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RESUMEN  

Este estudio de investigación se llevó a cabo en la Institución Educativa Secundaria José 

Carlos Mariátegui de Capachica en el año 2023. El objetivo principal fue analizar la 

relación entre la actividad física y el estrés académico en los estudiantes de dicha 

institución. El diseño de investigación utilizado fue cuantitativo, de tipo descriptivo 

correlacional y de corte transversal, sin implicaciones experimentales. El lugar de estudio 

fue la propia institución educativa José Carlos Mariátegui de Capachica. La población 

estuvo compuesta por 194 estudiantes según la lista de matrícula, y se utilizó un muestreo 

por conveniencia no probabilístico, incluyendo a todos los estudiantes debido a su fácil 

accesibilidad. Se recopiló información de estudiantes de ambos géneros. Para recolectar 

los datos, se aplicó el Cuestionario Internacional de Actividad Física (IPAQ) para medir 

la actividad física, y el inventario SISCO SV-21 para evaluar el estrés académico. Los 

resultados del estudio mostraron una correlación de Pearson entre la actividad física y el 

estrés académico de r = -0.905, indicando una correlación negativa muy fuerte. Esta 

correlación negativa sugiere que a medida que aumenta la actividad física, tiende a 

disminuir el estrés académico. En conclusión, en este estudio se encontró una correlación 

negativa significativa entre la actividad física y el estrés académico (r = -0,905), 

indicando que aumentar la actividad física reduce el estrés académico. Esta relación se 

mantuvo en las dimensiones específicas del estrés académico: estresores (r = -0,882) y 

síntomas (r = -0,912). Estos resultados sugieren que la actividad física es un factor 

protector contra el estrés académico, destacando la importancia de incorporarla en los 

hábitos de los estudiantes para mejorar su bienestar emocional y académico. 

Palabras Clave:  Actividad física, Duración, Estrés académico, Frecuencia, Intensidad.  
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ABSTRACT 

This research study was carried out at the José Carlos Mariátegui Secondary Educational 

Institution of Capachica in the year 2023. The main objective was to analyze the 

relationship between physical activity and academic stress in the students of said 

institution. The research design used was quantitative, descriptive, correlational and 

cross-sectional, without experimental implications. The place of study was the José 

Carlos Mariátegui de Capachica educational institution itself. The population was made 

up of 194 students according to the enrollment list, and non-probabilistic convenience 

sampling was used, including all students due to their easy accessibility. Information was 

collected from students of both genders. To collect the data, the International Physical 

Activity Questionnaire (IPAQ) was applied to measure physical activity, and the SISCO 

SV-21 inventory was applied to evaluate academic stress. The results of the study showed 

a Pearson correlation between physical activity and academic stress of r = -0.905, 

indicating a very strong negative correlation. This negative correlation suggests that as 

physical activity increases, academic stress tends to decrease. In conclusion, in this study 

a significant negative correlation was found between physical activity and academic 

stress (r = -0.905), indicating that increasing physical activity reduces academic stress. 

This relationship was maintained in the specific dimensions of academic stress: stressors 

(r = -0.882) and symptoms (r = -0.912). These results suggest that physical activity is a 

protective factor against academic stress, highlighting the importance of incorporating it 

into students' habits to improve their emotional and academic well-being. 

Keywords: Physical activity, Duration, Academic stress, Frequency, Intensity.  
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CAPÍTULO I 

INTRODUCCIÓN 

En el competitivo entorno académico actual, el estrés de los estudiantes es un tema 

importante que afecta su salud física y mental, así como su rendimiento académico. Se 

reconoce que la actividad física es un importante calmante para el estrés, cuyos beneficios 

se extienden no sólo a la salud física, sino también en la salud mental y emocional. El 

propósito de este estudio es investigar la relación entre la actividad física y el estrés 

académico en los estudiantes de la Institución Educativa Secundaria José Carlos 

Mariátegui de Capachica durante el año 2023. 

Comprender cómo las diferentes formas y niveles de actividad física afectan los 

niveles de estrés académico es fundamental para desarrollar estrategias efectivas de 

manejo del estrés y promover el bienestar general de los estudiantes. La institución 

educativa José Carlos Mariátegui de Capachica proporciona un contexto valioso para este 

estudio, proporcionando ideas específicas aplicables a entornos educativos similares. 

A través de un análisis exhaustivo, esta investigación buscará identificar patrones 

y correlaciones significativas entre la actividad física y los niveles de estrés académico, 

proporcionando una base sólida para recomendaciones prácticas que puedan mejorar la 

calidad de vida estudiantil y optimizar el rendimiento académico.  

1.1 DESCRIPCIÓN DEL PROBLEMA  

Según estudios de la OMS (2017), los niveles alarmantemente altos de inactividad 

física entre los jóvenes amenazan su salud actual y futura. La Dra. Regina Guthold, autora 

del estudio, menciona que "es necesario establecer normas urgentes que fomenten la 

realización de actividad física". 
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Perú es uno de los tantos países que enfrentan los efectos del aislamiento social, 

que limita el desarrollo de actividades físicas. En la Institución Educativa José Carlos 

Mariátegui de Capachica, esta situación ha afectado a todos los pobladores, especialmente 

a los adolescentes, quienes tienen responsabilidades académicas y, en algunos casos, 

laborales, lo que dificulta encontrar tiempo para realizar actividad física. 

El estrés escolar es un problema grave que afecta tanto a nivel físico como 

emocional. Según Barlow (citado por Badós, 2017), "el estrés impacta en la salud a través 

de eventos estresantes frecuentes o continuos que se acompañan de un estado de ansiedad, 

especialmente si existe una fragilidad en la salud". 

1.2 FORMULACIÓN DEL PROBLEMA 

Por ello, se plantea la siguiente pregunta:  

1.2.1 Problema General 

¿Qué relación existe entre la actividad física y el estrés académico en los 

estudiantes de la Institución Educativa Secundaria José Carlos Mariátegui de 

Capachica 2023?  

1.2.2  Problemas Específicos 

¿Qué relación existe entre la actividad física y los estresores del estrés 

académico en los estudiantes de la Institución Educativa Secundaria José Carlos 

Mariátegui de Capachica 2023? 

 

¿Qué relación existe entre la actividad física y los síntomas del estrés 

académico en los estudiantes de la Institución Educativa Secundaria José Carlos 

Mariátegui de Capachica 2023? 
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1.3 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACIÓN  

1.3.1 Objetivo General 

Determinar la relación entre la actividad física y el estrés académico en los 

estudiantes de la Institución Educativa Secundaria José Carlos Mariátegui de 

Capachica 2023. 

1.3.2  Objetivos Específicos 

Identificar la relación que existe entre la actividad física y los estresores 

del estrés académico en los estudiantes de la Institución Educativa Secundaria 

José Carlos Mariátegui de Capachica 2023. 

 

Analizar la relación que existe entre la actividad física y los síntomas del 

estrés académico en los estudiantes de la Institución Educativa Secundaria José 

Carlos Mariátegui de Capachica 2023.  

1.4 HIPÓTESIS DE LA INVESTIGACIÓN  

Existe una relación significativa entre la actividad física y el estrés académico en 

los estudiantes de la Institución Educativa Secundaria José Carlos Mariátegui de 

Capachica 2023. 

