiantes ya sea en su desempefio académico, a nivel
personal puede causar frustracion y a su vez genera efectos sociales.

Mendiola citado por Escajadillo (2019) determino que el estrés genera

consecuencias en los estudiantes en dos aspectos y son las siguientes:
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+¢ Psiquicas, comprende las consecuencias como es la angustia, melancolia,
pesadumbre, irritacion, problemas de memoria, desinterés por actividades
motivantes en el pasado.

¢ Fisicas, comprende consecuencias como es el aumento de la presion, dificultades
a nivel respiratorio y trastornos del suefio.

Por otro lado, Naranjo citado por Escajadillo, (2019) mencioné que el estrés en e
ambito académico puede generar con el tiempo consecuencias negativas que repercuten
a los estudiantes como es la molestia, falta de habilidades sociales, tristeza, disminucidn
de la autoestima entre otras, incidiendo en el entorno académico, no obstante, si un
alumno tiene la capacidad de hacer frente a los sucesos agobiantes, lograra estar estable

en todo aspecto psicolégico o fisico.
2.3. MARCO CONCEPTUAL
Educacion Fisica

Esta disciplina se puede ver como una actividad terapéutica, educativa, recreativa
0 competitiva que incentiva la convivencia, el disfrute y el compafierismo entre los

participantes (Turpo, 2019).
Estudiante

El estudiante es aquel individuo que tiene como ocupacidn de estudiar, es decir es

la persona que estudia dentro de un &mbito educativo.
Inactividad Fisica

La inactividad fisica alude a la ausencia de actividad fisica que aporte al bienestar
de la salud de una persona, es decir, la inactividad fisica es un estado casi completo de

reposo que no provee suficiente estimulo a nuestro organismo para mantener la
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normalidad en las estructuras, funciones y regulaciones, llegando a convertirse en un

importante factor de riesgo para enfermedades cronicas (Marti, 2011).
Sedentarismo

El sedentarismo generalmente se asocia al estilo de vida donde la actividad fisica
es inactivo o poco se incluye la actividad fisica sin requerir el consumo de mucha energia
y es certificada como una de las causas directas del aumento de la mortalidad, morbilidad
y discapacidad de los individuos que viven inmersos en este estilo de vida (Manzano,

2013).
Tiempo Libre

El tiempo libre es aquel periodo de tiempo dispuesto por la persona con cierta
libertad el cual no esté vinculada al trabajo, obligacion o una necesidad, el cual puede ser

utilizado para diversos fines que una persona desee realizar (Sanchez, 2013)
Vacaciones Escolares

Las vacaciones son esenciales en la vida de las personas ya que corrobora la
importancia del ocio y al desarrollo de la trilogia de las tres D (Descanso, diversion y
desarrollo) y las vacaciones se dan en todos los grupos poblacionales, como son nifios,
adultos y ancianos, especificamente en el periodo vacacional escolar es fundamental
porque favorece a que los estudiantes estén sin estrés e incrementen el rendimiento

académico (Mendoza, Yumisaca, & Villon, 2017).
Videojuegos

Los videojuegos son cualquier forma de software de entretenimiento por
computadora, utilizando cualquier plataforma electronica y la participacion de uno o

varios jugadores en un entorno fisico o de red (Challco, 2018)
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CAPITULO III

MATERIALES Y METODOS
3.1. UBICACION GEOGRAFICA DEL ESTUDIO

La investigacion se desarroll6 en las Instituciones Educativas Secundarias
Emblematicas Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria Auxiliadora de la ciudad y region
de Puno que se encuentra Jr Arequipa Frente a Parque pino de la ciudad de Puno, y al
Institucion Educativa Secundaria Maria Auxiliadora se encuentra EN Jr Manco Capac
primera cuadra de la Ciudad de Puno a 3 cuadras de Parque pino, camino al cerro

Huajsapata.

3.2. PERIODO DE DURACION DE ESTUDIO
La duracién de estudio estuvo comprendida de dos afios desde la aprobacién de
proyecto, inlcuyendo la ejecucion y llegando a la sustentacién y defensa de tesis.
3.3. PROCEDENCIA DEL MATERIAL UTILIZADO
Todo el material utilizado en la presente investigacion estuvo financiado por el
responsable de tesis como laptops, materiales de escritorio, pasajes, e imprevistos
3.4. POBLACION Y MUESTRA

3.4.1. Poblacién

La poblacion del estudio estuvo conformada por estudiantes del 5to grado de la
Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria Auxiliadora

de la ciudad de Puno
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Tabla 1.

Poblacién de Estudio

Secciones Cantidad de Estudiantes Total
IES MA GUE SC

A 32 30 62

B 34 32 66

C 35 30 65

D 33 29 62

E 33 25 58

F 34 23 57

G - 25 25

H - 24 24

I - 28 28

J - 27 27

K - 22 22

L - 24 24

M - 22 22
TOTAL 201 341 542
% 36.08% 62.92% 100%

Fuente: Registro de matricula
3.4.2. Muestra

La muestra se da en funcién al muestreo probabilistico (Pérez, 2001) por muestreo
aleatorio simple se determina por la formula siguiente.

22+ (P*Q) *N

M= N-D+22-(P~Q

Donde:

m = muestra
Z = Nivel de Confianza 95% =1.96
E = Nivel de Error: 05%/100=0,05

P = Probabilidad de Exito: 55%/100=0.55
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Q = Probabilidad de Fracaso 45%/100=0,45
N = Total de Poblacién = 108

Reemplazando los datos se tiene:

. (1.96)%%(0.55+0.45) 542 295
T (0.05)2%(542—1)+(1.96)2%(0.55+0.45)

En ese sentido, la muestra de estudio es de 225 estudiantes siguiendo las recomendaciones
de Hernandez — Sampieri y Mendoza (2018), para la estratificacion se realiz6 mediante

la férmula de Estratos

Ne*xm
M, = N
Donde:
Me: Muestra en el estrato
Ne: Poblacion en el Estrato
N: Poblacién Total
Tabla 2.
Muestro Estratificado de la Poblacion
Cantidad de Estudiantes Total
IES MA GUE SC
Poblacion 201 341 542
Muestra 83 142 225

Fuente: Elaboracion Propia
Se trabajo con una cantidad de 83 estudiantes de la Institucion educativa Maria
Auxiliadora y 142 Estudiantes de la Gran Unidad Escolar San Carlos, teniendo un total

de 225 estudiantes.
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3.5. DISENO ESTADISTICO

3.5.1. Tipo de investigacion

La presente investigacion, segun Herndndez et. al. (2014) es de tipo correlacional,
siendo “este tipo de estudios tiene como finalidad conocer la relacion o grado de
asociacion que exista entre dos 0 mas conceptos, categorias o variables en una muestra o
contexto en particular. En ocasiones solo se analiza la relacion entre dos variables, pero
con frecuencia se ubican en el estudio vinculos entre tres, cuatro 0 mas variables.

