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CAPITULO1I

INTRODUCCION



1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Actualmente en la sociedad se observa la velocidad, la inquietud y el deseo, combinadas con
la necesidad de que todo sea accesible al instante entre las personas. Ejemplificando, los seres
humanos se alteran si no respondes el celular o se enojan una vez que una pagina de internet
se demora en cargar. Constantemente y por la naturaleza del ser humano se quiere mas y mis,
sin embargo, eso jamds cubre nuestras expectativas. Por fortuna, el hombre tiene la funcidn de
encarar e inclusive ser adaptativo a situaciones complejas, mencionando a Charles Darwin que
dijo que la especie que sobrevive no es la mas fuerte, ni la mas inteligente, sino la que mejor
se adapte a las adversidades, no obstante, una vez que nos sentimos abrumados por las
situaciones, se produce un agobio que conduce a trastornos orgénicos y psicolégicos llamado

Estrés.

Como menciona Ferguson, A. (2021): El afio en la cual se vivi la enfermedad pandémica que
pasard a la historia ya que golpeo con mucha furia el récord de estrés, inquietud, furia y tristeza
entre los seres humanos de todo el planeta, acorde a nueva encuesta de entre todos los
continentes sobre los sentimientos en el afio 2020. Los resultados obtenidos de la magnitud
del estrés fueron los que mds incrementaron, con un "récord del 40% de la poblacién adulta del
planeta en la cual mencionaron haber padecido estrés, conforme el Indice Universal de

Emociones 2021 de Gallup. Se evidencia del grado mayor de los dltimos 15 afios.

Asimismo, hay que mencionar que la Actividad Fisica se ha venido reforzando a través de los
ultimos afios por diversos factores, siendo uno de los més influyentes la pandemia del Covid-

19.

No obstante, el desamparo de la realizacion de la actividad fisica en jovenes es elevado, por
ello los experimentos que demuestran que el tiempo insuficiente debido a los estudios

académicos o la necedad por la realizacion de actividad fisica conforman los recursos del



abandono mds importantes en jovenes segin (Pierén, 2022). Desde estas pruebas mostradas es
fundamental nombrar que la ONU nos menciona que con un promedio de 3 personas en un

grupo de 10 seres humanos del mundo padecen estrés.

Asimismo, la ONU (2022) en su revista nos brinda la informacién realizada por la
Organizaciéon Panamericana de Salud con ayuda de las universidades de Chile y Columbia, se
obtuvo que entre todos los encuestados un 14,7% y 22% con sintomas de depresion y entre un

5y 15% con ideas de suicidio.

Debido a unos pocos datos sobre los niveles de estrés en el Perd a nivel nacional, trataremos
de situarnos en la poblacion de Lima, por ello ElI Ministerio de Salud (Minsa) menciona con
un porcentaje del 52.2% de los ciudadanos de Lima Metropolitana padecen estrés moderado y
entre severo, sobre todo debido a Covid-19, problemas de dinero o con la familia, asimismo
los problemas de salud que implico la enfermedad del Covid-19. Esta informacién ha sido
expuesta por el Instituto Nacional de Salud Mental (INSM) del Ministerio de Salud después de
hacer un anélisis previo, destinados a conocer el efecto de la enfermedad pandémica en la salud

psicoldgica poblacional que habita en Lima.

Gracias a esta problemadtica he decidido desarrollar esta indagacion para lograr mirar y dar a
conocer cierta informacion acerca de la interaccion que tiene el estrés con la prictica de la

actividad fisica debido a ello diremos el valor y beneficio de esta.

1.2. FORMULACION DEL PROBLEMA

1.2.1. Problema general
(Cudl es la relacion entre la actividad fisica y el estrés académico en los estudiantes de la

Facultad de Educacion de una universidad publica peruana en el afio 20227

1.2.2. Problema especifico
P.E.1. ;(Cudl es la relacion entre la actividad fisica y los estresores académicos en los

estudiantes de la Facultad de Educacion de una universidad publica peruana en el afio 20227



P.E.2. ;Cuadl es la relacion entre la actividad fisica y sintomas del estrés académico en los

estudiantes de la Facultad de Educacién de una universidad publica peruana en el afio 20227

P.E.3. ;Cudl es la relacion entre la actividad fisica y las estrategias de afrontamiento en los

estudiantes de la Facultad de Educacion de una universidad publica peruana en el afio 20227

1.3. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.3.1. Objetivo general

Determinar la relacion entre la actividad fisica y el estrés académico en los estudiantes de la

Facultad de Educacion de una universidad ptiblica peruana en el afio 2022.

1.3.2. Objetivos especificos

O.E.1. Determinar la relaciéon entre la actividad fisica y los estresores académicos en los

estudiantes de la Facultad de Educacién de una universidad publica peruana en el afio 2022.

O.E.2. Determinar la relacion entre la actividad fisica y sintomas del estrés académico en los

estudiantes de la Facultad de Educacion de una universidad publica peruana en el afio 2022.

O.E.3. Determinar la relacion entre la actividad fisica y las estrategias de afrontamiento en los

estudiantes de la Facultad de Educacion de una universidad publica peruana en el afio 2022.

1.4. JUSTIFICACION

1.4.1. Justificacidn tedrica

Esta investigacion a nivel tedrico, nos permitird conocer el nivel de estrés académico en los
estudiantes, lo cual nos ayuda a reflexionar para poder generar conciencia en los universitarios

con respecto a la actividad fisica y sus multiples beneficios.



1.4.2. Justificacion practica

A nivel prictico, podremos beneficiarnos de los datos obtenidos ya que podremos hallar una
relacién directa entre actividad fisica y estrés con el cual podremos generar programas en

promocioén a la actividad fisica en los espacios del campus de una universidad publica peruana.

1.4.3. Justificacioén metodologica

A nivel metodoldgico, realizaremos encuestas y formularios a los estudiantes de diversas
carreras, para recopilar datos que nos permitirdn identificar una conexion entre los diversos

niveles que practican actividad fisica y los niveles de estrés exhibidos por los participantes.

1.5. LIMITACIONES DE LA INVESTIGACION

La presente investigacion, tiene como limitacién:

- La investigacion serd realizada con encuestas y formularios, que dependerd de la sinceridad
de las personas encuestadas lo cual generard cierta desconfianza en la obtencion de los datos

obtenidos.

- El uso del estilo APA se convierte en una dificultad en este momento por los términos

presentados y los tecnicismos.



CAPITULO II

REVISION DE LA LITERATURA



2.1. MARCO TEORICO

Esta investigacion se sustenta en la definicion planteada por Hernandez et al (2019), que
menciona que la practica de ejercicio es todo tipo de actividad realizada de diversas formas en
nuestro dia a dia como ejemplo, caminar, ir a trabajar, manejar bicicleta, entre otros, y que esta
nos favorecera de diversas formas a nuestra salud. Para la OMS (2020), la actividad fisica es
toda actividad realizada por nuestro cuerpo en el cual se produce un gasto de energia, ademas
este lo divide en 3 tipos, actividad fisica leve, moderada y vigorosa, por ello, nos brinda la
siguiente informacion que la actividad fisica es importante en 3 grandes dmbitos, salud fisica
como medio para prevenir diversas enfermedades, salud emocional, y socializacién. Cabe
mencionar que, esta investigacion estd concentrada en el aspecto de la salud emocional de los
estudiantes de la Facultad de Educacién de una universidad publica peruana, por ello que
hablaremos sobre el estrés que segiin la OMS citado por Torrades (2007) esta seria un conjunto
de reacciones fisiologicas que nos ayudard a preparar al cuerpo, es decir que se refiere a un
sistema de alerta necesaria para la supervivencia. Sin embargo, ahondaremos mas en el tema y
hablaremos sobre el estrés académico que para Barraza citado en Toribio & Franco (2016), el
estrés se evidenciard cuando el estudiante este sometido a situaciones académicas llamada
estresores, que originard una serie de sintomas, que conlleva a una serie de estrategias que

aplicardn los estudiantes para afrontar el estrés académico.

2.2. ANTECEDENTES DEL ESTUDIO

2.2.1. Antecedentes Internacionales

Byron C. (2022), en Ecuador, en su investigacion con una finalidad de encontrar la conexion
de la practica actividad fisica moderada con el estrés académico, y con la ayuda de un juicio
de expertos integrado por 5 personas se llega a concluir que la realizacion moderada de

actividad fisica, origina impactos beneficiosos en el estudio mejorando su aprendizaje. Por ello



esta investigacion es de mucha ayuda para nosotros ya que aporta en nuestra hipGtesis de

nuestra investigacion.

Barrera et al (2022), en Chile, en su investigacion, propone como finalidad encontrar la
conexion de la constancia de préctica de la actividad fisica con los grados de estrés académico,
realizando una comparacion entre las carreras de Educacion Fisica y Kinesiologia, llegando a
la conclusiéon que los estudiantes de Educacion fisica al realizar con mayor periodicidad
actividad fisica presentaron menos grados de estrés a comparacion de los estudiantes de la otra
carrera. Esta investigacion nos aporta gran utilidad ya que las variables se asemejan a la de

nuestra investigacion.

Torres A. (2023), en Ecuador, esta investigacion tiene como finalidad general hallar el
resultado de los estudiantes que realizan y practican actividad fisica y los estudiantes que no
realizan estas actividades y comparar los niveles de estrés que padecen, concluyendo que
participar en actividades fisicas y el estrés evidencian una significancia conexién aportando a

nuestra investigacion con los resultados ya mencionados.

Aranda et al. (2020), Bogotd — Colombia, en su investigacion, con el propdsito de hallar el
efecto de la practica de Actividad Fisica sobre el estrés laboral. Este estudio con enfoque
cuantitativo y disefio correlacional. Se aplicé un cuestionario para la actividad fisica (Ipaq) y
MBI para hallar el nivel de estrés realizado a 70 trabajadores que fue el total de poblacion con
la que se realiz6 la investigacion, se argumenta que es vital la practica de Actividad Fisica
durante el periodo laboral para poder disminuir el nivel de estrés laboral en los trabajadores.
De tal manera nos ayuda por las recomendaciones que se brindan durante las investigaciones
ya que podremos utilizarlo en la nuestra asimismo por los cuestionarios utilizados son de gran

ayuda.



Soto et al (2021), Chihuahua — México, en la investigacion, su finalidad es contemplar el estrés
de los universitarios y compararlo con el ejercicio o el deporte. La poblacion fue de 102
universitarios. Por ello se llegé a la conclusion debido a los datos obtenidos que evidenciaron
que los universitarios que no practican actividad fisico y deporte presentan de manera
significativa un incremento en los niveles de estrés. Debido a esta investigacidon nos ayuda y

aporta a saber que se evidencia una conexion inversa entre actividad fisica y estrés.

Cetinkaia & Duro (2021), Sekarya — Turquia, esta investigacion tiene como finalidad hallar y
estudiar los hébitos saludables de los estudiantes universitarios y con qué factores se
relacionan. La poblacion fue de 2100 jévenes de la especialidad de Salud de la U. de Surkaya.
Por ello como objetivo de manera inferencial en los resultados que la inactividad fisica era
perjudicial para los estudiantes universitarios afectando directamente la parte emocional,
dificultando las horas de suefio, asimismo como la tranquilidad, por ello los autores
recomiendan a los estudiantes universitarios una conducta responsable frente a la actividad
fisica asimismo unos buenos hébitos saludables para prevenir el estrés, y otras enfermedades.
Esta investigacion nos ayuda a encontrar una conexion entre Actividad Fisica con los sintomas

del Estrés Académico.

2.2.2. Antecedentes Nacionales

Huaracallo C. (2021), Puno - Pert, en su investigacion la autora busca como finalidad de buscar
la conexion de la realizacion de actividad fisica con el estrés académico de los estudiantes, por
ello realizando encuestas llega a concluir que se evidencia una conexién inversa de sus
variables actividad fisica y estrés académico, por ello esta investigacion nos aporta ya que tiene

gran similitud con la nuestra.

Pérez F. (2021), Arequipa — Perti, en su estudio con la finalidad de hallar la conexion entre el

Estrés académico y los sintomas del estrés. Para este estudio se ahondo en la realizacion de la
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actividad fisica obteniendo como resultado que esta es favorable para la disminucidn del estrés.

Esta investigacion es importante ya que afirma nuestra hipétesis general.

Quispe et al (2023), Arequipa — Pert, esta investigacién tiene como finalidad de decretar la
conexion de la Actividad Fisica, estrés. Esta investigacion llego a la conclusion que existe una
relacion medianamente baja sin embargo me gustaria resaltar que en los datos brindados se
observa que a mayor actividad menos estrés. Por ello mencionar la importancia de esta

investigacion ya que nos ayuda a entender nuestra investigacion.

Hurtado (2020), Piura — Perd, esta investigacion tiene como objetivo hallar y determinar la
relacion entre actividad fisica y las diversas estrategias de afrontamiento en los universitarios.
La poblacién fue de 110 estudiantes universitarios. Se llego a la conclusion que si existe una
relacion significativa entre las estrategias de afrontamiento y la actividad fisica. Por ello esto

refuerza de manera significativa nuestra investigacion.

Cruz (2022), Lima — Peru, este estudio tiene como finalidad encontrar la conexion del consumo
de alimentos, la actividad fisica y el estrés de los jovenes en el contexto del Covid-19. Para ello
se encuestaron a 163 universitarios de pregrado, y se concluyé que la practica de actividad
fisica y estrés tenia mucha significancia, sin embargo, no se hallé una relacién significativa
entre los habitos alimenticios y el estrés, pero si se observo que las personas que presentaban
un estrés severo y moderado presentaban un habito alimenticio des adecuado. Por ello es muy
importante fijarnos en el punto mencionado en la investigacion sobre la relacion directa entre

actividad fisica y el estrés.