1.4.1 Hipótesis Especificas 

-Existe una relación negativa entre la actividad física y los estresores del 

estrés académico en los estudiantes de la Institución Educativa Secundaria José 

Carlos Mariátegui de Capachica 2023. 
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-Existe una relación negativa entre la actividad física y los síntomas del 

estrés académico en los estudiantes de la Institución Educativa Secundaria José 

Carlos Mariátegui de Capachica 2023. 

1.5 JUSTIFICACIÓN DEL ESTUDIO 

La justificación social de esta investigación se centra en apoyar la prosperidad de 

la salud física e intelectual de los estudiantes de la Institución Educativa Secundaria José 

Carlos Mariátegui de Capachica, lo cual es esencial para asegurar una adolescencia plena.  

Metodológicamente, la presente investigación se justifica como un punto de 

partida para futuros estudios que abordarán este tema, con el fin de mejorar la salud física 

y mental de los adolescentes. 

Desde un punto de vista práctico, la investigación se justifica porque proporciona 

nueva información, analiza las variables desde una perspectiva pedagógica, y evalúa las 

variables de estudio, lo cual contribuirá a mejorar la calidad de vida de los estudiantes. 

Se ha demostrado que la salud no se limita solo al contexto biológico y 

socioambiental, lo cual también incluye factores de conducta que influyen de diversas 

maneras. Hay múltiples conductas y acciones cotidianas, como una nutrición adecuada, 

comportamientos protectores, un buen descanso, evitar sustancias dañinas y la realización 

de actividad física, entre otras, que mejoran la calidad de vida de las personas.  
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CAPÍTULO II 

REVISIÓN DE LITERATURA 

2.1. ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACIÓN  

2.1.1 Antecedentes Internacionales 

Calderón (2022), en su tesis titulada “Actividad física y estrés académico 

en los estudiantes del Instituto Tecnológico Superior Stanford, Riobamba, 

Ecuador, 2021”, El objetivo fue determinar la cantidad de actividad física y su 

relación con el estrés académico en los estudiantes del Instituto Tecnológico 

Superior Stanford, Riobamba, Ecuador 2021 a muestra estuvo conformada por 

425 participantes masculino y femeninos de 18 a 40 años y el tipo de estudio fue 

de enfoque cuantitativo con niveles de correlación descriptivo, diseño no 

experimental, de corte transversal, como conclusión el investigador menciona que 

a mayor actividad física, menos síntomas provocados por el estrés académico.  

Rodríguez et al. (2020), en su investigación realizada de “Beneficios de la 

actividad física para niños y adolescentes en el ambiente escolar”, realizo un 

estudio para determinar la relación entre el estrés académico y el rendimiento 

académico en una unidad educativa privada de 154 estudiantes, sugiere utilizar la 

muestra que identifico. Investigación utilizando enfoques empírico cuantitativos, 

correlaciones descriptivas y cortes transversales. Los investigadores concluyen 

que el estrés académico no afecta el rendimiento académico, por lo que se 

consideran los siguientes indicadores: Estructura familiar, genero, relaciones con 

los profesores, fuentes de estrés adolescente. 
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Silva et al. (2020), en la investigación realizada de “Estrés académico en 

estudiantes universitarios” tiene como objetivo planteado es determinar el nivel 

de estrés en estudiantes universitario, la muestra de la investigación estuvo 

conformado de 255 estudiantes, el método que se planteo es mediante un estudio 

cuantitativo, descriptivo y correlacional, como conclusión los investigadores 

mencionan que el 86.03% de los evaluados muestran un nivel moderado de estrés 

lo cual se comprobó estrés y el sexo (p= .298) y obtiene la significativa del 

programa estudios (p= .005). 

Barraza et al. (2019), en la investigación realizada “El estrés académico en 

alumnos de odontología”, se plantea el objetivo de establecer el perfil descriptivo 

del estrés académico de los estudiantes de odontología y de terminar su relación 

con las variables: sexo, edad, semestre actual, relación afectivas, desayunar, 

tabaquismo, actividad física y ciclo menstrual, para el estudio se determinó la 

muestra de 93 estudiantes, el método que se llevó a cabo un estudio correlaciona, 

transversal y no experimental, llegando a la conclusión que requiere la necesidad 

de explorar las variables con el estrés académico para ser la mediadora de la 

relación y así mejor desempeños de los estudiantes.  

Espinosa (2019), en la investigación realizada de “Influencia del estrés 

sobre el rendimiento académico”, como objetivo de plantea describir los efectos 

del estrés en el rendimiento académico de estudiantes a nivel universitario, la 

muestra está conformada de estudiantes de ambos sexos, con edades 

comprendidas entre 18 y 24 años, el método de estudio es de enfoque cuantitativo 

y a través del paradigma positivista, en conclusión el investigador define que el 

estrés influye en otros aspectos de la vida y especialmente en el rendimiento 

académico. 
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2.2.1 Antecedentes Nacionales 

Chavez (2022), en su tesis titulada “Actividad física y nivel de estrés 

académico en los estudiantes de una universidad pública durante la pandemia del 

COVID-19, Lima-2021” El objetivo fue determinar la relación entre la actividad 

física y el estrés académico durante la pandemia COVID-19 (Lima-2021), la 

muestra estuvo conformado por un total de 217 estudiantes de la Escuela 

Profesional de Tecnología Médica el estudio de tipo cuantitativo, analítico, diseño 

no experimental, observacional y de corte trasversal, se concluyó que no pueden 

detectar una relación entre la actividad física y el estrés académico, solo una 

asociación de la actividad física, estrés académico con el sexo y el año de estudio. 

Prada (2021), en su tesis titulada “Actividades físicas en el estrés 

académico de estudiantes del V ciclo de la Institución Educativa 3070, Puente 

Piedra – 2020”, se plantea como objetivo de determinar la influencia de las 

actividades físicas sobre el estrés académico de los estudiantes del V ciclo de la 

I.E. 3070, Puente Piedra, 2020, la muestra estuvo conformado por 120 estudiantes 

del v ciclo de primaria, utilizando el método de deducción hipotética, diseño no 

experimental, correlacional causal, el investigador estadísticamente concluyó la 

influencia de la actividad física en el estrés académico del V ciclo de la I.E. 3070, 

Puente Piedra (Nagelkerke= 0,701).  

Chávez y Peralta (2019), en su investigación “Estrés académico y 

autoestima en estudiantes de enfermería, Arequipa-Perú”, el objetivo fue 

esclarecer la asociación entre el estrés académica y la autoestima en esta 

población. La muestra se extrajo de 126 estudiantes de enfermería en los grados 

de primero a quinto año, la investigación es descriptiva, relacional y transversal, 

la conclusión fue lo siguiente que el estrés académico se relaciona de forma 
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inversa con la autoestima en los estudiantes, para lo cual debe tener en cuenta la 

formación de enfermeros(as). 

Peña (2023), en su tesis titulada “Actividad física y estrés académico en 

dos facultades del décimo ciclo de la Universidad de San Martín de Porres Filial 

Norte – 2021” El objetivo fue determinar la relación entre la actividad física y el 

nivel de estrés académica en la facultades de Medicina Humana y Ciencias 

Administrativas y Recursos Humanos del décimo ciclo de la Universidad de San 

Martín de Porres Filial Norte- 2021, en una muestra de 166 estudiantes, la 

investigación es de enfoque cuantitativo, tipo correlacional, de corte transversal, 

el investigador concluyó que no existe estrés ni actividad física entre los 

estudiantes del décimo ciclo.  

