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ACRONIMOS
SISCO SV: Inventario Sistémico Cognoscitivista para el estudio del estrés
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RESUMEN

El objetivo de la investigacion “fue determinar la relacion entre la actividad fisica y el
estrés académico en los estudiantes de tercer grado de las IES Comercial N°45 Emilio
Romero Padilla de Puno e IES Simén Bolivar de San Miguel”. La metodologia es de
enfoque cuantitativo, de tipo descriptivo correlacional con una poblacion de 434
estudiantes de ambas instituciones. Se utilizO muestreo no probabilistico por
conveniencia. Para la recoleccidn de datos, se emple0 la encuesta del Inventario de Estrés
Académico SISCO SV para medir el nivel de estrés académico y el cuestionario de
actividad fisica PAQ-A, que evalua el nivel de actividad fisica de los estudiantes en los
altimos 7 dias. Los resultados obtenidos indican que existe una relacion negativa
considerable r de Pearson = - 0,677 entre la actividad fisica y el estrés académico, lo que

indica que, a mayor actividad fisica, los niveles de estrés disminuyen.

Palabras clave: Actividad fisica, Cuestionario, Estrés académico, PAQ-A, SISCO

Standard Version
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ABSTRACT

The objective of the research was to “determine the relationship between physical activity
and academic stress in third-grade secondary school students at the IES Comercial N°45
Emilio Romero Padillain Puno and IES Simon Bolivar in San Miguel”. The methodology
IS a quantitative approach, of a correlational descriptive type with a population of 434
students from both institutions. Non-probabilistic convenience sampling was used. For
data collection, the SISCO SV Academic Stress Inventory survey was used to measure
the level of academic stress and the PAQ-A physical activity questionnaire, which
evaluates the level of physical activity of students in the last 7 days. The results obtained
indicate that there is a considerable negative relationship, Pearson's r = - 0.677, between
physical activity and academic stress, which indicates that, with greater physical activity,

stress levels decrease.

Keywords: Academic stress, Duration, Intensity, Frequency, Physical activity
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CAPITULO |
INTRODUCCION

En el entorno académico actual, marcado por altas demandas, el estrés entre los
estudiantes se ha convertido en una preocupacion importante que impacta tanto su
bienestar fisico y mental como su desempefio académico. La actividad fisica ha sido
definido como un elemento crucial para disminuir el estrés, ofreciendo los beneficios en
la salud fisica, también la salud mental y emocional. Esta investigacion se enfoc6 en
examinar la relacion entre actividad fisica y el estrés académico en los estudiantes de la
Institucion Educativa Secundaria IES Comercial N°45 “Emilio Romero Padilla” en Puno

y en el IES “Simén Bolivar” en San Miguel durante el afio 2023.

Comprender cémo la actividad fisica, en sus distintas modalidades e intensidades,
afecta los niveles de estrés académico es esencial para desarrollar estrategias de gestion
efectivas para promover el bienestar general de los estudiantes. El contexto de las
instituciones IES Comercial N°45 “Emilio Romero Padilla” y IES “Simén Bolivar”
proporciona un marco valioso para este estudio, ofreciendo perspectivas especificas que

podrian ser relevantes para otros entornos educativos similares.

Mediante un andlisis detallado, esta investigacion pretende identificar patrones y
correlaciones significativas entre la actividad fisica y estrés académico, con el objetivo
de establecer una base sélida para recomendaciones practicas que mejoren la calidad de

vida estudiantil y optimicen el rendimiento académico.
1.1. DESCRIPCION DEL PROBLEMA

De acuerdo con los estudios de la OMS (2017), Los adolescentes presentan unos

niveles alarmantemente elevados de inactividad fisica, o que supone un riesgo para la

14
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salud tanto inmediato como prolongado. La Dra. Regina Guthold, responsable del
estudio, subraya la necesidad de adoptar medidas inmediatas para fomentar el ejercicio

fisico.

En Perd, el aislamiento social ha agravado la falta de actividad fisica, afectando
significativamente a los adolescentes. En las instituciones educativas IES Comercial
N°45 “Emilio Romero Padilla” — Puno e IES “Simoén Bolivar” — San Miguel, esta
situacion ha tenido un impacto generalizado, especialmente entre los jovenes que, ademas
de sus responsabilidades académicas, a menudo tienen compromisos laborales, lo que les

dificulta encontrar tiempo para la actividad fisica

El estrés escolar es un problema grave que repercute tanto en la salud fisica como
emocional. Segun Barlow (como se cita en Bados, 2017), “el estrés afecta la salud a través
de eventos estresantes frecuentes o prolongados que conllevan un estado de ansiedad,

especialmente cuando hay una vulnerabilidad preexistente en la salud”

Por ello, se plantea la siguiente pregunta:

1.1.1. Problema General

¢ Qué relacion existe entre la actividad fisica y el estrés académico en los
estudiantes del tercer grado de las IES Comercial N°45 “Emilio Romero Padilla”

— Puno y IES “Simén Bolivar” San Miguel?

1.1.2. Problemas especificos

- ¢Cuél es la relacion que existe entre actividad fisica muy baja y estrés
académico en los estudiantes del tercer grado de las IES Comercial N°45

“Emilio Romero Padilla” — Puno y IES “Sim6n Bolivar” San Miguel?

15
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1.2.

- ¢Cudl es la relacion que existe entre actividad fisica moderada y estrés
académico en los estudiantes del tercer grado de las IES Comercial N°45
“Emilio Romero Padilla” — Puno y IES “Sim6n Bolivar” San Miguel?

- ¢Cudl es la relacion que existe entre actividad fisica intensa y estrés
académico en los estudiantes del tercer grado de las IES Comercial N°45

“Emilio Romero Padilla” — Puno y IES “Sim6n Bolivar” San Miguel?

OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.2.1. Objetivo General

Determinar la relacién entre el nivel de actividad fisica y estrés académico
en estudiantes del tercer grado de las IES Comercial N°45 “Emilio Romero

Padilla” — Puno y IES “Sim6n Bolivar” San Miguel.

1.2.2. Objetivos especificos

- Determinar la relacion entre actividad fisica muy baja y el estrés
académico en los estudiantes del tercer grado de las IES Comercial N°45
“Emilio Romero Padilla” — Puno y IES “Sim6n Bolivar” San Miguel.

- Determinar la relacion entre actividad fisica moderada y el estrés
académico en los estudiantes del tercer grado de las IES Comercial N°45
“Emilio Romero Padilla” — Puno y IES “Sim6n Bolivar” San Miguel.

- Determinar la relacion entre actividad fisica intensa y el estrés académico
en los estudiantes del tercer grado de las IES Comercial N°45 “Emilio

Romero Padilla” — Puno y IES “Sim6n Bolivar” San Miguel

16
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1.2. HIPOTESIS DE LA INVESTIGACION

Existe una relacion significativa entre la actividad fisica y el estrés académico en
los estudiantes del tercer grado de las IES Comercial N°45 “Emilio Romero Padilla” —

Puno y IES “Simo6n Bolivar” San Miguel.

1.4.  JUSTIFICACION DEL ESTUDIO

La justificacidn social de esta investigacion se centra en fomentar la mejora de la
salud fisica y mental de los estudiantes de las Instituciones Educativas Secundaria IES
Comercial N°45 “Emilio Romero Padilla” — Puno e IES “Simén Bolivar” — San Miguel,

siendo crucial para una adolescencia saludable y completa.

El estudio realizado se justificO metodologicamente, ya que fue fundamental
formular un plan de intervencion, junto con técnicas e instrumentos para la prevencion y
el manejo del estrés académico a través de la actividad fisica, iniciado a nivel institucional
y complementado con una perspectiva social. Este programa beneficiara a la poblacién
estudiantil y proporcionara una base para futuros estudios sobre el tema, con el objetivo

de mejorar la salud fisica y mental de los adolescentes.

En términos practicos, la investigacion se justifica al proporcionar nueva
informacion, analizar las variables desde un enfoque pedagogico y evaluar los factores

estudiados. Esto contribuira a la mejora de la calidad y estilo de vida de los estudiantes.

La salud no se limita al &mbito bioldgico y socioambiental, sino que también
abarca algunos comportamientos que influyen de diversas maneras. Conductas y habitos
cotidianos como una nutricion saludable y proteica, comportamientos protectores, un
buen descanso, evitar sustancias nocivas y realizar actividad fisica, entre otros, son

fundamentales para mejorar el estilo y la calidad de vida de las personas.

17
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CAPITULO II
REVISION DE LITERATURA

2.1. ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION
2.1.1. Antecedentes internacionales

Rodriguez et al. (2020), en su investigacion realizada de “Beneficios de la
actividad fisica para nifios y adolescentes en el ambiente escolar”, Se realiz0 una
investigacion para determinar la correlacion entre el estrés académico y el
rendimiento académico entre 154 estudiantes de una institucion educativa privada,
recomendando el uso de la muestra descubierta. Realizar la investigacion con
metodologias empiricas cuantitativas, correlaciones descriptivas y analisis
transversales. Los investigadores descubren que el estrés académico no influye en
el rendimiento académico, por lo que se examinan los siguientes factores:
estructura familiar, género, vinculos con los profesores, causas del estrés

adolescente y correlacion entre el estrés académico y el rendimiento académico.