Segun Hernandez, Ferndndez & Baptista (2010) se toma como un tipo de
investigacion donde indica que son: “los estudios correlacionales, al evaluar el grado de
asociacion entre dos o mas variables, miden cada una de ellas (presuntamente
relacionadas) y, después, cuantifican y analizan la vinculacion. Tales correlaciones se
sustentan en hipotesis sometida a prueba”.

Esquema del tipo correlacional.

/'
\
Donde:

M: Estudiantes de la IES MA'y GUE SC
X: Variable Actividad Fisica

Y: Variable Estrés académico

r: Relacion
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3.5.2. Disefio de investigacion

El disefio de investigacion se basa en el método de recolectar datos lo cual se
realizo sin ningun tipo de experimentos lo cual segun el criterio de Herndndez et. al.
(2010) se clasifica en un disefio No Experimental y de corte transversal lo cual consiste
en recolectar datos en un solo tiempo. Tomando este concepto se recolect6 una sola vez

mediante un cuestionario los datos de las variables de actividad fisica y estrés académico.
3.5.3. Enfoque de investigacion

El enfoque de la presente investigacion es cuantitativo debido a que se basa en la
estadistica y en la medicion que es un procedimiento que consiste en la asignacién de
valores numéricos a objetos o eventos de acuerdo con las reglas” (Naupas et al., 2014)

En el enfoque cuantitativo utiliza la recoleccién y el analisis de datos para
contestar preguntas de investigacion y probar hipétesis establecidas previamente y confia

en el uso de la estadistica para establecer con exactitud patrones de comportamiento.

3.6. PROCEDIMIENTO

3.6.1. Técnicas e Instrumentos de Recoleccién de Datos

Técnica: La técnica de recoleccion fue la encuesta que consiste en aplicar una serie de
preguntas a un grupo de personas para poder obtener informacion sobre un tema. La
informacién se difunde por medio de un reporte que consta de: Introduccion, que explica
para qué se hizo la encuesta. Desarrollo, que representa los resultados mediante tablas y

gréficas.

El instrumento: Para recolectar datos fue el cuestionario de valoracién de actividad fisica
en la investigacion de Lopez (2017) que consta de 11 items; y para determinar el nivel de
estrés académico se aplicd el cuestionario de estrés en adolescentes validado por

Lostaunau (2014) el cual consta de 22 items, en el que el adolescente debe valorar los
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sintomas presentados, segun el grado de aparicion (tipo Likert: nunca, rara vez, a veces

si-a veces no, frecuentemente, siempre)

Para la validacion del instrumento en nuestro contexto se hizo mediante la
valoracion de juicio de experto, para lo cual contamos con el ingeniero estadistico e
informatico, magister en investigacion y docencia universitaria al Lenin Hugo Neyra
Churata que nos apoyo en el proceso de validacion que se anexa en la investigacién. Y la
fiabilidad del instrumento se obtuvo mediante la prueba de Alfa de Cron Bach. Que se

tuvo a un coeficiente de 0,682 garantizando una confiabilidad alta

3.7. VARIABLES
Variable Independiente: Actividad Fisica
Variable Dependiente: Estrés Académico

3.8. ANALISIS DE LOS RESULTADOS

Para el tratamiento estadistico se digitalizd los cuestionarios recolectados y se digitalizo
en el programa SPSS V 26 generando el analisis porcentual y gréficos estadisticos segln
los objetivos planteados.

Para el contraste de hipétesis se utilizd la Correlacion de Spearman que es una medida no
paramétrica de la correlacién de rango (dependencia estadistica del ranking entre dos
variables). Se utiliza principalmente para el analisis de datos. Mide la fuerzay la direccién

de la asociacién entre dos variables clasificadas, segun la tabla 3.
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Tabla 3.

Escala de Correlacion de Spearman

Escala de Correlacion  Significado
de Pearson

-1,00 Correlacion negativa Perfecta
-0,90 Correlacion negativa muy fuerte
-0,75 Correlacion negativa considerable
-0,50 Correlacion negativa media
-0,25 Correlacion negativa débil
-0,10 Correlacion negativa muy débil
0,00 No existe correlacion
+0,10 Correlacion positiva muy debil
+0,25 Correlacion positiva débil
+0,50 Correlacion positiva media
+0,75 Correlacion positiva considerable
+0,90 Correlacion positiva muy fuerte
+1,00 Correlacion positiva Perfecta
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CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSION
41. RESULTADOS
4.1.1. Nivel de estrés académico en los estudiantes del 5to grado de la Institucion
Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria Auxiliadora
de la ciudad de Puno

Tabla 4.

Nivel de estrés académico de los estudiantes de educacion secundaria

Nivel de Estrés Institucion Educativa Secundaria Total
GUE San Carlos IES Maria Auxiliadora
Bajo N 16 41 57
% 7,1% 18,2% 25,3%
Medio N 30 55 85
% 13,3% 24,4% 37,8%
Alto N 37 46 83
% 16,4% 20,4% 36,9%
Total N 83 142 225
% 36,9% 63,1% 100,0%

Fuente: Encuesta realizada a los estudiantes de la GUE San Carlos y IES Maria Auxiliadora

Grafico de barras

Institucion
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Recuento

Bajo Medio Alto

Figura 2. Nivel de estrés académico de los estudiantes de educacion secundaria
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En la tabla 4 y figura 2 sobre el nivel de estrés académico de los estudiantes de
5to grado de la Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria
Auxiliadora de la ciudad de Puno, del total de estudiantes encuestados el 37,8% tienen
estrés de nivel medio, de los cuales del 24,4% son de la IES Maria Auxiliadora 'y el 13,3%
son de la GUE San Carlos.

Ademas, del total de estudiantes encuestados, el 36,9% tienen nivel de estrés alto,
de los cuales el 20,4% son de la IES Maria Auxiliadora y el 16,4% pertenecen a la GUE
San Carlos.

Finalmente, del total de estudiantes encuestadas el 25,3% tienen nivel de estres
bajo, donde el 18,2% son de la IES Maria Auxiliadora y solo el 7,1% son de GUE San
Carlos
4.1.2. Nivel de actividad fisica en los estudiantes del 5to grado de la Institucién

Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria Auxiliadora

de la ciudad de Puno.

Tabla 5.