Ballena y Bravo (2019), en su tesis realizada “Estrés académico y 

actividad física en estudiantes de la carrera de arquitectura de una universidad 

privada de Lima Este” El objetivo fue determinar si existe una relación 

significativa entre el estrés académico y la actividad física entre estudiantes de 

arquitectura de una universidad privada del oriente de Lima. La muestra estuvo 

compuesta por 178 estudiantes, hombres y mujeres, de entre 16 y 47 años, y este 

estudio fue un estudio correlacional transversal no experimental. Los 

investigadores concluyeron que no había evidencia de un vínculo entre el estrés 

académico y la actividad física.  

2.3.1 Antecedentes Locales 

Cansaya (2022), en su tesis titulada “Estrés académico y actividad física 

en estudiantes de la Universidad Nacional del Altiplano”, El objetivo del estudio 

fue determinar la relación entre el nivel de estrés académico y la actividad física 

entre estudiantes de la Universidad Nacional del Altiplano, la muestra fue 
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seleccionado probalisticamente de una población que conforma de un total de 

estudiante matriculados, La investigación está enmarcada en el enfoque 

cuantitativo de tipo descriptivo, diseño correlacional, en conclusión afirmó que 

las investigaciones muestran que las variables del estrés académico no están 

relacionadas con la actividad física. 

Huaracallo (2021), en su tesis titulada “Actividad Física y su relación con 

el estrés académico en estudiantes del 5to grado de los colegios Emblemáticos 

Institución Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y María 

Auxiliadora de la ciudad de Puno” Su trabajo tiene como objetivo de examinar la 

relación entre la actividad física y el estrés académico entre estudiantes de quinto 

grado de las instituciones educativas secundaria de la Gran Unidad Escolar San 

Carlos y María Auxiliadora de la ciudad de Puno. La muestra estuvo conformada 

por 367 estudiantes de dos instituciones. El método de investigación fue un 

enfoque cuantitativo descriptivo correlacional con un diseño transversal no 

experimental. Finalmente, los investigadores observaron que si había una 

correlación alta (p<0,05) entre la actividad física y el estrés académico (-0,828), 

entonces una mayor actividad física reduciría el estrés académico. 

Sucari (2021), en su tesis titulada “Actividad Física de los estudiantes del 

medio rural quechua de la Institución Educativa Secundaria Agropecuaria de 

“Yajchata” Azángaro” se plantea como objetivo, determinación del nivel de 

actividad física de los estudiantes del medio rural quechua de la Institución 

Educativa Secundaria Agropecuaria de “Yajchata” Azángaro 2021, La muestra 

del estudio estuvo determinada entre 79 estudiantes (49 mujeres y 30 hombres) 

con edades entre 12 y 17 años, el método de investigación fue no experimental, 

mediante un diseño descriptivo transeccional, llegando a la conclusión el 
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investigador señala que la mayoría de  demostraron realizar actividades físicas de 

intensidad moderada, las cuales respondieron positivamente a las 

recomendaciones de la Organización Mundial de la Salud.  

Nina (2018), presenta en su tesis titulada “La práctica de actividad física 

en los estudiantes de la Escuela Profesional de Ingeniería Civil de la Universidad 

Nacional del Altiplano – Puno 2017” el objetivo propuesto fue medir los niveles 

de actividad física de los estudiantes de la facultad de Ingeniería Civil Puno de la 

Universidad Nacional del Altiplano por género. La muestra en la que se realizó el 

estudio estuvo conformada por 300 estudiantes (22 mujeres, 278 hombres) y el 

método de estudio fue un diseño transaccional descriptivo no experimental, 

llegando a la conclusión que en su mayoría evidencias que realizan la actividad 

física un nivel moderado por lo tanto no alcanza el nivel recomendado según la 

OMS.  

Peralta (2018), en su tesis titulada “Actividad física en estudiantes del VII 

ciclo de la Institución Educativa Secundaria Pedro Vilcapaza Azángaro – 2017”, 

tuvo como objetivo medir el nivel de actividad física de los alumnos del 7º Ciclo 

de Pedro Vilcapaza de la ciudad de Azángaro, la muestra del estudio estuvo 

conformado de 236 estudiante, el método de estudio fue de carácter no 

experimental básico, un diseño transversal y descriptivo, el investigador señala al 

final de estudio es que los estudiantes en un mayor porcentaje evidencian un nivel 

bajo de actividad física por consiguiente no cumplen lo sugerido de la OMS.    
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2.2. MARCO TEÓRICO 

2.2.1 Actividad Física 

La OMS (2017) “define la actividad física como cualquier movimiento 

corporal producido por los músculos esqueléticos, con el consiguiente consumo 

de energía. Ello incluye las actividades realizadas al trabajar, jugar y viajar, las 

tareas domésticas y las actividades recreativas”. (p.13). 

Según Brenes (1996), la actividad física se describe como cualquier 

movimiento del cuerpo generado por los músculos que necesita energía. 

Para Meneses y Monge (1999), la actividad física abarca cualquier acción 

que implique un esfuerzo, como cepillarse los dientes, moverse de un lugar a otro 

según las necesidades, limpiar el hogar, lavar el coche o incluso realizar deportes 

de alta intensidad, entre muchas otras actividades que lleva a cabo el ser humano. 

Stensaasen (1983), menciona que la actividad física varía dependiendo de 

la etapa de vida en la que se encuentre una persona. Comienza con el juego en la 

infancia, continúa con el deporte durante la juventud y, en la edad adulta, estas 

experiencias se integran en diferentes formas de expresión y desarrollo tanto físico 

como mental. 

2.2.2 Tipos de Actividad Física 

Las formas de actividad abarcan cualquier tipo de movimiento realizado 

por personas que involucra grandes grupos de músculos que pueden ser sostenidos 

y que son rítmicos y aeróbicos, por ejemplo: caminar, subir escaleras, correr, 

trotar, andar en bicicleta, bailar, junto con las actividades deportivas, laborales 

(mecánicas, agrícolas), de ocio y artísticas, así refiere (Marquez & Garatachea, 

2010). 
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De acuerdo con Firman (2013), las categorías de actividad física se dividen 

según la intensidad de la misma, evaluada por el gasto metabólico, la generación 

de energía o la regulación cardiovascular, y se pueden agrupar en dos grandes 

tipos: 

 

a. La actividad física de baja intensidad (caminar, pasear, actividades 

cotidianas como tareas domésticas, compras, actividades laborales, 

actividades al aire libre, etc.) se describe como vigorosa y sostenida. Por 

tanto, tiene algún efecto sobre el sistema neuromuscular (aumenta la fuerza 

muscular, la flexibilidad y la movilidad articular), pero sólo un efecto 

mínimo sobre el sistema cardiovascular. Por tanto, su valor en los 

programas es la preparación física y mental para programas de ejercicio 

más intensivos en adultos mayores que son extremadamente debilitados o 

sedentarios. 

b. Las actividades físicas de alta intensidad se pueden dividir en dos tipos: 

anaeróbicas y aeróbicas, según la forma en que los músculos transforman 

y obtienen la energía necesaria para el rendimiento, la duración del 

ejercicio y la velocidad de recuperación. 

c. La actividad física anaeróbica es una actividad que obtiene energía por 

medios anaeróbicos, enzimáticos y sin oxígeno. Estos ejercicios obligan al 

cuerpo a responder a la máxima potencia (máxima fuerza y velocidad 

posibles) hasta el agotamiento. Los más populares son el sprint (60m, 

100m, etc.), el levantamiento de pesas, el dyno pull, etc. De corta duración 

(en segundos). Su principal efecto es sobre la fuerza y el tamaño de los 

músculos. Una consecuencia directa de esto es la producción masiva de 

ácido láctico debido al metabolismo anaeróbico, aunque la recuperación 
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es rápida (unos minutos), la fatiga aparece muy rápidamente. No se 

recomienda el entrenamiento anaeróbico para programas diseñados para 

personas mayores. 

