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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 página de internet 

se demora en cargar. Constantemente y por la naturaleza del ser humano se quiere más y más, 

sin embargo, eso jamás cubre nuestras expectativas. Por fortuna, el hombre tiene la función de 

encarar e inclusive ser adaptativo a situaciones complejas, mencionando a Charles Darwin que 

dijo que la especie que sobrevive no es la más fuerte, ni la más 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 orgánicos y psicológicos llamado 

Estrés. 

Como menciona Ferguson, A. (2021): El año en la cual se vivió la enfermedad pandémica que 

pasará 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 año 2020.  Los resultados obtenidos de la magnitud 

del estrés fueron los que más incrementaron, con un "récord del 40% de la población adulta del 

planeta en la cual mencionaron haber padecido estrés, conforme el Índice Universal de 

Emociones 2021 de Gallup. Se evidencia del grado mayor de los últimos 15 años. 

Asimismo, hay que mencionar que la Actividad Física se ha venido reforzando a través de los 

últimos años por diversos factores, siendo uno de los más influyentes la pandemia del Covid-

19. 

No obstante, el desamparo de la realización de la actividad física en jóvenes es elevado, por 

ello los experimentos que demuestran que el tiempo insuficiente debido a los estudios 

académicos o la necedad por la realización de actividad física conforman los recursos del 
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abandono más importantes en jóvenes según (Pierón, 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 información realizada por la 

Organización 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 síntomas de depresión y entre un 

5 y 15% con ideas de suicidio. 

Debido a unos pocos datos sobre los niveles de estrés en el Perú a nivel nacional, trataremos 

de situarnos en la población de Lima, por ello El 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 información ha sido 

expuesta por el Instituto Nacional de Salud Mental (INSM) del Ministerio de Salud después de 

hacer un análisis previo, destinados a conocer el efecto de la enfermedad pandémica en la salud 

psicológica poblacional que habita en Lima.  

Gracias a esta problemática he decidido desarrollar esta indagación para lograr mirar y dar a 

conocer cierta información acerca de la interacción que tiene el estrés con la práctica de la 

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

1.2. FORMULACIÓN DEL PROBLEMA 
 
1.2.1. Problema general 
¿Cuál es la relación entre la actividad física y el estrés académico en los estudiantes de la 

Facultad de Educación de una universidad pública peruana en el año 2022? 

1.2.2. Problema específico 
P.E.1. ¿Cuál es la relación entre la actividad física y los estresores académicos en los 

estudiantes de la Facultad de Educación de una universidad pública peruana en el año 2022? 
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P.E.2. ¿Cuál es la relación entre la actividad física y síntomas del estrés académico en los 

estudiantes de la Facultad de Educación de una universidad pública peruana en el año 2022? 

P.E.3. ¿Cuál es la relación entre la actividad física y las estrategias de afrontamiento en los 

estudiantes de la Facultad de Educación de una universidad pública peruana en el año 2022? 

1.3. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACIÓN 
 

1.3.1. Objetivo general 
 

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

Facultad de Educación de una universidad pública peruana en el año 2022. 

1.3.2. Objetivos específicos 
 

O.E.1. Determinar la relación entre la actividad física y los estresores académicos en los 

estudiantes de la Facultad de Educación de una universidad pública peruana en el año 2022. 

O.E.2. Determinar la relación entre la actividad física y síntomas del estrés académico en los 

estudiantes de la Facultad de Educación de una universidad pública peruana en el año 2022. 

O.E.3. Determinar la relación entre la actividad física y las estrategias de afrontamiento en los 

estudiantes de la Facultad de Educación de una universidad pública peruana en el año 2022. 

1.4. JUSTIFICACIÓN 
 

1.4.1. Justificación teórica  
 

Esta investigación a nivel teórico, nos permitirá 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 física y sus múltiples beneficios. 
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1.4.2. Justificación practica 
 

A nivel práctico, podremos beneficiarnos de los datos obtenidos ya que podremos hallar una 

relación directa entre actividad física y estrés con el cual podremos generar programas en 

promoción a la actividad física en los espacios del campus de una universidad pública peruana. 

1.4.3. Justificación metodológica 
 

A nivel metodológico, realizaremos encuestas y formularios a los estudiantes de diversas 

carreras, para recopilar datos que nos permitirán identificar una conexión entre los diversos 

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

1.5. LIMITACIONES DE LA INVESTIGACIÓN 

La presente investigación, tiene como limitación: 

- La investigación será realizada con encuestas y formularios, que dependerá de la sinceridad 

de las personas encuestadas lo cual generará cierta desconfianza en la obtención de los datos 

obtenidos. 

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

presentados y los tecnicismos. 
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2.1. MARCO TEÓRICO 
 

Esta investigación se sustenta en la definición planteada por Hernández et al (2019), que 

menciona que la práctica de ejercicio es todo tipo de actividad realizada de diversas formas en 

nuestro día a día como ejemplo, caminar, ir a trabajar, manejar bicicleta, entre otros, y que esta 

nos favorecerá de diversas formas a nuestra salud. Para la OMS (2020), la actividad física es 

toda actividad realizada por nuestro cuerpo en el cual se produce un gasto de energía, además 

este lo divide en 3 tipos, actividad física leve, moderada y vigorosa, por ello, nos brinda la 

siguiente información que la actividad física es importante en 3 grandes ámbitos, salud física 

como medio para prevenir diversas enfermedades, salud emocional, y socialización. Cabe 

mencionar que, esta investigación está concentrada en el aspecto de la salud emocional de los 

estudiantes de la Facultad de Educación de una universidad pública peruana, por ello que 

hablaremos sobre el estrés que según la OMS citado por Torrades (2007) esta sería un conjunto 

de reacciones fisiológicas que nos ayudará a preparar al cuerpo, es decir que se refiere a un 

sistema de alerta necesaria para la supervivencia. Sin embargo, ahondaremos más en el tema y 

hablaremos sobre el estrés académico que para Barraza citado en Toribio & Franco (2016), el 

estrés se evidenciará cuando el estudiante este sometido a situaciones académicas llamada 

estresores, que originará una serie de síntomas, que conlleva a una serie de estrategias que 

aplicarán los estudiantes para afrontar el estrés académico.  