Barraza et al. (2019), en la investigacion realizada “El estrés académico
en alumnos de odontologia”, El objetivo es establecer un perfil descriptivo del
estrés académico en estudiantes de Odontologia y examinar su correlacion con las
variables: sexo, edad, semestre actual, relaciones afectivas, habitos de desayuno,
tabaquismo, actividad fisica y ciclo menstrual. Se determind una muestra de 93
estudiantes para este estudio, que emple6 una metodologia correlacional,
transversal y no experimental. La conclusion indica la necesidad de seguir
investigando las variables asociadas al estrés académico como mediadoras de la

relacion, mejorando asi el rendimiento de los estudiantes.

18
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Espinosa (2019), en la investigacion realizada de “Influencia del estrés
sobre el rendimiento académico”, El objetivo fue examinar el impacto del estrés
en el rendimiento académico de estudiantes universitarios, utilizando una muestra
compuesta por individuos de ambos sexos, con edades comprendidas entre los 18
y los 24 afios. El estudio empled una metodologia cuantitativa dentro del
paradigma positivista. En conclusion, el investigador caracteriza el estrés como
un factor que influye en diversos aspectos de la vida, en particular en el

rendimiento académico.

Calderon (2022), en su tesis titulada “Actividad fisica y estrés académico
en los estudiantes del Instituto Tecnoldgico Superior Stanford, Riobamba,
Ecuador, 20217, El objetivo es conocer la relacion entre la actividad fisica y el
estrés académico en estudiantes del Instituto Tecnol6gico Superior Stanford de
Riobamba, Ecuador, en 2021. La muestra estuvo conformada por 425
participantes de ambos sexos con edades comprendidas entre 18 y 40 afios. El
estudio empled un enfoque cuantitativo con niveles de correlacion descriptivos,
utilizando un disefio no experimental y transversal. El investigador concluyé que
el aumento de la actividad fisica se correlaciona con una menor incidencia de

sintomas de estrés académico.

Silva et al. (2020), en la investigacion realizada de “Estrés académico en
estudiantes universitarios” El objetivo es conocer la relacion entre la actividad
fisica y el estrés académico en estudiantes del Instituto Tecnoldgico Superior
Stanford de Riobamba, Ecuador, en 2021. La muestra estuvo conformada por 425
participantes de ambos sexos con edades comprendidas entre 18 y 40 afios. El
estudio empled un enfoque cuantitativo con niveles de correlacion descriptivos,

utilizando un disefio no experimental y transversal. El investigador concluyé que
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el aumento de la actividad fisica se correlaciona con una menor incidencia de

sintomas de estrés académico.

2.2.2. Antecedentes nacionales

Prada (2021), en su tesis titulada “Actividades fisicas en el estrés
académico de estudiantes del V ciclo de la Institucion Educativa 3070, Puente
Piedra — 2020, Con la participacion de 120 alumnos del V ciclo de la escuela
primaria, este estudio de 2020 tuvo como objetivo averiguar si las actividades
fisicas tenian un efecto sobre el estrés académico en el V ciclo de I.E. 3070 en
Puente Piedra. La investigacion tuvo un disefilo no experimental y causal
correlacional, y los resultados mostraron que la actividad fisica si tuvo un efecto
sobre el estrés académico en el V ciclo de 1.LE. 3070 en Puente Piedra

(Nagelkerke= 0,701).

Pefia (2023), en su tesis titulada “Actividad fisica y estrés académico en
dos facultades del décimo ciclo de la Universidad de San Martin de Porres Filial
Norte — 2021 El proposito de este estudio es identificar alguna correlacion entre
la actividad fisica y los niveles de estrés acadéemico en 166 estudiantes
matriculados en los programas de Medicina Humana y Ciencias Administrativas
y Recursos Humanos de la Universidad de San Martin de Porres Filial Norte en el
décimo ciclo de 2021. La investigacion emple6 un enfoque cuantitativo y fue de
corte transversal. Los resultados indican que no existe relacion entre ambas

variables en los estudiantes de décimo ciclo.

Ballenay Bravo (2019), en su tesis realizada “Estrés académico y actividad
fisica en estudiantes de la carrera de arquitectura de una universidad privada de

Lima Este” EIl propdsito de este estudio fue investigar si los estudiantes de
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arquitectura de una institucion privada de Lima Este presentan una correlacion
estadisticamente significativa entre el estrés academico y el ejercicio fisico. Esta
investigacion no experimental de corte transversal correlacional encuesté a 178
estudiantes, de ambos sexos, con edades comprendidas entre los 16 y los 47 afos.
Segln el estudio, el estrés académico y el ejercicio fisico no parecen estar

relacionados.

Chéavez y Peralta (2019), en su investigacion “Estrés académico y
autoestima en estudiantes de enfermeria, Arequipa-Pertt”, El proposito de este
estudio fue investigar la autoestima de esta poblaciéon en relacion al estrés
académico. El estudio es descriptivo, relacional y transversal; se realizd con una
muestra de 126 estudiantes de enfermeria de primero a quinto grado. Los
resultados indican que la autoestima de los estudiantes estd inversamente
relacionada con el estrés académico, lo que debe ser considerado en la educacion

de enfermeria.

Chavez (2022), en su tesis titulada “Actividad fisica y nivel de estrés
académico en los estudiantes de una universidad publica durante la pandemia del
COVID-19, Lima-2021” Con 217 participantes, este estudio tuvo como objetivo
examinar la relacion entre la actividad fisica y el estrés académico entre los
estudiantes de la pandemia COVID-19 de la Escuela Profesional de Tecnologia
Médica de la Universidad Nacional Mayor de San Marcos en Lima, 2021. Aunque
la investigacion encontré una relacion entre el estrés académico y la actividad
fisica y el sexo y afio de estudio, no pudo establecer una relacion entre ambos en

su disefio cuantitativo, analitico, no experimental, observacional y transversal.
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ﬂ. UNIVERSIDAD

2.2.3. Antecedentes locales

Peralta (2018), en su tesis titulada “Actividad fisica en estudiantes del VII
ciclo de la Institucion Educativa Secundaria Pedro Vilcapaza Azangaro — 20177,
tuvo como objetivo medir el nivel de actividad fisica de los alumnos del 7° Ciclo
de Pedro Vilcapaza de la ciudad de Azangaro, la muestra del estudio estuvo
conformado de 236 estudiante, el método de estudio fue de carédcter no
experimental basico, un disefio transversal y descriptivo, el investigador del
estudio concluye afirmando que una mayor proporcion de estudiantes presentaban

una menor actividad fisica y por tanto no seguian las recomendaciones de la OMS.

Huaracallo (2021), en su tesis titulada “Actividad Fisica y su relacion con
el estrés académico en estudiantes del 5to grado de los colegios Emblematicos
Institucion Educativa Secundaria Gran Unidad Escolar San Carlos y Maria
Auxiliadora de la ciudad de Puno” El objetivo de su trabajo es explorar la relacion
entre la actividad fisica y el estrés analitico. Actividad y estrés académico de los
estudiantes de 5to grado de las instituciones educativas bandera Secundaria Gran
Unidad Escolar San Carlos y Maria Auxiliadora de la ciudad de Puno. La muestra
de estudio estuvo constituida por 367 estudiantes de ambas instituciones. El
método de investigacion es una metodologia cuantitativa descriptiva correlacional
de enfoque descriptivo con un disefio transversal no experimental. Finalmente, los
investigadores observaron que si bien hubo una alta asociacién (p<0,05) entre la
actividad fisica y el estrés acadéemico (-0,828), el aumento de la actividad fisica

redujo el estrés académico.

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

medio rural quechua de la Institucion Educativa Secundaria Agropecuaria de
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“Yajchata” Azangaro” El objetivo de esta encuesta sobre la actividad fisica es
conocer el grado de actividad fisica de los alumnos quechuas rurales del centro de
ensefianza secundaria agricola «Yajchata» de Azangaro en el afio 2021. El equipo
de investigacion utilizé un disefio transeccional descriptivo no experimental para
examinar a 79 estudiantes (49 chicas y 30 chicos) con edades comprendidas entre
los 12 y los 17 afios. Comprobaron que la mayoria de los alumnos practican una
actividad fisica de intensidad moderada, lo que estd en consonancia con las

recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud.

Nina (2018), presenta en su tesis titulada “La practica de actividad fisica
en los estudiantes de la Escuela Profesional de Ingenieria Civil de la Universidad
Nacional del Altiplano — Puno 2017” EIl propoésito fue evaluar los niveles de
actividad fisica de estudiantes hombres y mujeres de la Facultad de Ingenieria
Civil Puno, Universidad Nacional del Altiplano. La muestra del estudio estuvo
conformada por 300 estudiantes (22 mujeres, 278 varones), empleando un disefio
transaccional descriptivo no experimental. Los resultados indicaron que la
mayoria de los estudiantes presentaban un nivel moderado de actividad fisica, no
alcanzando los estdndares recomendados por la Organizacion Mundial de la

Salud.

