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EFECTO DEL METODO PILATES EN DISMINUCION DEL ESTRES
ACADEMICO EN ESTUDIANTES DE ENFERMERIA DE LA UNIVERSIDAD
NACIONAL SAN CRISTOBAL DE HUAMANGA AYACUCHO, 2018

AUTORAS:
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RESUMEN

El objetivo del presente estudio fue determinar el efecto del programa de Método Pilates
en la disminucion del estrés académico en estudiantes de Enfermeria de la Universidad
Nacional de San Cristobal de Huamanga Ayacucho, 2018. Material y método: fue
enfoque cuantitativo, tipo aplicada y disefio cuasi experimental con un solo grupo de
estudio, la poblacion estuvo conformada por 80 estudiantes de enfermeria de la serie 300
y con una muestra de 17 estudiantes con un tipo de muestreo no probabilistico intencional.
La técnica utilizada fue encuesta y el instrumento de recoleccion de datos el Inventario
SISCO de estrés académico que fue aplicado antes e inmediatamente después de la Gltima
sesion del dicho programa, para su ejecucion se elabord 12 sesiones de ejercicios, que fue
aplicado con una frecuencia de 3 veces por semana de manera interdiario con una duracion
de 45 minutos por sesion en forma grupal. Resultados: El estrés académico de los
estudiantes de enfermeria de la UNSCH, antes de la aplicacion del Método Pilates, el
64,7% presentaban estrés acadéemico medio; 29,4% alto y el 5,9% bajo; después de la
aplicacion del Método Pilates, se encontré 0,0% de estrés académico alto, seguido de
23,5% medio y 76,5% bajo. Al comprobar estadisticamente con la prueba “t” de student
se obtuvo una significancia de 0,000 (el cual es menor de 0,05), por lo tanto, se rechaza
la hipotesis nula y se acepta la hipotesis alterna. Conclusién: la aplicacion del programa
Método Pilates fue efectiva en la disminucion del estrés académico alto y medio a bajo
en mayoria de los estudiantes de Enfermeria de la “Universidad Nacional de San Cristobal
de Huamanga”.

PALABRAS CLAVES: Estrés académico y programa del Método Pilates.
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EFFECT OF THE PILATES METHOD IN DECREASE OF ACADEMIC
STRESS IN NURSING STUDENTS OF THE SAN CRISTOBAL NATIONAL
UNIVERSITY OF HUAMANGA AYACUCHO, 2018

AUTHORS:
Bach. Tanta Teccsi, Vilma Bach. Ramos Lujén, Adonia S.
mamy.2795@gmail.com lililujan27@gmail.com

ABSTRAC

The objective of this study was to determine the effect of the Pilates Method program
in reducing academic stress in Nursing students of the National University of San
Cristébal de Huamanga Ayacucho, 2018. Material and method: it was a quantitative
approach, applied type and design Quasi-experimental with a single study group, the
population was made up of 80 nursing students from the 300 series and the sample
consisted of 17 students with an intentional non-probabilistic sampling type. The
technique used was a survey and the data collection instrument was the SISCO
Inventory of academic stress that was applied before and immediately after the last
session of the said program, for its execution 12 exercise sessions were elaborated,
which was applied with a frequency of 3 times a week on an interdiary basis with a
duration of 45 minutes per group session. Results: Academic stress of the nursing
students of the UNSCH, prior to the application of the Pilates Method, 64.7% presented
medium academic stress; 29.4% high and 5.9% low; After the application of the Pilates
Method, 0.0% high academic stress was found, followed by 23.5% average and 76.5%
low. When statistically checking with the student's “t” test, a significance of 0.000 was
obtained (which is less than 0.05), therefore, the null hypothesis is rejected and the
alternative hypothesis is accepted. Conclusion: the application of the Pilates Method
program was effective in reducing high and medium to low academic stress in most
Nursing students of the "National University of San Cristobal de Huamanga".