El ejercicio aeróbico es una actividad que utiliza oxígeno para producir 

energía mediante oxidación o combustión aeróbica. Estos son ejercicios que 

involucran grandes grupos de músculos de manera rítmica y continua. Los más 

populares son caminar a paso ligero, correr, andar en bicicleta, nadar, bailar, etc. 

Su principal efecto es la mejora de la condición física (principalmente la mejora 

de los sistemas respiratorio, cardiovascular, neuromuscular y metabólico) y el 

incremento de la capacidad aeróbica (ingesta máxima de oxígeno). pueden ser 

consumidos, transportados y utilizados por los individuos). Larga duración 

(minutos u horas), fatiga retrasada y recuperación lenta (horas o días). 

El ejercicio aeróbico es el más saludable y, por tanto, el tipo de ejercicio 

físico más común en el que nos centramos en medicina y psicología de la salud se 

enmarca dentro de esta modalidad. 

a. Frecuencia 

Esto generalmente se refiere al número de veces por semana. El 

número varía según el estado de salud y la condición física de cada 

individuo, así como la intensidad del entrenamiento. En realidad, es 

posible realizar ejercicio aeróbico moderado todos los días. Los ejercicios 

de fuerza y equilibrio se pueden hacer todos los días. Basta con hacerlo 

una o dos veces por semana, y trataremos de hacer ejercicios de 

flexibilidad todos los días, así refiere (Ros, 1996). 
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b. Intensidad 

Se calcula como el porcentaje de la capacidad de trabajo físico 

máxima empleada en actividades físicas. Este es un aspecto muy 

importante a tener en cuenta, especialmente para los adultos sedentarios. 

La intensidad de la acción es esencial para obtener beneficios y evitar 

riesgos. 

Las características de la persona y el grado de su condición física 

deben tenerse en cuenta al tomar esta decisión (Ros, 1996). 

2.2.3 Estrés Académico 

En el año 1956 Selye definió el estrés como una respuesta del cuerpo 

humano que exhibe cambios internos y produce cambios emocionales que se 

manifiestan como malestar físico y/o mental (Hans, 2019). 

Orlandini en 1999 mencionó que: “Desde los grados preescolares hasta la 

educación universitaria de postgrado, cuando una persona está en un período de 

aprendizaje experimenta tensión. A ésta se le denomina estrés académico y ocurre 

tanto en el estudio individual como en el aula escolar” (Orlandini, 1999). 

Barraza (2005) afirmó que, los estudiantes de educación superior 

expresaron el mayor estrés académico y mencionaron que sus fuentes de estrés 

estaban relacionadas principalmente con sus actividades académicas.  

Según Barraza (2021), señala que “el estrés académico es un proceso 

sistémico, de carácter adaptativo y esencialmente psicológico, que se presenta de 

manera descriptiva en tres etapas” . 

a. En el entorno escolar, los estudiantes tienen que hacer frente a una serie de 

exigencias que se consideran estresantes.  
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b. Cuando estos factores estresantes provocan un desequilibrio del sistema 

(situación de estrés) y se manifiestan como una serie de síntomas 

(indicadores de desequilibrio). 

c. Cuando este desequilibrio sistémico hace que los estudiantes tomen 

acciones de respuesta (resultados) para equilibrar el sistema. 

Además, Collazo et al. (2008) plantearon que “el estrés académico es una 

etapa que ocurre en la fase de aprendizaje a través de sistemas adaptativos y es 

causado por las altas exigencias que imponen a los estudiantes las instituciones de 

educación superior cuyo principal objetivo es conservar su profesionalismo 

pedagógico”. Componentes del estrés académico Barraza teorizó en 2006 que el 

estrés académico tiene tres componentes sistémicos, a saber: 

a. Estresores académicos. 

Las demandas que generan estrés académico pueden ser internas o 

externas, y en algunas situaciones pueden estar bajo el control del 

estudiante. Frecuentemente, estas presiones llevan a los estudiantes al 

límite de su capacidad de adaptación, lo cual puede ser perjudicial para su 

salud física y mental. No obstante, también les brinda la oportunidad de 

explorar y desarrollar habilidades para manejar estas situaciones.  

b. Síntomas de estrés académico.  

El estrés académico tiene tres síntomas: psicológico, físico y 

conductual. Los síntomas psicológicos están relacionados con el 

funcionamiento emocional, como dificultad para concentrarse, 

irritabilidad, ansiedad, etc. Los síntomas físicos incluyen insomnio, 

morderse las uñas, migrañas, temblores corporales y otras reacciones 

físicas. Los síntomas conductuales son síntomas relacionados con el 
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comportamiento de una persona, incluido el aislamiento, la pérdida de 

apetito, etc. (Barraza, 2021). 

El modelo cognitivo de sistemas fue creado por Barraza en 2006 

para estudiar el estrés académico y afirma que el entorno plantea 

exigencias o exigencias al individuo. Cuando las demandas son mayores 

que los recursos que tienen se considera un estresor. Los factores que 

causan estrés se perciben como molestias que afectan al sistema, 

generando un desajuste en la persona y su entorno. Este desajuste iniciará 

una nueva etapa, y es esencial evaluar la capacidad para enfrentar esta 

nueva realidad, siendo crucial encontrar la mejor estrategia para manejar 

la situación estresante. El sistema responde utilizando estrategias que le 

permitan satisfacer las demandas del entorno. Cuando estas estrategias se 

utilizan y tienen éxito, el sistema volverá al equilibrio, pero si no, el 

sistema debe hacer ajustes en el proceso de evaluación para tener éxito. 

Collazo et al. (2008) Indicaron que los principales factores que 

causan estrés académico son: exceso de tareas, exámenes, comprensión de 

los cursos después de una gran cantidad de información, aporte verbal de 

los docentes en una clase, entre otros. 

c. Niveles de estrés académico  

- Estrés académico leve: En esta situación, el estresor amenaza o 

interviene por un tiempo limitado, y el equilibrio se restablece en poco 

tiempo (Labrador, 2005).  