Cansaya (2022), en su tesis titulada “Estrés académico Yy actividad fisica
en estudiantes de la Universidad Nacional del Altiplano™, El estudio tiene como
objetivo conocer la correlacion entre los niveles de estrés académico y la actividad
fisica en estudiantes de la Universidad Nacional del Altiplano. Se extrajo una
muestra probabilistica del total de la poblacion estudiantil matriculada. La

investigacion adopta un enfoque cuantitativo, descriptivo con un disefio
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correlacional. En conclusion, el investigador indica que la variable estrés

académico es independiente de la actividad fisica.

2.2.  MARCO TEORICO

2.2.1. Actividad Fisica

La OMS (2017) La actividad fisica se define como cualquier movimiento
corporal generado por el musculo esquelético, que da lugar a un gasto energético.
Incluye tareas relacionadas con el empleo, el ocio, los viajes, las responsabilidades

domesticas y las actividades de tiempo libre. (p.13).

Segun Brenes (1996) La actividad fisica se define como cualquier
movimiento corporal en el que intervienen los musculos y que requiere un gasto

energético.

Para Meneses y Monge (1999) La actividad fisica abarca cualquier
esfuerzo, incluidas tareas como la higiene dental, la locomocion para satisfacer
demandas, la organizacion domeéstica, la limpieza del automovil y la préactica de

deportes de alta intensidad, entre muchas actividades humanas cotidianas.

Mientras para Stensaasen (1983) La actividad fisica depende de la etapa
de la vida en que se encuentre el individuo, empezando por el juego en la infancia,
pasando por el deporte en la adolescencia y culminando en la madurez, cuando
estas experiencias se amalgaman en muchas formas de expresion y crecimiento

fisico y mental.
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2.2.1.1. Tipos de Actividad Fisica

Una actividad es cualquier accion ejecutada por individuos que
implique la participacion de vastos grupos musculares, pueda mantenerse
en el tiempo y se caracterice por el ritmo y la capacidad aerdébica, como
caminar, subir escaleras, correr, hacer footing, montar en bicicleta o bailar.
Junto con las actividades deportivas, ocupacionales (mecanicas,
agricolas), recreativas y creativas, se designa de la siguiente manera

(Marquez & Garatachea, 2010).

Para Firman (2013) Las actividades fisicas se clasifican en funcién
de la intensidad, que se evalia mediante el gasto metabolico, la generacion
de energia o la regulacion cardiovascular, y pueden separarse en dos

grupos principales:

a) La actividad fisica de baja intensidad, que incluye tareas
cotidianas como caminar, las tareas domésticas, ir de compras, los deberes
ocupacionales y las actividades al aire libre, se define por su naturaleza
enérgica y su breve duracion. Por consiguiente, tiene cierta influencia en
el sistema neuromuscular (mejora la fuerza muscular, la flexibilidad y la
movilidad articular), mientras que su impacto en el sistema cardiovascular
es insignificante. Asi, su utilidad en los programas radica en la preparacion
fisica y psicologica para actividades de ejercicio mas intensas,

especialmente en adultos mayores que son muy fragiles o sedentarios.

b) Las actividades fisicas de alta intensidad se pueden clasificar en

dos categorias: anaerdbicas y aerdbicas. Esta clasificacion se basa en como
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los musculos generan y utilizan la energia requerida para el rendimiento,

asi como el tiempo que dura el ejercicio y el tiempo de recuperacion.

La actividad fisica anaerdbica es una actividad que obtiene energia
por via anaerdbica, enzimatica y sin oxigeno. Estos ejercicios obligan al
cuerpo a responder a la maxima potencia (maxima fuerza y velocidad
posibles) hasta el agotamiento. Los mas populares son el sprint (60m,
100m, etc.), el levantamiento de pesas, el tensado del dinamdémetro, etc.
De corta duracion (en segundos). Su principal efecto es sobre la fuerza 'y
el tamafio muscular. Una consecuencia directa de esto es la produccion
masiva de acido lactico debido al metabolismo anaerdbico, por lo que,
aunque la recuperacion es rapida (unos minutos), la fatiga aparece muy
rapidamente. Las clases anaerdbicas no se recomiendan para programas

disefiados para personas mayores.

La actividad fisica aerobica es aquella que emplea oxigeno como
fuente de energia a través de la oxidacion o combustion aerébica. Consiste
en ejercicios que trabajan grandes grupos musculares de manera ritmica y
sostenida. Entre los mas comunes se encuentran caminar a paso rapido,
correr, andar en bicicleta, bailar y nadar, entre otros. La principal ventaja
es la mejora de la forma fisica, especialmente en los sistemas
cardiovascular, respiratorio, neuromuscular y metabdlico, junto con un
aumento de la capacidad aerdbica (el volumen maximo de oxigeno que el
cuerpo puede utilizar). Estas actividades tienen una duracion prolongada
(de minutos a horas), causan fatiga progresiva y requieren un tiempo de

recuperacion mas largo (de horas a dias).
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El ejercicio aerdbico es el mas saludable, por lo que los tipos de
ejercicio fisico mas habituales en los que nos centramos en medicina y

psicologia de la salud entran en esta categoria.

2.2.1.2. Frecuencia

Esto generalmente se refiere a la cantidad de sesiones semanales,
que depende de la salud y condicion fisica de cada persona, asi como de la
intensidad del entrenamiento. En realidad, es posible realizar ejercicio
aerobico de intensidad moderada todos los dias; sin embargo, si la
intensidad es alta, tres o cuatro sesiones a la semana pueden ser suficientes.
Los ejercicios de fuerza y equilibrio se pueden hacer todos los dias, basta
con hacerlo una o dos veces por semana, y trataremos de hacer ejercicios

de flexibilidad todos los dias. (Ros, 1996).

2.2.1.3. Intensidad

Se establece como proporcidn de la capacidad maxima de esfuerzo
fisico utilizada a lo largo de la actividad. Este aspecto es crucial,
particularmente para adultos que llevan una vida sedentaria. La intensidad

de las operaciones es fundamental para obtener beneficios y evitar riesgos.

Esta decision debe ser individualizada, teniendo en cuenta las
caracteristicas de la persona y el grado de condicidn fisica que presenta

(Ros, 1996).
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2.2.2. Estrés Académico

En 1956, Selye caracterizd el estrés como la reaccion del organismo a
alteraciones internas, que dan lugar a cambios emocionales que se presentan como

dolor fisico y/o psicoldgico. (Hans, 2019).

Orlandini afirmo en 1999 que las personas se enfrentan al estrés a lo largo
de su trayectoria educativa, desde la etapa preescolar hasta los estudios de
posgrado. El estrés académico se manifiesta tanto en el estudio solitario como en

el entorno del aula. (Orlandini, 1999).

Barraza (2005) Indico que el estrés académico méas importante lo sufrian
los estudiantes de ensefianza superior, sefialando que los factores estresantes estan

asociados sobre todo a sus esfuerzos académicos cotidianos.

Segun Barraza (2021), Afirm6 que el estrés académico es un proceso
sistematico, adaptativo y fundamentalmente psicoldgico, que se delinea en tres

fases.

a. El alumno se enfrenta a diversas presiones en entornos educativos que se

consideran estrés.

b. Cuando estas tensiones inducen un desequilibrio sistémico (condicion
estresante) que se manifiesta mediante una secuencia de sintomas

(indicadores del desequilibrio).

c. Cuando este desequilibrio sistémico obliga al alumno a adoptar conductas

de afrontamiento (salida) para restablecer el equilibrio sistémico.
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También, Collazo et al. (2008) El estrés académico es un fendmeno que
surge a lo largo del proceso educativo dentro del sistema adaptativo, como
resultado de las elevadas expectativas impuestas a los estudiantes en las
instituciones de educacion superior, cuyo objetivo principal es mantener la

profesionalidad en sus estudios.

2.2.2.1. Estresores académicos

Las demandas que generan estrés académico pueden ser tanto
internas como externas, y en algunos casos, estar fuera del control del
estudiante. Con frecuencia, estas exigencias superan la capacidad de
adaptacion de los alumnos, lo que puede impactar de manera negativa en
su bienestar fisico y mental. Sin embargo, también les brinda la
oportunidad de desarrollar y fortalecer habilidades para enfrentar estas

circunstancias.

2.2.2.2. Sintomas de estrés académico

El estrés académico tiene tres sintomas: psicolégico, fisico y
conductual. Los sintomas psicologicos estdn relacionados con el
funcionamiento emocional, como dificultad para concentrarse,
irritabilidad, ansiedad, etc. Las manifestaciones fisicas incluyen insomnio,
onicofagia, cefaleas, temblores y otras respuestas fisioldgicas. Los
sintomas conductuales estan relacionados con la conducta del individuo,
como el aislamiento, la supresién del apetito y manifestaciones similares..