KEY WORDS: Academic stress and Pilates Method program.
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INTRODUCCION
El Método Pilates es un programa de entrenamiento fisico y mental, que mejora la
fuerza, flexibilidad, coordinacidn, concentracion y el estado de &nimo. Esta basado en
los principios de respiracion, concentracion, centro, control, precision y fluidez; por
ello, los trabajos de investigacion demuestran garantias suficientes de validez y
fiabilidad para proponer como un modelo de respuesta fisiologica en la salud. Hoy en
dia, ha logrado fama por su capacidad de mejorar la biomecanica del movimiento y la
fortaleza muscular; por lo que ofrece mas de 300 ejercicios en su modalidad mat suelo,
que pueden ser realizados en distintas posiciones (acostados, sentados, arrodillados,
inclinados y de pie). Es un método eficaz, que no fatiga ni aburre y que debe practicarse

en su maxima pureza sin mezclar simultaneamente con otras disciplinas o terapias.

Al respecto Timon (2012)1 refiere que hacer ejercicios Pilates de manera
programada, con el control, frecuencia e intensidad produce una gran cantidad de
beneficios para el organismo. Ademas, aumenta la actividad de hormonas como la
adrenalina, serotonina y la oxitocina que incrementan positivamente el estado de animo
y sensacion de bienestar. Debido a ello es importante realizar actividad fisica para llevar

un estilo de vida saludable y prevenir impactos del estrés.



En la actualidad el estrés se considera como un problema de salud pdblica conserias
complicaciones en la vida, es decir, el quien padece estres presenta dos a tres veces mas

probabilidad de enfermarse debido al deterioro del sistema inmunoldgico.

Por ello, la Organizacién Mundial de la Salud — OMS (2013)2, indica que el estrés
ha superado a las enfermedades infecciosas, considerandose como enfermedad moderna
de la salud mental y epidemia del ciclo XXI que viene afectando a millones de personas
sin importar las condiciones laborales, econémicas o culturales en la que se
desenvuelven; ademas, sostiene que si se continGa con la tendencia actual, en el afio
2020 la depresion relacionada con el estrés cronico sera la segunda causa de invalidez
en el mundo.

Las investigaciones demuestran que los estudiantes universitarios son el grupo mas

vulnerable al estrés, principalmente los estudiantes de enfermeria como refiere Blanco

3 . , .
(2015) en Colombia, que la carrera de enfermeria es una de las profesiones que padece
estrés severo en un 84,6% siendo como factores estresantes: las evaluaciones, sobrecarga
de tareas, tiempo limitado para la realizacién de trabajos y las practicas clinicas los

cuales repercuten en el desempefio académico.

: 4 . : .
Asi mismo Jerez et al. (2015) en Chile, reportan que los estudiantes universitarios
de la carrera de enfermeria presentan en un 98,4% estrés académico alto durante el

semestre, alcanzando mayores niveles en los periodos de examenes.

. . . . 5
Del mismo modo a nivel nacional en el estudio de Olarte et al. (2016) en
Huancavelica, hallaron que los estudiantes de enfermeria padecen estrés académico en
un 78% de nivel alto que se manifiesta mediante dolor de cabeza, insomnio y problemas

de aprendizaje debido a sus preocupaciones en lo académico.



De igual manera, Palomino (2008)6 en Ayacucho, reportd que los estudiantes de
obstetricia de la UNSCH registraron un nivel de estrés intenso en un 51%. Sin embargo,
no hay estudios que evidencian el nivel del estrés académico en los estudiantes de
enfermeria de dicha universidad.