- Estrés académico moderado: Es la naturaleza de un factor de estrés 

(amenaza) que actúa durante mucho tiempo y presagia cambios 

continuos en el cuerpo (Labrador, 2005) 
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- Estrés académico severo: Exponer a las personas a factores estresantes 

durante meses o años puede provocar enfermedades a más largo plazo, 

más importantes y más graves que provocan cambios psicológicos en 

las personas (Labrador, 2005). 

2.3. MARCO CONCEPTUAL 

2.3.1 Actividad Física 

La actividad física se define como cualquier movimiento corporal 

voluntario que implica la contracción de músculos esqueléticos, resultando en el 

gasto de energía, abarcando actividades diversas como trabajo, recreación, 

desplazamientos, tareas domésticas y tiempo libre. 

2.3.2 Estrés Académico 

“El estrés académico es un proceso sistémico, de carácter adaptativo y 

esencialmente psicológico” Barraza (2021). 

2.3.3 Estresores Académicos 

Las exigencias que pueden provocar estrés profesional pueden ser internas 

o externas, y en algunos casos pueden estar bajo el control del estudiante. 

2.3.4 Síntomas de estrés académico 

Collazo et al. (2008) afirmaron que los principales factores del estrés 

académico son: demasiada tarea, exámenes, comprensión del curso después de 

mucha información, aportación verbal del profesor en la lección, etc.  
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CAPÍTULO III 

MATERIALES Y MÉTODOS 

3.1. UBICACIÓN GEOGRÁFICA DEL ESTUDIO  

El área de estudio del presente estudio de investigación es en la I.E.S. José Carlos 

Mariátegui (Jornada escolar completa), ubicado en el Distrito de Capachica pertenece al 

Departamento Puno, Provincia Puno, área geográfica urbano con dirección Jr. 2 de mayo 

N° 831 está a una altitud de 3880 m.s.n.m. a una distancia de recorrido de transporte (61.7 

km) a 1 h 13 minutos de tiempo de viaje desde la ciudad de Puno hasta llegar a dicha 

Institución Educativa, que se encuentra a 6 cuadras desde la plaza de armas con dirección 

al estadio. Es una Institución Educativa estatal perteneciente a la UGEL Puno. Los 

estudiantes son provenientes de distintas comunidades y centros poblados del distrito de 

Capachica. 

3.2. TIPO Y DISEÑO DE INVESTIGACIÓN 

3.2.1 Tipo de Investigación 

El actual trabajo de investigación es de tipo no experimental, 

caracterizándose por ser empírico y sistemático. Las variables independientes no 

pueden ser manipuladas deliberadamente porque ya han ocurrido, es decir, no se 

realizan modificaciones intencionales en las variables independientes para 

observar sus efectos en otras variables. En la investigación no experimental, se 

observan los fenómenos tal como se presentan en su entorno natural para su 

posterior análisis. 

Esta investigación adopta un enfoque cuantitativo, que incluye una serie 

de métodos que deben seguir un orden riguroso y justificado. Cada fase precede a 
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la siguiente y no es posible omitir ni saltar ninguna de ellas debido a la estricta 

estructura que establece un marco teórico y una hipótesis. Para ello, se revisó la 

literatura en un contexto específico, se examinan las variables y se utilizan 

técnicas estadísticas para el análisis, evitando así una serie de definiciones vagas. 

Según el alcance del presente trabajo, es de tipo descriptivo correlacional. 

En esta investigación se identifica una necesidad y se plantea una hipótesis que 

propone la relación entre dos o más variables. Se realizó estudios con análisis del 

contenido lingüístico y se exploraron las relaciones que pueden surgir entre las 

categorías identificadas en las declaraciones de los participantes (Hernández et al. 

2014). 

3.2.2 Diseño de Investigación  

El trabajo de investigación pertenece a un diseño transeccional, según 

Hernández et al. (2014) “los diseños de investigación transeccional o transversal 

recolectan datos en un solo momento, en un tiempo único, su propósito es 

describir variables y analizar su incidencia e interrelación en un momento dado. 

Es como tomar una fotografía de algo que sucede" (p. 154). 

3.3. POBLACIÓN Y MUESTRA DE ESTUDIO 

3.3.1 Población 

Este trabajo de investigación, estuvo conformada la población de 194 

estudiantes de la institución Hernández (2014), "una población es el conjunto de 

todos los casos que concuerdan con una serie de especificaciones” (p. 174). Es el 

conjunto del fenómeno objeto de estudio, cuyas unidades de población tiene 

características habituales, materiales de investigación que se estudia y produce. 



 

32 
 

Tabla 1  

Población 

GRADO 

  

PRIMER 

GRADO 

SEGUNDO 

GRADO 

TERCER 

GRADO 

CUARTO 

GRADO 

QUINTO 

GRADO 

SECCION A B A B C A B C A B A B 

Masculino 9 10 8 8 9 6 5 8 10 9 8 8 

Femenino 7 7 7 6 6 9 10 10 11 10 13 15 

Sub Total 16 17 15 14 15 15 15 18 21 19 21 23 

TOTAL 194     

Nota: Población de estudio de la Institución Educativa Secundaria José Carlos Mariátegui. 

3.3.2 Muestra 

Según Hernández et al. (2014) “la muestra es un subgrupo de la población 

de interés sobre el cual se recolectarán datos, y que tiene que definirse y 

delimitarse de antemano con precisión, además de que debe ser representativo de 

la población” (p. 173).  Por lo tanto, se aplicó la muestra no probabilística por 

conveniencia y se trabajó con los 194 estudiantes para obtener un trabajo 

significativo. 

3.4. DISEÑO ESTADÍSTICO 

El diseño estadístico para el análisis de los datos de las variables de estudio 1 y 2 

es independiente de la estadística descriptiva (frecuencia y porcentajes). Sin embargo, 

para determinar la relación entre las variables de estudio, se empleó la correlación de 

Pearson.  

La recolección y el procesamiento de datos abarcaron la planificación y la 

aplicación de los instrumentos para recoger información de los alumnos de la Institución 

Educativa Secundaria José Carlos Mariátegui de Capachica en el año 2023; de acuerdo 

con los objetivos del estudio, los datos se organizan en forma de tablas y gráficos, y se 
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realiza un procesamiento estadístico (resultados) con una descripción de los resultados y 

una discusión relacionada. Las conclusiones se realizaron mediante procesamiento de 

datos descriptivos y estadísticos.  

3.5. TÉCNICAS E INSTRUMENTOS 

3.5.1 Técnicas 

Para recopilar información, se utilizó cuestionarios para lo cual se le 

predestino a cada estudiante de una manera anónima para recoger la información 

verídica. 

3.5.2 Instrumentos 

Para valorar el porcentaje de actividad física se utilizó cuestionario sobre 

actividad física en estudiantes que se utilizó. 