(Barraza, 2021).

El paradigma cognitivo-citivista sistémico, desarrollado por

Barraza en 2006 para el examen del estrés académico, postula que el
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entorno impone demandas o expectativas a la persona. Cuando las
demandas son mayores que los recursos que tienen se considera un
estresor. Los estresores son vistos como irritantes que se infiltran en el
sistema, dando como resultado un desequilibrio entre el individuo y su
entorno. Este desequilibrio iniciara una nueva fase, que requerird una
evaluacion de la capacidad para manejar este escenario, con el foco
principal en identificar las estrategias mas efectivas para navegar esta
dificil circunstancia. El sistema utilizard soluciones para satisfacer las
necesidades ambientales. Cuando estas técnicas se implementan de manera
efectiva, el sistema alcanzara el equilibrio; pero, si no tiene éxito, el

sistema debe modificar el proceso de evaluacion para lograr el éxito.

Collazo et al. (2008) Los principales elementos que contribuyen al
estrés académico son las tareas extensas, los examenes, la comprension de
los cursos después de una ingesta sustancial de informacion y la

intervencion vocal de los instructores durante las clases.

2.2.2.3. Niveles de estrés académico

- Estrés académico leve: En esta situacion, el estresor amenaza o
interviene por un tiempo limitado, y el equilibrio se restablece en
poco tiempo (Labrador, 2005).

- Estrésacademico moderado: Es la naturaleza de un factor de estrés
(amenaza) que actla durante mucho tiempo y presagia cambios
continuos en el cuerpo (Labrador, 2005)

- Estrés académico severo: La exposicion de personas a factores

estresantes durante meses o afios puede provocar enfermedades més
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duraderas, mas importantes y graves que provocan cambios

psicologicos en las personas (Labrador, 2005).

2.3. MARCO CONCEPTUAL

2.3.1. Actividad Fisica

La actividad fisica se define como cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos que requiere gasto de energia. Esto
incluye las actividades realizadas durante el trabajo, la recreacion, los viajes, las

tareas domésticas y el tiempo libre.

2.3.2. Estrés Académico

El estrés académico es un proceso sistematico, adaptativo y

fundamentalmente psicologico. Barraza (2021).

2.3.3. Estresores académicos

Las demandas que pueden inducir estrés académico pueden ser internas o

externas, y en ciertos casos pueden estar o no bajo el control del estudiante..

2.3.4. Sintomas de estrés académico

Collazo et al. (2008) Los principales elementos que contribuyen al estrés
académico son las tareas extensas, los examenes, la comprension de los cursos
después de una ingesta sustancial de informacion y la intervencion vocal de los

instructores durante las clases.
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CAPITULO Il
MATERIALES Y METODOS

3.1. UBICACION GEOGRAFICA DEL ESTUDIO

La investigacion se realizo en la region Puno, situada al sureste del Perd, entre las
latitudes 13°00°00” y 17°17°30” vy las longitudes 71°06°57” y 68°48°46” al oeste del
meridiano de Greenwich. Con una superficie de 71.999,0 kilometros cuadrados, que
constituye el 6,0% del territorio nacional, ocupa el quinto lugar como provincia mas
grande del pais. Limita al norte con la zona de Madre de Dios, al este con Bolivia, al sur
con las regiones de Tacna y Bolivia, y al oeste con las regiones de Moquegua, Arequipa

y Cusco.
3.2.  TIPO Y DISENO DE INVESTIGACION
3.2.1. Tipo de Investigacion

Este estudio no implica ninguna intervencion del investigador sobre la
variable de estudio ni intencidn de alterar los resultados de la medicion, lo que
permite que los datos representen la progresion natural de los eventos. Es
prospectivo, ya que la informacién se documenta a medida que ocurren los
eventos, transversal, ya que las variables se miden en un Gnico punto en el tiempo,

y analitico debido a su naturaleza bivariada. (Miiggenburg y Pérez, 2007)
3.2.2. Disefio de Investigacion

Este estudio es no experimental, las variables independientes no son
manipuladas intencionalmente, ya que han ocurrido previamente, es decir, no se

realizan ajustes deliberados en estas variables para observar sus efectos en otras.
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En la investigacion no experimental, los fenGmenos se observan en su entorno

natural para ser analizados posteriormente. (Hernandez et al. 2014).

El trabajo de investigacion pertenece a un disefio transeccional, segun
Hernandez et al. (2014) Los métodos de investigacion transversales recogen datos
en un momento determinado, con el objetivo de caracterizar las variables y
examinar su prevalencia e interrelaciones en ese momento. Es similar a capturar

una imagen de un suceso. (p. 154)

De acuerdo con el alcance de este estudio, es de tipo descriptivo
correlacional. En esta investigacion, se identifica una necesidad y se formula una
hipdtesis que sugiere una relacion entre dos 0 mas variables. Se llevan a cabo
estudios que incluyen el andlisis del contenido linglistico y se exploran las
posibles relaciones entre las categorias identificadas en las declaraciones de los

participantes (Hernandez et al. 2014).

3.3. POBLACIONY MUESTRA DE ESTUDIO

3.3.1. Poblacién

Hernandez (2014), Una poblacion es la coleccion de todas las instancias
que se ajustan a un determinado conjunto de criterios. (p. 174). Es el conjunto del
fendmeno objeto de estudio, cuyas unidades de poblacién tiene caracteristicas

habituales, materiales de investigacion que se estudia y produce.
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Tabla 1
Poblacion
Paoblacion de Estudio
Emilio .,
Simon
Romero Bolivar
Padilla
. Cantidad de . Cantidad
Secciones ] Secciones de
Estudiantes .
Estudiantes
A 33 A 34
B 31 B 35
C 32 C 34
D 31 D 36
E 31 E 35
F 31 F 35
G 36
TOTAL 189 245 434

Nota: Registro de matricula 2023

3.3.2. Muestra

Segun Hernandez et al. (2014) “La muestra es un subconjunto de la
poblacion de interés sobre el cual se recopilardn datos. Debe ser definida y
delimitada con precision antes de su seleccion, y es fundamental que sea
representativa de la poblacion total” (p. 173). Por lo tanto, se aplico la muestra
no probabilistica por conveniencia y se trabajé con los 189 estudiantes de la IES
Emilio Romero Padillay los 245 estudiantes de la IES Simo6n Bolivar para obtener

un trabajo significativo.

3.4. DISENO ESTADISTICO

El disefio estadistico para analizar las variables de estudio 1 y 2 de manera
independiente se baso en la estadistica descriptiva (frecuencias y porcentajes). Por otro
lado, para determinar la correlacion entre estas variables, se utiliz6 el método de

Correlacion de Pearson.
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La obtencion y el analisis de datos incluyeron la planeacion y la utilizacion de
instrumentos para la recopilacion de informacion de los alumnos de las Instituciones
Educativas Secundaria IES Comercial N°45 “Emilio Romero Padilla” — Puno e IES
“Sim6n Bolivar” — San Miguel en 2023. Se organizé la informacidn en tablas y gréficos,
se realiz6 el analisis estadistico de los resultados de acuerdo con los objetivos del estudio,
y se procedid a describir y discutir los hallazgos. A partir del analisis descriptivo y

estadistico de los datos, se elaboraron las conclusiones.

3.5. TECNICAS E INSTRUMENTOS

3.5.1. Técnicas

Para recopilar informacion, se hizo uso de cuestionarios para lo cual se le
predestinard a cada estudiante y sera de una manera anénima para recoger la

informacién veridica.

3.5.2. Instrumentos

Para valorar el porcentaje de actividad fisica se utilizO cuestionario
Internacional de Actividad Fisica (PAQ A), creado por laOMS en 1996 y utilizado
por Craig C. y otros en 1998, tiene como principal objetivo encontrar un
instrumento estandarizado para medir la actividad fisica en diversas poblaciones.
Existen dos versiones de este cuestionario: la version larga y la version corta. La
version larga, que consta de 31 items, recoge informacion sobre actividades
cotidianas como el trabajo, las tareas domésticas y el transporte. Por su parte, la
version corta tiene 7 items y proporciona informacion sobre el tiempo dedicado a

actividades de distintas intensidades.
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La version corta del IPAQ incluye 7 preguntas y permite registrar el tiempo
total y el consumo cal6rico de las actividades realizadas. Este instrumento brinda
datos sobre el tiempo que las personas dedican a actividades de intensidad
moderada o vigorosa durante los Gltimos siete dias, asi como el tiempo empleado
en caminar y estar sentadas. El cuestionario se completa en un méximo de 20
minutos. Cada actividad se registra en METs (Equivalentes Metabolicos) por
minuto y por semana, con valores de referencia de 3.3 METs para caminar, 4
METSs para actividad fisica moderada y 8 METs para actividad vigorosa. Para
calcular los resultados, se multiplica la frecuencia de la actividad por los METs y
el tiempo dedicado a cada tipo de actividad, permitiendo asi categorizar la

actividad fisica en leve, moderada o vigorosa.