2.3. BASES TEORICAS

2.3.1. Bases tedricas de la variable Actividad Fisica

2.3.1.1. Definicion de la variable Actividad Fisica
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Actualmente la teoria de Actividad Fisica es relevante para gran cantidad de las personas. Ya
que se entiende como concepto de actividad fisica las diversas formas de ejercicio diario, como
caminar, trabajar, manejar una bicicleta, bajar o subir escaleras, etc.; necesarios ya que
recibimos grandes mejoras con nuestra salud y bienestar, Por ello a lo largo de los afos y
generaciones ha evolucionado y sensibilizado la envergadura de la realizacion de actividad

fisica con mayor frecuencia y dedicacion. (Hernandez, Herazo & Valero, 2010).

De igual forma es importante mencionar que, la OMS (2020) la Actividad Fisica constituye
todo desplazamiento del organismo de una persona realizado por el misculo esquelético, y asi
el organismo genera un consumo de energia, lo que significa que la actividad fisica abarca

cualquier forma de movimiento, incluso durante el tiempo de recreacion.

2.3.1.1.1. Importancia de la actividad fisica

La actividad fisica ha demostrado ser efectiva en la prevencion, tratamiento y recuperacion de
una serie de entidades clinicamente importantes como la: obesidad, hiperlipidemia,
hipertension, diabetes, osteoporosis, asma y enfermedades mentales. Se ha utilizado la
actividad fisica con éxito en la lucha contra el estrés y la adiccién de drogas asimismo es un
componente importante de la prevencion del delito y de un valor incalculable en la lucha contra

los males del envejecimiento (Casimiro et al., 2014).

Asimismo, el ejercicio es bueno para el bienestar de nuestro corazon y de nuestra mente. Ya
que al practicar actividad fisica podemos prever distintas enfermedades, por ello la actividad
fisica regular nos ayudara a controlar las enfermedades del corazon, la diabetes, el ciancer, entre
otras. Asimismo, la actividad fisica puede minimizar todo lo que puede ocasionar la depresion,
ansiedad y entre otros, como también mejora el enfoque, el aprendizaje y la felicidad general

(OMS, 2020).
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2.3.1.1.2. Sedentarismo

El sedentarismo en un problema muy serio que se observa en todo el mundo, ya que a través
de los afios la tecnologia avanza mds y mds conllevando a tener una vida més fécil, es decir la
tecnologia nos estd quitando esa facultad para movernos. Un claro ejemplo es la pandemia del
covid-19 etapa donde se aplicé el trabajo remoto con mds relevancia. A causa de ello la
creacion de diversos aparatos para poder facilitar el trabajo desde la comodidad de una cama,
se crearon repisas con un diseflo que encaja perfectamente a una cama y asi la persona no se

tenga que levantar de esta.

Por ello una vida inactiva es, la poca practica de Actividad fisica, y gracias a ello se puede
mencionar que la persona que no estd en movimiento es sedentaria. Es decir, cuando la persona

no realiza actividad fisica de forma regular (Andia et al, 2014)

2.3.1.2. Dimensiones de la variable Actividad Fisica

Segun la American Society of Clinical Oncology, ASCO (2019) nos alega que la actividad

fisica se divide en 3 niveles: leve, moderada y vigorosa.

2.3.1.2.1. Actividad fisica leve

El periodo sedentario es el periodo en la cual realizamos acciones que gastan muy poca energia,
por ejemplo, permanecer sentado en la calle, en horario laboral, en el colegio o tener poca
movilidad al desplazarnos a la escuela, hogar e incluso no realiza movimientos en nuestro
tiempo libre. Pasamos mucho tiempo frente a aparato electronico: TV, ordenadores, celulares,

tablets, videoconsolas. (Gordillo, 2021)

Entonces una actividad fisica leve vendria a ser una actividad ligera, en la que no debe sentarse,
acostarse o quedarse quieto. Puede que no te esfuerces, pero no estds inmovil. Los ejemplos de

actividades livianas incluyen lavar los trastes, trotar lentamente, cocinar o hacer la cama.
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2.3.1.2.2. Actividad fisica moderada

Rosselli (2018) refiere que:

Esta implica un mayor trabajo en comparacion a una actividad fisica leve, esta podria requerir

un esfuerzo entre 3 y 5,9 més que la anterior.

Por ello esta actividad fisica se va a manifestar con un aumento en el nivel de respiraciones

asimismo la temperatura producida serd mayor y solo en ciertos casos observaremos sudor.

Por ello se infiere de lo que menciona Rosseli que, el ejercicio es moderado en situaciones que
realizamos con mayor dificultad, para ello observaremos un aumento en la frecuencia

respiratorio de la persona.

2.3.1.2.3. Actividad fisica intensa

La ONU (2017), tiene en cuenta que este tipo de actividad requiere un considerable esfuerzo.,
debido a esto se genera una respiracion acelerada asimismo un aumento en los latidos del

corazén, asi como de la frecuencia respiratoria.

Por ello este tipo de actividades con mds intensidad necesitan la respiraciéon adecuada acorde a
la vigorosidad de las actividades (> 6 MET), esto produce una aceleracion del ritmo cardiaco

(OMS, 2017).

Rosselli (2018) menciona, realizar ejercicios vigorosos es como realizar de manera mas intensa
de 6 a mas en comparacion a una actividad fisica leve, por ello aqui se evidencia sudoracion,

como el aumento de la frecuencia cardiaca y respiratoria.

2.3.2. Bases tedricas de la variable Estrés Académico

2.3.2.1. Definicion de la variable Estrés Académico



14

El estrés es un estado de tension fisico y emocional causado por la presion, ya sea positiva o
negativa. En pequefas dosis esta nos ayudara como un entorno protector que ayuda al cuerpo

a procesar y adaptarse a los eventos que aconteceran. (TopDoctors, s.f.)

Por ello, esta seria un conjunto de reacciones fisioldgicas que nos ayudard a preparar al cuerpo,
es decir que se refiere a un sistema de alerta necesaria para la supervivencia (OMS citado en

Torrades, 2007).

Segtin la American Psychological Association, APA (2010), nos menciona que el estrés se

divide en 2 tipos, estrés agudo y estrés cronico.

El estrés agudo cominmente es causado por demandas o presiones inmediatas y presiones
anticipadas en el futuro cercano. Asimismo, se menciona que las personas afectadas asumen
muchas responsabilidades y no pueden hacer frente a la cantidad de demandas y presiones;
entonces todo aquello origina de manera incontrolada, las emociones se alborotan, y

comunmente es irritable y le cuesta organizar diversos aspectos de su vida (Orlandini, 1999).

El estrés crénico es un estado de ansiedad que surge con frecuencia cuando una persona no ve
salida a sentimientos negativos. Este estrés crénico se pronuncia por la tensiéon de demandas y
presiones implacables durante un periodo de tiempo aparentemente interminable, que en
algunos casos también puede vincularse a experiencias traumdaticas comunes de la nifiez. Lo
peor del estrés cronico es que la gente se acostumbra, se olvidan de €l e incluso se queman, lo
que conduce a un ataque de nervios y a la muerte. Por ello el tratamiento de lo que ocasiona el

estrés cronico es dificil. (Orlandini, 1999).

El estrés académico abarca los fendmenos cognitivos y emocionales que los estudiantes
experimentan al enfrentarse a factores estresantes en el dmbito académico. Esto quiere decir
que los jovenes académicos estiman diferentes aspectos del ambiente de aprendizaje y los

clasifican como amenazas, a las que el joven puede o no responder de manera efectiva; Estas
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diferencias estd relacionado con la ansiedad, estrés, falta de confianza, enojo, disminuciéon de

alegria, poca satisfaccion, etc. (Aguila et al, 2015).

2.3.2.1. Dimensiones de la variable Estrés Académico

En el articulo Estrés Académico: Enemigo silencioso. Este se presenta cuando el estudiante
esta sometido, a situaciones académicas que se consideran “estresores”, estos provocan un
desequilibrio en el estudiante que origina “sintomas”, ocasionando que el estudiante realice
acciones para el “afrontamientos” y restaurar el equilibrio psicoldgico (Barraza citado por

Toribio & Franco, 2016, p. 11).

2.3.2.1.1. Estresores Académicos

Los factores estresantes son situaciones que se perciben de manera amenazante o desafiante,
tales como necesidades o factores que estdn bajo el control o no de la persona que conducen a

una sensacion subjetiva del estrés (Arribas, 2011).

2.3.2.1.2. Sintomas

Barraza (2005) menciona que estar expuesto a estresores académicos podria desencadenar una
serie de reacciones que se divide en 3 aspectos: Sintomas Fisicos, Sintomas Psicolégicos y

Sintomas Comportamentales.

2.3.2.1.3. Estrategias de afrontamiento

Para Barraza (2006) es un compuesto de reacciones conductuales o cognoscitivas que utiliza
un individuo para afrontar o anular el estrés, asimismo trata de disminuir la efectividad de esta

ante una situacion estresante.

2.4. DEFINICION DE TERMINOS BASICOS
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Actividad Fisica: Constituye todo desplazamiento del organismo de una persona realizado por

el muasculo esquelético, y asi el cuerpo produce gasto de energia. (OMS, 2020, parr. 1)

Estrés agudo: “Este es el estrés a corto plazo que desaparece rapidamente” (MedlinePlus, s.f.,

parr. 3)

Estrés cronico: “Este es el estrés que dura por un periodo de tiempo prolongado” (MedlinePlus,

s.f., parr. 4)

Sedentarismo: Un estilo de vida sedentario a menudo implica un estilo de vida que implica
actividad fisica inactivo o clasificado como actividad fisica baja que no requiere el consumo

de grandes cantidades de energia (Manzano, 2013 citador por Huaracallo, 2021, pag. 35)

Vigoroso: Se utiliza para referirse a algo que utiliza energia, fuerza. (Ucha, 2011, péarr. 2)
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3.1. HIPOTESIS GENERAL

3.1.1. Hipoétesis General

Existe una relacién inversa entre la practica de actividad fisica y el estrés académico en los

estudiantes de la Facultad de Educacién de una universidad publica peruana en el afio 2022.

3.1.2. Hipétesis Especificas
H1. Existe una relacion inversa entre la practica de actividad fisica y el estrés académico en los

estudiantes de la Facultad de Educacién de una universidad publica peruana en el afio 2022.

H2. Existe una relacion inversa entre la practica de actividad fisica y el estrés académico en los

estudiantes de la Facultad de Educacion de una universidad publica peruana en el afio 2022.

H3. Existe una relacion inversa entre la practica de actividad fisica y el estrés académico en los

estudiantes de la Facultad de Educacion de una universidad publica peruana en el afio 2022.

3.2. VARIABLES

3.2.1. Variable Actividad Fisica

Definicién Conceptual

Constituye todo desplazamiento del organismo de una persona realizado por el musculo
esquelético, y asi el organismo genera un consumo de energia, lo que significa que la prictica
de actividad fisica involucra diversos movimientos, incluso durante el tiempo de ocio. (OMS,

2020)

Definicion Operacional

La actividad fisica serd medida con el instrumento llamado IPAQ, este cuestionario se aprob6
en Ginebra el afio de 1998 y es uno de los que se utiliza con mayor frecuencia para evaluar y

calcular el nivel de actividad fisica de ciertas poblaciones (Roldan et al, 2013).
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Existen 2 versiones del IPAQ, sin embargo, utilizaremos la versidon corta, compuesto por 4
dominios: En el trabajo, como nos transportamos, actividades realizadas en el hogar y ocio.
Para ello, se establecerd la regularidad y la persistencia de la actividad fisica por encima de

diez minutos de intensidad alta, intensidad moderada e intensidad ligera.

3.2.2. Variable Estrés Académico

Definicién Conceptual

El estrés académico describe los fendmenos cognitivos y emocionales que los estudiantes
atraviesan al enfrentarse a situaciones estresantes en el dmbito académico. Esto quiere decir
que los jovenes académicos estiman diferentes aspectos del ambiente de aprendizaje y los
clasifican como amenazas, a las que el joven puede o no responder de manera efectiva; Estas
diferencias estd relacionado con la ansiedad, estrés, falta de confianza, enojo, disminucién de

alegria, poca satisfaccion, etc. (Aguila et al, 2015).
Definicién Operacional

El estrés académico la podremos medir mediante la ECEA, Cuestionario de estrés académico,
aqui podremos observar de manera directa los principales estresores que se enfrentan los
estudiantes universitarios dia a dia. Por ello es importante, ya que podremos observar de
manera detallada el estrés agudo que puedan presentar los estudiantes, asi como el estrés
cronico ya que se intenta responder a la presuncion de ciertas actividades y eventos de la vida
académica, que al no manejarlos de manera eficiente se produzca un estrés agudo o crénico.
Cabe resaltar que al inicio se elaboraron 85 items, sin embargo, utilizaremos 54 items que nos
ayudaran a valorar el nivel de estrés que perciben los estudiantes universitarios en un contexto

académico (Cabanach et al, 2008)



3.3. OPERACIONALIZACION DE VARIABLES
3.3.1. Operacionalizacidn de la variable Actividad Fisica
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INDICADOR ITE ESCALA'Y
DIMENSIONES M VALORES
e Realiza actividad fisica vigorosa,
durante el desplazamiento de un 1-5
Actividad fisica lugar a otro, realizando un trabajo
vigorosa en casa (mantenimiento, etc.) o
durante el tiempo libre.
e Realiza actividad fisica moderada,
como parte de su trabajo, durante el
Actividad fisica desplazamiento de un lugar a otro, 6-9 N
Moderada realizando un trabajo en casa ((2)) ngiciun ca
(.manten%miento, etc.) o durante el (3) A veces
tiempo libre. (4) Casi siempre
e Realiza actividad fisica leve durante (5) Siempre
Actividad fisicaleve el desplazamiento de un lugar a .

otro, realizando un trabajo en casa
(mantenimiento, etc.) o durante el
tiempo libre.