2.2. ANTECEDENTES DEL ESTUDIO 
 

2.2.1. Antecedentes Internacionales 
 

Byron C. (2022), en Ecuador, en su investigación con una finalidad de encontrar la conexión 

de la práctica actividad física moderada con el estrés académico, y con la ayuda de un juicio 

de expertos integrado por 5 personas se llega a concluir que la realización moderada de 

actividad física, origina impactos beneficiosos en el estudio mejorando su aprendizaje. Por ello 
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esta investigación es de mucha ayuda para nosotros ya que aporta en nuestra hipótesis de 

nuestra investigación.  

Barrera et al (2022), en Chile, en su investigación, propone como finalidad encontrar la 

conexión de la constancia de práctica de la actividad física con los grados de estrés académico, 

realizando una comparación entre las carreras de Educación Física y Kinesiología, llegando a 

la conclusión que los estudiantes de Educación física al realizar con mayor periodicidad 

actividad física presentaron menos grados de estrés a comparación de los estudiantes de la otra 

carrera. Esta investigación nos aporta gran utilidad ya que las variables se asemejan a la de 

nuestra investigación. 

Torres A. (2023), en Ecuador, esta investigación tiene como finalidad general hallar el 

resultado de los estudiantes que realizan y practican actividad física y los estudiantes que no 

realizan estas actividades y comparar los niveles de estrés que padecen, concluyendo que 

participar en actividades físicas y el estrés evidencian una significancia conexión aportando a 

nuestra investigación con los resultados ya mencionados. 

Aranda et al. (2020), Bogotá – Colombia, en su investigación, con el propósito de hallar el 

efecto de la práctica de Actividad Física sobre el estrés laboral. Este estudio con enfoque 

cuantitativo y diseño correlacional. Se aplicó un cuestionario para la actividad física (Ipaq) y 

MBI para hallar el nivel de estrés realizado a 70 trabajadores que fue el total de población con 

la que se realizó la investigación, se argumenta que es vital la práctica de Actividad Física 

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. 



9 

 

Soto et al (2021), Chihuahua – México, en la investigación, su finalidad es contemplar el estrés 

de los universitarios y compararlo con el ejercicio o el deporte. La población fue de 102 

universitarios. Por ello se llegó a la conclusión debido a los datos obtenidos que evidenciaron 

que los universitarios que no practican actividad físico y deporte presentan de manera 

significativa un incremento en los niveles de estrés. Debido a esta investigación nos ayuda y 

aporta a saber que se evidencia una conexión inversa entre actividad física y estrés. 

Cetinkaia & Duro (2021), Sekarya – Turquía, esta investigación tiene como finalidad hallar y 

estudiar los hábitos saludables de los estudiantes universitarios y con qué factores se 

relacionan. La población fue de 2100 jóvenes de la especialidad de Salud de la U. de Surkaya. 

Por ello como objetivo de manera inferencial en los resultados que la inactividad física era 

perjudicial para los estudiantes universitarios afectando directamente la parte emocional, 

dificultando las horas de sueño, asimismo como la tranquilidad, por ello los autores 

recomiendan a los estudiantes universitarios una conducta responsable frente a la actividad 

física asimismo unos buenos hábitos saludables para prevenir el estrés, y otras enfermedades. 

Esta investigación nos ayuda a encontrar una conexión entre Actividad Física con los síntomas 

del Estrés Académico. 

2.2.2. Antecedentes Nacionales 
 

Huaracallo C. (2021), Puno - Perú, en su investigación la autora busca como finalidad de buscar 

la conexión de la realización de actividad física con el estrés académico de los estudiantes, por 

ello realizando encuestas llega a concluir que se evidencia una conexión inversa de sus 

variables actividad física y estrés académico, por ello esta investigación nos aporta ya que tiene 

gran similitud con la nuestra. 

Pérez F. (2021), Arequipa – Perú, en su estudio con la finalidad de hallar la conexión entre el 

Estrés académico y los síntomas del estrés. Para este estudio se ahondo en la realización de la 
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actividad física obteniendo como resultado que esta es favorable para la disminución del estrés. 

Esta investigación es importante ya que afirma nuestra hipótesis general.  

Quispe et al (2023), Arequipa – Perú, esta investigación tiene como finalidad de decretar la 

conexión de la Actividad Física, estrés. Esta investigación llego a la conclusión que existe una 

relación medianamente baja sin embargo me gustaría resaltar que en los datos brindados se 

observa que a mayor actividad menos estrés. Por ello mencionar la importancia de esta 

investigación ya que nos ayuda a entender nuestra investigación. 

Hurtado (2020), Piura – Perú, esta investigación tiene como objetivo hallar y determinar la 

relación entre actividad física y las diversas estrategias de afrontamiento en los universitarios. 

La población fue de 110 estudiantes universitarios. Se llego a la conclusión que si existe una 

relación significativa entre las estrategias de afrontamiento y la actividad física. Por ello esto 

refuerza de manera significativa nuestra investigación. 

Cruz (2022), Lima – Perú, este estudio tiene como finalidad encontrar la conexión del consumo 

de alimentos, la actividad física y el estrés de los jóvenes en el contexto del Covid-19. Para ello 

se encuestaron a 163 universitarios de pregrado, y se concluyó que la práctica de actividad 

física y estrés tenía mucha significancia, sin embargo, no se halló una relación significativa 

entre los hábitos alimenticios y el estrés, pero si se observó que las personas que presentaban 

un estrés severo y moderado presentaban un hábito alimenticio des adecuado. Por ello es muy 

importante fijarnos en el punto mencionado en la investigación sobre la relación directa entre 

actividad física y el estrés. 

2.3. BASES TEÓRICAS 
 

2.3.1. Bases teóricas de la variable Actividad Física 
 

2.3.1.1. Definición de la variable Actividad Física 
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Actualmente la teoría de Actividad Física es relevante para gran cantidad de las personas. Ya 

que se entiende como concepto de actividad física 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 años y 

generaciones ha evolucionado y sensibilizado la envergadura de la realización de actividad 

física con mayor frecuencia y dedicación. (Hernández, Herazo & Valero, 2010). 