Para determinar el nivel de estrés académico se utilizé el inventario
sistémico cognoscitivista (SISCO-SV21) Fue elaborado por Barraza, (2021), la
segunda version es un instrumento que se usa para calcular el nivel de estrés
académico y esta constituida por 23 items. El primer item del cuestionario indaga
si la persona ha experimentado circunstancias de estrés. El segundo item presenta
una escala del 1 al 5 para identificar la intensidad del estrés experimentado.
Ademas, el cuestionario esta dividido en tres grandes grupos, cada uno con 7 items
evaluados mediante una escala tipo Likert de seis puntos. El primer grupo busca
identificar con qué frecuencia se presentan “demandas del entorno” y cuales se
consideran estimulos estresores. El segundo grupo tiene como objetivo determinar
la frecuencia de los sintomas o reacciones relacionadas con el estrés. El tercer
grupo esta disefiado para identificar con qué frecuencia se utilizan estrategias de

afrontamiento frente a estos estimulos estresores. Este inventario esta disefiado
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3.6.

para ser autoadministrado en aproximadamente 20 minutos y esta dirigido a

estudiantes.

PROCEDIMIENTO

3.6.1. Anadlisis estadistico de datos

Los datos se almacenaron en Microsoft Excel version 2019 vy
posteriormente se analizaron con SPSS version 25.0. Para el anélisis de las
variables de actividad fisica y estrés académico, se calcularon frecuencias y
porcentajes, presentados en tablas. Ademas, se realiz6 un andlisis estadistico
inferencial para examinar la relacion entre las variables de actividad fisica y estrés
académico. Para lo cual se empled pruebas no paramétricas como Correlacién de
Pearson, ya que se evidencio una distribucién normal y se trabajé con méas de 30

datos.

3.6.2. Validez y confiabilidad

El inventario sistémico cognoscitivista, desarrollado por Barraza en 2007,
tiene como principal objetivo identificar los factores que generan estrés en la vida
académica. Este instrumento se ha utilizado en varios paises de América y
presenta una confiabilidad de 0.90 segun el coeficiente alfa de Cronbach. La
segunda version del inventario, que se empled en esta investigacion, tiene una
confiabilidad de 0.85 en el alfa de Cronbach. En cuanto a sus dimensiones—
estresores, sintomas y estrategias de afrontamiento—se encontraron

confiabilidades de 0.83, 0.87 y 0.85, respectivamente

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

estudio “Evidencias psicométricas de Inventario SISCO SV-21 para el estudio del
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estrés académico en universitarios peruanos” por Olivas et al. (2021) y se obtuvo
la confiabilidad con el coeficiente omega (®»>.80) para sus tres componentes:
estresores con una confiabilidad de 0.90, sintomas con una confiabilidad de 0.89
y estrategias de afrontamiento con una confiabilidad de 0.89. Para la confiabilidad
del instrumento en el presente estudio se calculd el alfa de Cronbach habiéndose

obtenido un valor de 0.828 interpretdndose como aceptable.

El cuestionario internacional de actividad fisica (PAQ A) se uso
inicialmente en Ginebra en 1998 y fue desarrollado para medir el tiempo que la
persona realiza actividad fisica, cuenta con una confiabilidad y validez en el
estudio “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 Espafia una confiabilidad de alfa Cronbach de
0.88 (44) y en Chile una confiabilidad de alfa de Cronbach de 0.71 (45). En el
Pert en el estudio de Lecca et al. (2019) obtuvo una confiabilidad alfa de
Cronbach de 0.74. Para la confiabilidad del instrumento en el presente estudio se
calculd el alfa de Cronbach habiéndose obtenido un valor de 0.753 interpretandose

como aceptable.

3.6.3. Consideraciones Eticas

La presente investigacion se llevo a cabo siguiendo los lineamientos
establecidos en la 642 Asamblea General de la Declaracion de Helsinki, que
especifica la necesidad de tomar todas las precauciones para proteger la privacidad
de las personas y asegurar la confidencialidad de su informacidn. Los criterios que
se utilizaron fueron:
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- Autonomia: Se incluyé a los estudiantes que aceptaron firmar el
consentimiento informado, y se respetd su decision de retirarse de la
investigacion en cualquier momento si asi lo deseaban.

- Justicia: Se garantiz6 la confidencialidad y se aseguro un trato igualitario a
todos los participantes.

- Beneficencia: Los datos obtenidos podran servir como base para
implementar nuevas estrategias en beneficio de la poblacion estudiada.

- No maleficencia: Dado que la presente investigacion no causé perjuicio ni

puso en riesgo la integridad fisica 0 mental de los participantes.
3.7 VARIABLES

Variable 1: Actividad Fisica
Dimensiones: Tipo de actividad, intensidad, frecuencia, duracion
Categorias: Muy baja, moderada, intenso

Variable 2: Estrés académico

Dimensiones: Estresores académicos.
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CAPITULO IV
RESULTADOS Y DISCUSION

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

objetivos especificos
4.1. RESULTADOS
4.1.1. Nivel de actividad fisica

Tabla 2

Nivel de actividad fisica

Nivel de Actividad Fisica Total

Muy

baja Baja Moderada Intensa
Institucion  IES Comercial 2 87 100 0 189
Educativa N° 45 “Emilio

Romero
Padilla”
IES “Simén 5 142 96 2 245
Bolivar”
Total 7 229 196 2 434

En la tabla 2 se observa que la mayoria de los estudiantes de ambas
instituciones tienen niveles de actividad fisica Baja (229 estudiantes en total),
mientras que la segunda categoria mas comun es Moderada (196 estudiantes en
total), Muy pocos estudiantes tienen niveles de actividad fisica Muy baja (7

estudiantes en total) o Intensa (2 estudiantes en total).
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4.1.2. Resultados segun el objetivo General

Determinar la relacion entre el nivel de actividad fisica y estrés académico
en estudiantes del tercer grado de las IES Comercial N°45 “Emilio Romero

Padilla” — Puno y IES “Sim6n Bolivar” San Miguel.

Tabla 3

Relacidn entre la actividad fisica y el estrés academico

Correlaciones Actividad Estrés
Fisica Académico
Actividad Fisica Correlacion de Pearson 1 -,677**,000

Sig. (bilateral)

N 434 434
Estrés Correlacion de Pearson  -,677**,000 1
Académico Sig. (bilateral)

N 434 434

Nota: La correlacion es significativa en el nivel 0.01 (bilateral)

En la tabla 3 se observa que la correlacién de Pearson entre las variables
actividad fisica y el estrés académico es r = -,677, lo que indica una correlacion
negativa considerable, asi como también una correlacion negativa significa que a
medida que la actividad fisica aumenta, el estrés académico tiende a disminuir, y

viceversa.

El valor de significancia bilateral es 0.001, que es menor que el nivel alfa
comunmente utilizado de 0.05. Esto indica que la correlacion observada es
estadisticamente significativa, en otras palabras, existe una probabilidad

extremadamente baja de que la correlacion observada haya ocurrido por azar.
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4.1.3. Resultados segun los objetivos especificos

Objetivo especifico 1: Determinar la relacion entre actividad fisica muy
baja y el estrés académico en los estudiantes del tercer grado de las IES Comercial

N°45 “Emilio Romero Padilla” — Puno y IES “Simén Bolivar” San Miguel.

Tabla 4

Relacion entre la actividad fisica muy baja y el estrés académico

Correlaciones Actividad Estrés
FisicaMuy  Académico
Baja
Actividad Fisica Correlacion de Pearson 1 - 570**,
Sig. (bilateral) 7 ,000
N 7
Estrés Correlacion de Pearson - 570** 1
Académico
Sig. (bilateral) ,000
N 7 7

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

En la Tabla 4 se evidencia una correlacion de Pearson de r = -0.570 entre
un nivel muy bajo de actividad fisica y el estrés académico, indicando una
correlacion negativa considerable. Esto significa que a medida que el nivel de
actividad fisica disminuye, el estrés académico tiende a incrementarse de manera

significativa.

El valor de significancia bilateral es 0.000, que estd por debajo del nivel
alfa comunmente aceptado de 0.05. Esto sugiere que la correlacion observada es
estadisticamente significativa, indicando que la probabilidad de que esta

correlacion ocurra por azar es extremadamente baja.
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Objetivo especifico 2: Determinar la relacion entre actividad fisica
moderada y el estrés académico en los estudiantes del tercer grado de las IES
Comercial N°45 “Emilio Romero Padilla” — Puno y IES “Simén Bolivar” San

Miguel.

Tabla 5

Relacidn entre la actividad fisica moderada y estrés académico

Correlaciones Actividad Estrés
Fisica Académico
Moderada

Actividad Fisica Correlacion de Pearson 1 - 673**,

Sig. (bilateral) ,000

N 196 196
Estrés Correlacion de Pearson - 673** 1
Académico

Sig. (bilateral) ,000

N 196 196

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

En la Tabla 5 se evidencia una correlacion de Pearson de r = -,673 entre
un nivel de actividad fisica moderado y el estrés académico, indicando una
correlacion negativa considerable. Esto significa que a medida que el nivel de
actividad fisica es moderado, el estrés académico tiende regularse de manera

moderada.