3.3.2. Operacionalizacién de la variable Estrés Académico
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DIMENSIONES

INDICADOR

7

ITE

ESCALA'Y
VALORES

Estresores

Frecuencia de intervenciones en publico
Grado de inquietud ante evaluaciones
Grado de deficiencias metodoldgicas del
profesor

Grado de funcionalidad de contenido
aprendizaje/estudio

Grado de percepcion sobre el rendimiento
académico

Grado de sobrecarga de trabajo académico

Grado de participacion activa
Grado de interrelaciones en el contexto
académico

1-28

Sintomas

Frecuencia de alteraciones del
suefio

Grado de agotamiento fisico
Frecuencia de estados de
irascibilidad

Frecuencia de pensamientos
negativos

29-50

Estrategias de

afrontamiento

Grado de revaluacion positiva de
situaciones académicas estresantes
Frecuencia de bisqueda de apoyo social
para resolver situaciones académicas
estresantes

Frecuencia de planificacién y gestion de
recursos personales para la resolucion
de situaciones académicas estresantes

51-73

(1) Nunca

(2) Casi nunca
(3) A veces

(4) Casi siempre
(5) Siempre
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4.1. AREA DE ESTUDIO

Esta investigacion pertenece a la linea de Investigacion Ciencias aplicadas y actividad fisica
para la salud, asimismo esta orientado a un paradigma propuesto por Garcia citado en
Rodriguez (2010), el Enfoque Critico, ya que esta investigacion estd disefiada en analizar,
comprender, correlacionar las variables para poder actuar y hallar una solucién respecto a una
problematica en este caso la Actividad Fisica y su relacion con Estrés Académico en los

universitarios de una universidad publica peruana.

4.2. DISENO DE INVESTIGACION
El enfoque de esta investigacion serd el Cuantitativo; que implica recopilar informacién para
responder incégnitas de investigacion y experimentar hipétesis preformadas, basadas en

estadisticas, conteo y medicion numérica. (Gémez, 2006)

El tipo de investigacion serd basica, la investigacion bdsica o sustantiva se llama pura porque
realmente estd enfocada por un objetivo crematistico, su motivo es la curiosidad, gran alegria
por descubrir nuevos conocimientos, como las personas, en otras palabras, por amor a la

sabiduria (Nicomedes, s.f.)

El nivel de investigacion serd relacional, tiene como caracteristica la mds importante de este
nivel es el analisis estadistico bivariado. Ademas, el analisis estadistico a nivel relacional

cuantifica la relacion entre dos variables. (Anénimo, 2016)

El disefo de investigacion serd no experimental y especificamente transeccional o transversal;
para Barrera (2010, pérr. 1) esta; Esto se hace sin ningiin manejo deliberado de las variables.
Bésicamente, se basa en observar los fendmenos en su contexto natural para luego analizarlos.
Asimismo, serd transeccional o transversal que para Galindo (2020) es aquel que trata de medir

determinadas caracteristicas de una muestra en un dnico momento.
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El método utilizado serd el hipotético - deductivo, que para Cegarra (2012) este método implica
formular hipétesis sobre las posibles soluciones a un problema dado y examinar los datos

disponibles sobre su grado de cumplimiento.

4.3. POBLACION Y MUESTRA

La poblacién es el conjunto de personas o cosas sobre las que desea aprender algo durante una
investigacion, asimismo, la muestra es un subconjunto o parte de la poblacion para la cual se
realizard el estudio es decir es una porcion especifica de una poblacion. Y por dltimo el muestro
es el método ejecutado para escoger los elementos de la muestra de la poblaciéon general.

(Lopez, 2004)

Poblacion

Se considerard como poblacién a los estudiantes de la Facultad de Educaciéon de una
universidad publica peruana, y que pertenecen a las especialidades de Inicial Primaria y

secundaria los cuales se estiman en 100 alumnos.

Tabla 1
Poblacion
Especialidades Niimero de estudiantes
Inicial 20
Primaria 20
Secundaria 60
TOTAL 100

Fuente: Sistema Unico de Matricula (UNMSM, 2022)

Muestra
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La muestra estard formada por 80 estudiantes de la Facultad de Educacién de una universidad

publica peruana.

Tabla 2
Muestreo
Especialidades Niimero de estudiantes Muestra
Inicial 20 16
Primaria 20 16
Secundaria 60 48
TOTAL 100 80

Fuente: Sistema Unico de Matricula (UNMSM, 2022)

Muestreo

El muestreo serd estratificado que para Namakforoosh (2005, p.208) es la division de una
poblacidn a raiz de una variable en distintos grupos, sectores, entre otros. Asimismo, este tipo
de muestreo que emplearemos pertenece al probabilistico que para Abascal & Grande (2005)
Se basa en un proceso aleatorio y las unidades que componen la muestra se eligen al azar, lo

que nos permite medir el error de la muestra.

4.4. PROCEDIMIENTO, TECNICAS E INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS

La técnica se define como un conjunto de principios y actividades de gestion de herramientas
que ayudan a aplicar los métodos; Por ello esta herramienta para recolectar informacion forma
parte de un método para recopilar informacion, estd en algunas cosas tiene la forma de un libro

de guia, un dispositivo, cuestionario o una prueba (Sidnchez, Reyes & Mejia, 2018).
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La técnica empleada serd la encuesta, que para (Sdnchez, Reyes & Mejia, 2018) es un
instrumento de recopilacion de datos que consiste en un conjunto de preguntas, la finalidad es

recopilar datos sobre una muestra es especifico.

El instrumento a utilizar serd un cuestionario, por consiguiente, segin la definicién de Galan
(2022), un cuestionario se describe como un documento compuesto en forma de interrogatorio

que se utiliza para obtener informacidn sobre las variables que son el foco de estudio.
4.4.1. Fichas Técnicas

Las fichas técnicas se encuentran en el Anexo 8.

4.4.2 Validez de los instrumentos

Es el porcentaje en el cual un método o una técnica nos beneficiara para medir con precision
lo que en teoria se estd midiendo. Es decir, el resultado que hallemos mediante la evaluacion
del instrumento, nos da como resultado que si se estd midiendo lo que se tiene que medir.

(Sanchez et al, 2018)

Validez del instrumento Cuestionario Internacional de Actividad Fisica.

Nombre del validador Institucion Puntaje
Colque Ricce, Oscar Alfredo UNMSM 96 %
Trujillo Reyna, Quiterio UNMSM 75 %

De la Cruz Ordofiez, Ada Justa UNMSM 60 %
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Validez del instrumento Cuestionario de estrés académico.

Nombre del validador Institucién Puntaje
Colque Ricce, Oscar Alfredo UNMSM 96 %

Trujillo Reyna, Quiterio UNMSM 75 %
De la Cruz Ordonez, Ada Justa UNMSM 60 %

4.4 .3 Fiabilidad del instrumento

Esto significa caracteristicas como la estabilidad, la consistencia, la precision de los datos
obtenidos, asi como del instrumento y métodos de investigacion. (Sanchez et al, 2018)

Fiabilidad del 1. Cuestionario Internacional de Actividad Fisica

Alfa de N de
Cronbach elementos
,743 13

Fiabilidad del I. Cuestionario de estrés académico

Alfa de N de
Cronbach elementos
,826 73

Los resultados evidencian que los Inst. utilizados muestran fiabilidad estadistica.

4.5. ANALISIS ESTADISTICO

En el curso de nuestra investigacion, utilizaremos la estadistica descriptiva para analizar y
evaluar los datos recopilados. En este sentido, la estadistica descriptiva se enfoca en resumir o
cuantificar un conjunto de datos con el fin de facilitar su interpretacion, segun lo sefialado por
Vargas (1995). Adicionalmente, emplearemos la estadistica inferencial para poner a prueba las

hipétesis de investigacion. De acuerdo con la explicacion proporcionada por Vargas (1995), la
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estadistica inferencial implica deducir las caracteristicas de la poblacién en general a partir de

las caracteristicas observadas en una muestra representativa de esa poblacion.



CAPITULO V

RESULTADOS
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5.1. PRESENTACION Y ANALISIS DE RESULTADOS
5.1.1. Resultados descriptivos

5.1.1.1. Resultados descriptivos de la variable Actividad Fisica

Tabla 3

Niveles de la Variable Actividad Fisica

VI_ACTIVIDAD FISICA (Agrupada)

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vilido Baja 14 17,5 17,5 17,5
Media 37 46,3 46,3 63,7
Alta 29 36,3 36,3 100,0
Total 80 100,0 100,0

Figura 1

Niveles de la Variable Actividad Fisica

V1_ACTFISIC (Agrupada)

50

Porcentaje

Baja Media Alta
V1_ACTFISIC (Agrupada)

30
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Interpretacion
Se observa en la tabla 3, figura 1 que los estudiantes de la Facultad de Educacion el 46,25%
realizan actividad fisica moderada con mayor frecuencia, mientras el 36,25% realizan

actividad fisica vigorosa y el 17,50% realizan actividad fisica leve.

Tabla 4

Niveles de la Dimension Actividad Fisica Vigorosa

DI1_ACTIVIDAD FISICA VIGOROSA (Agrupada)

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vilido Baja 28 35,0 35,0 35,0
Media 43 53,8 53,8 88,8
Alta 9 11,3 11,3 100,0
Total 80 100,0 100,0

Figura 2

Niveles de la Dimension Actividad Fisica Vigorosa

D1_ACTVIGOR (Agrupada)

60

Porcentaje

Baja Media Alta
D1_ACTVIGOR (Agrupada)
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Interpretacion
En la tabla 4, figura 2 se observa que el 53,75% de estudiantes realiza actividad vigorosa
media, el 35,00% realiza actividad fisica vigorosa baja y el 11,25% actividad fisica vigorosa

alta.

Tabla 5

Niveles de la Dimension Actividad Fisica Moderada

D2_ACTIVIDAD FISICA MODERADA (Agrupada)
Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vilido Baja 23 28,7 28,7 28,7
Media 42 52,5 52,5 81,3
Alta 15 18,8 18,8 100,0
Total 80 100,0 100,0

Figura 3

Niveles de la Dimension Actividad Fisica Moderada

D2_ACTMODE (Agrupada)

60

Porcentaje

Baja Media Alta
D2_ACTMODE (Agrupada)
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Interpretacion
En la tabla 5, figura 3, se observa que los estudiantes de la facultad de Educacion realizan
actividad fisica moderada media en un 52,50%, asimismo el 28,75% actividad fisica

moderada baja y el 18,75% actividad fisica moderada alta.

Tabla 6

Niveles de la Dimension Actividad Fisica Leve

D3_ACTIVIDAD FISICA LEVE (Agrupada)

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vilido Baja 16 20,0 20,0 20,0
Media 36 45,0 45,0 65,0
Alta 28 35,0 35,0 100,0
Total 80 100,0 100,0

Figura 4

Niveles de la Dimension Actividad Fisica Leve

D3_ACTLEV (Agrupada)

50

Porcentaje

Baja Media Alta
D3_ACTLEV (Agrupada)
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Interpretacion

Se observa en la tabla 6, figura 4, que los estudiantes de Educacién realizan actividad fisica
leve media en un 45%, un 35% en actividad fisica leve alta y un 20% en actividad fisica leve
baja.

5.1.1.2. Resultados descriptivos de la variable Estrés Académico

Tabla 7

Niveles de la Variable Estrés Académico

V2_ESTRES ACADEMICO (Agrupada)

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vilido Bajo 23 28,7 28,7 28,7
Moderado 53 66,3 66,3 95,0
Alto 4 5,0 5,0 100,0
Total 80 100,0 100,0

Figura §

Niveles de la Variable Estrés Académico

V2_ESTRESACADEM (Agrupada)

Porcentaje

Bajo Moderado Alto
V2_ESTRESACADEM (Agrupada)
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Interpretacion
Se observa en la tabla 7, figura 5, que los estudiantes de la Facultad de Educacion, presentan
un nivel de estrés académico moderado en un 66,25%, un 28,75% bajo y un 5% de estrés

académico alto.

Tabla 8

Niveles de la Dimension Estresores Académicos

DI1_ESTRESORACAD (Agrupada)

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vilido  Bajo 12 15,0 15,0 15,0
Moderado 45 56,3 56,3 71,3
Alto 23 28,7 28,7 100,0
Total 80 100,0 100,0

Figura 6

Niveles de la Dimension Estresores Académicos

D1_ESTRESORACAD (Agrupada)

60

Porcentaje

Bajo Moderado Alto
D1_ESTRESORACAD (Agrupada)
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Interpretacion
Se observa en la tabla 8, figura 6, los estudiantes presentan estresores académicos en un

56,35% moderado, un 28,75% alto y un 15% bajo.