De igual forma es importante mencionar que, la OMS (2020) la Actividad Física constituye 

todo desplazamiento del organismo de una persona realizado por el músculo esquelético, y así 

el organismo genera un consumo de energía, lo que significa que la actividad física abarca 

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

2.3.1.1.1. Importancia de la actividad física 
 

La actividad física ha demostrado ser efectiva en la prevención, tratamiento y recuperación de 

una serie de entidades clínicamente importantes como la: obesidad, hiperlipidemia, 

hipertensión, diabetes, osteoporosis, asma y enfermedades mentales. Se ha utilizado la 

actividad física con éxito en la lucha contra el estrés y la adicción de drogas asimismo es un 

componente importante de la prevención 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 corazón y de nuestra mente. Ya 

que al practicar actividad física podemos prever distintas enfermedades, por ello la actividad 

física regular nos ayudará a controlar las enfermedades del corazón, la diabetes, el cáncer, entre 

otras. Asimismo, la actividad física puede minimizar todo lo que puede ocasionar la depresión, 

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 años la tecnología avanza más y más conllevando a tener una vida más fácil, es decir la 

tecnología nos está quitando esa facultad para movernos. Un claro ejemplo es la pandemia del 

covid-19 etapa donde se aplicó el trabajo remoto con más relevancia. A causa de ello la 

creación de diversos aparatos para poder facilitar el trabajo desde la comodidad de una cama, 

se crearon repisas con un diseño que encaja perfectamente a una cama y así la persona no se 

tenga que levantar de esta. 

Por ello una vida inactiva es, la poca practica de Actividad física, y gracias a ello se puede 

mencionar que la persona que no está en movimiento es sedentaria. Es decir, cuando la persona 

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

2.3.1.2. Dimensiones de la variable Actividad Física 
 

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

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

2.3.1.2.1. Actividad física leve  
 

El período sedentario es el período en la cual realizamos acciones que gastan muy poca energía, 

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 electrónico: TV, ordenadores, celulares, 

tablets, videoconsolas. (Gordillo, 2021) 

Entonces una actividad física leve vendría a ser una actividad ligera, en la que no debe sentarse, 

acostarse o quedarse quieto. Puede que no te esfuerces, pero no estás inmóvil. 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 física moderada 
 

Rosselli (2018) refiere que: 

Esta implica un mayor trabajo en comparación a una actividad física leve, esta podría requerir 

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

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

asimismo la temperatura producida será 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 física intensa 
 

La ONU (2017), tiene en cuenta que este tipo de actividad requiere un considerable esfuerzo., 

debido a esto se genera una respiración acelerada asimismo un aumento en los latidos del 

corazón, así como de la frecuencia respiratoria. 

Por ello este tipo de actividades con más intensidad necesitan la respiración adecuada acorde a 

la vigorosidad de las actividades (> 6 MET), esto produce una aceleración del ritmo cardiaco 

(OMS, 2017). 

Rosselli (2018) menciona, realizar ejercicios vigorosos es como realizar de manera más intensa 

de 6 a más en comparación a una actividad física leve, por ello aquí se evidencia sudoración, 

como el aumento de la frecuencia cardiaca y respiratoria. 

2.3.2. Bases teóricas de la variable Estrés Académico 
 

2.3.2.1. Definición de la variable Estrés Académico 
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El estrés es un estado de tensión físico y emocional causado por la presión, ya sea positiva o 

negativa. En pequeñas dosis esta nos ayudara como un entorno protector que ayuda al cuerpo 

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

Por ello, esta sería un conjunto de reacciones fisiológicas que nos ayudará a preparar al cuerpo, 

es decir que se refiere a un sistema de alerta necesaria para la supervivencia (OMS citado en 

Torrades, 2007). 

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

divide en 2 tipos, estrés agudo y estrés crónico. 

El estrés agudo comúnmente 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 

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

El estrés crónico es un estado de ansiedad que surge con frecuencia cuando una persona no ve 

salida a sentimientos negativos. Este estrés crónico se pronuncia por la tensión de demandas y 

presiones implacables durante un período de tiempo aparentemente interminable, que en 

algunos casos también puede vincularse a experiencias traumáticas comunes de la niñez. Lo 

peor del estrés crónico es que la gente se acostumbra, se olvidan de él 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 crónico es difícil.  (Orlandini, 1999).  

El estrés académico abarca los fenómenos cognitivos y emocionales que los estudiantes 

experimentan al enfrentarse a factores estresantes en el ámbito académico. Esto quiere decir 

que los jóvenes 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 está relacionado con la ansiedad, estrés, falta de confianza, enojo, disminución de 

alegría, poca satisfacción, etc. (Águila et al, 2015). 

2.3.2.1. Dimensiones de la variable Estrés Académico 
 

En el artículo 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 “síntomas”, ocasionando que el estudiante realice 

acciones para el “afrontamientos” y restaurar el equilibrio psicológico (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 están bajo el control o no de la persona que conducen a 

una sensación subjetiva del estrés (Arribas, 2011). 

2.3.2.1.2. Síntomas 
 

Barraza (2005) menciona que estar expuesto a estresores académicos podría desencadenar una 

serie de reacciones que se divide en 3 aspectos: Síntomas Físicos, Síntomas Psicológicos y 

Síntomas 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 situación estresante. 

2.4. DEFINICIÒN DE TÈRMINOS BÀSICOS 
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Actividad Física: Constituye todo desplazamiento del organismo de una persona realizado por 

el músculo esquelético, y así el cuerpo produce gasto de energía. (OMS, 2020, párr. 1) 

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

párr. 3) 

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

s.f., párr. 4) 

Sedentarismo: Un estilo de vida sedentario a menudo implica un estilo de vida que implica 

actividad física inactivo o clasificado como actividad física baja que no requiere el consumo 

de grandes cantidades de energía (Manzano, 2013 citador por Huaracallo, 2021, pág. 35) 

Vigoroso: Se utiliza para referirse a algo que utiliza energía, fuerza. (Ucha, 2011, párr. 2) 
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CAPÌTULO III 

HIPOTESIS Y VARIABLES 
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3.1. HIPOTESIS GENERAL 
 

3.1.1. Hipótesis General 
 

Existe una relación inversa entre la práctica de actividad física y el estrés académico en los 

estudiantes de la Facultad de Educación de una universidad pública peruana en el año 2022. 

3.1.2. Hipótesis Especificas 

H1. Existe una relación inversa entre la práctica de actividad física y el estrés académico en los 

estudiantes de la Facultad de Educación de una universidad pública peruana en el año 2022. 

H2. Existe una relación inversa entre la práctica de actividad física y el estrés académico en los 

estudiantes de la Facultad de Educación de una universidad pública peruana en el año 2022. 