El valor de significancia bilateral es 0.000, que esta por debajo del nivel
alfa comunmente aceptado de 0.05. Esto sugiere que la correlacidn observada es
estadisticamente significativa, indicando que la probabilidad de que esta

correlacion ocurra por azar es extremadamente baja.
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Obijetivo especifico 3: Determinar la relacion entre actividad fisica
intensa y el estrés académico en los estudiantes del tercer grado de las IES
Comercial N°45 “Emilio Romero Padilla” — Puno y IES “Simén Bolivar” San

Miguel.

Tabla 6

Relacidn entre la actividad fisica intensa y estrés académico.

Correlaciones Actividad Estrés
Fisica Intensa Académico

Actividad Fisica Correlacion de Pearson 1 -, 783**,

Sig. (bilateral) ,000

N 2 2
Estrés Correlacion de Pearson - 783** 1
Académico

Sig. (bilateral) ,000

N 2 2

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

En la Tabla 6 se evidencia una correlacion de Pearson de r = -,783 entre
un nivel de actividad fisica intensa y el estrés académico, indicando una
correlacion negativa considerable. Esto significa que a medida que el nivel de
actividad fisica aumenta, el estrés académico tiende a bajar de manera

significativa.

El valor de significancia bilateral es 0.000, que estd por debajo del nivel
alfa comunmente aceptado de 0.05. Esto sugiere que la correlacidn observada es
estadisticamente significativa, indicando que la probabilidad de que esta

correlacion ocurra por azar es extremadamente baja
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4.2. DISCUSION

El resultado general respecto a la determinacion de la relacion entre la actividad
fisica y el nivel de estrés académico en cuanto a la distribucion de frecuencias que se
presentan en la tabla 2 nos brinda una vision significativa de que los estudiantes de la
Institucion Educativa Secundaria IES Comercial N°45 “Emilio Romero Padilla” — Puno
y IES “Sim6n Bolivar” - San Miguel se observa que la mayoria de los estudiantes de
ambas instituciones tienen niveles de actividad fisica Baja (229 estudiantes en total),
mientras que la segunda categoria mas comun es Moderada (196 estudiantes en total),
Muy pocos estudiantes tienen niveles de actividad fisica Muy baja (7 estudiantes en total)
o0 Intensa (2 estudiantes en total) lo que indica que la mayoria de estudiantes no satisfacen
sus necesidades de practica de actividad fisica. En la tabla 3 se muestra que la correlacién
entre las variables es de r = -,677 lo que indica una correlacidon negativa considerable, lo
que significa que a medida que la actividad fisica aumenta, el estrés académico tiende a
disminuir, y viceversa, Calderon (2022) en las conclusiones de su investigacion, se
menciona que un mayor nivel de actividad fisica se asocia con una menor presencia de
sintomas relacionados con el estrés académico, lo cual es consistente con nuestros

hallazgos.

Referente a los resultados de los objetivos especificos relacion entre la actividad
fisica y el estrés académico la tabla 4 nos presenta resultados de la correlacion negativa
considerable r =-0.570 la cual indica que existe una alta correlacion negativa considerable
y su significancia estadistica indican una relacion fuerte entre la actividad fisica muy baja
y el estrés académico en la muestra estudiada. En este caso, parece que una disminucion
en la actividad fisica esta asociado con un aumento del estrés académico, Prada (2021)
En su investigacion, se coincide con nuestros hallazgos al determinar que existe una

influencia causal en la correlacién entre la actividad fisica y el estrés académico, también
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Huaracallo (2021) En su investigacién, se observa una asociacion significativa (p < 0,05)
entre la actividad fisica y el estrés académico, con una correlacién de -0,828. Este
hallazgo sugiere que un incremento en la actividad fisica esta relacionado con una

reduccion del estrés académico.

En cuanto a la relacion entre la actividad fisica moderada y el estrés académico la
tabla 5 correlacion negativa considerable r = -,673 y su significancia estadistica indican
una relacion moderada entre la actividad fisica el estrés académico en la muestra
estudiada. En este caso, parece que la practica de actividad fisica moderada esta asociado
con una con la regulacion y equilibrio del estrés académico, Chavez y Peralta (2019)
mencionan que en su investigacion sobre la posible asociacion entre la actividad fisica y
el estrés académico solo se encontré una relacion significativa en algunos aspectos
especificos de los sintomas del estrés, como el tiempo de estudio, el exceso de tareas, y

la falta de actividades deportivas y recreativas.

Tambien se tiene la relacion entre la actividad fisica intensa y el estrés académico
la tabla 6 correlacion negativa considerable r = -,783 y su significancia estadistica indican
una relacion negativa considerable entre la actividad fisica intensa el estrés académico en
las instituciones estudiadas. En este caso, la practica de actividad fisica intensa esta
asociado la disminucion del estrés académico en los estudiantes de ambas instituciones,
Pefia (2023) menciona que en su investigacion sobre la posible asociacion entre la
actividad fisica y el estrés académico solo se encontré una relacion significativa en
algunos aspectos especificos de los sintomas del estrés, como el tiempo de estudio, el
exceso de tareas, y la falta de actividades deportivas y recreativas. Estos hallazgos
coinciden con la literatura existente, que sefiala un incremento en los niveles de estrés y
destaca la necesidad de abordar este desafio de salud publica. La Organizacion Mundial

de la Salud (OMS) ha registrado un aumento notable en el estrés a nivel global en las

46

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadamente esta tesis



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

ultimas décadas. Este fendmeno no solo afecta a los paises de altos ingresos, sino también
a las naciones en desarrollo. En base a los resultados obtenidos en la presente
investigacion, es crucial considerar la practica de actividades fisicas como una
herramienta esencial para mitigar los altos niveles de estrés académico entre los

estudiantes.
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V. CONCLUSIONES

PRIMERA: De acuerdo con el objetivo general, que la correlacion de Pearson entre las
variables de actividad fisica y estrés académico es r = -,677, lo que denota
una correlacion considerable. Ademas, esta correlacién negativa sugiere
que a medida que aumenta la actividad fisica, el estrés académico tiende a

reducirse

SEGUNDA: Existe una correlacion de Pearson entre la actividad fisica muy baja y el
estrés académico es r Pearson = -0.570, lo que indica una correlacion
negativa considerable, por lo que una la practica de actividad fisica a muy
bajos niveles esta asociada con un aumento del estrés académico en los
estudiantes de las instituciones IES Comercial N°45 “Emilio Romero

Padilla” — Puno y IES “Simo6n Bolivar” San Miguel.

TERCERA: Existe una correlacion de Pearson entre la actividad fisica moderada y el
estrés académico es r = -,673, lo que indica una correlacion negativa
considerable, una correlacion negativa significa que a medida que la
actividad fisica se practica a niveles moderados, los sintomas del estrés
académico tienden a regularse en los estudiantes de las IES Comercial

N°45 “Emilio Romero Padilla” — Puno y IES “Sim6n Bolivar” San Miguel.

CUARTO: Se concluye, de acuerdo con el tercer objetivo especifico, que la correlacion
de Pearson entre la actividad fisica intensa y el estrés acadéemico esr = -
0.783, lo que indica una correlacion negativa considerable. Esta
correlacion negativa sugiere que, a medida que se aumenta la practica de
actividad fisica a niveles intensos, los sintomas de estrés académico

tienden a disminuir a niveles leves en los estudiantes de las IES Comercial
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N°45 “Emilio Romero Padilla” en Puno y en la IES “Simén Bolivar” en

San Miguel.
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VI. RECOMENDACIONES

PRIMERA: Se recomienda que los directivos de la Institucion Educativa Secundaria IES
Comercial N°45 “Emilio Romero Padilla” en Puno y de la IES “Simén
Bolivar” en San Miguel disefien e implementen programas continuos de
salud y bienestar. Estos programas deben fomentar la préctica regular de
actividad fisica tanto moderada como intensa. La inclusion de actividades
fisicas en el curriculo escolar y la organizacién de eventos deportivos
pueden ser estrategias efectivas para integrar el ejercicio en la rutina de los
estudiantes, ademas de promover la actividad fisica, se debe ofrecer a los
estudiantes talleres y recursos educativos sobre técnicas de manejo del

estrés y bienestar emocional

SEGUNDO: Se recomienda que los estudiantes participen en actividades fisicas grupales
0 en equipo, como clubes deportivos o clases de grupo en gimnasios. Estas
actividades no solo proporcionan beneficios fisicos, sino que también
pueden ofrecer apoyo social y motivacion adicional para mantener una
rutina de ejercicio constante, También se recomienda promover la
educacion entre los estudiantes acerca de los beneficios de la actividad
fisica para la reduccion del estrés. Seminarios, talleres o sesiones
informativas pueden ayudar a los estudiantes a comprender como el

ejercicio contribuye a una mejor salud mental y manejo del estrés.