Nivel de actividad fisica en los estudiantes de educacion secundaria

Nivel de actividad Fisica Institucion Educativa Secundaria Total
GUE San Carlos IES Maria Auxiliadora
Baja N 32 33 65
% 14,2% 14,7% 28,9%
Moderada N 37 74 111
% 16,4% 32,9% 49,3%
Alta N 14 35 49
% 6,2% 15,6% 21,8%
Total N 83 142 225
% 36,9% 63,1% 100,0%

Fuente: Encuesta realizada a los estudiantes de la GUE San Carlos y IES Maria Auxiliadora
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Figura 3. Nivel de actividad fisica en los estudiantes de educacion secundaria

En la tabla 5y figura 3 sobre el nivel de actividad fisica de los estudiantes de 5to
grado de la Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria
Auxiliadora de la ciudad de Puno, del total de estudiantes encuestados el 49,3% realizan
actividad fisica de manera moderada, de los cuales del 32,9% son de la IES Maria
Auxiliadora y el 16,4% son de la GUE San Carlos.

Ademas, del total de estudiantes encuestados, el 28,9% realizan actividad fisica
de nivel bajo, de los cuales el 14,2% son de la IES Maria Auxiliadora y con el mismo
porcentaje de 14,2% pertenecen a la GUE San Carlos.

Finalmente, del total de estudiantes encuestadas el 21,8%, donde el 15,6% son de

la IES Maria Auxiliadora y solo el 6,2% son de GUE San Carlos
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Tabla 6.

Actividad Fisica en tiempo libre

¢Cémo acostumbras tU a ocupar tu tiempo libre Institucion Educativa Secundaria Total
(fuera del horario escolar)? GUE San IES Maria
Carlos Auxiliadora
En ninguna actividad N 6 14 20
% 2,7% 6,2% 8,9%
Mirando television N 32 63 95
% 14,2% 28,0%  42,2%
Artes, pintura, trabajos manuales, N 33 57 90
academias de reforzamiento o idiomas % 14,7% 25,3%  40,0%
Actividades de ejercicio moderadas como N 10 8 18
caminar en el parque, paseo en bicicleta % 4,4% 3,6% 8,0%
Deportes vigorosos como el fatbol, basquet, N 2 0 2
0 actividades en mecénica, construccion. % 0,9% 0,0% 0,9%
Total N 83 142 225
% 36,9% 63,1% 100,0%

Fuente: Encuesta realizada a los estudiantes de la GUE San Carlos y IES Maria Auxiliadora

En la tabla 6 sobre la actividad fisica de los estudiantes de 5to grado de la
Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria Auxiliadora
de la ciudad de Puno, del total de estudiantes el 42,2% de ellos manifestaron que
acostumbran ocupar su tiempo libre mirando television, de los cuales el 28,0% IES Maria
Auxiliadora y el 14,2% son GUE San Carlos,

Asimismo, del 40,0% acostumbran ocupar su tiempo libre en arte, pintura,
trabajos manuales, academias de reforzamiento o idiomas, de los cuales el 25,3% son de
la IES Maria Auxiliadora y el 14,7% son de GUE San Carlos.

Por otro lado, del total de estudiantes el 8,9% en sus tiempos libres ni realizan
ninguna actividad, de los cuales el 6,2% son de la IES Maria Auxiliadora 'y 2,7% son de

la GUE San Carlos.
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Asimismo, del total de estudiantes el 8,0% en sus tiempos libres se ocupan en
actividades de ejercicio moderadas como caminar en el parque, paseo en bicicleta, de los
cuales el 4,4% son de la GUE San Carlos y solo el 3,6% pertenecen a la IES Maria
Auxiliadora

Finalmente, del total de estudiantes encuestadas el 0,9% se ocupan en sus tiempos
libres practicando deportes vigorosos como el futbol, basquet, construccion, y pertenecen

a la GUE San Carlos.

Tabla 7.

Actividad Fisica durante el Receso

¢Realizas tu alguna actividad fisica durante el Institucion Educativa Secundaria Total
receso (recreo escolar)? GUE San Carlos IES Maria Auxiliadora
Préactica de deportes como futbol, N 20 24 44
véley, basquet % 8,9% 10,7% 19,6%
Juegos recreativos (pesca, N 24 48 72
escondidas) % 10,7% 21,3% 32,0%
Actividades como pintura, musica, N 25 49 74
costura % 11,1% 21,8% 32,9%
Ninguna actividad N 14 21 35
% 6,2% 9,3% 15,6%
Total N 83 142 225
% 36,9% 63,1% 100,0%

Fuente: Encuesta realizada a los estudiantes de la GUE San Carlos y IES Maria Auxiliadora

En la tabla 7 respecto a la actividad fisica durante el receso del total de estudiantes
de 5to grado de la Institucién Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y
Maria Auxiliadora de la ciudad de Puno, el 32,9% de ellos refieren que en el receso
realizan actividades de pintura, musica, costura, de los cuales el 21,8% pertenecen a la
IES Maria Auxiliadora y el 11,1% son de GUE San Carlos,

Asimismo, del total de estudiantes encuestados el 32,0% manifiestan que en el

receso realizan actividades fisicas como son los juegos recreativos (pescas, escondidas),
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de los cuales el 21,3% pertenecen a la IES Maria Auxiliadoray el 10,7% son de GUE San
Carlos.

Por otro lado, del total de estudiantes el 19,6% refieren que en el receso practican
deportes como es el futbol, voley, basquet, de los cuales el 10,7% son de la IES Maria
Auxiliadora y 8,9% son de la GUE San Carlos.

Finalmente, del total de estudiantes encuestadas el 15,6% mencionan que no
realizan ninguna actividad fisica en el receso, de los cuales el 9,3% pertenecen a la IES

Maria Auxiliadora y solo el 6,2% son de la GUE San Carlos.

Tabla 8.

Actividad Fisica en vacaciones

En los meses de vacaciones, Institucion Educativa Secundaria Total
¢ta realizas actividad fisica? GUE San Carlos IES Maria Auxiliadora
Ninguna N 8 11 19
% 3,6% 4,9% 8,4%
Solo a veces N 36 51 87
% 16,0% 22,7% 38,7%
A menudo N 35 51 86
% 15,6% 22,7% 38,2%
Siempre N 4 29 33
% 1,8% 12,9% 14,7%
Total N 83 142 225
% 36,9% 63,1% 100,0%

Fuente: Encuesta realizada a los estudiantes de la GUE San Carlos y IES Maria Auxiliadora

En latabla 8 respecto a la actividad fisica en las vacaciones del total de estudiantes
de 5to grado de la Institucién Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y
Maria Auxiliadora de la ciudad de Puno, el 38,7% de ellos refieren que solo a veces
realizan actividades fisicas cuando estan en vacaciones, de los cuales el 22,7% pertenecen

a la IES Maria Auxiliadora y el 16,0% son de GUE San Carlos
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Asimismo, del total de estudiantes encuestados el 38,2% manifiestan que a
menudo realizan actividades fisicas en sus vacaciones, de los cuales el 22,7% pertenecen
a la IES Maria Auxiliadora y el 15,6% son de GUE San Carlos.