H3. Existe una relación inversa entre la práctica de actividad física y el estrés académico en los 

estudiantes de la Facultad de Educación de una universidad pública peruana en el año 2022. 

3.2. VARIABLES 
 

3.2.1. Variable Actividad Física 
 

Definición Conceptual 

Constituye todo desplazamiento del organismo de una persona realizado por el músculo 

esquelético, y así el organismo genera un consumo de energía, lo que significa que la práctica 

de actividad física involucra diversos movimientos, incluso durante el tiempo de ocio. (OMS, 

2020) 

Definición Operacional 

La actividad física será medida con el instrumento llamado IPAQ, este cuestionario se aprobó 

en Ginebra el año de 1998 y es uno de los que se utiliza con mayor frecuencia para evaluar y 

calcular el nivel de actividad física de ciertas poblaciones (Roldan et al, 2013). 
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Existen 2 versiones del IPAQ, sin embargo, utilizaremos la versión corta, compuesto por 4 

dominios: En el trabajo, como nos transportamos, actividades realizadas en el hogar y ocio. 

Para ello, se establecerá la regularidad y la persistencia de la actividad física por encima de 

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

3.2.2. Variable Estrés Académico 
 

Definición Conceptual 

El estrés académico describe los fenómenos cognitivos y emocionales que los estudiantes 

atraviesan al enfrentarse a situaciones estresantes en el ámbito académico. Esto quiere decir 

que los jóvenes 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 está relacionado con la ansiedad, estrés, falta de confianza, enojo, disminución de 

alegría, poca satisfacción, etc. (Águila et al, 2015). 

Definición Operacional 

El estrés académico la podremos medir mediante la ECEA, Cuestionario de estrés académico, 

aquí podremos observar de manera directa los principales estresores que se enfrentan los 

estudiantes universitarios día a día. Por ello es importante, ya que podremos observar de 

manera detallada el estrés agudo que puedan presentar los estudiantes, así como el estrés 

crónico ya que se intenta responder a la presunción de ciertas actividades y eventos de la vida 

académica, que al no manejarlos de manera eficiente se produzca un estrés agudo o crónico.  

Cabe resaltar que al inicio se elaboraron 85 ítems, sin embargo, utilizaremos 54 ítems que nos 

ayudaran a valorar el nivel de estrés que perciben los estudiantes universitarios en un contexto 

académico (Cabanach et al, 2008) 
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3.3. OPERACIONALIZACIÒN DE VARIABLES 
3.3.1. Operacionalización de la variable Actividad Física 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DIMENSIONES INDICADOR ÍTE
M 

ESCALA Y 
VALORES 

 
Actividad física 

vigorosa 

 Realiza actividad física vigorosa, 
durante el desplazamiento de un 
lugar a otro, realizando un trabajo 
en casa (mantenimiento, etc.) o 
durante el tiempo libre. 

 
1-5 

 
 
 
 
 

(1) Nunca 
        (2) Casi nunca 

   (3) A veces 
           (4) Casi siempre 

   (5) Siempre 
 

 

 
Actividad física 

Moderada 

 Realiza actividad física moderada, 
como parte de su trabajo, durante el 
desplazamiento de un lugar a otro, 
realizando un trabajo en casa 
(mantenimiento, etc.) o durante el 
tiempo libre. 

 
 

6-9 

 
Actividad física leve 

 
 

 
 

 Realiza actividad física leve durante 
el desplazamiento de un lugar a 
otro, realizando un trabajo en casa 
(mantenimiento, etc.) o durante el 
tiempo libre. 

 
 

10-13 
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3.3.2. Operacionalización de la variable Estrés Académico 
 

 

 

 

 

 

 

 

DIMENSIONES INDICADOR ÍTE
M 

ESCALA Y 
VALORES 

Estresores 
 Frecuencia de intervenciones en público 
 Grado de inquietud ante evaluaciones 
 Grado de deficiencias metodológicas del 

profesor 
 Grado de funcionalidad de contenido 

aprendizaje/estudio 
 Grado de percepción sobre el rendimiento 

académico 
 Grado de sobrecarga de trabajo académico 
 Grado de participación activa 
 Grado de interrelaciones en el contexto 

académico 

1-28 

(1) Nunca 
        (2) Casi nunca 

   (3) A veces 
           (4) Casi siempre 

   (5) Siempre 

 

Síntomas 
 Frecuencia de alteraciones del 

sueño 
 Grado de agotamiento físico 
 Frecuencia de estados de 

irascibilidad 
 Frecuencia de pensamientos 

negativos 

 

29-50 

Estrategias de 

afrontamiento 

 Grado de revaluación positiva de 
situaciones académicas estresantes 

 Frecuencia de búsqueda de apoyo social 
para resolver situaciones académicas 
estresantes 

 Frecuencia de planificación y gestión de 
recursos personales para la resolución 
de situaciones académicas estresantes 

 
51-73 
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CAPÌTULO IV 

MATERIALES Y MÈTODOS 
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4.1. ÁREA DE ESTUDIO 

Esta investigación pertenece a la línea de Investigación Ciencias aplicadas y actividad física 

para la salud, asimismo está orientado a un paradigma propuesto por García citado en 

Rodríguez (2010), el Enfoque Critico, ya que esta investigación está diseñada en analizar, 

comprender, correlacionar las variables para poder actuar y hallar una solución respecto a una 

problemática en este caso la Actividad Física y su relación con Estrés Académico en los 

universitarios de una universidad pública peruana. 

4.2. DISEÑO DE INVESTIGACIÓN 

El enfoque de esta investigación será el Cuantitativo; que implica recopilar información para 

responder incógnitas de investigación y experimentar hipótesis preformadas, basadas en 

estadísticas, conteo y medición numérica. (Gómez, 2006) 

El tipo de investigación será básica, la investigación básica o sustantiva se llama pura porque 

realmente está enfocada por un objetivo crematístico, su motivo es la curiosidad, gran alegría 

por descubrir nuevos conocimientos, como las personas, en otras palabras, por amor a la 

sabiduría (Nicomedes, s.f.) 

El nivel de investigación será relacional, tiene como característica la más importante de este 

nivel es el análisis estadístico bivariado. Además, el análisis estadístico a nivel relacional 

cuantifica la relación entre dos variables. (Anónimo, 2016) 

El diseño de investigación será no experimental y específicamente transeccional o transversal; 

para Barrera (2010, párr. 1) esta; Esto se hace sin ningún manejo deliberado de las variables. 