El Cuestionario Internacional de Actividad Física (IPAQ) creado por la 

OMS el año 1996 y utilizado por Craig K. et al. El principal objetivo de su 

creación fue "encontrar un instrumento estandarizado para medir la actividad 

física en diversas poblaciones". Existen dos versiones del cuestionario IPAQ; la 

forma corta y larga. La versión larga cuenta con 31 ítems de contenido que 

recopilan información sobre actividades de la vida cotidiana como laboral, 

domestica, transporte entre otros. La versión corta tiene 7 ítems y nos brinda 

información acerca de cuánto tiempo pasan las personas realizando diferentes 

intensidades de actividad. En su forma corta el IPAQ consta de 7 preguntas. Esta 

versión le permite registrar valores de tiempo total y consumo de calorías. Este 

instrumento proporciona información sobre cuánto tiempo han participado las 

personas en actividades de intensidad moderada o vigorosa durante los últimos 

siete días. También proporciona información sobre el tiempo que las personas 
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utilizan en caminar y estar sentado. El tiempo de llenado del cuestionario es de 20 

minutos como máximo. Cada actividad se registra en Mets por minuto y por 

semana. Los valores de referencia son: 3,3 Mets para caminar, 4 Mets para 

actividad física moderada y 8 Mets para actividad física vigorosa. Para encontrar 

los resultados, multiplica la frecuencia por Mets y el tiempo realiza los 3 tipos de 

actividad. Una vez obtenidos los resultados se podrá categorizar como actividad 

física leve, moderado o vigoroso.  

Adicionalmente para verificar la condición física de los estudiantes se 

aplicó el Test de Ruffier Dickson el cual consiste en realizar 30 flexo extensiones 

profundas de pierna (colocarse en posición sedente y luego a bípedo) con las 

manos en la cadera en un tiempo de 30-45 segundos, se obtiene la frecuencia 

cardiaca antes del ejercicio (P0) después del ejercicio (P1) y un minuto después 

del ejercicio (P2) y se registra los valores de frecuencia cardiaca obtenidos lo cual 

son los siguientes:  

• P0: Frecuencia cardiaca en reposo 

• P1: Frecuencia cardiaca al finalizar el ejercicio 

• P2: Frecuencia cardiaca un minuto después del ejercicio 

Calificación e interpretación 

Se utilizó la siguiente fórmula para obtener los niveles de capacidad cardiorrespiratoria (6): 

Fórmula Ruffier Dickson: (P0+p1+p2) -200/10 

Al tener el resultado final, se asignará el nivel de capacidad cardiorrespiratoria de 

acuerdo a los siguientes valores (6): 

• 0: excelente 

• 1-5: muy buena 

• 6-10: bueno 
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• 11-15suficiente 

• mayor a 15: insuficiente. 

Para determinar el nivel de estrés académico se utiliza el inventario: 

Inventario sistémico cognoscitivista (SISCO-SV21) fue elaborado por Barraza, 

(2021), la segunda versión es un instrumento utilizado para calcular el nivel de estrés 

académico y consta de 21 ítems. El primer ítem pregunta si la persona ha estado bajo 

circunstancias de estrés o no. En el segundo se presenta un cuadro con una escala del 1 al 

5 el cual tiene la finalidad de identificar la intensidad de estrés que presenta. Asimismo, 

se presenta 3 grandes grupos en el cual cada uno presenta 7 ítems, los cuales son valorados 

mediante la escala tipo Likert de seis valores. El primer grupo tiene como finalidad 

identificar que tan frecuente son “las demandas del entorno y cuales son consideradas 

como estímulos estresores”. El segundo grupo tiene como finalidad “identificar la 

frecuencia con que se presenta los síntomas o reacciones” y el tercer grupo permite 

“identificar que tan frecuente usa estrategias de afrontamiento antes estos estímulos 

estresores”. Este inventario fue diseñado para ser autoadministrado en un tiempo 

aproximado de 20 minutos y está dirigido a estudiantes. 

3.6. PROCEDIMIENTO 

3.6.1 Plan de Recolección de datos 

a. Los estudiantes de la Institución educativa secundaria José Carlos 

Mariátegui de Capachica fueron informados sobre su cooperación en el 

estudio de la investigación, Aquellos que aceptaron participar recibieron 

los instrumentos para registrar sus respuestas.  

b. Los resultados fueron procesados en una base de datos Microsoft Excel, 

virtualizados y exportados a SPSS versión 25.0 para análisis estadístico. 
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3.6.2  Análisis estadístico de datos 

Los datos se guardaron en Microsoft Excel versión 2019 y luego se 

analizaron en SPSS versión 25.0. Para analizar las variables actividad física y 

estrés académico se utilizaron las frecuencias y porcentajes presentados en las 

tablas. También se realizó estadística inferencial para analizar la relación entre las 

variables actividad física y estrés académico. Para lo cual se empleó pruebas no 

paramétricas como Correlación de Pearson, ya que se evidencio una distribución 

normal y se trabajó con más de 30 datos. 

3.6.3  Validez y confiabilidad 

La escala de cognición sistémica fue desarrollada por Barraza en 2007 con 

el objetivo principal de identificar factores que contribuyen al estrés en la vida 

académica. Se ha utilizado en varios estados de América y tiene una confiabilidad 

alfa de Cronbach de 0,90. La confiabilidad de la segunda versión utilizada en este 

estudio fue de 0,85 alfa de Cronbach. Las confiabilidades fueron de 0,83, 0,87 y 

0,85 para las dimensiones del estresor, los síntomas y las estrategias de 

afrontamiento, respectivamente. 

En el Perú el inventario SISCO SV-21 fue adaptado y validado en el 

estudio “Evidencias psicométricas de Inventario SISCO SV-21 para el estudio del 

estrés académico en universitarios peruanos” por Olivas et al. (2021) y se obtuvo 

la confiabilidad con el coeficiente omega (ꞷ>.80) para sus tres componentes: 

estresores con una confiabilidad de 0.90, síntomas con una confiabilidad de 0.89 

y estrategias de afrontamiento con una confiabilidad de 0.89. Para la confiabilidad 

del instrumento en este estudio se calculó el alfa de Cronbach y el valor obtenido 

fue de 0,828 el cual se consideró aceptable. 
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El Cuestionario Internacional de Actividad Física (IPAQ), se usó 

inicialmente en Ginebra en 1998, está diseñado para medir la cantidad de tiempo 

que una persona realiza actividad física y ha demostrado confiabilidad y validez 

en la investigación. “International physical activity questionnaire: 12-country 

reliability and validity” realizado por (Craig et al., 2000). 

El cuestionario IPAQ formato corto presenta una confiabilidad de alfa 

Cronbach de 0.65. (40). Obtuvo en España una confiabilidad de alfa Cronbach de 

0.88 (44) y en Chile una confiabilidad de alfa de Cronbach de 0.71 (45). Un 

estudio realizado en Perú por Lecca et al. (2019) obtuvieron una confiabilidad alfa 

de Cronbach de 0.74. Para la confiabilidad del instrumento en este estudio se 

calculó el alfa de Cronbach y el valor obtenido fue de 0,753 el cual se consideró 

aceptable.  

3.6.4  Consideraciones Éticas 

Los estándares de investigación biomédica establecidos en la 64 Asamblea 

general de la Declaración de Helsinki fueron tomados en cuenta en este estudio, 

donde establece que se deben tomar diversas precauciones para resguardar la 

intimidad de la persona y la confidencialidad de su información. Los criterios 

utilizados son:  

a. Autonomía: Se incluyó a los estudiantes que se comprometen a firmar un 

consentimiento informado y si desean abandonar el estudio en algún 

momento, se respetará su decisión. 

b. Justicia: Porque se garantiza la confidencialidad y la igualdad de trato. 

c. Beneficencia: Los datos resultantes pueden servir como base para aplicar 

nuevas estrategias en beneficio de la población de investigación. 
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d. No maleficencia: Esta investigación no causó ningún daño y no amenazó 

la integridad física o psíquica. 