Por otro lado, del total de estudiantes el 14,7% refieren que siempre realizan
actividades fisicas en sus vacaciones, de los cuales el 12,9% son de la IES Maria
Auxiliadora y solo el 1,8% son de la GUE San Carlos.

Finalmente, del total de estudiantes encuestadas el 8,4% mencionan que no
realizan ninguna actividad fisica en vacaciones, de los cuales el 4,9% pertenecen a la IES

Maria Auxiliadora y solo el 3,6% son de la GUE San Carlos.

Tabla 9.

Tiempo de actividad fisica al dia

En los dias que tu realizas actividad fisica Institucion Educativa Secundaria Total
¢cuénto tiempo (minutos) total ocupas por dia?  GUE San Carlos  IES Maria Auxiliadora
Menos de 10 minutos N 10 16 26
% 4,4% 7,1% 11,6%
De 10 a 30 minutos N 33 51 84
% 14,7% 22,7% 37,3%
De 30 a 40 minutos N 24 45 69
% 10,7% 20,0% 30,7%
Més de 40 minutos N 16 30 46
% 7,1% 13,3% 20,4%
Total N 83 142 225
% 36,9% 63,1% 100,0%

Fuente: Encuesta realizada a los estudiantes de la GUE San Carlos y IES Maria Auxiliadora

En la tabla 9 acerca del tiempo de actividad fisica del total de estudiantes de 5to grado de
la Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria Auxiliadora
de la ciudad de Puno, el 37,3% de ellos refieren que dedican de 10 a 30 minutos para
realizar actividades fisicas en el dia, de los cuales el 22,7% pertenecen a la IES Maria

Auxiliadora y el 14,7% son de GUE San Carlos
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Asimismo, del total de estudiantes encuestados el 30,7% manifiestan que realizan
actividades fisicas de 30 a 40 minutos por dia, de los cuales el 20,0% pertenecen a la IES
Maria Auxiliadora y el 10,7% son de GUE San Carlos.

Por otro lado, del total de estudiantes el 20,4% refieren que realizan actividades
fisicas méas de 40 minutos por dia, de los cuales el 13,3% son de la IES Maria Auxiliadora
y el 7,1% son de la GUE San Carlos.

Finalmente, del total de estudiantes encuestadas el 11,6% mencionan que realizan
actividad fisica menos de 10 minutos por dia, de los cuales el 7,1% pertenecen a la IES

Maria Auxiliadora y solo el 4,4% son de la GUE San Carlos.

Tabla 10.

Numero de dias a la semana de actividad fisica vigorosa

¢ Cuantos dias/semana tu realizas Institucion Educativa Secundaria Total
actividad fisica vigorosa? GUE San Carlos IES Maria Auxiliadora
Ninguno N 16 23 39
% 7,1% 10,2% 17,3%
2a3 N 29 39 68
% 12,9% 17,3% 30,2%
4a5 N 26 55 81
% 11,6% 24,4% 36,0%
Mas de 5 N 12 25 37
% 5,3% 11,1% 16,4%
Total N 83 142 225
% 36,9% 63,1% 100,0%

Fuente: Encuesta realizada a los estudiantes de la GUE San Carlos y IES Maria Auxiliadora

En la tabla 10 acerca del niamero de dias a la semana de actividad fisica vigorosa
del total de estudiantes de 5to grado de la Institucién Educativa Secundaria Gran Unidad
Escolar San Carlos y Maria Auxiliadora de la ciudad de Puno, el 36,0% de ellos refieren
que realizan actividad fisica vigorosa de 4 a 5 dias a la semana, de los cuales el 24,4%

pertenecen a la IES Maria Auxiliadoray el 11,6% son de GUE San Carlos
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Asimismo, del total de estudiantes encuestados el 30,2% manifiestan que realizan
actividades fisicas vigorosas de 1 a 3 dias a la semana, de los cuales el 17,3% pertenecen
a la IES Maria Auxiliadora y el 12,9% son de GUE San Carlos.

Por otro lado, del total de estudiantes el 17,3% refieren que no realizan actividades
fisicas vigorosas a la semana, de los cuales el 10,2% son de la IES Maria Auxiliadora y
el 7,1% son de la GUE San Carlos.

Finalmente, del total de estudiantes encuestadas el 16,4% mencionan que realizan
actividad fisica vigorosas mas de 5 dias a la semana, de los cuales el 7,1% pertenecen a

la IES Maria Auxiliadora y solo el 4,4% son de la GUE San Carlos.

Tabla 11.

Tiempo de actividad fisica vigorosa al dia

¢ Cuantos minutos/dia tu realizas Instituciéon Educativa Secundaria Total
actividad fisica vigorosa? GUE San Carlos IES Maria Auxiliadora

Menos de 10 minutos N 18 22 40
% 8,0% 9,8% 17,8%

De 10 a 30 minutos N 26 31 57
% 11,6% 13,8% 25,3%

De 30 a 40 minutos N 27 54 81
% 12,0% 24,0% 36,0%

Més de 40 minutos N 12 35 47
% 5,3% 15,6% 20,9%

Total N 83 142 225
% 36,9% 63,1% 100,0%

Fuente: Encuesta realizada a los estudiantes de la GUE San Carlos y IES Maria Auxiliadora

En la tabla 11 acerca del tiempo de actividad fisica vigorosa al dia del total de
estudiantes de 5to grado de la Institucién Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San
Carlos y Maria Auxiliadora de la ciudad de Puno, el 36,0% de ellos refieren que realizan
actividad fisica vigorosa de 30 a 40 minutos al dia, de los cuales el 24,0% pertenecen a la
IES Maria Auxiliadora y el 12,0% son de GUE San Carlos
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Asimismo, del total de estudiantes encuestados el 25,3% manifiestan que realizan
actividades fisicas vigorosas de 10 a 30 minutos al dia, de los cuales el 13,8% pertenecen
a la IES Maria Auxiliadora y el 11,6% son de GUE San Carlos.

Por otro lado, del total de estudiantes el 20,9% refieren que realizan actividades
fisicas vigorosas mas de 40 minutos al dia, de los cuales el 15,6% son de la IES Maria
Auxiliadora y solo el 5,3% son de la GUE San Carlos.

Finalmente, del total de estudiantes encuestadas el 17,8% mencionan que realizan
actividad fisica vigorosas menos de 10 minutos al dia, de los cuales el 9,8% pertenecen a

la IES Maria Auxiliadora y solo el 8,0% son de la GUE San Carlos.