Básicamente, se basa en observar los fenómenos en su contexto natural para luego analizarlos. 

Asimismo, será transeccional o transversal que para Galindo (2020) es aquel que trata de medir 

determinadas características de una muestra en un único momento. 
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El método utilizado será el hipotético - deductivo, que para Cegarra (2012) este método implica 

formular hipótesis sobre las posibles soluciones a un problema dado y examinar los datos 

disponibles sobre su grado de cumplimiento. 

4.3. POBLACIÒN Y MUESTRA 
 

La población es el conjunto de personas o cosas sobre las que desea aprender algo durante una 

investigación, asimismo, la muestra es un subconjunto o parte de la población para la cual se 

realizará el estudio es decir es una porción especifica de una población. Y por último el muestro 

es el método ejecutado para escoger los elementos de la muestra de la población general. 

(López, 2004)  

Población 

Se considerará como población a los estudiantes de la Facultad de Educación de una 

universidad pública peruana, y que pertenecen a las especialidades de Inicial Primaria y 

secundaria los cuales se estiman en 100 alumnos. 

Tabla 1 

 Población 

Especialidades Número de estudiantes 

Inicial 20 

Primaria 20 

Secundaria 60 

TOTAL 100 

Fuente: Sistema Único de Matrícula (UNMSM, 2022) 

Muestra  
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La muestra estará formada por 80 estudiantes de la Facultad de Educación de una universidad 

pública peruana. 

Tabla 2 

 Muestreo 

Especialidades Número de estudiantes Muestra 

Inicial 20 16 

Primaria 20 16 

Secundaria 60 48 

TOTAL 100 80 

 

Fuente: Sistema Único de Matrícula (UNMSM, 2022) 

Muestreo 

El muestreo será estratificado que para Namakforoosh (2005, p.208) es la división de una 

población a raíz de una variable en distintos grupos, sectores, entre otros. Asimismo, este tipo 

de muestreo que emplearemos pertenece al probabilístico 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 gestión de herramientas 

que ayudan a aplicar los métodos; Por ello esta herramienta para recolectar información forma 

parte de un método para recopilar información, está en algunas cosas tiene la forma de un libro 

de guía, un dispositivo, cuestionario o una prueba (Sánchez, Reyes & Mejía, 2018). 
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La técnica empleada será la encuesta, que para (Sánchez, Reyes & Mejía, 2018) es un 

instrumento de recopilación de datos que consiste en un conjunto de preguntas, la finalidad es 

recopilar datos sobre una muestra es especifico.  

El instrumento a utilizar será un cuestionario, por consiguiente, según la definición de Galán 

(2022), un cuestionario se describe como un documento compuesto en forma de interrogatorio 

que se utiliza para obtener información 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 precisión 

lo que en teoría se está midiendo. Es decir, el resultado que hallemos mediante la evaluación 

del instrumento, nos da como resultado que si se está midiendo lo que se tiene que medir. 

(Sánchez et al, 2018) 

 

Validez del instrumento Cuestionario Internacional de Actividad Física. 

Nombre del validador Institución Puntaje 

Colque Ricce, Oscar Alfredo    UNMSM 96 % 

Trujillo Reyna, Quiterio UNMSM 75 % 

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

Nombre del validador Institución Puntaje 

Colque Ricce, Oscar Alfredo UNMSM 96 % 

Trujillo Reyna, Quiterio UNMSM 75 % 

De la Cruz Ordoñez, Ada Justa UNMSM 60 % 

 

4.4.3 Fiabilidad del instrumento 
 

Esto significa características como la estabilidad, la consistencia, la precisión de los datos 

obtenidos, así como del instrumento y métodos de investigación. (Sánchez et al, 2018) 

Fiabilidad del I. Cuestionario Internacional de Actividad Física 

 

 

Fiabilidad del I. Cuestionario de estrés académico 

 
Alfa de 

Cronbach 
N de 

elementos 
,826 73 

 

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

4.5. ANALISIS ESTADISTICO 
 

En el curso de nuestra investigación, utilizaremos la estadística descriptiva para analizar y 

evaluar los datos recopilados. En este sentido, la estadística descriptiva se enfoca en resumir o 

cuantificar un conjunto de datos con el fin de facilitar su interpretación, según lo señalado por 

Vargas (1995). Adicionalmente, emplearemos la estadística inferencial para poner a prueba las 

hipótesis de investigación. De acuerdo con la explicación proporcionada por Vargas (1995), la 

 
Alfa de 

Cronbach 
N de 

elementos 
,743 13 
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estadística inferencial implica deducir las características de la población en general a partir de 

las características observadas en una muestra representativa de esa población. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



29 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CAPÌTULO V 

RESULTADOS 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



30 

 

5.1. PRESENTACIÓN Y ANALISIS DE RESULTADOS 

5.1.1. Resultados descriptivos  

5.1.1.1. Resultados descriptivos de la variable Actividad Física 

 

Tabla 3  

Niveles de la Variable Actividad Física 

V1_ACTIVIDAD FISICA (Agrupada) 

 Frecuencia Porcentaje 
Porcentaje 

válido 
Porcentaje 
acumulado 

Válido 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 Física 
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Interpretación 

Se observa en la tabla 3, figura 1 que los estudiantes de la Facultad de Educación el 46,25% 

realizan actividad física moderada con mayor frecuencia, mientras el 36,25% realizan 

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

 

Tabla 4  

Niveles de la Dimensión Actividad Física Vigorosa 

D1_ACTIVIDAD FÌSICA VIGOROSA (Agrupada) 

 Frecuencia Porcentaje 
Porcentaje 

válido 
Porcentaje 
acumulado 

Válido 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 Dimensión Actividad Física Vigorosa 
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Interpretación 

En la tabla 4, figura 2 se observa que el 53,75% de estudiantes realiza actividad vigorosa 

media, el 35,00% realiza actividad física vigorosa baja y el 11,25% actividad física vigorosa 

alta. 