Durante nuestros estudios universitarios, hubo manifestaciones de algunos de nuestras
comparfieras (0s) que presentaban problemas de concentracion, insomnio, cansancio,
dolor de cabeza, entre otras reacciones del estrés; producidos en el periodo de exdmenes,
sobre carga de tareas, tiempo limitado para la realizacion de trabajos, practicas clinicas
y clases teoricos. Todas estas demandas exigen grandes esfuerzos adaptativos por parte
del estudiante, el fracaso de la adaptacion hace que el estrés no pueda ser controlado
pudiendo causar agotamiento, pérdida de interés frente al estudio, en consecuencia,
afectan la estabilidad psicolégica y fisica del estudiante predisponiendo a presentar
enfermedades ocasionadas por el estrés académico.

Esta realidad encontrada en los estudiantes de enfermeria de la UNSCH ha motivado
plantear y desarrollar esta investigacion “EFECTO DEL METODO PILATES EN
LA DISMINUCION DEL ESTRES ACADEMICO EN ESTUDIANTES DE
ENFERMERIA DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN CRISTOBAL DE
HUAMANGA AYACUCHO, 2018”. Con el proposito de incorporar este programa en
la disminucidn de estrés académico y en el que hacer del estudiante para mantener el
bienestar fisico y mental durante la vida universitaria.

El enunciado fue:

¢Como es el efecto del programa de Método Pilates en la disminucion del estrés
academico en estudiantes de Enfermeria de la Universidad Nacional de San Cristobal

de Huamanga Ayacucho, 2018?



Los objetivos propuestos fueron: Objetivo general:

Determinar el efecto del programa de Método Pilates en la disminucion del estrés
academico en estudiantes de Enfermeria de la Universidad Nacional de San Cristobal
de Huamanga Ayacucho, 2018.

Los objetivos especificos:

- ldentificar el nivel del estrés académico en los estudiantes de Enfermeria de la
Universidad Nacional San Cristobal de Huamanga Ayacucho, 2018.

- Identificar las reacciones mas predominantes en estudiantes de Enfermeria con
estrés académico de la Universidad Nacional San Cristébal de Huamanga
Ayacucho, 2018.

- Aplicar el Método Pilates en estudiantes de Enfermeria con estrés académico de
la Universidad Nacional San Cristébal de Huamanga Ayacucho, 2018.

- Comparar el nivel del estrés académico antes y después de la aplicacion del
programa de Método Pilates en los estudiantes de Enfermeria de la Universidad
Nacional San Cristébal de Huamanga Ayacucho, 2018.

La hipdtesis propuesta fue:

Hipétesis alterna (Hi)

La aplicacion del programa de Método Pilates es efectiva en la disminucion del estrés
academico en los estudiantes de enfermeria de la Universidad Nacional de San Cristobal
de Huamanga Ayacucho, 2018.

Hipotesis nula (Ho)

La aplicacion del programa de Método Pilates no es efectiva en la disminucion del
estrés academico en estudiantes de enfermeria de la Universidad Nacional San

Cristobal de Huamanga Ayacucho, 2018.
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La metodologia utilizada fue: Enfoque cuantitativo, tipo aplicada, disefio cuasi
experimental con un solo grupo de estudio antes y después. Poblacion conformada por
80 estudiantes de enfermeria de la serie 300 con una muestra de 17 estudiantes obtenido
mediante muestreo no probabilistico intencional. Técnica de recoleccion de datos fue:
encuesta y como instrumento el Inventario SISCO de estrés académico elaborado por
Barraza (2007), para la ejecucion se elaboro el “programa del Método Pilates en su
modalidad mat suelo” que consta de 12 sesiones de ejercicios, aplicados con una
frecuencia de 3 veces por semana de manera interdiario con una duracion de 45 minutos
por sesion en forma grupal que se evidencia en el anexo N°03. Los resultados
identificados evidencian que los estudiantes de enfermeria de la “Universidad Nacional
de San Cristobal de Huamanga”, antes de la aplicacion del Método Pilates, el 64,7%
presentaron estrés académico medio; 29,4% alto y el 5,9% bajo; después de la aplicacion
del Método Pilates, se encontrd 0,0% de estrés académico alto, seguido de 23,5% medio
y 76,5% bajo.