Tabla 9

Niveles de la Dimension Sintomas

D2_SINTOMAS (Agrupada)

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje vélido acumulado
Vilido Bajo 32 40,0 40,0 40,0
Moderado 34 42,5 42,5 82,5
Alto 14 17,5 17,5 100,0
Total 80 100,0 100,0

Figura 7

Niveles de la Dimension Sintomas

D2_SINTOM (Agrupada)

50

Porcentaje

Bajo Moderado Alto

D2_SINTOM (Agrupada)

Interpretacion
Se evidencia en la tabla 9, figura 7, que se presentan sintomas en los estudiantes de

Educacién en un nivel moderado de 42,50%, en un nivel bajo de 40%, y un 17,50% de nivel

alto.
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Tabla 10

Niveles de la Dimension Estrategias de Afrontamiento

D3_AFRONT (Agrupada)

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vilido  Bajo 6 7,5 7,5 7,5
Moderado 38 47,5 47,5 55,0
Alto 36 45,0 45,0 100,0
Total 80 100,0 100,0

Figura 8

Niveles de la Dimension Estrategias de Afrontamiento

D3_AFRONT (Agrupada)

50

Porcentaje

Bajo Moderado Alto
D3_AFRONT (Agrupada)

Interpretacion
En la tabla 10, figura 8, se observa que las estrategias de afrontamiento en los estudiantes de

Educacién son de 47,50% a nivel medio, un 45% a nivel alto y un 7,50% en un nivel bajo.



5.1.2. Resultados Inferenciales

Hipotesis General
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HO: No existe una relacion inversa entre la practica de actividad fisica y el estrés académico en

los estudiantes de la Facultad de Educacion de una universidad publica peruana.

Ha: Existe una relacidn inversa entre la practica de actividad fisica y el estrés académico en los

estudiantes de la Facultad de Educacién de una universidad publica peruana.

Regla de decision

SiP< ,05 => HO se rechaza
SiP>=,05 =>HO se acepta
Tabla 11

Contrastacion de Hipotesis General

Correlaciones
V1 _Activida  V2_Estres
d Fisica Académico
Rho de Spearman V1 _ACTIVIDAD Coef. de correl. 1,000 -,255"
FISICA
Sig. (bil.) . ,023
N 80 80
V2_ESTRES Coef. de correl. -,255" 1,000
ACADEMICO
Sig. (bil.) ,023 .
N 80 80

Interpretacion

En los resultados presentados en la tabla 11, se evidencia que el nivel de significancia,

indicado por p=,023, es inferior a ,05, y el coeficiente de compensacion de Rho de Spearman

es -,255. Por lo tanto, se descarta la hipdtesis nula, confirmando asi que existe una relacién

significativa entre participar en actividad fisica y experimentar estrés académico.



Primera Hipétesis Especifica
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HO: No existe una relacion inversa entre la practica de actividad fisica y los estresores

académicos en los estudiantes de la Facultad de Educacion de una universidad publica

peruana.

Ha: Existe una relacidn inversa entre la practica de actividad fisica y los estresores

académicos en los estudiantes de la Facultad de Educacion de una universidad publica

peruana.

Tabla 12

Contrastacion de la Primera Hipotesis Especifica

Correlaciones

V1_Activida

D1_Estresores

d Fisica Académicos
Rho de Spearman V1 _ACTIVIDA Coef. de correl. 1,000 228"
FISICA
Sig. (bil.) . ,042
N 80 80
D1_ESTRESORES Coef. de correl. -,228" 1,000
ACADEMICOS
Sig. (bil.) ,042 .
N 80 80

Interpretacion

En los resultados presentados en la tabla 12, se observa que el nivel de significancia, con un

valor de p=,042, es inferior a ,05, y el coeficiente de compensacion de Rho de Spearman es -

,228. En consecuencia, se descarta la hip6tesis nula, confirmando asi que existe una relacion

significativa entre la participacion en actividad fisica y la presencia de factores estresores

académicos.
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Segunda Hipotesis Especifica

HO: No existe una relacion inversa entre la practica de actividad fisica y los sintomas del
estrés académico en los estudiantes de la Facultad de Educacion de una universidad ptblica

peruana.

Ha: Existe una relacidn inversa entre la practica de actividad fisica y los sintomas del estrés
académico en los estudiantes de la Facultad de Educacién de una universidad publica

peruana.

Tabla 13

Contrastacion de la Segunda Hipotesis Especifica

Correlaciones
V1 _Activida
d fisica D2 _Sintomas
Rho de Spearman V1 _ACTIVIDA Coef. de correl. 1,000 -,233"
D FISICA Sig. (bil.) . ,038
N 80 80
D2_SINTOMAS Coef. de correl. -,233" 1,000
Sig. (bil.) ,038 .
N 80 80
Interpretacion

En los resultados expuestos en la tabla 13, se evidencia que el nivel de significancia, con un
valor de p=,038, es inferior a ,05, y el coeficiente de compensacién de Rho de Spearman es -
,233. Por consiguiente, se rechaza la hipétesis nula, indicando asi que existe una relacion
significativa entre la participacion en actividad fisica y la manifestacion de sintomas de estrés

académico.



Tercera Hipotesis Especifica
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HO: No existe una relacion inversa entre la practica de actividad fisica y las estrategias de

afrontamiento en los estudiantes de la Facultad de Educacién de una universidad publica

peruana.

Ha: Existe una relacidn inversa entre la practica de actividad fisica y las estrategias de

afrontamiento en los estudiantes de la Facultad de Educacién de una universidad puiblica

peruana.

Tabla 14

Contrastacion de la Tercera Hipotesis Especifica

Correlaciones
V1 _Activida D3 E. de
d Fisica Afrontamiento
Rho de Spearman V1_ACTIVIDA Coef. de correl. 1,000 -,229°
D FISICA Sig. (bil.) . ,041
N 80 80
D3_ESTRATEG Coef. de correl. -,229° 1,000
IAS DE Sig. (bil.) ,041 .
AFRONTAMIE N 80 80
NTO

Interpretacion

En los resultados que hemos expuesto en la tabla 14, se nota que el nivel de significancia, con

un valor de p=,041, es menor que ,03, y el coeficiente de compensacién de Rho de Spearman

es -,229. Por tanto, se rechaza la hipdtesis nula, evidenciando asi que existe una relacion

significativa entre la participacion en actividad fisica y la presencia de sintomas de estrés

académico.
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6.1. DISCUSION

La prueba de la hipdtesis general busca determinar si existe una conexion entre la actividad
fisica y el estrés académico. En este sentido, los resultados revelan un nivel de significancia p=
,023, el cual es inferior a ,05, y un coeficiente de evaluacién de Rho de Spearman de -, 255.Es
decir, en base a estos resultados se afirma que si existe una relacion entre la actividad fisica y
el estrés académico. Asimismo, esto coincide con la investigacion de Cruz (2022), quien en su
tesis busco tener resultados sobre la relacion entre los habitos alimentarios, actividad fisica con
el estrés en estudiantes universitarios, afirmando y hallando una relacién inversa entre los
niveles de actividad fisica y estrés afirmando que se deberia sensibilizar con mayor amplitud
la préctica de la actividad fisica para beneficio propio de los universitarios. Estos resultados se
pueden explicar mediante Casimiro et al. (2014), este nos menciona que la actividad fisica ha
demostrado ser efectiva en la prevencion de diversas enfermedades asimismo que se ha

utilizado la actividad fisica con éxito en la lucha contra el estrés y la adiccién de drogas.

Al examinar los resultados de la primera especificacion especifica presentadas en la tabla 12,
se nota que el nivel de significancia es p=,042, el cual es inferior a ,05, y el valor del coeficiente
de compensacion de Rho de Spearman es -, 228. De esta manera, se confirma que hay una
conexion significativa entre la participacion en actividad fisica y la presencia de estresores
académicos. Por ello estos resultados tienen una relacion con lo mencionado por el autor Soto
et al (2020) en su articulo de investigacion buscaron analizar la relaciéon entre el estrés
académico y la practica de ejercicio fisico o deporte; Hallando y afirmando como parte de sus
conclusiones mencionando la aparicion de estos estresores académicos (exceso de tareas u/o
trabajos, evaluaciones de parte de los docentes, ensayos, practicas, trabajos de investigacion,
etc.) aparecen cuando se evidencia la ausencia de la prictica de ejercicio fisico. Estos resultados
se pueden explicar mediante la teorfa sobre los estresores académicos propuesto por Arribas

(2011) mencionando que los factores estresantes o estresores académicos son situaciones que
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se perciben de manera amenazante o desafiante, tales como necesidades o factores que estan

bajo el control o no de la persona que conducen a una sensacion subjetiva del estrés.

La verificacion de la segunda dosis especifica busca determinar la relacién entre la actividad
fisica y los sintomas de estrés. En este contexto, los resultados indican un nivel de significancia
p=,038, que es inferior a ,05, y un valor de Rho de Spearman de -,233. De esta manera, se
confirma que existe una relacion significativa entre la participacion en actividad fisica y la
presencia de sintomas de estrés académico. Esta tiene relacion con los autores Cetinkaia &
Duro (2021), que en su estudio tenian como finalidad encontrar la conexién entre los habitos
saludables en los estudiantes universitarios y con qué factores se relacionan, afirmando y
encontrando de manera inferencial en los resultados que la inactividad fisica era perjudicial
para los estudiantes universitarios afectando directamente la parte emocional, dificultando las
horas de suefio, asimismo como la tranquilidad, por ello los autores recomiendan a los
estudiantes universitarios una conducta responsable frente a la actividad fisica asimismo unos
buenos hébitos saludables para prevenir el estrés, y otras enfermedades. Por ello es importante
corroborar esta informacién con Barraza (2005) este menciona que estar expuesto a estresores
académicos podria desencadenar una serie de reacciones que se divide en 3 aspectos: Sintomas

Fisicos, Sintomas Psicolgicos y Sintomas Comportamentales.

Ademds, al contrastar la tercera hipodtesis, se observa que el nivel de significancia es p=,041,
inferior a ,05, y el valor del coeficiente de comparacion de Rho de Spearman es -,229. En
consecuencia, se confirma que existe una relacion significativa entre la participacion en
actividad fisica y la aplicacion de estrategias de afrontamiento. Por ello Hurtado (2020) en su
investigacion con la finalidad de encontrar una conexion entre la actividad fisica y las
estrategias de afrontamiento, por ello concluye mencionando que hay una relacion significativa
entre las actividades fisicas que desarrollan los universitarios con las estrategias de

afrontamiento cuando se sienten amenazados por el estrés es decir los resultados observados



45

nos apoyan como antecedente en esta investigacion. Por ello, para Barraza (2006) El
afrontamiento es un compuesto de respuestas conductuales o cognoscitivas que utiliza una
persona para afrontar o anular el estrés, asimismo trata de disminuir la efectividad de esta ante

una situacion estresante.
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7.1. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

PRIMERA:

Siguiendo el propdsito general, se observa que el nivel de significancia es p=,023, el cual es
inferior a ,05, y el coeficiente de compensacion de Rho de Spearman es -,255. Por lo tanto, se
verifica que hay una conexién significativa entre la participacion en actividad fisica y la

presencia de estrés académico.

SEGUNDA:

Siguiendo el primer objetivo especifico, se observa que el nivel de significancia es p=,042, el
cual es menor que ,05, y el coeficiente de comparaciéon de Rho de Spearman es -,228. De esta
manera, se confirma que existe una relacion significativa entre la participacion en actividad

fisica y la presencia de factores estresores académicos.

TERCERA:

Segtn el segundo objetivo especifico, se observa que el nivel de significancia es p=,038, el
cual es inferior a ,05, y el coeficiente de comparacién de Rho de Spearman es -,233. De esta
manera, se confirma que hay una relacion significativa entre la participacién en actividad

fisica y la manifestacion de sintomas de estrés académico.

CUARTA:

Siguiendo el tercer objetivo especifico, se nota que el nivel de significancia es p=,041, el
cual es menor que ,05, y el coeficiente de compensacion de Rho de Spearman es -,229. Asi se
confirma que existe una relacion significativa entre la participacion en actividad fisica y las

estrategias de afrontamiento.
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Recomendaciones

Primera

Se sugiere a la Unidad de Bienestar de la Universidad Nacional Mayor de San Marcos
implementar espacios de recreacion para la practica de actividades fisicas, asimismo,
recomendar que no solo haya un gimnasio (Ciudad Universitaria) sino realizar sedes de este
gimnasio en los diferentes campus de Cangallo, Veterinaria. Ya que asi los estudiantes tendrian

la facilidad de realizar actividad fisica en sus tiempos libres.

Segunda

Se sugiere debido a la importancia que se visualiz6 en los estudiantes sobre el contenido de
estudio y su aprendizaje de formacién como futuro profesional, realizar investigaciones sobre
la importancia de la malla curricular y su influencia en el futuro profesional de los estudiantes,
asimismo estudiar y capacitar a los docentes sobre nuevas estrategias de enseflanza para que
puedan adoptar diversos métodos y técnicas que posibiliten dptimas condiciones de aprendizaje

en los universitarios para mejorar su desempefio como futuros profesionales.

Tercera

Se sugiere implementar diversos programas de actividad fisica que se pueden realizar al aire
libre como yoga, ejercicios de elongacion, para prevenir los sintomas del estrés académicos en

los estudiantes.