Tabla 5 

 Niveles de la Dimensión Actividad Física Moderada 

D2_ACTIVIDAD FISICA MODERADA (Agrupada) 

 Frecuencia Porcentaje 
Porcentaje 

válido 
Porcentaje 
acumulado 

Válido 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 Dimensión Actividad Física Moderada 
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Interpretación 

En la tabla 5, figura 3, se observa que los estudiantes de la facultad de Educación realizan 

actividad física moderada media en un 52,50%, asimismo el 28,75% actividad física 

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

 

Tabla 6 

 Niveles de la Dimensión Actividad Física Leve 

D3_ACTIVIDAD FISICA LEVE (Agrupada) 

 Frecuencia Porcentaje 
Porcentaje 

válido 
Porcentaje 
acumulado 

Válido 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 Dimensión Actividad Física Leve 
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Interpretación 

Se observa en la tabla 6, figura 4, que los estudiantes de Educación realizan actividad física 

leve media en un 45%, un 35% en actividad física leve alta y un 20% en actividad física 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) 

 Frecuencia Porcentaje 
Porcentaje 

válido 
Porcentaje 
acumulado 

Válido 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 5 

 Niveles de la Variable Estrés Académico 
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Interpretación 

Se observa en la tabla 7, figura 5, que los estudiantes de la Facultad de Educación, 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 Dimensión Estresores Académicos 

D1_ESTRESORACAD (Agrupada) 

 Frecuencia Porcentaje 
Porcentaje 

válido 
Porcentaje 
acumulado 

Válido 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 Dimensión Estresores Académicos 
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Interpretación 

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 Dimensión Síntomas 

D2_SINTOMAS (Agrupada) 

 Frecuencia Porcentaje 
Porcentaje 

válido 
Porcentaje 
acumulado 

Válido 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 Dimensión Síntomas 

Interpretación 
Se evidencia en la tabla 9, figura 7, que se presentan síntomas en los estudiantes de 

Educación 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 Dimensión Estrategias de Afrontamiento 

D3_AFRONT (Agrupada) 

 Frecuencia Porcentaje 
Porcentaje 

válido 
Porcentaje 
acumulado 

Válido 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 Dimensión Estrategias de Afrontamiento 

 
Interpretación 

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

Educación son de 47,50% a nivel medio, un 45% a nivel alto y un 7,50% en un nivel bajo. 
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5.1.2. Resultados Inferenciales 

Hipótesis General 

H0: No existe una relación inversa entre la práctica de actividad física y el estrés académico en 

los estudiantes de la Facultad de Educación de una universidad pública peruana. 

Ha: Existe una relación inversa entre la práctica de actividad física y el estrés académico en los 

estudiantes de la Facultad de Educación de una universidad pública peruana. 

Regla de decisión 

Si P <   ,05       => H0 se rechaza 

Si P > = ,05      => H0 se acepta 

Tabla 11 

Contrastación de Hipótesis General 

Correlaciones 

 
V1_Activida

d Física 
V2_Estres 
Académico 

Rho de Spearman V1_ACTIVIDAD 
FISICA 

Coef. de correl. 1,000 -,255* 

Sig. (bil.) . ,023 

N 80 80 

V2_ESTRES 
ACADEMICO 

Coef. de correl. -,255* 1,000 

Sig. (bil.) ,023 . 

N 80 80 

 
 

Interpretación 

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 compensación de Rho de Spearman 

es -,255. Por lo tanto, se descarta la hipótesis nula, confirmando así que existe una relación 

significativa entre participar en actividad física y experimentar estrés académico. 
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Primera Hipótesis Especifica 

H0: No existe una relación inversa entre la práctica de actividad física y los estresores 

académicos en los estudiantes de la Facultad de Educación de una universidad pública 

peruana. 

Ha: Existe una relación inversa entre la práctica de actividad física y los estresores 

académicos en los estudiantes de la Facultad de Educación de una universidad pública 

peruana. 

Tabla 12 

Contrastación de la Primera Hipótesis Especifica 

Correlaciones 

 
V1_Activida

d Física 
D1_Estresores 
Académicos 

Rho de Spearman V1_ACTIVIDA 
FISICA 

Coef. de correl. 1,000 -,228* 

Sig. (bil.) . ,042 
N 80 80 

D1_ESTRESORES 
ACADEMICOS 

Coef. de correl. -,228* 1,000 

Sig. (bil.) ,042 . 
N 80 80 

 

Interpretación 

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 compensación de Rho de Spearman es -

,228. En consecuencia, se descarta la hipótesis nula, confirmando así que existe una relación 

significativa entre la participación en actividad física y la presencia de factores estresores 

académicos. 
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Segunda Hipótesis Especifica 

H0: No existe una relación inversa entre la práctica de actividad física y los síntomas del 

estrés académico en los estudiantes de la Facultad de Educación de una universidad pública 

peruana. 

Ha: Existe una relación inversa entre la práctica de actividad física y los síntomas del estrés 

académico en los estudiantes de la Facultad de Educación de una universidad pública 

peruana. 

Tabla 13 

Contrastación de la Segunda Hipótesis Especifica 

Correlaciones 

 
V1_Activida

d física D2_Sintomas 
Rho de Spearman V1_ACTIVIDA

D FISICA 
Coef. de correl. 1,000 -,233* 
Sig. (bil.) . ,038 
N 80 80 

D2_SINTOMAS Coef. de correl. -,233* 1,000 
Sig. (bil.) ,038 . 
N 80 80 

 

Interpretación 

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 compensación de Rho de Spearman es -

,233. Por consiguiente, se rechaza la hipótesis nula, indicando así que existe una relación 

significativa entre la participación en actividad física y la manifestación de síntomas de estrés 

académico. 
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Tercera Hipótesis Especifica 

H0: No existe una relación inversa entre la práctica de actividad física y las estrategias de 

afrontamiento en los estudiantes de la Facultad de Educación de una universidad pública 

peruana. 

Ha: Existe una relación inversa entre la práctica de actividad física y las estrategias de 

afrontamiento en los estudiantes de la Facultad de Educación de una universidad pública 

peruana. 