Tabla 12.

Numero de dias a la semana de actividad fisica moderada

¢ Cuantos dias/semana tu realizas Instituciéon Educativa Secundaria Total
actividad fisica moderada? GUE San Carlos IES Maria Auxiliadora
Ninguno N 14 17 31
% 6,2% 7,6% 13,8%
2a3 N 33 47 80
% 14,7% 20,9% 35,6%
4a5 N 18 60 78
% 8,0% 26,7% 34,7%
Mas de 5 N 18 18 36
% 8,0% 8,0% 16,0%
Total N 83 142 225
% 36,9% 63,1% 100,0%

Fuente: Encuesta realizada a los estudiantes de la GUE San Carlos y IES Maria Auxiliadora

En la tabla 12 acerca del numero de dias a la semana actividad fisica moderada
del total de estudiantes de 5to grado de la Institucién Educativa Secundaria Gran Unidad
Escolar San Carlos y Maria Auxiliadora de la ciudad de Puno, el 35,6% de ellos refieren
que realizan actividad fisica moderada de 2 a 3 dias a la semana, de los cuales el 20,9%

pertenecen a la IES Maria Auxiliadora y el 14,7% son de GUE San Carlos
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Asimismo, del total de estudiantes encuestados el 34,7% manifiestan que realizan
actividades fisicas moderadas de 4 a 5 dias a la semana, de los cuales el 26,7% pertenecen
a la IES Maria Auxiliadora y el 8,0% son de GUE San Carlos.

Por otro lado, del total de estudiantes el 16,0% refieren que realizan actividades
fisicas moderados més de 5 dias a la semana, de los cuales el 8,0% son de la IES Maria
Auxiliadora y con el mismo porcentaje de 8,0% son de la GUE San Carlos.

Finalmente, del total de estudiantes encuestadas el 13,8% mencionan que no
realizan ninguna actividad fisica moderadas, de los cuales el 7,6% pertenecen a la IES

Maria Auxiliadora y solo el 6,2% son de la GUE San Carlos.

Tabla 13.

Tiempo de actividad fisica moderada al dia

¢ Cuantos minutos/dia tu realizas Institucion Educativa Secundaria Total
actividad fisica moderada? GUE San Carlos  IES Maria Auxiliadora

Menos de 10 minutos N 18 20 38
% 8,0% 8,9% 16,9%

De 10 a 30 minutos N 43 41 84
% 19,1% 18,2% 37,3%

De 30 a 40 minutos N 15 57 72
% 6,7% 25,3% 32,0%

Més de 40 minutos N 7 24 31
% 3,1% 10,7% 13,8%

Total N 83 142 225
% 36,9% 63,1% 100,0%

Fuente: Encuesta realizada a los estudiantes de la GUE San Carlos y IES Maria Auxiliadora

En la tabla 13 acerca del tiempo de actividad fisica moderada al dia, del total de
estudiantes de 5to grado de la Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San
Carlos y Maria Auxiliadora de la ciudad de Puno, el 37,3% de ellos refieren que realizan
actividad fisica moderada de 10 a 30 minutos al dia, de los cuales el 19,1% pertenecen a

la GUE San Carlos y el 18,2% son de la IES Maria Auxiliadora.

53

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadamente esta tesis
]



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

Asimismo, del total de estudiantes encuestados el 32,0% manifiestan que realizan
actividades fisicas moderadas de 30 a 40 minutos al dia, de los cuales el 25,3% pertenecen
a la IES Maria Auxiliadora y solo el 6,7% son de la GUE San Carlos.

Por otro lado, del total de estudiantes el 16,9% refieren que realizan actividades
fisicas moderadas menos de 10 minutos al dia, de los cuales el 8,9% son de la IES Maria
Auxiliadora y solo el 8,0% son de la GUE San Carlos.

Finalmente, del total de estudiantes encuestadas el 13,8% mencionan que realizan
actividad fisica moderadas mas de 40 minutos al dia, de los cuales el 10,7% pertenecen a

la IES Maria Auxiliadora y solo el 3,1% son de la GUE San Carlos.

Tabla 14.

Medio de transporte al Institucion educativa secundaria

¢Ta acostumbras ir de la casa al Institucion Educativa Secundaria Total
colegio en? GUE San Carlos IES Maria Auxiliadora
Movilidad particular N 33 24 57
% 14,7% 10,7% 25,3%
Transporte urbano N 24 82 106
% 10,7% 36,4% 47,1%
A pie N 26 36 62
% 11,6% 16,0% 27,6%
Total N 83 142 225
% 36,9% 63,1% 100,0%

Fuente: Encuesta realizada a los estudiantes de la GUE San Carlos y IES Maria Auxiliadora

En la tabla 14 respecto al medio de transporte a la institucidn educativa, del total
de estudiantes de 5to grado de la Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar
San Carlos y Maria Auxiliadora de la ciudad de Puno, el 47,1% de ellos refieren que
acostumbra ir de casa al colegio en transporte urbano, de los cuales el 36,4% pertenecen

a la IES Maria Auxiliadora y el 10,7% son de GUE San Carlos
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Asimismo, del total de estudiantes encuestados el 27,6% manifiestan que
acostumbra ir de casa al colegio a pie, de los cuales el 16,0% pertenecen a la IES Maria
Auxiliadora y el 11,6% son de GUE San Carlos.

Finalmente, del total de estudiantes encuestadas el 25,3% mencionan que
acostumbran ir de casa al colegio en movilidad particular, de los cuales el 14,7%
pertenecen a la GUE San Carlos y el 10,7% son de la IES Maria Auxiliadora
4.1.3. Anadlisis de la relacién entre la actividad fisica y el estrés académico segun el

Contraste de Hipdtesis

Tabla 15.

Nivel de actividad fisica y su relacion con el nivel de Estrés

Nivel de actividad Fisica Nivel de Estrés Total
Bajo Medio Alto

Baja N 1 2 62 65
% 0,4% 0,9% 27,6% 28,9%

Moderada N 11 80 20 111
% 4,9% 35,6% 8,9% 49,3%

Alta N 45 3 1 49
% 20,0% 1,3% 0,4% 21,8%

Total N 57 85 83 225
% 25,3% 37,8% 36,9% 100,0%

Fuente: Encuesta realizada a los estudiantes de la GUE San Carlos y IES Maria Auxiliadora

En la tabla 15 acerca del nivel de actividad fisica y su relacion con el nivel de
estrés, del total de estudiantes de 5to grado de la Institucién Educativa Secundaria Gran
Unidad Escolar San Carlos y Maria Auxiliadora de la ciudad de Puno, el 35,6% tienen
nivel de actividad moderado y tienen nivel de estrés de nivel medio.