3.7. VARIABLES   

Variable 1: Actividad Física 

 Dimensiones:  

 Categorías: Leve, Moderado, Vigoroso 

Variable 2: Estrés académico  

 Dimensiones: Estresores académicos, Síntomas del estrés académico. 

 Categorías: Leve, Moderado, Severo. 
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CAPÍTULO IV 

RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

4.1. RESULTADOS 

Los resultados se detallan y organizan de acuerdo al objetivo general y los 

objetivos específicos 

4.1.1 Resultados según el objetivo General  

Determinar la relación de la actividad física y el nivel de estrés académico 

en los estudiantes de la Institución Educativa Secundaria José Carlos Mariátegui 

de Capachica 2023. 

Tabla 2  

Relación entre la actividad física y el nivel de estrés académico 

 

Actividad 

Física 

Estrés 

académico 

Actividad Física Correlación de Pearson 1 -,905 

Sig. (bilateral)  , 000 

N 194 194 

Estrés académico Correlación de Pearson -,905 1 

Sig. (bilateral) , 000  

N 194 194 

Nota: **. La correlación es significativa en el nivel 0,01 (bilateral). 

En la tabla 2 se observa que la correlación de Pearson entre las variables actividad 

física y el estrés académico es r = -0.905, lo que indica una correlación negativa muy 

fuerte, así como también una correlación negativa significa que a medida que la actividad 

física aumenta, el estrés académico tiende a disminuir, y viceversa. 
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El valor de significancia bilateral es 0.000, que es menor que el nivel alfa 

comúnmente utilizado de 0.05. Esto indica que la correlación observada es 

estadísticamente significativa, en otras palabras, existe una probabilidad extremadamente 

baja de que la correlación observada haya ocurrido por azar. 

4.1.1.1. Nivel de Actividad física  

Tabla 3  

Nivel de actividad física según el Cuestionario Internacional de Actividad Física 

(IPAQ). 

 fi % 

Leve  120 61.9 

Moderado 62 32.0 

Vigorosa 12 6.2 

Total 194 100.0 

Nota: Nivel de actividad física 

Figura 1  

Nivel de actividad física según cuestionario IPAQ 

 

Nota: En la figura se muestra los resultados obtenidos del cuestionario IPAQ 

0

20

40

60

80

100

120

Leve Moderado Vigorosa

120

62

12

Nivel de actividad física según el Cuestionario IPAQ

Estudiantes



 

41 
 

 

En la tabla 3 se verifica que el 61.9% de las personas (120 individuos) se 

encuentran en un nivel de actividad física leve. Este es el grupo más grande, lo que sugiere 

que la mayoría de las personas realizan actividades físicas de baja intensidad, mientras 

que nivel moderado: El 32.0% (62 personas) tienen un nivel de actividad física moderado, 

lo que implica una participación en actividades de intensidad moderada, como caminar a 

paso ligero o tareas domésticas más exigentes. Aunque es una porción menor en 

comparación con el nivel leve, es significativo, representando casi un tercio del total, el 

nivel vigoroso: Solo el 6.2% (12 personas) realiza actividad física vigorosa, es decir, 

actividades intensas como deportes competitivos o ejercicios que requieren un alto 

esfuerzo físico. Este es el grupo más pequeño de la muestra. 

Para valorar el nivel de condición física se evaluó mediante el Test de Ruffier - 

Dickson a estudiantes de la Institución Educativa Secundaria José Carlos Mariátegui de 

Capachica 2023. 

Tabla 4  

Nivel de condición Física según el test de Ruffier - Dickson 

Nivel fi % 

Excelente 10 5.2 

Muy buena 7 3.6 

Bueno 42 21.6 

Suficiente 60 30.9 

Insuficiente 75 38.7 

Total 194 100.0 

Nota: Resultados de la evaluación del test de Ruffier-Dickson 
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Figura 2  

Nivel de condición Física según el test de Ruffier - Dickson 

 

En la Tabla 4 se muestran los resultados obtenidos del test de Ruffier Dickson 

aplicado a los 194 estudiantes de la Institución Educativa Secundaria José Carlos 

Mariátegui de Capachica 2023, se revela que la mayoría de los individuos (69.6%) tienen 

una condición física que se clasifica como suficiente o insuficiente, lo que sugiere que un 

gran porcentaje de los estudiantes podría beneficiarse de mejorar su condición física. Solo 

un pequeño grupo (8.8%) se encuentra en niveles muy buenos o excelentes. Esto podría 

indicar la necesidad de un enfoque más fuerte en programas de mejora física para la 

mayoría del grupo. 

4.1.2  Resultados según los objetivos específicos 

Objetivo específico 1:  Identificar la relación que existe entre la actividad 

física y los estresores del estrés académico en los estudiantes de la Institución 

Educativa Secundaria José Carlos Mariátegui de Capachica 2023. 
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Tabla 5  

Relación entre la actividad física y los estresores 

Correlaciones 

 

Actividad 

Física 

Estresores del 

estrés 

Académico 

Actividad Física Correlación de Pearson 1 -,882** 

Sig. (bilateral)  ,000 

N 194 194 

Estresores del estrés 

Académico 

Correlación de Pearson -,882** 1 

Sig. (bilateral) , 000  

N 194 194 

Nota: **. La correlación es significativa en el nivel 0,01 (bilateral). 

En la Tabla 5 la correlación de Pearson entre la variable actividad física y la 

dimensión estresores del estrés académico es r = -0.882, lo que indica una correlación 

negativa muy fuerte. Una correlación negativa significa que a medida que la actividad 

física aumenta, los estresores del estrés académico tienden a disminuir, y viceversa. 

El valor de significancia bilateral es 0.000, que es menor que el nivel alfa 

comúnmente utilizado de 0.05. Esto indica que la correlación observada es 

estadísticamente significativa. En otras palabras, existe una probabilidad extremadamente 

baja de que la correlación observada haya ocurrido por azar. 

Objetivo específico 2:  Se analizó la relación que existe entre la actividad 

física y los síntomas del estrés académico en los estudiantes de la Institución 

Educativa Secundaria José Carlos Mariátegui de Capachica 2023. 
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Tabla 6  

Relación entre la actividad física y los síntomas del estrés académico 

Correlaciones 

 

Actividad 

Física 

Síntomas del 

estrés 

Académico 

Actividad Física Correlación de Pearson 1 -,912** 

Sig. (bilateral)  ,000 

N 194 194 

Síntomas del estrés 

Académico 

Correlación de Pearson -,912** 1 

Sig. (bilateral) ,000  

N 194 194 

Nota: **. La correlación es significativa en el nivel 0,01 (bilateral). 

En la tabla 6 podemos observar que la correlación de Pearson entre la actividad 

física y los síntomas del estrés académico es r = -0.912, lo que indica una correlación 

negativa muy fuerte, una correlación negativa significa que a medida que la actividad 

física aumenta, los síntomas del estrés académico tienden a disminuir, y viceversa. 