Al comprobar estadisticamente con la prueba de distribucion “t” de student se obtuvo
Tc = 8,246 > Tt =0,6596. El t calculado es mayor que el t de tabla y la P= 0,000 < 0.05,
la significancia es menor que el valor critico, por lo tanto, se rechaza la hipétesis nula y
se acepta la hipotesis alterna. Es decir que el programa Método Pilates fue efectiva en
la disminucion del estrés académico medio y alto a bajo en los estudiantes de
enfermeria.

El presente estudio estd estructurado de la siguiente manera: caratula, dedicatoria,
agradecimiento, indice, resumen, abstrac, introduccion, capitulo I: marco teorico,
capitulo 1I: materiales y métodos, capitulo Ill: resultados, capitulo IV: discusion,

conclusiones y recomendaciones, referencia bibliografica y anexos.
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CAPITULO |
REVISION DE LA LITERATURA

1.1. ANTECEDENTES REFERENCIALES
Durante la revision de la literatura se ha encontrado algunos estudios relacionados al
estrés académico y Método Pilates los cuales se sefialan a continuacion:
A nivel internacional:

Tinoco (2012)" Espafia, en su tesis doctoral denominado “Influencia del Método
Pilates sobre la condicion fisica-salud en sujetos jovenes sanos” el Objetivo: fue
Valorar, el efecto sobre los componentes fisicos relacionados con la salud (flexibilidad,
fuerza- resistencia muscular, resistencia cardiorrespiratoria y composicion corporal),
asociados a la mejora de la calidad de vida, a través de la practica de Método Pilates.
Material y métodos: fue de enfoque cuantitativo, disefio observacional, analitico y
prospectivo de caracter longitudinal, la muestra estuvo conformada por 45 sujetos de
grupo con pre y post test, el cuestionario aplicado fue: Cuestionario de aptitud para el
gjercicio fisico (C-AEF), donde se realiz6 2 sesiones semanales con duracién de lhora

por 12 meses. Resultados: El programa tuvo grandes efectos globales como: Mejora
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integral de la capacidad fisica, funcional, percepcion de la salud, sensacion de bienestar,
autoestima y mayor vitalidad, en sujetos jovenes, sanos y sedentarios. Conclusion: El
entrenamiento es una alternativa para un modelo de estilo de vida saludable en este
grupo de estudio Herrera (2015)8 en Espafia, realiz6 una investigacion titulada “Efectos
psicologicos de la practica de Método Pilates en una muestra Universitaria”, el objetivo
de estudio fue: examinar los efectos psicoldgicos de la practica de Método Pilates y, en
concreto, las consecuencias sobre el nivel de ansiedad experimentado en los
universitarios. Material y métodos: el estudio fue de tipo experimental y de corte
transversal. La muestra estaba compuesta por 47 jovenes entre los 18 y los 31 afios
varones y mujeres de la Universidad de Murcia. De ellos 24 realizaban Pilates y 23 no
realizaban Pilates y ninguna otra actividad fisica. EI grupo experimental realizaba
Pilates 2 sesiones semanales con duracion de 1hora en el suelo, durante 1 a 24 meses.
Resultado: los estudiantes universitarios que realizaron Pilates registraron puntuacion
menor de ansiedad, mientras los sedentarios o los que no realizaron Pilates y ningun
otro ejercicio registraron mayores puntuaciones de ansiedad. Conclusion: para ver los
efectos del Método Pilates se requiere el tiempo y la intensidad de la practica deportiva,
asi practicado con regularidad y durante tiempo prolongado, reduce de manera

significativa los niveles de ansiedad.