Cuarta

Se sugiere la implementacion de charlas sobre las estrategias de afrontamiento para el estrés,
que tenga facil accesibilidad para que gran parte de los jovenes universitarios puedan acceder

a esta informacion.
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ANEXOS
Anexo 1
MATRIZ DE CONSISTENCIA
PROBLEMAS OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES DIMENSIONES METODOLOGIA POBLACION TECNICAS E
/MUESTRA INSTRUMENTOS
Problema general | Objetivo Hipétesis Actividad fisica | Enfoque La poblacion Técnica: Encuesta
general general leve o sedentaria investigacion: estard
(Cuéles la Determinar la | Existe una Cuantitativo conformada por Instrumento:
relacion entre la relaciéon entre la | relacidén inversa 100 alumnos de Cuestionario
actividad fisicay | actividad fisica y | entre la practica Actividad Actividad fisica la Facultad de
el estrés el estrés | de actividad Fisica moderada Tipo: Bésica Educacién de una
académico en los | académico en los | fisica y el estrés universidad
estudiantes de la estudiantes de la | académico en publica peruana
Facultad de Facultad de | los estudiantes Actividad fisica | Nivel: Relacional en el afio 2022.
Educacion de una | Educaciéon  de | de la Facultad intensa o vigorosa
universidad una universidad | de Educacion de
publica peruana publica peruana | una universidad Disefio: No
en el afio 20227 en el afio 2022. | publica peruana experimental La muestra
en el afio 2022. (transversal) estara
Hipétesis conformada por
Problemas Objetivos Especifica 80 alumnos de la
especificos especificos Existe una Método: Hipotético | Facultad de
‘ relacion inversa Estresores Deductivo Educacion de una
(Cudl es la . L. . .
. Determinar  la | entre la practica universidad
relacién entre C . P
la  actividad relacion entre la | de actividad publica peruana
oy actividad fisica y | fisica y el estrés Estrés en el ano 2022.
fisica y los L. .
los estresores | académico  en Académico
estresores L. . .
académicos en | los estudiantes Sintomas
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académicos en
los estudiantes
de la Facultad
de Educacion
de una
universidad
publica
peruana en el
afio 20227

(Cudl es la
relacion entre
la actividad

fisica y
sintomas  del
estrés

académico en
los estudiantes
de la Facultad
de Educacion
de una
universidad
publica
peruana en el
afio 20227

(Cudl es la
relacién entre
la actividad
fisica y las
estrategias de
afrontamiento

los estudiantes
de la Facultad de
Educacion de
una universidad
publica peruana
en el afio 2022.

Determinar la
relacion entre la
actividad fisica y

sintomas del
estrés académico
en los

estudiantes de la
Facultad de
Educacién de
una universidad
publica peruana
en el afio 2022

Determinar  la
relacion entre la
actividad fisica y
las estrategias de
afrontamiento en
los estudiantes
de la Facultad de
Educacién de
una universidad
publica peruana
en el afio 2022.

de la Facultad
de Educacion de
una universidad

publica peruana
en el afio 2022.

Existe una
relacion inversa
entre la prictica
de actividad
fisica y el estrés
académico en
los estudiantes
de la Facultad
de Educacién de
una universidad
publica peruana
en el afio 2022.

Existe una
relacién inversa
entre la practica
de actividad
fisica y el estrés
académico en
los estudiantes
de la Facultad
de Educacién de
una universidad
publica peruana
en el afio 2022.

Estrategias de
afrontamiento
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en los
estudiantes de
la Facultad de
Educaciéon de
una
universidad
publica
peruana en el
afio 20227




Anexo 2

OPERACIONALIZACION DE VARIABLES
Operacionalizacion de la variable Actividad Fisica
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DIMENSIONES

INDICADOR

ITE
M

ESCALAY
VALORES

Astividad flsica
XiEerasa,

durante sl desplazamispie de un
lugar 2 gire. realizando un irabajg
sn casa (mapienimiento. efc) o
durante &1 tiempo libre.

1-5

Astivided fsica

Some parts de su trabaie. durants &l
desplazamientn de un lugar a ofrp.
teglizande un frabain sn casa
(mantspimisate. =tc) o duanis &l
tiempo libre.

6-9

\ctividad Ssicaley

gl desplazamiento de un jugar a
gir. reglizands un frabalo en casa
(maantspimisate. etc) o duranis &l
tiempo libre.

Operacionalizacion de la variable Estrés Académico

10-13

(1) Muoga

(2) Casimunca
(31 A yeces

(4) Gasi siemprs.
(%) Siemprs

DIMENSIONES

INDICADOR

ITE

ESCALAY
VALORES

Estresores

Py —————

Grado de inguistod ante sralnacionss

Grado de deficiencias mstadelogicas del

prafesor

Grado de fyncipnalidad de contenide,

tizsicextudi

Grado de percepeion sobrs sl rendimisnto

académico

Grado de spbrecarza de frabain académicn

Grado de participacion agtiva

Grado de mfgrelacionss en gl contextn

arademico

1-138

Frecuencia de alisraciones del
suefio

Grado de agotamisnto fsico
Erscuengia de gstados de
Erecuencia de gensamientos

geoativos

29.50

Estratezias de

Anexo 3

Grado de rgyaluagion pesitiva de

Erecuencia de bisqueda de apgyg social

para resclver sfivacinngs anademicas

sslissantes
Frecuencia de planificacion v ggm'g_'_;; de

TEsUEERs nersanales para la reaclucion

Validacién Instrumento IPAQ

31-73

(1) yoca

(2) Casinunca
(3) A yeces

(4) Cagi slempre.
(3) Siempre
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Validador 1

FICHA DE VALIDACION PARA JUICIO DE EXPERTOS

| DATOS INFORMATIVOS

A;;ellido y Nombre del | Especialidad del | Cargo o Institucion | Nombre del Instrumento|  Autor(a) del
Informante evaluador(a) donde Labora de Evaluacion Instrumento
DE LA CRUZ ORDONEZ, EDUCACION FISICA UNMSM IPAQ CRAIG CL
IADA JUSTA

Titulo de la tesis:
“La actividad fisica y su relacion con el estrés académico en los estudiantes de la Facultad de Educacion de la
Universidad Nacional Mayor de San Marcos — 2022”

. ASPECTOS DE VALIDACION
Muy
INDICADORES CRITERIOS Deficiente Regular Buena buena Excelente
0-20% 21-40% 41-60 % 61-80% 81 -100%
1. CLARIDAD Esta formulado con lenguaje 60
apropiado.
> OBJETIVIDAD Esta expresado en conductas 60
observables.
Adecuado al avance de la ciencia
3. ACTUALIDAD y la tecnologia. 60
4. ORGANIZACION Los _|tems 'deI y |n'st_rumento 60
reflejan organizacion légica.
Comprende los aspectos en
5. SUFICIENCIA cantidad y calidad. 60
Adecuado para valorar aspectos
6. INTENCIONALIDAD de las estrategias. 60
7 CONSISTENCIA B@saflo en aspectos tedrico- 60
cientificos.
8. COHERENCIA Entrg los |_nd|ce$, indicadores y 60
las dimensiones.
: La estrategia responde al
9:METOBOLOGIR proposito del diagndstico. 60
10. PERTINENCIA El |nstr5m_1ento es_funcu_;nal_y?ara 60
el proposito de la investigacion.
1. OPINION DE APLICACION
Aplicable [ X ] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]
. PROMEDIO DE VALIDACION: ......... 60::...000 %
Ciudad universitaria 30......
de.....OCTUBRE........... 10170015 o At 943964126
Del 2022......... bt ==
Lugar y fecha DNI Firma del experto Teléfono

Validador 2



FICHA DE VALIDACION PARA JUICIO DE EXPERTOS

<PER
w FICHA DE VALIDACION DE INSTRUMENTO DE RECOJO DE INFORMACION
— JUICIO DE EXPERTOS
UNMSM

I DATOS
Apellido y Nombre del Especialidad del | Cargo o Institucion | Nombre del Instrumento|  Autor(a) del

Informante evaluador(a) donde Labora de Evaluacion Instrumento
Colque Ricce, Oscar Alfredo Investigador Catedratico IPAQ Craig Cl

Titulo: LA ACTIVIDAD FiSICA Y SU RELACION CON EL ESTRES ACADEMICO EN LOS ESTUDIANTES DE LA
FACULTAD DE EDUCACION DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL MAYOR DE SAN MARCOS - 2022

Il ASPECTOS DE VALIDACION

Deficiente Regular Buena Muy Buena Excelente

INDICADORES CRITERIOS 0-20% 21-40% 41-60% 61-80% 81-100%
Esta formulado con lenguaje

1. CLARIDAD apropiado. 96%

2. OBJETIVIDAD Esta expresado en conductas 96%
observables.

3. ACTUALIDAD Adecyado al avancelde la 26%
ciencia y la tecnologia.

< Los items del instrumento

4. ORGANIZACION reflejan organizacion Idgica. 97%
Comprende los aspectos en

5. SUFICIENCIA cantidad y calidad. 95%

6. INTENCIONALIDAD | Adecuado para valorar 96%
aspectos de las estrategias.
Basado en aspectos tedrico

7. CONSISTENCIA Santifices: 95%

8. COHERENCIA Entre Ips |nd_|ces, indicadores 96%
y las dimensiones.

: La estrategia responde al

9. METODOLOGIA propésito del diagnéstico. 96%
El instrumento es funcional

10. PERTINENCIA para el propésito de la 95%
investigacion.

1il. OPINION DE APLICACION
Aplicable [ X] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable[ ]
IV. PROMEDIO DE VALIDACION 96%
Ciudad universitaria '
17 de noviembre de
2022 06288891 /\mrc\z@?ﬂ 995559955
Lugary Fecha DNI Firma del Experto Teléfono

Validador 3



59

FICHA DE VALIDACION PARA JUICIO DE EXPERTOS

JUICIO DE EXPERTOS

<RPEp
@
\|r

S T M

UNMSM

I DATOS INFORMATIVOS

Apellido y Nombre del | Especialidad del | Cargo o Institucion | Nombre del Instrumento Autor(a) del
Informante evaluador(a) donde Labora de Evaluacion Instrumento
TRUJILLO REYNA [EDUCACION FISICA UNMSM IPAQ CRAIG CL
QUITERIO

Titulo de la tesis:
“La actividad fisica y su relacion con el estrés académico en los estudiantes de la Facultad de Educacion de la
Universidad Nacional Mayor de San Marcos — 2022”

L ASPECTOS DE VALIDACION

Deficiente | Regular Buena Muy buena | Excelente

INDICADORES CRITERIOS 0-20% 21-40% 41-60 % 61-80% 81-100%
1. CLARIDAD Esta fprmulado con lenguaje X

apropiado.

Esta expresado en conductas X
2. OBJETIVIDAD SRSeriables.
3. ACTUALIDAD Adecgado al avance de la X

ciencia y la tecnologia.

4 Los items del instrumento x

4. ORGANIZACION reflejan organizacion logica.
5. SUFICIENCIA Com_prende Igs aspectos en X

cantidad y calidad.

Adecuado para valorar X
6. INTENCIONALIDAD aspectos de las estrategias.

Basado en aspectos tedrico X
7. CONSISTENCIA dentificos.
8. COHERENCIA Entre_los iqdices, indicadores y X

las dimensiones.

La estrategia responde al X
9. METODOLOGIA propésito del diagnéstico.

El instrumento es funcional X
10. PERTINENCIA para el propésito de la

investigacion.

11I. OPINION DE APLICACION

Aplicable [ x] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable[ ]

IV. PROMEDIO DE VALIDACION (75 %)

Ciudad universitaria 02 de nov

A
del 2022 —

Lugar y fecha DNI. 07969436 Firma del Experto Teléfono. 943930258
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Validacion Instrumento ECEA
Validador 1

FICHA DE VALIDACION PARA JUICIO DE EXPERTOS

<PEp
#
N
UNMSM

1 DATOS INFORMATIVOS

Apellido y Nombre del | Especialidad del | Cargo oInstitucion | Nombre del Instrumento|  Autor(a) del
Informante evaluador(a) donde Labora de Evaluacién Instrumento
DE LA CRUZ ORDONEZ [EDUCACION FISICA UNMSM ECEA CABANACH ET AL
ADA JUSTA

Titulo de la tesis:
“La actividad fisica y su relacion con el estrés académico en los estudiantes de la Facultad de Educacion de la
Universidad Nacional Mayor de San Marcos — 2022”

. ASPECTOS DE VALIDACION
Muy
INDICADORES CRITERIOS Deficiente Regular Buena buena Excelente
0-20% 21-40% 41-60 % 61-80% 81-100%
1. CLARIDAD Esta _formulado con lenguaje 60
apropiado.
> OBJETIVIDAD Estd expresado en conductas 60
observables.
Adecuado al avance de la ciencia
3. ACTUALIDAD y la tecnologia. 60
4. ORGANIZACION Los .items .del . |rist.rumento 60
reflejan organizacion légica.
Comprende los aspectos en
5 SURCIENCIA cantidad y calidad. 60
Adecuado para valorar aspectos
6. INTENCIONALIDAD | ¢ estrategias. 60
7. CONSISTENCIA B_asa'do en aspectos tedrico- 60
cientificos.
8. COHERENCIA Entrg los l_ndlces, indicadores y 60
las dimensiones.
: La estrategia responde al
9. METODOLOGIA proposito del diagnostico. 60
10. PERTINENCIA El mstrgnj\ento es‘funcpnal para 60
el propésito de la investigacion.
1. OPINION DE APLICACION
Aplicable [ X ] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]
. PROMEDIO DE VALIDACION: ......... 60......... %
Ciudad universitaria 30......
de.....OCTUBRE............ 10170015 C Yoo M onf QD 943064126
Del 2022......... =
Lugar y fecha DNI Firma del experto Teléfono




Validador 2
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FICHA DE VALIDACION PARA JUICIO DE EXPERTOS

+PEx
Ii"‘,I FICHA DE VALIDACION DE INSTRUMENTO DE RECOJO DE INFORMACION
— JUICIO DE EXPERTOS
UNMSM
l. DATOS
Apellido y Nombre del Especialidad del | Cargo o Institucion | Nombre del Instrumento|  Autor(a) del
Informante evaluador(a) donde Labora de Evaluacion Instrumento
Colque Ricce, Oscar Alfredo Investigador Catedratico ECEA Cabanach et Al

Titulo: LA ACTIVIDAD FiSICA Y SU RELACION CON EL ESTRES ACADEMICO EN LOS ESTUDIANTES DE LA
FACULTAD DE EDUCACION DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL MAYOR DE SAN MARCOS - 2022

L. ASPECTOS DE VALIDACION

Deficiente Regular Buena Muy Buena Excelente
INDICADORES CRITERIOS 0-20% 21-40% 41-60% 61-80% 81-100%
Esta formulado con lenguaje
1. CLARIDAD apropiado. 97%
2. OBJETIVIDAD Esta expresado en conductas 26%
observables.
3. ACTUALIDAD Adecuado al avance de la 96%

ciencia y la tecnologia.