TERCERA: También se recomienda promover la educacién entre los estudiantes acerca
de los beneficios de la actividad fisica para la reduccion del estrés.

Seminarios, talleres o sesiones informativas pueden ayudar a los
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estudiantes a comprender como el ejercicio contribuye a una mejor salud

mental y manejo del estrés.

CUARTO: Se recomienda a las autoridades de salud desarrollar e implementar
intervenciones médicas que integren un enfoque multidisciplinario. Estas
intervenciones deben incluir la participacién de profesionales de la salud,
psicologos organizacionales y expertos en seguridad laboral. La
colaboracion de estos especialistas garantizara que los programas sean

exhaustivos, practicos y efectivos.

QUINTO: Establecer un sistema de evaluacion continua para medir la eficacia de las
intervenciones médicas y realizar ajustes necesarios. La retroalimentacién
constante permitird mejorar y adaptar los programas para satisfacer mejor
las necesidades cambiantes de los individuos y mantener la efectividad a

largo plazo.
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ANEXOS

ANEXO 1 Inventario SISCO SV -21

INVENTARIO SISCO SV-21

1. Durante el transcurso de este semestre ;has tenido momentos de preocupacién o
nerviosismo(estrés)? D Si D No

En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por concluido, en caso de
seleccionar la alternativa “'si”, pasar a la pregunta nimero dos y continuar con el resto de las
preguntas.

2. Con la idea de obtener mayor precision y utilizando una escala del 1 al 5 sefiala tu nivel
de estrés, donde (1) es poco y (5) es mucho.

1 2 3 4 5

3. Dimensioén estresores

Instrucciones: A continuacion, se presenta una serie de aspectos que, en mayor o menos medida,
suelen estresar a algunos alumnos. Responde, seiialando con una X, ;con que frecuencia cada
uno de esos aspectos te estresa? Tomando en consideracion la siguiente escala de valores:

Nunca Casi nunca Rara vez Alguna vez Casi siempre | Siempre
N CN RV AV CS S
(Con qué frecuencia te estresa?
Estresores N|CN |RV [AV |CS |S

La sobrecarga de tareas y trabajos escolares que tengo que
realizar todos los dias

La personalidad y cardcter de los/as profesores/as que me
imparten clases

La forma de evaluacion de mis profesores/as (a través de
ensayos, trabajos de investigacion, bisquedas en Internet,
etc.)

El nivel de exigencias de mis profesores/as

El tipo de trabajo que me piden los profesores (consulta de
temas, fichas de trabajos, ensayos, mapas conceptuales, etc.)
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Tener tiempo limitado para hacer el trabajo que me
encargan los/as profesores/as

La poca claridad que tengo sobre lo que quieren los/as
profesores/as

4. Dimension sintomas (reacciones)

Instrucciones: A continuacién, se presentan una serie de reacciones que, en mayor 0 menor
medida, suelen presentarse en algunos alumnos cuando estdn estresados. Responde, seiialando
con una X, ;con que frecuencia se te presentan cada una de estas reacciones cuando estas
estresado? Tomando en consideracién la misma escala de valores del apartado anterior.

Con que frecuencia se te presentan las siguientes reacciones cuando estas estresado:

Sintomas

N

CN

RV |AV |CS | S

Fatiga crénica (cansancio permanente)

Sentimientos de depresion y tristeza (decaido)

Ansiedad, angustia o desesperacion

Problemas de concentracién

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir

Desgano para realizar las labores escolares

5. Dimension estrategias de afrontamiento

Instrucciones: A continuacion, se presentan una serie de acciones que, en mayor 0 menor
medida, suelen utilizar algunos alumnos para enfrentar su estrés. Responde, encerrando en un
circulo, ;con qué frecuencia utilizas cada una de estas acciones para enfrentar tu estrés?
Tomando en consideracién la misma escala de valores del apartado anterior. Con qué frecuencia

utilizas cada una de estas acciones para enfrentar tu estrés:

Estrategias

N

CN

RV [AV|CS S

Concentrarse en resolver la situacién que me preocupa

Establecer soluciones concretas para resolver la situacién
que me preocupa

Analizar lo positivo y negativo de las soluciones pensadas
para solucionar la situacién que me preocupa
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Mantener el control sobre sobre mis emociones para que no
me afecte lo que me estresa

Recordar situaciones similares ocurridas anteriormente y
pensar en cémo las solucione

Elaboracién de un plan para enfrentar lo que me estresa y
ejecucion de sus tareas

Fijarse o tratar de obtener lo positivo de la situacién que me
preocupa
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ANEXO 2 Cuestionario de actividad fisica para adolescentes (PAQ-A)

cuestionario de actividad fisica para adolescentes [PaO-A)

Queremos conoeer cudl es tu nivel de actividad fisica en los altimas 7 dias {[(tima semanal. Esta incluye todas sguellas actividades como deportes, gimnasia o danca
gue hacen sudar o sentirte cansado, o jusgos que hagan gue s= acelers tu respiracidn comao jugar al chapadas, saltar soga, correr, trepar v atras,

Recuerda;
1. Mo hay preguntas buenas 0 malas. Esto MO e un examen

2. Contesta las preguntas de la forma mis honesta y sincera posible. Esta es muy importants

1. Actividad Fisica en tu tiempo libre: (Has hecho alguna die estas sctividades en los Oitimaos 7 dias {dltima sermanal? Situ respussta es si; Zcudntas veces [2s has hecho?
M un solo afculo par actividod)

T weces o +
Zaltar la soga,
Patimar ...
Jugar a juegos como {chapadas).
Montar en biciceta ..
Caminar [como ejerdcial
Carrerfaatin
Neribic/fspinning
Mastascicin ..
Bailar/danza

Athetismo
Pesas...
Artes marciales (juda,
Oeras;

rate, )

[FRFRE TR EIPRPIFR RN PR RS RPN P ]
COOCOOOOEOEOEO000G0Y
©CoC0C0COCO00000000Y
000000000000 0000000
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1. En los ditimas 7 dias, durante bas dases de educacion fisics, ¢cuhntas weces estuviste muy active durante kas dises: ¢jugando intensamente, corriendo, saltanda,
haciendo lnzamientos? (Safala solo unal

Na hicefhags educacion fisea . 0
T T T 8
IS VEEES ..o esre e ssnesssnesscess e 8]
A menuda 0
Siempre.... 0

3. En los (timas 7 dias ¢qué hiciste normalmente a la hora die b comida jantes y después de comer)? (Sefiska salo una) Estar sentado

[hablar, leer, trabajo de clmejé. )
Estar o pasear por los alrededanes_........ 0
Corres o jUgar W Ba ... ..o 0
Correr y jUgar bastante ... ..o 0
Carrer y jugar intensamente tado &l tampa__. 0

4. En las dltimos 7 diss, inmediatameante despuds de ko esouels, ¢ cudntos dias jugaste a algan juega, hiciste departe o bailes en los gue estuvieras muy adivo? (Sefiala
s6lo una)

BRI, oo s 8]
1wt e b GIIME SEMBAR ..o D
2-3 weres an la dltima semana. ... 0
4ot en |3 Glima Semanid ... .}
Swetes o més en la Gtima semana.... 0

5. En los ditimas 7 dizs, ¢oudntos|dias a partir de las 6pm 2 lzs 10pm hicists deportes, baile o jugaste 2 juegos en los que estuvieras muy activa? (Sefiala sdlo una)

L =T T =]
1 vez en la dltima semana.. o
2-3 waces en la Gltimza semana .o s ]
4 veczs en la Olima semana. ..o o
5 veces o mds en la ditima semanz. . ]

& Bl dlime fin de semana, ¢ cuantas veces hiciste deportes, baile o jugar 2 juegos en los que estuvists mary activo? (Senala solo wna)

Minguno =
1vez en la ditima semana.... 2
2-3 veces en lz OIma 5emans oo D
4 veces en la Oltima semana.. .o ta
5 veces o mds en la dftima semana. ... n
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7. i Cudl de las siguientes frases describen mejor tu Ultima semanz? Lee kas cinco antes de decidir cudl te describe mejor. (Sefiala sélo unz)

Todo o ks mayoria de mi tiempo libre o dediqué a actividades que suponen Poco e5FUETZ0 FISIT. oo ]

Algunas veces |1 o 2 veces) hice actividades fisicas en mi tismpo libre (por ejemglo, hacer deportes, correr, nadar, maontar en bicicleta,

PEBCEE BETTEIONE] oo eevceeoemeeeescere e ces oo sm e s s e e ettt ers st eniennns )
A menudo (34 verss 3 |a semana) hice actividad fiSica &0 mitRmPO HBIE. ..ot o
Bastanite & menuda |5-6 vaces en |a Oitima semana) hice actividad fisica en mi temEe TBra.... oot e o

Muy 3 menudo {7 © mas veces en la Otima semana) hice actividad fisica en mi tiempo libre.....