El valor de significancia bilateral es 0.000, que es menor que el nivel alfa 

comúnmente utilizado de 0.05. Esto indica que la correlación observada es 

estadísticamente significativa, En otras palabras, existe una probabilidad extremadamente 

baja de que la correlación observada haya ocurrido por azar. 
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Tabla 7  

Tabla cruzada entre la actividad física y estrés académico 

 
Estrés académico 

Leve Moderado Severo Total 

Actividad 

física 

Leve 

Recuento 29 36 38 103 

%  47.54% 56.25 % 55.07% 53.09% 

Moderado 

Recuento 23 16 22 61 

%  37.70% 25.00% 31.88% 31.44% 

Vigoroso 

Recuento 9 12 9 30 

% 14.76% 18.75% 13.05% 15.47% 

Total 
Recuento 61 64 69 194 

%  100.00% 100.00% 100.00% 100.00% 

 

En la Tabla 7 se observa que, de los 194 individuos, 103 tienen niveles de 

actividad física leve, 61 tienen niveles de actividad física moderada y 30 tienen niveles 

de actividad física vigorosa, el mayor porcentaje de personas con estrés académico severo 

tiene actividad física leve (55.07%), el porcentaje de personas con actividad física 

moderada disminuye conforme aumenta el nivel de estrés académico (del 37.70% en 

estrés leve al 31.88% en estrés severo), el porcentaje de personas con actividad física 

vigorosa es relativamente bajo en todos los niveles de estrés académico, siendo el más 

alto en el estrés moderado (18.75%). 
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4.2. DISCUSIÓN 

El resultado general respecto a la determinación de la relación entre la actividad 

física y el nivel de estrés académico en cuanto a la distribución de frecuencias y 

porcentajes que se presentan en la tabla 5 nos brinda una visión significativa de que los 

estudiantes de la Institución Educativa Secundaria José Carlos Mariátegui de Capachica 

que cuentan con niveles de actividad física leve parecen tener una mayor prevalencia de 

estrés académico severo (55.07%) comparado con aquellos con actividad física moderada 

(31.88%) y vigorosa (13.05%), así como también los estudiantes con actividad física 

vigorosa representan el menos porcentaje en todas las categorías de estrés académico, lo 

cual podría sugerir que la actividad física vigorosa está asociada con menores niveles de 

estrés académico. En la tabla 2 se muestra que la correlación entre las variables es de r = 

-0.905 lo que indica una correlación negativa muy fuerte, así como también una 

correlación negativa lo que significa que a medida que la actividad física aumenta, el 

estrés académico tiende a disminuir, Calderón (2022) en sus conclusiones de su 

investigación menciona que cuanta más actividad física serán menor presencia de 

síntomas proveniente al estrés académico, lo cual concuerda con nuestros resultados. 

Referente a los resultados de los objetivos específicos relación entre la actividad 

física y lo estresores del estrés académico la tabla 5 nos presenta resultados de la 

correlación negativa muy fuerte r = -0.882 la cual indica que existe una alta correlación 

negativa y su significancia estadística indican una relación fuerte entre la actividad física 

y los estresores del estrés académico en la muestra estudiada. En este caso, parece que un 

aumento en la actividad física está asociado con una disminución en los estresores del 

estrés académico, y viceversa, Prada (2021) en su investigación concuerda con nuestra 

investigación al determinar que existe una la influencia de correlación causal de la 

actividad física en el estrés académico, también Huaracallo (2021) en su investigación 
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noto que si había una asociación alta (p<0,05) entre la actividad física y el estrés 

académico (-0,828), el aumento de la actividad física reducía el estrés académico. 

En cuanto a la relación entre la actividad física y los síntomas del estrés académico 

la tabla 6 alta correlación negativa r = -0.912 y su significancia estadística indican una 

relación fuerte entre la actividad física y los síntomas del estrés académico en la muestra 

estudiada. En este caso, parece que un aumento en la actividad física está asociado con 

una disminución en los síntomas del estrés académico, Chávez y Peralta (2019) 

mencionan que en si investigación sobre una posible asociación entre la actividad física 

y el estrés académico solo encontró que la asociación de la actividad física y el estrés 

académico con algunos aspectos de los síntomas del estrés como el tiempo de estudio, 

exceso de tareas, falta de actividades deportivas y recreativas. 

Estos resultados son consistentes con la literatura que indica un aumento en las 

tasas de estrés y subrayan la importancia de abordar este problema de salud pública, La 

Organización Mundial de la Salud (OMS) ha documentado un aumento dramático en los 

niveles de estrés a nivel mundial en las últimas décadas. Este fenómeno no se limita a los 

países de ingresos altos; incluso en las naciones en desarrollo, en base a los resultados 

hallados en la presente investigación es importante tomar considerar que la práctica de 

actividades físicas es una herramienta importante para poder reducir los altos niveles de 

estrés académico en los estudiantes. 
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V. CONCLUSIONES 

PRIMERA: Se concluye según el objetivo general que existe una correlación de Pearson 

entre las variables actividad física y el estrés académico es r = -0.905, lo 

que indica una correlación negativa muy fuerte, así como también una 

correlación negativa significa que a medida que la actividad física 

aumenta, el estrés académico tiende a disminuir. 

 

SEGUNDA: Se concluye según el primer objetivo específico que existe una correlación 

de Pearson entre la variable actividad física y la dimensión estresores del 

estrés académico es r = -0.882, lo que indica una correlación negativa muy 

fuerte, lo que indicaría que un aumento en la actividad física está asociado 

con una disminución en los estresores del estrés académico. 

 

TERCERA: Se concluye según el segundo objetivo específico que existe una correlación 

de Pearson entre la actividad física y los síntomas del estrés académico es 

r = -0.912, lo que indica una correlación negativa muy fuerte, una 

correlación negativa significa que a medida que la actividad física 

aumenta, los síntomas del estrés académico tienden a disminuir. 
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VI. RECOMENDACIONES 

PRIMERA: A los directivos de la Institución Educativa Secundaria José Carlos 

Mariátegui de Capachica se recomienda implementar programas continuos 

de salud y bienestar que promuevan la práctica constante de actividad 

física moderada y vigorosa para así reducir los altos niveles de estrés 

académico de sus estudiantes. 

 

SEGUNDO: Se sugiere a los estudiantes incrementar sus niveles de actividad física en 

un nivel moderado y vigoroso para así reducir los altos niveles de estrés 

académico a los cuales se encuentran expuestos en sus actividades diarias. 

 

TERCERA: Se recomienda a las autoridades de salud implementar intervenciones 

médicas multidisciplinarias que incluyan profesionales de la salud, 

psicólogos organizacionales y expertos en seguridad laboral. Esto 

asegurará que los programas sean completos, prácticos y eficaces, 

facilitando la socialización e internalización de sus políticas públicas para 

mejorar la calidad de vida. 
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ANEXOS 

ANEXO 1: Inventario SISCO SV -21 
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ANEXO 2: Cuestionario internacional de actividad física IPAQ  
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ANEXO 3: Ficha de recolección de datos para el test de Ruffier Dickson 
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ANEXO 4: Consentimiento informado 
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ANEXO 5: Constancia de ejecución 
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ANEXO  6: Evidencias fotográficas 
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ANEXO 7: Declaración jurada de autenticidad de tesis 
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ANEXO 8: Autorización para el depósito de tesis en el Repositorio Institucional 

 

 