Los items del instrumento

4. ORGANIZACION reflejan organizacion ldgica. 96%
Comprende los aspectos en

5. SUFICIENCIA cantidad y calidad. 95%

6. INTENCIONALIDAD | Adecuado para valorar 97%
aspectos de las estrategias.
Basado en aspectos tedrico

7. CONSISTENCIA GantiEces: 95%

8. COHERENCIA Entre I_os |nd!ces, indicadores 26%
y las dimensiones.

: La estrategia responde al

9. METODOLOGIA propésito del diagnostico. 95%
El instrumento es funcional

10. PERTINENCIA para el propdsito de la 95%

investigacion.

lll. OPINION DE APLICACION

Aplicable [ X] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable[ ]

IV. PROMEDIO DE VALIDACION 96%

Ciudad uni\_/ersitaria ,
Hfdeommire Lo 06288891 C&&?& 9955509955

Lugary Fecha DNI Firma del Experto Teléfono
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Validador 3

FICHA DE VALIDACION PARA JUICIO DE EXPERTOS

<PEp
t
\|r
UNMSM

I DATOS INFORMATIVOS

Apellido y Nombre del | Especialidad del | Cargo o Institucion | Nombre del Instrumento|  Autor(a) del
Informante evaluador(a) donde Labora de Evaluacion Instrumento
TRUJILLO REYNA [EDUCACION FISICA UNMSM ECEA CABANACHET AL
QUITERIO
Titulo de la tesis:
“La actividad fisica y su relacion con el estrés académico en los estudiantes de la Facultad de Educacion de la
Universidad Nacional Mayor de San Marcos — 2022”
L ASPECTOS DE VALIDACION
Deficiente | Regular Buena Muy buena | Excelente
INDICADORES CRITERIOS 0-20% 21-40% 41-60 % 61-80% 81-100%
1. CLARIDAD Esta fprmulado con lenguaje X
apropiado.
Esté expresado en conductas X
2. OBJETIVIDAD Shebriakios
3. ACTUALIDAD Adecgado al avance de la X
ciencia y la tecnologia.
e Los items del instrumento X
4: ORGANIZACION reflejan organizacion légica.
5. SUFICIENCIA Com_prende Ic_>s aspectos en X
cantidad y calidad.
Adecuado para valorar X
S INTENGIONALIDAD aspectos de las estrategias.
Basado en aspectos tedrico X
7. CONSISTENCIA Giantificos.
8. COHERENCIA Entrglos in_dices, indicadores y X
las dimensiones.
La estrategia responde al X
9. METODOLOGIA propoésito del diagnéstico.
El instrumento es funcional X
10. PERTINENCIA para el propdsito de la
investigacion.
11l. OPINION DE APLICACION
Aplicable [ x] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable[ ]
IV. PROMEDIO DE VALIDACION (75%)
Ciudad universitaria 02 de Nov. ,/7/.{@5‘// e
del 2022 -
Lugar y fecha DNI. 07969436 Firma del Experto Teléfono. 943930258
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Anexo 4

Fiabilidad del instrumento Cuestionario Internacional de Actividad Fisica

| & 1PATL spw [Dacumenta] - IBM SPSS Statistics Visor = o *

- Archivo  Editar  Yer Datos  Transformar  |nsedar Formgle  Analizar  Grificos  Ublidades  Ampliacones  Ventzna  Ayyda

En — = = . - "
SHER Mo B LI s Hd ¢» +=- BE T3
B {& Resultado
B Registro
- & Fiabilidag
-+ (5] Tiulo
- {gh Notas
& {B] Escala: ALL VAR
1E Titulo
@i |+ Fiabitidad
B Registro
Escala: ALL VARIABLES
Resumen de procesamiento de
cazos
N %
Casos  Vdlido 10 100.0
Excluido® 0 o
Total 10 1000
a.Laeliminacion por lista s basa en
tocas las variables del
procedimients.
Estadisticas de
fiabilidad
Alfa de Nde
Crontach alamamos
743 13
F— V| _
1BM SPSS Statlshcs Processorestalisto | | |UnicodeON |
Fiabilidad del instrumento Cuestionario de estrés académico
'GE(E—\EDU [Cacumentaz] - [BM SPSS Statistics Visor — (] x |

Archivo  Editar  Wer Datos Transformar  [nsedar Formale  Anslizar  Grificos  Ublidsdss  Ampliscones  Ventna  Ayuda

EL LTV T P Hd ¢«» +=- B0 203

=+ Fiabilidad

L[4 Conjunto de datos|
| & [ Escala ALL VAR
| -IE1 Tiwlo [ConjuntoDazosl]
L Resumen de
L Estadisfcas |
(B Registro Escala: ALL VARIABLES
Resumen de procesamiento de
cases
[ %
Casos  Valido 10 100,0
Exciuido® o ]
Tatal 10 100,0
&, Laeliminacion por lista s2 basa en
toCas 1as varlables del
procedimiente,
Estadisticas de
fiabilidad
Alfa de Nde
Crontach glamantos

826 13
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Anexo 5

Matriz de datos de la prueba Piloto de Actividad Fisica

CUESTIONARIO IPAQ

Dimension Actividad Fisica Leve

ITEM 11

Moderada

isica

ITEM 8

Dimensién Actividad

Dimensién Actividad FisicaVigorosa

ITEM 13

ITEM 12

ITEM 10

ITEM 9

ITEM 2 ITEM 3 ITEM 4 ITEM 5 ITEM 6 ITEM 7

ITEM 1

9
10

émico

7z

Matriz de datos de la prueba Piloto de Estrés Acad

CUESTIONARIO ECEA

Dimensién Sintomas

ITEM 39

TEM41  ITEMA42  ITEMA43  ITEM44  ITEMA5  (TEM46  ITEM47  ITEMAS

ITEM 40

ITEM26 _ ITEM27 _ ITEM28  (TEM29  ITEM30  ITEM31  (TEM32  (TEM33  ITEM34  ITEM35  [TEM36  ITEM37  ITEM38 (TEM 42 MEMA4 TEMde:  ITEMA7 ITEMAS

ITEM 25

ITEM21  ITEM22 _ ITEMI23

ITEM 20

Dimensién Estresores Acadé micos

ITEM 19

ITEM 18

~
=
2

ITEM 2 ITEM 3 ITEM 4 ITEM 5. ITEM 6 ITEM 7 ITEM 8 ITEM 9 ITEM10  ITEM11  ITEM12  ITEM13  [TEM14  ITEM15  ITEM16

ITEM 1

10

Dimensionas Estrategias de Afrontamiento

ITEM 61

ITEM63  ITEMG64  ITEM65  ITEMG66  ITEMG67 _ ITEM68  ITEMG69  ITEM70 _ ITEM71 _ ITEM72 _ ITEM 73

ITEM 62

ITEMS51 _ ITEM52 _ ITEM53  ITEMS54 _ ITEMS5  ITEMS56  ITEMS7 _ ITEM58  ITEM53  ITEM 6O

ATEMSS JTEMBL - il S JTEMZ1
3
3
4
2
4
2
5
2

ITEM 50
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Anexo 5

Matriz de datos de la prueba de campo de Actividad Fisica

CUESTIONARIO IPAQ

Dimension Actividad Fisica Leve

ITEM 11

Dimension Actividad Fisica Moderada

Dimensidn Actividad Fisica Vigorosa

ITEM 13

ITEM 12

ITEM 2 ITEM 3 ITEM 4 ITEM 5 ITEM 6 ITEM 7 ITEM 8 ITEM 9 ITEM 10

ITEM 1

14

16

18
19
20

21

22

23

25

26

29

31

32

33
34
35

37
38
39

a1

42

43

45

a7

49

50
51

52
53
54
55
56
57

59

61

62

63

65

67

69

71

72

73

74

75

76

77

7%

79
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émico

Matriz de datos de la prueba de campo de Estrés Acad

CUESTIONARIO ECEA

Dimension Sintomas
M3

M40 EMA1  TEMAZ  NTEMA3  TEMA44  EM4S  TEMAG  (TEMA7 (TEMAS  (TEMA  ITEMS0

mEm 38

w37

mEm 20

MEM34 Eads  mmew3s

[LUYET]

mem 32

mMa  mma

1mEm 29

e z7

Dimensidn Bstresores Acadkmicas

WEM7  WEMS  TEMS  WEMI10  ITEM11  TEM12  WEMI3  ITEM14  MEMI15  ITEM16  ITEM17  MEMI13  ITEM1S
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Dimensionas Estrategias de Alrontamiento

ML

MEME2  ITEMG3  TEME4  TEMES  TEMES  (TEMEI  (TEMES  (TEMB9  (TEM70  ITEM7  (TEM72  (TEM73

TEMSI  EMS2  (TEMS)  (TEMS4  (TEMSS  (TEMSE  ITEMST  ITEMSA  ITEMSS  EMeo
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Resultados descriptivos

1312122, 08:31 Resultado9

IBM SPSS Informe web - Resultado9.spv

Registro
Registro - Registro - diciembre 13, 2022

Frecuencias
Frecuencias - Estadisticos - diciembre 13, 2022
Estadisticos

Tabla de frecuencia
Tabla de frecuencia - V1_ACTFISIC (Agrupada) - diciembre 13, 2022
VI_ACTFISIC (Agrupada)

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Baja 14 17,5 17,5 175
Media krg 46,3 46,3 63,7
Alta 29 36,3 36,3 100,0
Total 80 100,0 100,0

Tabla de frecuencia
Tabla de frecuencia - D1_ACTVIGOR (Agrupada) - diciembre 13, 2022
D1_ACTVIGOR (Agrupada)

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Baja 28 35,0 35,0 35,0
Media 43 53,8 53,8 88,8
Alta 9 1.3 1,3 100.0
Total 80 100,0 100,0

Tabla de frecuencia
Tabla de frecuencia - D2_ACTMODE (Agrupada) - diciembre 13, 2022
D2_ACTMODE (Agrupada)

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Baja 23 287 287 287
Media 42 52,5 525 81,3
Alta 15 18,8 18,8 100.0
Total 80 100,0 100.0

Tabla de frecuencia
Tabla de frecuencia - D3_ACTLEV (Agrupada) - diciembre 13, 2022
D3_ACTLEV (Agrupada)

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Baja 16 200 20,0 20,0
Media 36 450 45,0 650
Alta 28 350 35.0 100,0
Total 80 100,0 100.0

aboutblank



13/12/22, 08:31

Resultado9

IBM SPSS Informe web - Resultado9.spv

Tabla de frecuencia

Tabla de frecuencia - V2 ESTRESACADEM (Agrupada) - diciembre 13, 2022
V2_ESTRESACADEM (Agrupada)

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Bajo 23 28,7 287 287
Moderado 53 66,3 66,3 95,0
Alto 4 50 50 100,0
Total 80 100,0 100,0

Tabla de frecuencia

Tabla de frecuencia - D1_ESTRESORACAD (Agrupada) - diciembre 13, 2022
D1_ESTRESORACAD (Agrupada)

Porcel niaje Porce ntaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
valido Bajo 12 15,0 15,0 15,0
Moderado 45 56,3 56,3 71,3
Alto 23 28,7 28,7 100,0
Total 80 100,0 100,0

Tabla de frecuencia
Tabla de frecuencia - D2 _SINTOM (Agrupada) - diciembre 13, 2022

D2_SINTOM (Agrupada)

Porcel ntaJe Porce niaJe
Frecuencia Porcemaje valido acumulado
Valido Bajo 32 40,0 40,0 40,0
Moderado 34 425 425 82,5
Alto 14 17,5 17,5 100,0
Total 80 100,0 100,0

Tabla de frecuencia
Tabla de frecuencia - D3_ AFRONT (Agrupada) - diciembre 13, 2022

D3_AFRONT (Agrupada)

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Bajo [ 7.5 7.5 7.5
Moderado 38 475 47,5 55,0
Alto 36 45,0 45,0 100,0
Total 80 100,0 100,0

about:blank
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13/12/22, 08:31 Resultado9

IBM SPSS Informe web - Resultado9.spv

72

Grafico de barras
Grafico de barras - V1_ACTFISIC (Agrupada) - diciembre 13, 2022