E. Sefiala con qué frecuencia hiciste actividad fisica para cada diz de Ia semana {como hacer deporte, jugar, bailar o cualguisr otra actividad fisica)

Minguna Poca Mormal Bastante Mucha
o ju] o o &)
o o o o ja ]
il ju] o o &)
] o o o ja ]
] ju] o o &)
o o o o ja ]

0. i Estuviste enfermo esta Witima semana o algo impidio gue hicieras normalmente actividades fisicas?
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ANEXO 3 Consentimiento Informado

CONSENTIMINETO INFORMADO

Yo, _Marcos Helo Acarapi =T
Identificada con N° de DNI: 42431261 ,de ¢s5 afios de
edad, recibi informacién adecuada, clara y precisa sobre dafos que
requiere la investigacion titulada “Actividad fisica y su relac:én. con
el estrés académico en estudiantes del tercer grado de secundaqa (}e
la IES Comercial N°45 “Emilio Romero Padilla” Puno y IES "‘Sxmoq
Bolivar” San Miguel” todas mis preguntas sobre el estudu? y mi
participacién en este han sido atendidas libremente consiente 2
participar en este estudio de investigacion.

Autorizo el uso y la divulgacién de mi informacién con ﬁne",s.de
investigacién y por tanto doy mi consentimiento para los propositos
descritos anteriormente.

FIRMA DEL PARTICIPANTE
DNI: Y243 izé9

FECHA: 0 J- 12- 23
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ANEXO 4 Constancia de Ejecucion

m  Institucion Educativa Secundaria Comercial N° 45
- . D e oo A0 f' »
Ill-: “Emilio Romero Padilla’ r

DIRECCIGN REGIONAL DE EDUCACIAN CREADO POR R.M. N° 12046 DEL ANO 1962

UNIDAD DE GESTION EDUCATIVA LOCAL PUND

ANO DE LA UNIDAD. LA PAZ Y EL DESARROLLO

CONSTANCIA

LA DIRECCION DE LA INSTITUCION EDUCATIVA SECUNDARIA
COMERCIAL N° 45 "EMILIO ROMERO PADILLA" DE PUNO

HACE CONSTAR QUE

Que, el St WILBER FELIPE QUISPE VILCA, estudiante
procedente de la Universidad Nacional del Altiplano de la Facultad de Ciencias
de la Educacion de la Escuela Profesional de Educacion Fisica del X Ciclo ha
realizado la ejecucion de su proyecto de investigacion, el cual busca “DETERMINAR
LA RELACION ENTRE ACTIVIDAD FISICA Y ESTRES ACADEMICO” en estudiantes del
tercer grado de secundaria de la I.E.S. COMERCIAL N° 45 “EMILIO ROMERO PADILLA”
PUNO, el estudiante realizo su ejecucion de proyecto a completa satisfaccion y mostro
en todo momento responsabilidad y buena formacion academica.

Se expide la presente Constancia a solicitud del
interesado, para los fines que le fuera conveniente

"/ DIRECTOR
{ES.C. N 45 - PUNO

DVE/DIESCAS
Ammp/Secret.
¢.c.archivo,
VARIANTES: CIENCIAS HUMANIDADES - TECNICA COMERCIAL
ESPECIALIDADES: CONTABILIDAD - ADMINISTRACION - COMPUTACION E INFORMATICA
Jr. Huancane N° 154 - Telf. (051) 773190 - www. comerciald45.edu.pe - e.meil: iesc45erpp1@gmail.com
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ANEXO 5 Evidencias fotograficas
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ANEXO 6 Tabulacion de datos
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ANEXO 7. Declaracion jurada de autenticidad de tesis

| : *| Universidad Nacional .“ Vicerrectorado e: Repositorio
| del Altiplano Puno % | de Investigacion vy | Institucional

DECLARACION JURADA DE AUTENTICIDAD DE TESIS

Por ¢l presente documento, Yo_ | ilbex E\\pe @u'\spe \ilce.
identificado con DNI_7247 45 6% en mi condicitn de egresado de:

Escuela Profesional, O Programa de Segunda Especialidad, O] Programa de Maestria o Doctorado -

w7 "~
E.dycacion 'l:mca

informo que he elaborado el/la O Tesis 0 O Trabajo de lnvestigacl()n denominada:
“ Actividad Fisten Y Su relnclon con el estves nendemico en estudiantes

| texcer grado de Secundario de \a TES Comercial N° 45 Emiho Romers

il & ”
Podilla Puno y TES Siman Bu\\’um Son Miquel - 2023

Es un tema original.

Declaro que el presente trabajo de tesis es elaborado por mi persona y no existe plagio/copia de ninguna
naturaleza, en especial de otro documento de investigacion (tesis, revista, texto, congreso, o similar)

presentado por persona natural o juridica alguna ante instituciones académicas, profesionales, de
investigacion o similares, en cl pais o en el extranjero.

Dejo constancia que las citas de otros autores han sido debidamente identificadas en el trabajo de
investigacion, por lo que no asumiré como suyas las opiniones vertidas por terceros, ya sea de fuentes
encontradas en medios escritos, digitales o Internet.

Asimismo, ratifico que soy plenamente consciente de todo el contenido de la tesis y asumo la

responsabilidad de cualquier error u omisién en el documento, asi como de las connotaciones éticas y legales
involucradas.

En caso de incumplimiento de esta declaracion, me someto a las disposiciones legales vigentes y a las
sanciones correspondientes de igual forma me someto a las sanciones establecidas en las Directivas y otras
normas internas, asi como las que me alcancen del Codigo Civil y Normas Legales conexas por el
incumplimiento del presente compromiso

Puno__03 ' ' ge__diclembre del 2024

“FIRMA (obligatoria) Huella
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ANEXO 8. Autorizacion para el deposito de tesis en el Repositorio Institucional

“I=fdll* | universidad Nacional Vicerrectorado = Repositorio
1 . | del Altiplano Puno de Investigacion vy | Institucional
) i -_—

AUTORIZACION PARA EL DEPOSITO DE TESIS O TRABAJO DE
INVESTIGACION EN EL REPOSITORIO INSTITUCIONAL

Por cl presente documento, Yo Wilber Felipe.  @uispe Vilca
identificado con DNI__7247 1563 en mi condicion de egresado de:

® Escuela Profesional, O Programa de Segunda Especialidad, O Programa de Maestrfa o Doctorado

Eduwacon  Flisica
informo que he elaborado el/la O Tesis o [ Trabajo de Investigacién denominada:

® e . h
« Achividad Flsica y sv @gcion _con el esirés  geaddmico e eshudionles

Sl Yercer gqrado & secyndaris e '8 LES comercisl N UG Emilio Rornerd

padita Puno y TES Simon @oluar San  Miquel - 2023 »

para la obtencion de OGrado, O Titulo Profesional o [J Segunda Especialidad.

Por medio del presente documento, afirmo y garantizo ser el legitimo, tnico y exclusivo titular de todos los
derechos de propiedad intelectual sobre los documentos arriba mencionados, las obras, los contenidos, los
productos y/o las creaciones en general (en adelante, los “Contenidos”) que seran incluidos en el repositorio
institucional dc la Universidad Nacional del Altiplano de Puno.

También, doy seguridad de que los contenidos entregados se encuentran libres de toda contrasefia,
restriccién o medida tecnoldgica de proteccion, con la finalidad de permitir que se puedan leer, descargar,
reproducir, distribuir, imprimir, buscar y enlazar los textos completos, sin limitacion alguna.

Autorizo a la Universidad Nacional del Altiplano de Puno a publicar los Contenidos en el Repositorio
Institucional y, en consecuencia, en el Repositorio Nacional Digital de Ciencia, Tecnologia e Innovacién de
Acceso Abierto, sobre la base de lo establecido en la Ley N° 30035, sus normas reglamentarias,
modificatorias, sustitutorias y conexas, y de acuerdo con las politicas de acceso abierto que la Universidad
aplique en relacién con sus Repositorios Institucionales. Autorizo expresamente toda consulta y uso de los
Contenidos, por parte de cualquier persona, por el tiempo de duracién de los derechos patrimoniales de autor
y derechos conexos, a titulo gratuito y a nivel mundial.

En consecuencia, la Universidad tendra la posibilidad de divulgar y difundir los Contenidos, de manera total
o parcial, sin limitacién alguna y sin derecho a pago de contraprestacién, remuneracion ni regalia alguna a
favor mio; en los medios, canales y plataformas que la Universidad y/o el Estado de la Republica del Peri
determinen, a nivel mundial, sin restriccion geogréfica alguna y de manera indefinida, pudiendo crear y/o
extraer los metadatos sobre los Conlenidos, ¢ incluir los Contenidos en los indices y buscadores que estimen
necesarios para promover su difusion.

Autorizo que los Contenidos sean puestos a disposicién del piblico a través de la siguiente licencia:

Creative Commons Reconocimiento-NoComercial-Compartirlgual 4.0 Internacional. Para ver una copia de
esta licencia, visita: hitps:/creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/

En sefial de conformidad, suscribo el presente documento.
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