Tabla 14  

Contrastación de la Tercera Hipótesis Especifica 

Correlaciones 

 
V1_Activida

d Física 
D3_E. de 

Afrontamiento 
Rho de Spearman V1_ACTIVIDA

D FISICA 
Coef. de correl. 1,000 -,229* 
Sig. (bil.) . ,041 
N 80 80 

D3_ESTRATEG
IAS DE 
AFRONTAMIE
NTO 

Coef. de correl. -,229* 1,000 
Sig. (bil.) ,041 . 
N 80 80 

 
Interpretación 

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 ,05, y el coeficiente de compensación de Rho de Spearman 

es -,229. Por tanto, se rechaza la hipótesis nula, evidenciando así que existe una relación 

significativa entre la participación en actividad física y la presencia de síntomas de estrés 

académico. 
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6.1. DISCUSION 

La prueba de la hipótesis general busca determinar si existe una conexión entre la actividad 

física 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 evaluación de Rho de Spearman de -, 255.Es 

decir, en base a estos resultados se afirma que si existe una relación entre la actividad física y 

el estrés académico. Asimismo, esto coincide con la investigación de Cruz (2022), quien en su 

tesis busco tener resultados sobre la relación entre los hábitos alimentarios, actividad física con 

el estrés en estudiantes universitarios, afirmando y hallando una relación inversa entre los 

niveles de actividad física y estrés afirmando que se debería sensibilizar con mayor amplitud 

la práctica de la actividad física para beneficio propio de los universitarios. Estos resultados se 

pueden explicar mediante Casimiro et al. (2014), este nos menciona que la actividad física ha 

demostrado ser efectiva en la prevención de diversas enfermedades asimismo que se ha 

utilizado la actividad física con éxito en la lucha contra el estrés y la adicción de drogas. 

Al examinar los resultados de la primera especificación específica 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 compensación de Rho de Spearman es -, 228. De esta manera, se confirma que hay una 

conexión significativa entre la participación en actividad física y la presencia de estresores 

académicos. Por ello estos resultados tienen una relación con lo mencionado por el autor Soto 

et al (2020) en su artículo de investigación buscaron analizar la relación entre el estrés 

académico y la práctica de ejercicio físico o deporte; Hallando y afirmando como parte de sus 

conclusiones mencionando la aparición de estos estresores académicos (exceso de tareas u/o 

trabajos, evaluaciones de parte de los docentes, ensayos, practicas, trabajos de investigación, 

etc.) aparecen cuando se evidencia la ausencia de la práctica de ejercicio físico. Estos resultados 

se pueden explicar mediante la teoría 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 están 

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

La verificación de la segunda dosis específica busca determinar la relación entre la actividad 

física y los síntomas 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 relación significativa entre la participación en actividad física y la 

presencia de síntomas de estrés académico. Esta tiene relación con los autores Cetinkaia & 

Duro (2021), que en su estudio tenían como finalidad encontrar la conexión entre los hábitos 

saludables en los estudiantes universitarios y con qué factores se relacionan, afirmando y 

encontrando de manera inferencial en los resultados que la inactividad física  era perjudicial 

para los estudiantes universitarios afectando directamente la parte emocional, dificultando las 

horas de sueño, asimismo como la tranquilidad, por ello los autores recomiendan a los 

estudiantes universitarios una conducta responsable frente a la actividad física asimismo unos 

buenos hábitos saludables para prevenir el estrés, y otras enfermedades. Por ello es importante 

corroborar esta información con Barraza (2005) este menciona que estar expuesto a estresores 

académicos podría desencadenar una serie de reacciones que se divide en 3 aspectos: Síntomas 

Físicos, Síntomas Psicológicos y Síntomas Comportamentales.  

Además, al contrastar la tercera hipótesis, se observa que el nivel de significancia es p= ,041, 

inferior a ,05, y el valor del coeficiente de comparación de Rho de Spearman es -,229. En 

consecuencia, se confirma que existe una relación significativa entre la participación en 

actividad física y la aplicación de estrategias de afrontamiento. Por ello Hurtado (2020) en su 

investigación con la finalidad de encontrar una conexión entre la actividad física y las 

estrategias de afrontamiento, por ello concluye mencionando que hay una relación significativa 

entre las actividades físicas 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 investigación. 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 situación estresante. 
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7.1. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

Conclusiones 

PRIMERA: 

Siguiendo el propósito general, se observa que el nivel de significancia es p= ,023, el cual es 

inferior a ,05, y el coeficiente de compensación de Rho de Spearman es -,255. Por lo tanto, se 

verifica que hay una conexión significativa entre la participación en actividad física y la 

presencia de estrés académico. 

SEGUNDA: 

Siguiendo el primer objetivo específico, se observa que el nivel de significancia es p= ,042, el 

cual es menor que ,05, y el coeficiente de comparación de Rho de Spearman es -,228. De esta 

manera, se confirma que existe una relación significativa entre la participación en actividad 

física y la presencia de factores estresores académicos. 

TERCERA:  

Según el segundo objetivo específico, se observa que el nivel de significancia es p= ,038, el 

cual es inferior a ,05, y el coeficiente de comparación de Rho de Spearman es -,233. De esta 

manera, se confirma que hay una relación significativa entre la participación en actividad 

física y la manifestación de síntomas de estrés académico. 

CUARTA: 

Siguiendo el tercer objetivo específico, se nota que el nivel de significancia es p= ,041, el 

cual es menor que ,05, y el coeficiente de compensación de Rho de Spearman es -,229. Así se 

confirma que existe una relación significativa entre la participación en actividad física 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 recreación para la práctica de actividades físicas, 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 así los estudiantes tendrían 

la facilidad de realizar actividad física en sus tiempos libres. 

Segunda 

Se sugiere debido a la importancia que se visualizó en los estudiantes sobre el contenido de 

estudio y su aprendizaje de formación 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 enseñanza para que 

puedan adoptar diversos métodos y técnicas que posibiliten óptimas condiciones de aprendizaje 

en los universitarios para mejorar su desempeño como futuros profesionales. 

Tercera 

Se sugiere implementar diversos programas de actividad física que se pueden realizar al aire 

libre como yoga, ejercicios de elongación, para prevenir los síntomas del estrés académicos en 

los estudiantes. 

Cuarta 

Se sugiere la implementación de charlas sobre las estrategias de afrontamiento para el estrés, 

que tenga fácil accesibilidad para que gran parte de los jóvenes universitarios puedan acceder 

a esta información. 
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ANEXOS 
Anexo 1 
MATRIZ DE CONSISTENCIA 

 
PROBLEMAS 

 
OBJETIVOS 

 
HIPÓTESIS 

 
VARIABLES 

 
DIMENSIONES 

 
METODOLOGÍA 

 
POBLACIÓN 
/MUESTRA 

 
TÉCNICAS E 

INSTRUMENTOS 
 

Problema general 
 
¿Cuál es la 
relación entre la 
actividad física y 
el estrés 
académico en los 
estudiantes de la 
Facultad de 
Educación de una 
universidad 
pública peruana 
en el año 2022? 
 