Por otro lado, el 0,4% tienen nivel de actividad fisica alta y tienen nivel de estrés

alta, siendo un porcentaje mejor.
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Figura 4. Nivel de actividad fisica y su relacion con el nivel de Estrés

Planteamiento de hipétesis

HO: NO Existe una relacion significativa entre la actividad fisica y el estrés académico
en estudiantes del quinto grado de los colegios emblematicos Institucion
Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria Auxiliadora de la
ciudad de Puno.

H1: Existe una relacion significativa entre la actividad fisica y el estrés académico en
estudiantes del quinto grado de los colegios emblematicos Institucion Educativa
Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria Auxiliadora de la ciudad de
Puno.

Regla de Decision

HO: Se acepta la hipotesis nula cuando el Valor P > 0.05

H1: Se acepta la hipotesis alterna cuando el Valor P <0.05
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Ademas: La rho de Spearman mide el grado de relacién segun la tabla 3 de la presente
investigacion teniendo los resultados de la investigacion procesada en el paquete

estadistico SPSS V 26 que se presenta en la tabla 16.

Tabla 16.

Contraste de Hipotesis por Rho de Spearman

Medidas simétricas

Error estandar Significacion
Valor asintotico® | T aproximada®| aproximada
Intervalo por R de Pearson -,830 ,031 -22,184 ,000¢
intervalo
Ordinal por ordinal Correlacion de -,828 ,031 -22,024 ,000°¢
Spearman
N de casos vélidos 225

a. No se presupone la hipotesis nula.

b. Utilizacién del error estandar asintético que presupone la hipétesis nula.

c. Se basa en aproximacion normal.

Segun la tabla 16 se muestra un Valor P de 0.000° que es menor a 0.05 es por lo cual se
rechaza la hipotesis nula y se acepta la hipotesis alterna concluyendo que existe una
relacién significativa entre la actividad fisica y el estrés académico en estudiantes del
quinto grado de los colegios emblematicos Institucién Educativa Secundaria Gran

Unidad Escolar San Carlos y Maria Auxiliadora de la ciudad de Puno.

Ademas, en la tabla 16 se muestra el coeficiente de Rho de Spearman de — 0.828 lo cual
se interpreta que las variables de actividad fisica y estrés académico tiene una
correlacion negativa muy fuerte, es decir que mientras mas actividad fisica realicen los

estudiantes, menor sera el estrés académico en ellos.
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4.2. DISCUSION

El estrés académico, segin la OMS, es considerado como uno de los mayores
problemas de salud publica en los jovenes universitarios y es causada por diferentes
factores tales como, habitos alimentarios inadecuados, la inactividad fisica y otros
factores relacionados a los habitos de estudios (Castillo & Vivancos, 2019).

De acuerdo a los resultados encontrados en esta investigacion, se determind que
existe una relacion positiva alta entre la actividad fisica y el estrés académico de los
estudiantes del quinto grado de los colegios embleméticos Institucion Educativa
Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria Auxiliadora de la ciudad de Puno,
concordando con el estudio de Lostaunau, (2014), cuyo objetivo fue determinar la
relacion entre el indice de masa corporal, el consumo de alimentos, la actividad fisica con
el estrés en adolescentes de una Institucion Educativa privada, Villa Maria del Triunfo-
2014; quien llego a la conclusion determinando la relacion significativa entre el estrés y
la actividad fisica, de igual manera, Gonzalez y Portolés (2014) concluyeron que la
practica de actividad fisico-deportiva en adolescentes se asocia a niveles mas bajos de
consumo de sustancias saludablemente, nocivas, asi como con mayor rendimiento
académico y a una mayor motivacion educativa, asimismo Benitez, J. y Col. (2006), en
su estudio menciono que el factor estresor mas frecuente presentado fue la sobrecarga de
tareas y trabajos escolares haciendo que lo estudiantes presenten con mas frecuencia
estrés, de igual forma es importante resaltar el estudio de Soto, Franco, et al. (2020), quien
arribo a resultados de que la actividad fisica, ejercicio fisico o deporte genera menor estrés
académico, de igual manera Yéfez et al. (2014), en su estudio realiza una comparacion
de los parametros de actividad fisica (AF) de adolescentes escolares de ambos sexos y
proponer curvas de valoracion para estimar los niveles de actividad fisica, concluyendo

en que las adolescentes de sexo femenino evidenciaron menor nivel de AF que los
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hombres, planteando que actividad fisica es una alternativa para ser aplicado en el
instituciones y colegios como parte de la rutina en las clases de educacion fisica.

En relacién al primer objetivo especifica, se identificd que el nivel de estrés
académicos en los estudiantes del 5to grado de la Institucion Educativa Secundaria Gran
Unidad Escolar San Carlos y Maria Auxiliadora de la ciudad de Puno es de nivel alto con
un 36,9%, concordando con el estudio de Barraza, A. (2005) cuyo objetivo fue
caracterizar el Estrés Académico de los Alumnos determinado el nivel de Estrés presente,
concluyendo que el Estrés Académico se presenta en un nivel medianamente alto y que
los alumnos atribuyen ese nivel al exceso de responsabilidad por cumplir las obligaciones
escolares, la sobre carga de tareas y trabajos, la evaluacion de los profesores y el tipo de
trabajos que les pide, por otro lado, se encontré resultados contrarios en el estudio de
Castillo y Vivancos (2019), quien arribo a resultados de que los estudiantes presentan un
estrés académico moderado con un 59,1%, siendo diferente a este estudio donde los
estudiantes del 5to grado de la Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San
Carlos y Maria Auxiliadora de la ciudad de Puno es de nivel alto.

En lo referido al segundo objetivo especifico, se identifico el nivel de actividad
fisica en los estudiantes del 5to grado de la Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad
Escolar San Carlos y Maria Auxiliadora de la ciudad de Puno, es de nivel moderado en
un 49,3%, concordando con el estudio de Castillo y Vivancos (2019) donde arribo que a
los siguientes resultados donde el 63,5% de los estudiantes presentaron niveles
moderados de actividad moderado de actividad fisica, concluyendo que la actividad fisica
ayuda a controlar el estrés académico de estudiantes universitarios, sin embargo datos
contrarios se reportaron en el estudio de Estupifia (2019) quien concluyo que la actividad
fisica, es muy baja en la mayoria de los participantes, con excepcion de la facultad de

Psicologia, lo que indica una clara tendencia de la muestra a poder presentar sedentarismo
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reflejado también en el futuro alteraciones en el IMC o incluso en afecciones en la salud
mental asociadas a estrés académico y por otro lado Praxedes, et al. (2016) ademés
menciona que 51,38% son estudiantes universitarios que han participado en este estudio
se situa por debajo de las recomendaciones internacionales de AF saludable, donde los
estudiantes no practican actividades fisicas vigorosas, mientras en este estudio se

encontro que 36,0% realizan actividad fisica vigorosa més de 5 dias a la semana.
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V. CONCLUSIONES