Nacional:

Valdivia (2013)° Puno, en su investigacion titulado “Risoterapia frente al estrés
en estudiantes del V' semestre de la Facultad de Enfermeria de la Universidad Nacional
del Altiplano de Puno —2013”. Objetivo: fue determinar la efectividad de la Risoterapia
frente al estrés en estudiantes. Materiales y metodos: el estudio fue cuasi experimental

y de tipo longitudinal con pre y post test, con un solo grupo de estudio. La poblacion
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estuvo conformada por 593 estudiantes del | al X semestre de la Facultad de Enfermeria,
la muestra estuvo conformada por 39 estudiantes del V semestre, quienes presentaron
niveles de estrés moderado, evidente y marcado. Técnica e instrumentos de recoleccion
de datos: fue encuesta y como instrumento se utilizé el formulario denominado “escala
de medicion para niveles de estrés”. Resultados: en el pre test; el 56,4% de estudiantes
tuvo estrés evidente, el 28,2% estrés moderado y el 15,4% estrés marcado. Después de
la aplicacion de los talleres de risoterapia los resultados fueron: el estrés evidente,
disminuyd a 2,6%, mientras el estrés marcado y moderado disminuyo en su totalidad.
Conclusién: la aplicacién de risoterapia tuvo efectividad en la disminucion de estrés en

los estudiantes.

Gutiérrez et al. (2014)¥ Lima—Callao, realiz6 una investigacion titulada
“Relacion entre el estrés y las estrategias de afrontamiento de los estudiantes de la
Escuela Profesional de Enfermeria de la Universidad Nacional del Callao”. Objetivo:
relacionar el estrés con las estrategias de afrontamiento en los estudiantes de la Escuela
Profesional de Enfermeria. Materiales y métodos: el estudio fue de tipo descriptivo
correlacional, de corte transversal y de disefio no experimental. La poblacion estuvo
conformada por 658 estudiantes de la Escuela Profesional de Enfermeria con una
muestra de 243 estudiantes. Resultados: el 27,6% presentaron estrés moderado, 37,4%
estrés leve y solo 8,2% estrés grave; frente a las estrategias de afrontamiento el 65,4%
manifestaron tener una estrategia de afrontamiento regular y el 21,4% estrategia de
afrontamiento buena. Conclusion: el nivel de estrés de los estudiantes de Enfermeria se

relaciona de manera significativa con el uso de estrategias de afrontamiento.

Vélez (2015)* Lima, en su investigacion titulada “Efectividad de un programa

de relajacion “Primero es mi Paz interior” en la disminucion de los niveles del estrés en
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estudiantes de Enfermeria de la Universidad Publica de Lima”. El objetivo: fue

determinar

la efectividad de dicho programa en la disminucién de los niveles de estrés de los
estudiantes de enfermeria. Materiales y métodos: fue de tipo cuantitativo, nivel
aplicativo, método cuasi experimental. La poblacion estuvo conformada por 40 con una
muestra de 22 estudiantes de enfermeria. La técnica empleada fue: encuesta y el
instrumento fue: escala de tipo Likert modificada. Resultado: en el grupo experimental,
los sintomas fisicos, antes de la aplicacion del programa, el 82 % presentaron estrés
medio y después de la aplicacion esta disminuyd a 64%, mientras en el grupo control,
el nivel de estrés se mantuvo en 72% antes y después de la aplicacion del programa,
ademas, en dimension déficit cognitivo, en el grupo experimental, el 64% presentaron
de estrés medio y 36% estrés alto. Después de la aplicacion del programa el nivel alto de
estrés disminuyd en su totalidad y el nivel medio se mantuvo en su nivel anterior; en el
grupo control el 72% registraron estrés medio y el 18% estrés alto, estas después de la
aplicacion del programa se mantuvieron regularmente. Conclusion: en el grupo
experimental en nivel de estrés disminuyé significativamente, mientras en el grupo
control el nivel de estrés mantuvo su frecuencia.