Problemas 

específicos 

¿Cuál es la 
relación entre 
la actividad 
física y los 
estresores 

 
Objetivo 
general 

Determinar la 
relación entre la 
actividad física y 
el estrés 
académico en los 
estudiantes de la 
Facultad de 
Educación de 
una universidad 
pública peruana 
en el año 2022. 

 
 
Objetivos 
específicos 
 
Determinar la 
relación entre la 
actividad física y 
los estresores 
académicos en 

 
Hipótesis 
general 
Existe una 
relación inversa 
entre la práctica 
de actividad 
física y el estrés 
académico en 
los estudiantes 
de la Facultad 
de Educación de 
una universidad 
pública peruana 
en el año 2022. 
Hipótesis 
Especifica 
Existe una 
relación inversa 
entre la práctica 
de actividad 
física y el estrés 
académico en 
los estudiantes 

 
 
 
 
 

Actividad 
Física 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

Estrés 
Académico 

 
Actividad física 

leve o sedentaria  
 
 
Actividad física 

moderada  
 
 
Actividad física 

intensa o vigorosa 
 
 
 
 
 
 
 
Estresores  
 
 
 
 
Síntomas 

 
Enfoque 
investigación: 
Cuantitativo 
 
 
Tipo: Básica 
 
 
Nivel: Relacional 
 
 
Diseño: No 
experimental 
(transversal) 
 
 

Método: Hipotético 
Deductivo 

 
La población 
estará 
conformada por 
100 alumnos de 
la Facultad de 
Educación de una 
universidad 
pública peruana 
en el año 2022. 

 
 
 
La muestra 

estará 
conformada por 
80 alumnos de la 
Facultad de 
Educación de una 
universidad 
pública peruana 
en el año 2022. 

 
Técnica: Encuesta 
 
Instrumento: 
Cuestionario 
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académicos en 
los estudiantes 
de la Facultad 
de Educación 
de una 
universidad 
pública 
peruana en el 
año 2022? 
 
¿Cuál es la 
relación entre 
la actividad 
física y 
síntomas del 
estrés 
académico en 
los estudiantes 
de la Facultad 
de Educación 
de una 
universidad 
pública 
peruana en el 
año 2022? 
 
¿Cuál es la 
relación entre 
la actividad 
física y las 
estrategias de 
afrontamiento 

los estudiantes 
de la Facultad de 
Educación de 
una universidad 
pública peruana 
en el año 2022. 
 
Determinar la 
relación entre la 
actividad física y 
síntomas del 
estrés académico 
en los 
estudiantes de la 
Facultad de 
Educación de 
una universidad 
pública peruana 
en el año 2022 
 
Determinar la 
relación entre la 
actividad física y 
las estrategias de 
afrontamiento en 
los estudiantes 
de la Facultad de 
Educación de 
una universidad 
pública peruana 
en el año 2022. 

de la Facultad 
de Educación de 
una universidad 
pública peruana 
en el año 2022. 
 
Existe una 
relación inversa 
entre la práctica 
de actividad 
física y el estrés 
académico en 
los estudiantes 
de la Facultad 
de Educación de 
una universidad 
pública peruana 
en el año 2022. 
 
Existe una 
relación inversa 
entre la práctica 
de actividad 
física y el estrés 
académico en 
los estudiantes 
de la Facultad 
de Educación de 
una universidad 
pública peruana 
en el año 2022. 

 
 
 
 
Estrategias de 

afrontamiento 
 
 



55 

 

 
 
 
 
 
 

en los 
estudiantes de 
la Facultad de 
Educación de 
una 
universidad 
pública 
peruana en el 
año 2022? 
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Anexo 2 
OPERACIONALIZACION DE VARIABLES 
Operacionalización de la variable Actividad Física 

 

 
Operacionalización de la variable Estrés Académico 

 
 
 
 
 
 

Anexo 3 
Validación Instrumento IPAQ 
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Validador 1  

 
 
Validador 2 
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Validador 3 
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Validación Instrumento ECEA 
Validador 1 

 
 



61 

 

Validador 2 
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Validador 3 
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Anexo 4 
 
Fiabilidad del instrumento Cuestionario Internacional de Actividad Física 

 

Fiabilidad del instrumento Cuestionario de estrés académico 
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Anexo 5 
Matriz de datos de la prueba Piloto de Actividad Física 

 

Matriz de datos de la prueba Piloto de Estrés Académico 



65 

 

Anexo 5 
Matriz de datos de la prueba de campo de Actividad Física 
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Matriz de datos de la prueba de campo de Estrés Académico 
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Anexo 6 
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Resultados descriptivos 
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Resultados Inferenciales 
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Anexo 7 

Dictamen de Asesor y Proyecto de Tesis 
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Anexo 8 

Instrumento Internacional de Actividad Física 
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Instrumento de Cuestionario de estrés académico 



85 

 

 



86 

 

 



87 

 

 



88 

 

 



89 

 

 



90 

 

Anexo 8 

Ficha técnica del instrumento que mide la variable Actividad Física 

Criterio Observación 

Nombre del instrumento Cuestionario Internacional de Actividad Física 

Autor Craig Cl. 

Año 1998 

País Suiza, Ginebra. 

Adaptación Carlos Alejandro Nuñez Santivañez 

Año 2022 

País Perú 

Institución Universidad Nacional Mayor de San Marcos – 
Escuela Profesional de Educación Física 

Dimensiones Posee 3 dimensiones: Dimensión Actividad 
física vigorosa, Dimensión Actividad física 
Moderada, Dimensión Actividad física leve. 
La escala utilizada es del 1 (nunca), 2 (casi 
nunca), 3(a veces), 4 (casi siempre) y 5 
(siempre). 

Número de ítems 13 
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Ficha técnica del instrumento que mide la variable de Estrés Académico  

Criterio Observación 

Nombre del instrumento Cuestionario de estrés académico 

Autor Cabanach et al 

Año 2008 

País España, La Coruña. 

Adaptación Pineida Cristian, Carlos Nuñez  

Año 2022 

País Perú 

Institución Universidad Nacional Mayor de San 
Marcos – Escuela Profesional de 
Educación Física 

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

Número de ítems 73 
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