V1_ACTFISIC (Agrupada)

50

Porcentaje

Baja Media Alta
V1_ACTFISIC (Agrupada)

Grafico de barras
Grafico de barras - D1_ACTVIGOR (Agrupada) - diciembre 13, 2022

D1_ACTVIGOR (Agrupada)

60

Porcentaje

Baja Media Alta
D1_ACTVIGOR (Agrupada)
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13/12/22, 08:31 Resultado9

IBM SPSS Informe web - Resultado9.spv

Gréfico de barras
Grafico de barras - D2_ACTMODE (Agrupada) - diciembre 13, 2022

D2_ACTMODE (Agrupada)

60

Porcentaje

Baja Media Alta
D2_ACTMODE (Agrupada)

Gréfico de barras
Grafico de barras - D3_ACTLEV (Agrupada) - diciembre 13, 2022

D3_ACTLEV (Agrupada)

S0

Porcentaje

Baja Media Alta
D3_ACTLEV (Agrupada)
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Resultado9

IBM SPSS Informe web - Resultado9.spv

Gréfico de barras
Gréfico de barras - V2 ESTRESACADEM (Agrupada) - diciembre 13, 2022

Porcentaje

V2_ESTRESACADEM (Agrupada)

Bajo

Grafico de barras
Grafico de barras - D1_ESTRESORACAD (Agrupada) - diciembre 13, 2022

60

50

40

Porcentaje

20

aboutblank

Moderado Alto
V2_ESTRESACADEM (Agrupada)

D1_ESTRESORACAD (Agrupada)

Bajo

Moderado Alto
D1_ESTRESORACAD (Agrupada)
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13M12/22, 08:31 Resultado9

IBM SPSS Informe web - Resultado9.spv

Grafico de barras
Gréfico de barras - D2_SINTOM (Agrupada) - diciembre 13, 2022

D2_SINTOM (Agrupada)

50

Porcentaje

Bajo Moderado Alto
D2_SINTOM (Agrupada)

Grafico de barras
Grafico de barras - D3_AFRONT (Agrupada) - diciembre 13, 2022

D3_AFRONT (Agrupada)

S0

40

Porcentaje

20

Bajo Moderado Alto
D3_AFRONT (Agrupada)

about:blank

6/6

75



Resultados Inferenciales

13/12/22,08:33

Resultado2

IBM SPSS Informe web - Resultado2.spv

76

Registro
Registro - Registro - diciembre 13, 2022

Correlaciones no paramétricas

Correlaciones no paramétricas - Correlaciones - diciembre 13, 2022

Correlaciones

V1_ACTFISIC

V2_ESTRESACADEM

Rho de V1_ACTFISIC Coeficiente

Spearman de
correlacion
Sig.
(bilateral)
N

V2_ESTRESACADEM  Coeficiente

de
correlacion
Sig.
(bilateral)
N

1,000

80

-,255

,023
80

*

-,255

023

80

1,000

80

*. La correlacion es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).

Registro
Registro - Registro - diciembre 13, 2022

Correlaciones no paramétricas

Correlaciones no parameétricas - Correlaciones - diciembre 13, 2022

Correlaciones

V1_ACTFISIC

D1_ESTRESORACAD

Rho de V1_ACTFISIC Coeficiente

Spearman de
correlacion
Sig.
(bilateral)
N

D1_ESTRESORACAD  Coeficiente

de
correlacion

about:blank

1,000

80

228"

*

-,228

042
80

1,000

113



131222, 08:33 Resultado2

IBM SPSS Informe web - Resultado2.spv

Registro
Registro - Registro - diciembre 13, 2022

Correlaciones no paramétricas

Correlaciones no parameétricas - Correlaciones - diciembre 13, 2022

Correlaciones
V1_ACTFISIC | D2_SINTOM
Rho de V1_ACTFISIC  Coeficiente
Spearman de 1,000 -,233"
correlacion
Sig.
(bilateral) . 1038
N 80 80
D2_SINTOM Coeficiente
de -,233" 1,000
correlacion
Sig.
(bilateral) 1038
N 80 80

*. La correlacion es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).

Registro

Registro - Registro - diciembre 13, 2022

Correlaciones no paramétricas

Correlaciones no paramétricas - Correlaciones - diciembre 13, 2022

Correlaciones
V1_ACTFISIC D3_AFRONT
Rho de V1_ACTFISIC  Coeficiente
Spearman de 1,000 -,229"
correlacion
Sig.
(bilateral) 041
N 80 80
D3_AFRONT Coeficiente
de -,229" 1,000
correlacion
about:blank
1301222, 08:33 Resultada?
Sig.
{bilateral) el
N 80 a0

*. La correlacidn es significativa en el nivel 0,05 (bilateral)



Anexo 7

Dictamen de Asesor y Proyecto de Tesis

;, P.E
UNIVERSIDAD NACIONAL MAYOR DE SAN MARCOS aF e
Universidad del Peri. Decana de Ammc;: th
FACULTAD DE EDUCACION 'f'
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FiSICA N

“Carlos Caceres Alvarez”

DICTAMEN VIRTUAL N° 051-2023-EPEF-FE/UNMSM

Lima, 25 de junio del 2023

Vistos: la solicitud, presentado al correo electronico modo virtual, de fecha 20 de julio del 2023. Por
el sefior Carlos Alejandro NUNEZ SANTIVANEZ, egresado de la Escuela Profesional de
Educacion Fisica.

CONSIDERANDO:

Que, por el sefior Carlos Alejandro NUNEZ SANTIVANEZ, con codigo de matricula N°
18060316, ha presentado su proyecto de tesis titulada: “ACTIVIDAD FISICA Y ESTRES
ACADEMICO EN ESTUDIANTES DE LA FACULTAD DE EDUCACION DE UNA
UNIVERSIDAD PUBLICA PERUANA, ANO 20227, para optar su Titulo Profesional de
Licenciado en Educacion Fisica.

Que, es necesario designar a un(a) docente que asesore la tesis presentada, a fin de que brinde las
orientaciones que juzgue conveniente hasta considerar que se encuentra apto para ser sometida a la
opinion de un Jurado Informante, y;

Estando en uso de las atribuciones que la Ley Universitaria y el Estatuto de la Universidad
Nacional Mayor de San Marcos confieren;

DICTAMINA:

Designar al Dr. Mitchell Alberto ALARCON DIAZ, como asesor de la tesis titulada:
“ACTIVIDAD FISICA Y ESTRES ACADEMICO EN ESTUDIANTES DE LA FACULTAD
DE EDUCACION DE UNA UNIVERSIDAD PUBLICA PERUANA, ANO 2022*, presentado
por el sefior Carlos Alejandro NUNEZ SANTIVANEZ, para optar su Titulo Profesional de
Licenciado en Educacion Fisica; quien brindara las orientaciones que juzgue convenientes y
considere que la referida tesis se encuentra apto para ser sometida a la opinion de un Jurado
Informante.

Registrese, comuniquese y archivese.

Firmado digitaimente por DIAZ ANDIA
Hernando FAU 20148002282 soft

JUNMSN] Motver Soy el autor del documento

Fecha: 25.07.2023 21:05:47 -05:00

i, IHERNANDO DIAZ ANDIA ) i
SQUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA

HDA/gae

Calle German Amezaga N° 375 - Ciudad Universitaria UNMSM -Lima 1 = Teléfono (01) 6197000 Anexo 5853
Av. 28 de Julio N° 1942 - La Victoria Teléfono (01) 6197000 Anexo 5851
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= P.E
UNIVERSIDAD NACIONAL MAYOR DE SAN MARCOS Bk
Umversidad del Peri. Decana de Amenc;f h
FACULTAD DE EDUCACION ‘T'
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FiSICA ST H

“Carlos Caceres Alvarez”

Lima, 25 de mayo del 2023

OFICIO VIRTUAL N°194-2023-EPEF-FE/UNMSM

Dr.

Dr. Mitchell Alberto ALARCON DIAZ

Docente del Departamento de Educacion Fisica-UNMSM
Presente.

ASUNTO: Remite Dictamen Virtual N° 051-2023-EPEF-FE/UNMSM
De mi consideracion:

Es grato dirigirme a usted para saludarlo cordialmente y a la vez remitirle, adjunto al presente, el
Dictamen Virtual N° 051-2023-EPEF-FE/UNMSM, mediante el cual se le designa Asesor de la tesis
titulada: “ACTIVIDAD FISICA Y ESTRES ACADEMICO EN ESTUDIANTES DE LA
FACULTAD DE EDUCACION DE UNA UNIVERSIDAD PUBLICA PERUANA, ANO
20227, presentado por el sefior Carlos Alejandro NUNEZ SANTIVANEZ, para optar su

Titulo Profesional de Licenciado en Educacion Fisica.

Agradeciéndole anticipadamente la atencion que brinde al presente, me despido de usted

expresandole mi especial consideracion.

Atentamente,
- Br. HERNANDO DIAZ ANDIA i B
DIRECT¢ SCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA
HDA/gae

Calle German Amezaga N° 375 - Ciudad Universitaria UNMSM -Lima 1  Teléfono (01) 6197000 Anexo 5853
Av. 28 de Tulio N° 1942 - La Victoria Teléfono (01) 6197000 Anexo 5851



Anexo 8

Instrumento Internacional de Actividad Fisica

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD
FISICA

Estoy interesado en saber acerca de la clase de actividad fisica que la gente hace como
parte de su vida diaria. Las preguntas se referiran acerca del tiempo que usted utilizd
siendo fisicamente activo(a) en los dltimos 7 dias. Por favor responda cada pregunta
atn siusted no se considera una persona activa. Por favor piense en aquellasactividades
que usted hace como parte del trabajo, en la universidad y en la casa, para ir de un sitio
a otro, y en su tiempo libre de descanso, ejercicio o deporte.

Piense acerca de todas aquellas actividades leves, vigorosas vy moderadas que usted
realizo en los altimos 7 dias. Actividades vigoresas son las que requieren un esfilerzo
fisico fuerte y le hacen respirar mucho mas fuerte de lo normal. Actividades moderadas
son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado y le hace respirar algo mas
fuerte que lo normal y las Actividades leves son aquellas que consumen un nivel bajo
de energia por lo tanto el esfuerzo fisico es minimo.

Recuerda:

No hay preguntas buenas o malas. Esto NO es un examen.

e Contesta las preguntas de la forma mas honesta y sincera posible. Esto es MUY
importante.

e Marca con una X en el nimero que corresponda segun tu respuesta.

.Tienes actualmente un trabajo o haces algin trabajo no remunerado fuera
de tu casa?

( )si

( ) Aveces

( )No - > Si su respuesta es NO, por favor evite responder las preguntas
relacionadas al trabajo.

1. Durante los ultimos 7 dias, ;Realizas actividades fisicas
vigorosas como levantar o mover objetos pesados, subir y/o bajar
escaleras como parte de tu trabajo? Piense solamente en esas
actividades que hizo por lo menos 10 minutos continuos.

{ ) Nunca

( ) Casi nunca
( ) Aveces

( ) Casi siempre
( ) Siemipre

2. Piense unicamente acerca de esas actividades fisicas que hizo por lo
menos 10minutos continuos. Durante los Gltimos 7 dias, ;Realizas
actividades fisicas vigorosas tal como levantar objetos pesados, cortar
madera, clavar clavos?

( ) Nunca
( ) Casi nunca



{ ) Aveces
() Casi siempre
( ) Siempre

Piense Unicamente acerca de esas actividades fisicas que hizo por lo
menos 10minutos continuos. Durante los dltimos 7 dias, ; Realizas
actividades fisicas vigorosas tal como aerobicos, correr, ejercicios de
gimnasio, pedalear rapido en bicicleta, nadar rapido o practicar algun
deporte en su tiempo libre?

( ) Nunca

( ) Casi nunca
{ ) Aveces

() Casi siempre
( ) Siempre

Durante los Gltimos 7 dias, ;Manejas una bicicleta a un ritmo
acelerado por almenos 10 minutos continuos para ir de un lugar a
otro?

( ) Nunca

{ ) Casi nunca
() Aveces

( ) Casi siempre
( ) Siempre

Durante los ultimos 7 dias, ; Caminas de manera intensa por al
menos 10 minutos continuos para ir de un sitio a otro?

() Nunca

{ ) Casi nunca
{ ) Aveces

() Casi siempre
( ) Siempre

Nuevamente, piense solamente en esas actividades que hizo por lo
menos10 minutos continuos. Durante los dltimos 7 dias, ;Realizas
actividades fisicas moderadas como cargar cosas ligeras, limpiar tu
area de trabajo (barrer, trapear) como parte de tu trabajo? Por favor
no incluya caminar.

( ) Nunca

( ) Casi nunca
( ) A veces

() Casi siempre
() Siempre
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10.

11.

Nuevamente, piense uUnicamente acerca de esas actividades fisicas
que hizo porlo menos 10 minutos continuos. Durante los ultimos 7
dias, ;Realizas actividades fisicas moderadas tal como cargar objetos
livianos, barrer dentro de la casa o fuera de ella, estregar piso, lavar
ventanas, y rastrillar en el jardin o patio, pintar la fachada de la casa?
() Nunca

() Casi nunca

( ) Aveces

() Casi siempre

() Siempre

Nuevamente, piense Unicamente acerca de esas actividades fisicas
que hizo porlo menos 10 minutos continuos. Durante los ultimos 7
dias, ; Realizas actividades fisicas moderadas tal como pedalear en
bicicleta a paso regular, nadar a paso regular, jugar dobles de tenis, en
su tiempo libre?