Local:

Palomino (2008)° Ayacucho, en su investigacion titulada “Estrés en los estudiantes de
la Facultad de obstetricia y su relacion con el rendimiento académico de la Universidad
Nacional San Cristobal de Huamanga julio-diciembre.” Objetivo: fue determinar el
nivel de estrés y su relacion con el rendimiento académico. Materiales y métodos:
estudio de tipo aplicada, descriptiva y longitudinal. Muestra conformada de 200

estudiantes, técnica de recoleccion de datos fue entrevista y el instrumento aplicado fue
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el test psicologico. Resultados: el 51% de los estudiantes registraron un nivel de estrés
intenso, el 45% estrés moderado y el 4% estrés leve. Conclusion: los estudiantes de la
Facultad de obstetricia registraron nivel de estrés intenso por lo cual, el 54% de
estudiantes registraron nivel de rendimiento promedio.
BASE TEORICA
ESTRES

Gomez et al. (2015)*? definen al estrés como estado de tension excesiva
resultante de una actividad brusca o continuada 0 como un proceso que Se pone en
marcha cuando una persona percibe una situacion o acontecimiento amenazante o
desbordante que perturba el equilibrio emocional del individuo. A menudo los hechos
que lo ponen en marcha son los que estan relacionados con cambios, exigen del
individuo un sobre esfuerzo y por tanto ponen en peligro su bienestar personal

fisioldgico, psicoldgico y conductual.

Gonzales (2006)13 define al estrés como una sensacién de tension fisica y
psicoldgica, que viene formando parte de nuestra vida cotidiana, asociandose a estados
de animo y emociones inestables como: cansancio, agotamiento fisico/mental y
situaciones en el trabajo o centro de estudio que cotidianamente enfrentamos los

individuos.

ESTRES ACADEMICO

Barraza (2005)%* defini6 al estrés académico como un proceso sistémico,
principalmente adaptativo y psicoldgico, originado por unas demandas escolares que
son percibidas por el estudiante como estresores y que son capaces de provocar la
aparicion de un conjunto de sintomas que informan de un desequilibro sistémico que

obliga al alumno a activar respuestas de afrontamiento para recuperar su equilibrio, y lo
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padecen los alumnos de educacién media superior y superior y que tiene como fuente

exclusiva a estresores relacionados con las actividades en el ambito escolar.

Berrio et al. (2011)'® mencionan que el estrés académico es una resistencia de la
persona a nivel fisiologico, conductual, emocional y cognitivo ante los hechos y

acontecimientos que se presentan en el &mbito académico.

Arribas (2013)*® menciona que el estrés académico es aquel que se produce a
partir de las exigencias del medio académico, en la que no tiene influencia aspectos

externos como la familia, pareja, etcétera.

Mufioz (2004) considerd que “el estrés académico propiamente dicho apuntaria
a aquellos procesos cognitivos y afectivos por lo que el estudiante experimenta el

impacto de los estresores académicos”.

Martinez et al. (2007)18 complementan diciendo que dicho malestar se presenta
debido a factores fisicos, emocionales ya sea de caracter interrelacionar o ambientales
que pueden ejercer una presion significativa en la competencia individual para afrontar
el contexto escolar en rendimiento académico, habilidad meta cognitiva para resolver
problemas, pérdida de un ser querido, presentacion de examenes, relacion con los
compafieros y educadores, blusqueda de reconocimiento e identidad, habilidad para
relacionar el componente teérico con la realidad especifica abordada; es decir,
capacidad para aplicar sus conocimientos en algunas situaciones adversas.

FISIOLOGIA DE ESTRES

19 . . T
De Hoyo (2004) menciona que la respuesta fisioldgica del estrés implica tres
sistemas: sistema endocrino, nervioso e inmunoldgico. El estrés activa una parte del