PRIMERA: Existe una relacién positiva alta (p < 0.05) entre la actividad fisica y el

estres academico (-0.828), es decir es decir que mientras mas actividad
fisica realicen, menor serd el estrés académico en los estudiantes del quinto
grado de los colegios emblematicos Institucion Educativa Secundaria Gran

Unidad Escolar San Carlos y Maria Auxiliadora de la ciudad de Puno

SEGUNDA: El 36.9% de los estudiantes tienen un nivel de estrés académico alto en

seguido de 37.8% de nivel medio y el 25.3% de nivel bajo, en la Institucion
Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria

Auxiliadora de la ciudad de Puno

TERCERA: El nivel de actividad fisica es moderado (49.3%) seguido de baja (28.9%)

y por ultimo alto en (21.8%) en los estudiantes del 5to grado de la
Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria

Auxiliadora de la ciudad de Puno.
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VI. RECOMENDACIONES

PRIMERA: Se recomienda incentivar a realizar mayor actividad fisica para asi evitar

el estrés académico en los estudiantes del quinto grado de los colegios
emblematicos Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San

Carlos y Maria Auxiliadora de la ciudad de Puno

SEGUNDA: segun la conclusion se tiene el 36.9% nivel alto y 37.8% y medio siendo

porcentajes técnicamente iguales, es por lo cual se recomienda realizar
talleres de concientizacion para realizar actividades fisicas y no solo estar
en los videojuegos o las redes sociales que esto trae otras consecuencias
en los estudiantes de la Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad

Escolar San Carlos y Maria Auxiliadora de la ciudad de Puno

TERCERA: Siendo la actividad fisica moderada al 49.3%) seguido de baja al 28.9%

y a una edad adolescente es muy lamentable lo cual se recomienda mejorar
esta estadistica incentivando actividades fisicas en las Instituciones
Educativas Secundarias Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria

Auxiliadora de la ciudad de Puno.
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ANEXO 1: INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS

CUESTIONARIO SOBRE ACTIVIDAD FiSICA EN
ESTUDIANTES DEL 5TO GRADO DE LA INSTITUCION EDUCATIVA
SECUNDARIA GRAN UNIDAD ESCOLAR SAN CARLOS Y MARIA

AUXILIADORA DE LA CIUDAD DE PUNO.

Instrucciones:

Sr. Estudiante la encuesta es anénima, a fin de que los resultados tengan mayor
confiabilidad del caso, te pedimos que leas bien las preguntas o items, elije una alternativa
y marca con una equis (X) o un aspa (+). Debes ser veraz en tus respuestas.

Para responder las preguntas recuerda que: Actividades fisicas VIGOROSAS son
aquellas que necesitan de un gran esfuerzo fisico y que te hacen respirar MUCHO mas
fuerte que lo normal.

Las actividades fisicas MODERADAS son aquellas que necesitan de algun esfuerzo
fisico y que te hacen respirar UN POCO mas fuerte que lo normal.

1. ¢Realizas t0 algun tipo de actividad fisica por lo general durante la semana?

a) Un deporte en especifico

b) Trabajar (mecanica, construccion, cosecha)

c) Algun tipo de ejercicio (caminata, paseo en bicicleta, juegos recreativos de carrera),
tareas domésticas en casa (limpieza, lavanderia)

d) Recreacion pasiva (juego de mesa), tocar un instrumento, asistir a academias de
idiomas

e) Ninguna

2. ¢Como acostumbras ti a ocupar tu tiempo libre (fuera del horario escolar)?

a) En ninguna actividad

b) Mirando television

c) Artes, pintura, trabajos manuales, academias de reforzamiento o idiomas

d) Actividades de ejercicio moderadas como caminar en el parque, paseo en bicicleta

e) Deportes vigorosos como el fatbol, basquet, o actividades en mecanica,
construccion.

3. ¢Realizas t0 alguna actividad fisica durante el receso (recreo escolar)?

a) Practica de deportes como futbol, véley, basquet
b) Juegos recreativos (pesca, escondidas)

¢) Actividades como pintura, madsica, costura

d) Ninguna actividad
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4. En los meses de vacaciones, ¢tu realizas actividad fisica?

a) Ninguna

b) Solo a veces
¢) A menudo
d) Siempre

5. ¢Cuéntos dias por semana tu realizas actividad fisica?

a) Ninguno
b)203
c)405
d) Més de 5

6. En los dias que tu realizas actividad fisica ¢cudnto tiempo (minutos) total ocupas
por dia?

a) Menos de 10 minutos
b) De 10 a 30 minutos
c) De 30 a 40 minutos
d) Mas de 40 minutos

7. ¢Cuantos dias/semana t0 realizas actividad fisica vigorosa?

a) Ninguna
b)203
c)405
d) Mas de 5

8. ¢Cuantos minutos/dia tu realizas actividad fisica vigorosa?

a) Menos de 10 minutos
b) De 10 a 30 minutos
c) De 30 a 40 minutos
d) Mas de 40 minutos

9. ¢ Cuantos dias/semana tu realizas actividad fisica moderada?

a) Ninguna
b)203
c)4o05
d) Méas de 5
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10 ¢ Cuantos minutos/dia tu realizas actividad fisica moderada?

a) Menos de 10 minutos
b) De 10 a 30 minutos
c) De 30 a 40 minutos
d) Mas de 40 minutos

11 ¢ T4 acostumbras ir de la casa al colegio en?

a) Movilidad particular
b) Transporte urbano
c) A pie
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ANEXO 2: INSTRUMENTO DE ESTRES

CUESTIONARIO DE ESTRES EN ADOLESCENTES DE LA INSTITUCION
EDUCATIVA SECUNDARIA GRAN UNIDAD ESCOLAR SAN CARLOS Y MARIA
AUXILIADORA DE LA CIUDAD DE PUNO

(“Escala para evaluar Indicadores Fisicos y Psicoemocionales de Estrés™)
Instrucciones:

Completa el siguiente cuestionario, sinceramente, en relacién a cbmo te has sentido en los
altimos MESES. Marca con una “X” una sola opcidén para cada pregunta.