( ) Nunca

( ) Casi nunca
( ) Aveces

( ) Casi siempre
( ) Siempre

Durante los ultimos 7 dias, ; Caminas de manera moderada por
lo menos 10 minutos continuos como parte de tu trabajo? Por
favor no incluya ninguna caminata que hizo para desplazarse de o
a su trabajo.

( ) Nunca

( ) Casi nunca
( ) Aveces

( ) Casi siempre
( ) Siempre

Durante los ultimos 7 dias, ;Utilizas un vehiculo tal como, tren
eléctrico, bus, automovil, combis para desplazarse de un lugar a
otro?

( ) Nunca

() Casi nunca
( ) Aveces

() Casi siempre
() Siempre

Sin contar cualquier caminata que ya haya usted mencionado,
durante los dltimos 7 dias, ;Caminaste por lo menos 10
minutos continuos en tu tiempo libre?

( ) Nunca
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12.

13.
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( ) Casi nunca
( ) Aveces

( ) Casi siempre
{ ) Siempre

En una semana de trabajo, ;Permanece sentado durante largas
horas al dia?

( ) Nunca

() Casi nunca
( ) Aveces

( ) Casi siempre
() Siempre

Durante los Ultimos 7 dias, ;Permanece sentado(a) durante largas
horas al dia en un fin de semana?

( ) Nunca

() Casi nunca
( ) Aveces

() Casi siempre
{ ) Siempre

Este es el final del cuestionario, gracias por su
participacion



Instrumento de Cuestionario de estrés académico

UNIVERSIDAD NACIONAL MAYOR DE SAN MARCOS

FACULTAD DE EDUCACION ESCUELA PROFESIONAL DE
EDUCACION FISICA

CUESTIONARIO DE ESTRES ACADEMICO
Adaptado de Cabanach et al. (2008a, 2008b, 2008c)

CICLO TURNO MANANA ( )  TARDE ()
EDAD SEXO HOMBRE ( ) MUJER ()
ESCUELA ESPECIALIDAD

OBJETIVO: Precisar el nivel de estrés académico de los estudiantes de Educacion de la
Universidad Nacional Mayor de San Marcos.

CONSIDERACIONES ETICAS: Su participacion al llenar el cuestionario es libre y voluntaria.
Se garantiza confidencialidad absoluta, la mmformacion sera utilizada unicamente por el
investigador y representantes académicos de acuerdo a los fines establecidos en la investigacion.

Al responder el cuestionario, usted confirma su consentimiento informado de la investigacion.

INSTRUCCION: Lea detenidamente y responda con veracidad, marque con una X su respuesta a
las siguientes preguntas. No deje ninguna pregunta sin responder.
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ESCALA DE ESTRESORES ACADEMICOS

85

A continuaciéon, va a encontrar una serie de enunciados relacionados con situaciones, acontecimientos
e interpretaciones que pueden provocar inquietud o estrés. Indique en qué medida le ponen nervioso/a
o le inquietan.

Nunca

Casi

A veces

Casi

Siempre

. Me pongo nervioso/a o me inquieto cuando el/la

docente me hace preguntas en clase.

nunca

siempre

. Me pongo nervioso/a o me inquieto si tengo que

hablar en voz alta en la clase.

. Me pongo nervioso/a o me inquieto al salir a la

pizarra a resolver una tarea o ejercicio.

. Me pongo nervioso/a o me inquieto al realizar una

exposicion o presentacion en publico.

. Me pongo nervioso/a o me inquieto cuando debo

rendir un examen o prueba.

. Me pongo nervioso/a o me inquieto mientras estudio

para rendir un examen o prueba.

. Me pongo nervioso/a o me inquieto cuando se

acercan las fechas para rendir exdmenes y pruebas.

. Me pongo nervioso/a o me inquieto si tengo que

expresar y exponer una opinion en publico.

. Me pongo nervioso/a o me inquieto cuando el/la

docente ensefia la clase de una manera determinada y
luego la evalua con una metodologia diferente.

10.

Me pongo nervioso/a o me inquieto cuando el/la
docente no proporciona el material necesario para
estudiar una asignatura.

11.

Me pongo nervioso/a o me inquieto cuando ella
docente plantea trabajos, tareas o actividades que no
estan relacionados con la asignatura.

12.

Me pongo nervioso/a o me inquieto cuando el/la
docente no plantea de forma clara que trabajo, tarea
o actividad debemos realizar.

13.

Me pongo nervioso/a o me inquieto cuando el/la
docente plantea exdmenes y pruebas claramente
distintas y diferentes con lo ensefiado y estudiado

14.

Me preocupa que las asignaturas que recibo tienen
poca relacion con las expectativas que tengo para mi
formacion profesional.

15.

Me preocupa que las clases a las que asisto son muy
tedricas y dejan de lado lo préctico.
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16.

Me preocupa o me inquieta no saber si mi ritmo de
aprendizaje es el adecuado.

17:

Me pongo nervioso/a o me inquieto por el excesivo
numero de asignaturas que integran la malla
curricular de mi carrera.

A veces

siempre

18.

Me pongo nervioso/a o me inquieto porque los
resultados obtenidos en las pruebas y exdmenes no
reflejan, en absoluto, mi trabajo, estudio y
preparacion realizada.

ccc

siempre

19.

Me pongo nervioso/a o me inquieto por el término y
fin de los plazos y fechas establecidas para la entrega
de las tareas encomendadas.

nunca

20.

Me pongo nervioso/a o me inquieto porque no
dispongo del tiempo necesario para dedicarme
adecuadamente a las asignaturas.

Nunca

veces

21

Me pongo nervioso/a o me inquieto por la excesiva
carga de tareas, trabajos y actividades académicas
que debo realizar.

22:

Me pongo nervioso/a o me inquieto por el niimero de
horas de clase diarias que tengo.

Me pongo nervioso/a o me inquieto por los
desacuerdos y conflictos suscitados con mis
compaileros y/o docentes.

24.

Me pongo nervioso/a o me inquieto por la excesiva
competitividad académica existente en el aula de
clase.

VECCS

25,

Me pongo nervioso/a o me inquieto por la falta de
apoyo académico que recibo de mis docentes.

26.

Me pongo nervioso/a o me inquieto por la falta de
apoyo académico que recibo de mis compaiieros/as.

. Me pongo nervioso/a o me inquieto por la ausencia

de un buen ambiente en el aula de clases.

28.

Me pongo nervioso/a o me inquieto por la existencia
de favoritismos y/o preferencias en el aula de clases.

N1
ANunca




ESCALA DE RESPUESTAS AL ESTRES ACADEMICO

A continuacion, va a encontrar una serie de enunciados que pueden utilizarse para describir cémo se
siente uno. Indique en qué medida cada una de estas frases describe su situacion actual.

Nunca

Casi
nunca

A veces

Casi
siempre

Siempre

29. En las ultimas semanas me cuesta quedarme
dormido/a.

30. En lasultimas semanas duermo inquieto/a.

31. En las ultimas semanas me canso con facilidad.

32. En las ultimas semanas he tenido palpitaciones
(Sensacion de que el corazoén se acelera).

33. En las ultimas semanas, al finalizar la jornada
académica, me siento fisicamente agotado/a.

34. En las ultimas semanas me siento fatigado/a cuando
me levanto por la mafiana y tengo que enfrentarme aotra
jornada de estudio.

35. En las ultimas semanas me levanto con la sensacion
de no haber descansado lo suficiente.

36. Enlas ultimas semanas noto que tengo menos energia
en el dia.

37. En las ultimas semanas me despierto sobresaltado/a
una o mas veces en la noche.

38. En las ultimas semanas tengo suefios que me
producen inquietud.

39. En las ultimas semanas me muevo demasiado sin
necesidad aparente.

40. En las ultimas semanas reacciono con hostilidad ante
cualquier situacion de ataque o agresion.

41. En las ltimas semanas estoy irritable.

42. En las ultimas semanas estoy agitado/a.

43. Enlas Gltimas semanas me irrita
cualquiercontrariedad o suceso inesperado.

44. En las tltimas semanas me enfado con facilidad.

45. En las tltimas semanas tiendo a resaltar mis fracasosy|
a desvalorizar mis éxitos.

46. Enlas ultimas semanas tengo
pensamientosnegativos que no puedo quitarme de

la cabeza.
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47. En las ultimas semanas me he sentido menos 1til y
capaz.

48. En las tltimas semanas me siento un/a fracasado/a;
pienso que no valgo para nada.

49. En las tltimas semanas me noto muy acelerado/a.

50.En las tltimas semanas me despierto mas temprano
de lo habitual y no puedo volver a dormir.

ESCALA DE AFRONTAMIENTO AL ESTRES ACADEMICO

A continuacién, se presenta algunas de las cosas que hacen y piensan los individuos cuando se
enfrentan a una situaciéon problematica que provoca ansiedad o estrés. Indique en qué medida usted
se comporta asi cuando se enfrenta a una situacion problematica.

Nunca Casi A veces Casi Siempre
nunca siempre

51. Cuando me enfrento a una situacién problematica,
olvido los aspectos desagradables y resalto lo
positivo.

52. Cuando me enfrento a una situacion problematica,
expreso mis opiniones y busco apoyo.

53. Cuando me enfrento a una situaciéon problematica,
priorizo las tareas y organizo el tiempo.

54. Cuando me enfrento a una situaciéon problematica
durante las pruebas y exdmenes, procuro pensar que
soy capaz de hacer las cosas bien por mi mismo.

55. Cuando me enfrento a una situacion problematica,
pido consejo a un familiar o a un amigo a quien
aprecio.

56. Cuando me enfrento a una situacién problematica
mientras estoy preparando los exdmenes, planifico
detalladamente como estudiar para el examen.

57. Cuando me enfrento a una dificultad mientras estoy
preparando los exdmenes, procuro pensar en
positivo.

58. Cuando me enfrento a una situacion dificil, hablo de
los problemas con otros.

59. Cuando me enfrento a una situaciéon problematica,
elaboro un plan de accién y lo sigo.

60. Cuando me enfrento a una situacion problematica, no
permito que el problema me supere; procuro darme
un plazo para solucionarlo.




61.

Cuando me enfrento a una situacion problemética,
hablo sobre las situaciones estresantes con mi pareja,
mi familia o amigos.

. Cuando me enfrento a una situacién problematica

mientras estoy estudiando para rendir pruebas o
examenes, me centro en lo que necesito para obtener
los mejores resultados.

63.

Cuando me enfrento a una situacion problematica,
pienso objetivamente sobre la situacion e intento
tener mis emociones bajo control.

64.

Cuando me enfrento a una situacion problematica,
busco consejos y solicito ayuda a otras personas.

65.

Cuando me enfrento a una situacién problematica,
organizo mis recursos personales para afrontar la
situacion.

66.

Cuando me enfrento a una situacién complicada, por
lo general procuro no dar importancia al problema.

67.

Cuando me enfrento a una situaciéon problemética,
manifiesto mis sentimientos y expreso mis opiniones.

68.

Cuando me enfrento a una situaciéon problematica
(como en un examen), suelo pensar que saldra bien.

69.

Cuando me enfrento a una situacion dificil, hago una
lista de las tareas que tengo que hacer, las hago una a
una y no paso a la siguiente hasta que no he finalizado
la anterior.

70.

Cuando me enfrento a una situacién problematica la
noche antes del examen, trato de pensar que estoy
preparado para realizarlo bien.

71.

Cuando me enfTento a una situacion problematica,
hablo con alguien para saber més de la situacion y
saber como afrontarlo.

72

Cuando me enfrento a un problema, como sentir
ansiedad durante una prueba o examen, trato de verlo
como algo normal, resaltando lo positivo.

73

Cuando me enfrento a una situacioén problematica,
cambio algunas cosas para obtener buenos
resultados.

GRACIAS POR SU COLABORACION
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Ficha técnica del instrumento que mide la variable Actividad Fisica

Criterio

Observacion

Nombre del instrumento
Autor

Afio

Pais

Adaptacion

Afio

Pais

Institucion

Dimensiones

Numero de items

Cuestionario Internacional de Actividad Fisica
Craig CI.

1998

Suiza, Ginebra.

Carlos Alejandro Nuiiez Santivaifiez

2022

Peru

Universidad Nacional Mayor de San Marcos —
Escuela Profesional de Educacién Fisica
Posee 3 dimensiones: Dimension Actividad
fisica vigorosa, Dimension Actividad fisica
Moderada, Dimension Actividad fisica leve.
La escala utilizada es del 1 (nunca), 2 (casi
nunca), 3(a veces), 4 (casi siempre) y 5
(siempre).
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Ficha técnica del instrumento que mide la variable de Estrés Académico

Criterio

Observacion

Nombre del instrumento
Autor

Afio

Pais

Adaptacion

Afio

Pais

Institucion

Dimensiones

Numero de items

Cuestionario de estrés académico
Cabanach et al

2008

Espaiia, La Corua.

Pineida Cristian, Carlos Nuilez
2022

Peru

Universidad Nacional Mayor de San
Marcos — Escuela Profesional de
Educacion Fisica

Posee 3 dimensiones: Dimension
Estresores  Académicos, Dimension
Sintomas, Dimensiéon Estrategias de
Afrontamiento. La escala utilizada es del 1
(nunca), 2 (casi nunca), 3(a veces), 4 (casi
siempre) y 5 (siempre).

73
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