sistema limbico relacionada con los componentes emocionales del cerebro. Esta

17



respuesta se transmite al hipotalamo, que es una estructura nerviosa situada en el cerebro
que actla de enlace entre el sistema endocrino y sistema nervioso, donde provoca una
respuesta hormonal que estimula la hipofisis para que secrete a la sangre otra hormona
ACTH (corticotropina), esta a su vez estimula glandulas suprarrenales situadas por
encima de los rifiones, hormonas como: adrenalina, noradrenalina, cortico esteroides
(aldosterona) y glucocorticoides (cortisol).La secrecidn de adrenalina y noradrenalina,
corresponde a la movilizacion de energia a un tiempo corto por ejemplo ante una
situacion de lucha o huida; la secrecion del cortisol tiene una reaccion metabolica y
antialérgica. El aumento de cortisol hace que la persona sea incapaz de controlar los
sucesos y de dar respuesta ante cualquier situacion; si se mantiene elevados niveles de
estrés, se acumula generando graves dafios, ademas, genera cambio en el
comportamiento como falta de humor, irritabilidad constante, sentimientos de ira, ganas
de llorar. Mientras la aldosterona y corticosterona inducen a una vasoconstriccion de los
vasos sanguineos. Cuando se dan en exceso provocan enfermedades cardiovasculares.

FASES DEL ESTRES

Ospina (2016)% define fases del estrés, etapa de alarma o alerta, resistencia, y
agotamiento.

Fase de alarma o de alerta.

Es aquella donde se reacciona ante el estresor. El hipotdlamo activa las glandulas
suprarrenales y estas, a su vez, segregan adrenalina que se libera al torrente sanguineo
cuya funcion primordial es proporcionar energia al organismo. Su manifestacion es la
hipervigilancia, que se caracteriza por el incremento de la frecuencia cardiaca, de la tasa
respiratoria y de la vasodilatacion facial, entre otros efectos. Asi mismo, se produce la

activacion del sistema nervioso simpatico, generando las condiciones apropiadas en el

18



organismo para una eventual respuesta fisica mediante la liberacion de adrenalina al
torrente sanguineo.

Fase o etapa de resistencia.

Esta fase se presenta Unicamente cuando se mantiene el estresor y la condicion de alerta.
Se presenta una activacion de las glandulas suprarrenales, segregando cortisol, que es
la sustancia encargada de mantener los niveles de glucosa elevados en la sangre, a fin
de que esta nutra de manera inmediata los principales 6rganos tales como corazén,
cerebro y sistema osteomuscular; simultaneamente, el cortisol mantiene activa la
generacion de reservas energéticas. En esta etapa, el organismo se encuentra preparado
para afrontar el estresor de manera inmediata, aunque si bien es cierto, el organismo
tiene mayor capacidad para enfrentar un estresor en particular, también lo es que pierde
la capacidad de mantener el control sobre otros.

Fase o etapa de agotamiento

La persona experimenta un incremento en su capacidad de respuesta por un tiempo
determinado. Sin embargo, cuando dicho estado se mantiene, provocando un déficit en
las capacidades cognitivas y/o intelectivas, manifiestas en la falta de concentracion y de
memoria. Adicionalmente, se presenta agotamiento fisioldgico, dada la activacion
repentina y posterior declive del estado animico; lo cual contribuye al deterioro de la
calidad de vida de la persona debido al mantenimiento de sintomatologia propia del
estrés, como son las manifestaciones ansiosas y/o depresivas. Esta etapa se presenta
cuando la capacidad de respuesta del organismo, ante la activacién por algln estresor,
agota su capacidad de adaptacion. El agotamiento puede derivar en respuestas
patologicas que generan una mayor vulnerabilidad del organismo ante las

enfermedades. Es la Gltima etapa del estrés, el cual presenta tension alta y continua en
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el organismo llevandole a una enfermedad.

CAUSAS DEL ESTRES

Segun De Hoyo (2004)* El estrés se produce por causas como: cambios
tecnoldgicos producidos en el trabajo, incremento del nivel educacional de los
trabajadores, por otro lado, el factor causal del estrés es el escaso numero de
intervenciones del asesoramiento personal. Algunas situaciones relacionadas con el

estrés son: enfermedades, accidentes, incapacidad laboral, cansancio, entre otros.