Vives con: padres, apoderados (especificar):

1) Nunca 2)Raravez 3)Algunas veces 4)Casi siempre 5)Siempre

N° Preguntas 1 2 3 4 5
1 Me cuesta concentrarme

2 Puedo pasar mucho tiempo sin que sienta dolor decabeza

3 Me siento muy nervioso(a) por pequefieces (cosas sin importancia)
4 Tengo periodos de depresion (tristeza constante)

5 Mi memoria se siente normal (no me olvido de las cosas facilmente)
6 Me duermo facilmente

7 Me siento agotado(a) mentalmente

8 Me tomo las cosas de manera tranquila y relajada

9 Tengo dolor de cuello y espalda

10 | Siento que me preocupo excesivamente por cada cosa

11 | Puedo relajarme facilmente

12 | Me siento agil, saludable (sano)

13 | Se me hace dificil mantener la atencion en algo

14 | Cuando estoy ansioso(a), aumenta o disminuye mi apetito

15 | Me siento triste y desanimado(a)

16 | Sufro dolores de cabeza

17 | Puedo mantenerme relajado(a) a pesar de las dificultades

18 | Me olvido facilmente de las cosas

19 | Me alimento normalmente (como igual que antes)

20 | Me siento tranquilo(a) y despejado(a) (sin preocupaciones)

21 | Tengo insomnio o dificultad para conciliar el suefio

22 | Hasta las pequerfias cosas me ponen muy nervioso(a)
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ANEXO 3: VALIDACION DE INSTRUMENTO

FORMATO UNICO DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO 5

o

. INFORMACION GENERAL.
1.1 Nombres y apellidos del validador | Lenin Hugo Neyra Churata

1.2 Nombre del instrumento evaluado | Cuestionario sobre actividad fisica en Estudiantes

1.3 Autor del instrumento Lopez Tacca Cesar citado en Huaracallo Tacuri Cindy

Il. ASPECTOS DE VALIDACION
Revisar cada uno de los “ltems del instrumento y marcar con un aspa del recuadro

(X), segun la calificacion que asigna a cada uno de los indicadores.

1. Deficiente: (Si menos de 30% de tus items cumplen con el indicador)
2. Regular :(Sientre 31% y 70% de los items cumplen con el indicador)
3. buena” :(Sies mas del 70 % de los items cumplen con el indicador)
Aspectos de validacién de instrumento 1 |2 |3 |Observaciones
Criterios Indicadores D (R |B | Sugerencias
PERTINENCIA Los items miden lo previsto en los objetivos de X
investigacion.
COHERENCIA Los items responden a los que se debe medir en las X
variables y sus dimensiones.
CONGRUENCIA | Los items son congruentes entre si y con concepto X
que miden.
SUFICIENCIA Los items son suficientes en cantidad para medir las x
variables.
OBJETIVIDAD Los items miden comportamientos y acciones X
observables.
CONSISTENCIA | Los items se han formulado en concordancia a los X
fundamentos tedricos de las variables
ORGANIZACION | Los items estan secuenciados y distribuidos de X
acuerdo a dimensiones e indicadores.
CLARIDAD Los items estan redactados en un lenguaje X
entendible
FORMATO Los items estan escritos respetando aspectos X
técnicos (tamano de letra, espaciado, interlineado,
nitidez).
ESTRUCTURA El instrumento cuenta con instrucciones, consignas, X
opciones de respuesta bien definidas.
CONTEO TOTAL 8 |18 |26
(Realizar el conteo de acuerdo a la puntuacion asignadas a cada
indicador C |B|A | TOTAL
Intervalos Resultado
. . _ A+BHC 0,86777 0,00-0,49 validez nula
Coeficiente de validez 30 = 0,50-0,59 validez muy baja
0,60-0,69 validez baja
Calificacion Global 0,70-0.79 validez aceptables
0,80-0.89 validez buena
Mide el coeficiente validez obtenido en el intervalo respectivo | 220100 validez muy busna

Y escriba sobre el espacio el resultado.
FIRMADD DIGITALMENTE

DY FE SOBRE EL DOCUMENTE

VALIDEZ BUENA

LENIN HUGO NEYRA CHURATA
MAGISTER EN INVESTIGACION ¥ DOCENCIA
UMNIVERSITARIA — ING. ESTADISTIOO

FIRMA Y SELLO
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FORMATO UNICO DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO 5

. INFORMACION GENERAL.
1.1 Nombres y apellidos del validador | Lenin Hugo Neyra Churata

1.2 Nombre del instrumento evaluado | Cuestionario sobre Estrés en Estudiantes

1.3 Autor del instrumento Lostaunau, G. (2014) citado por Huaracallo Tacuri Cindy

Il.  ASPECTOS DE VALIDACION
Revisar cada uno de los “ltems del instrumento y marcar con un aspa del recuadro
(X), segun la calificacion que asigna a cada uno de los indicadores.

1. Deficiente: (Si menos de 30% de tus items cumplen con el indicador)
2. Regular : (Sientre 31% y 70% de los items cumplen con el indicador)
3. buena” :(Siesmas del 70 % de los items cumplen con el indicador)
Aspectos de validacién de instrumento 1 (2 |3 |Observaciones
Criterios Indicadores D (R |B Sugerencias
PERTINENCIA Los items miden lo previsto en los objetivos de X
investigacion.
COHERENCIA Los items responden a los que se debe medir en las X
variables y sus dimensiones.
CONGRUENCIA | Los items son congruentes entre si y con concepto X
gque miden.
SUFICIENCIA Los items son suficientes en cantidad para medir las X
variables.
OBJETIVIDAD Los items miden comportamientos y acciones X
observables.
CONSISTENCIA | Los items se han formulado en concordancia a los X
fundamentos tedricos de las variables
ORGANIZACION | Los ltems estan secuenciados y distribuidos de X
acuerdo a dimensiones e indicadores.
CLARIDAD Los items estan redactados en un lenguaje X
entendible
FORMATO Los items estan escritos respetando aspectos X
teécnicos (tamano de letra, espaciado, interlineado,
nitidez).
ESTRUCTURA El instrumento cuenta con instrucciones, consignas, X
opciones de respuesta bien definidas.
CONTEO TOTAL 2 127
(Realizar el conteo de acuerdo a la puntuacion asignadas a cada
indicador C|B|A | TOTAL
Intervalos Resultado
. . _ A+BHC B 0,9667 0,00-0,49 validez nula
Coeficiente de validez 30 = 0,50-0,59 validez muy baja
0,60-0,69 validez baja
Calificacion Global 0,70-0,79 validez aceptables
0,80-0,89 validez buena
Mide el coeficiente validez obtenido en el intervalo respectivo | 2.90-1.00 validaz muy buena

¥ escriba sobre el espacio el resultado.

FIRHALD INGITALWENTE
NI FE SOBRE EL INNCUWENTE

VALIDEZ MUY BUENA

| LEMIN HUGD MEYRA CHURATA
BAAGISTER EN INVESTIGACION ¥ DOCENCIA
UNIWVERSITARIA — ING. ESTADISTIOD
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