Causas bioldgicas:

El estrés se produce por los cambios organicos u hormonales y por la alteracion del
ritmo cardiaco que se producen en el individuo generando estrés los factores estresantes
biologicos son: problemas de peso, enfermedades, envejecimiento, accidentes,
intervenciones quirurgicas, el embarazo, aborto involuntario, convertirse en madre o

padre. Los cuales requieren un alto esfuerzo adaptativo.

Causas psicoldgicas:

Es producida por los diferentes tipos de personalidad, que al desencadenarse una
situacion del estrés puede causar dafios psicolégicos, emocionales de inferioridad, de
inseguridad, dificultad de concentracion, temor al error, dificultad de lograr los

objetivos, aislamiento social, falta de tiempo, el divorcio, entre otros.

Causas socioculturales:

Es producida por una relacion desequilibrada con el entorno social, es decir las causas
estresores son: problemas familiares, asuntos financieros, desempleo, problemas en el

trabajo, la mudanza, conflictos en el lugar de trabajo, miedo a la delincuencia, perder
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un trabajo, vecinos ruidosos, aumento de la poblacidn, exceso de ruidos, entre otros.

REACCIONES DEL ESTRES ACADEMICO

Barraza (2005) clasifica las reacciones de estrés académico en:
Reacciones fisicas

- Trastornos en el suefio (insomnio o pesadillas)
- Fatiga crénica (cansancio permanente)
- Dolor de cabeza o migrafa

- Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea

- Rascarse, morderse las uias, frotarse, etc.

- Somnolencia o0 mayor necesidad de dormir

Reacciones psicoldgicas

- Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo)
- Sentimiento de depresion y tristeza (decaimiento)

- Ansiedad, angustia o desesperacion

- Problemas de concentracion

- Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad

Reacciones comportamentales

- Discusion o conflictos
- Aislamiento de los demés
- Desgano para realizar labores académicos

- Aumento o reduccién del consumo de los alimentos
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NIVELES DEL ESTRES ACADEMICO
El estrés académico es clasificado en tres niveles en base a las reacciones fisicas,
psicoldgicas y comportamentales los cuales son: estrés académico bajo, estrés

académico medio y estrés académico alto, indicadas en el INVENTARIO SISCO del

estrés académico que fue elaborado por Barraza (2007)%.

Estrés académico bajo = 10 — 39 puntos. Es cuando el estudiante universitario presenta
con frecuencia 1 0 2 de los items de situaciones estresantes planteados en el Test de

Estrés y manifiesta reacciones fisicas como dolor de cabeza, tension muscular, fatiga.

Estrés académico medio = 40 — 79 puntos. Es cuando el estudiante universitario
presenta con frecuencia hasta 4 de los items de situaciones estresantes planteados en el
Test de Estrés y manifiesta reacciones fisicas como dolor de cabeza, tension muscular,
fatiga, cansancio;y reacciones conductuales como mal caracter, cambios de estado de

animo, irritabilidad.

Estrés académico alto = 80 — 115 puntos. Es cuando el estudiante universitario
presenta con frecuencia mas de 6 items de situaciones estresantes planteados en el Test
de Estrés y manifiesta reacciones fisicas como dolor de cabeza, tensién muscular, fatiga,
reacciones conductuales y reacciones psicologicas como nerviosismo, falta de

concentracion, ansiedad.

CONSECUENCIAS DEL ESTRES

Rosado (2013)? refiere que el estrés no controlado trae diversas consecuencias que
alteran el funcionamiento del organismo, por ello es muy importante controlarlo, las

consecuencias que puede generar son:
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Fisioldgicos
Genera problemas cardiacos (infarto o angina de pecho), problemas géstricos (colitis
ulcerativa, colon irritable, ulcera, etc.), en el aparato respiratorio genera: asma, tos,

alergias.

Fisicos

Caida de cabello, preocupacion o tensién, cansancio cronico, bruxismo, impotencia,
dolor muscular intenso, aumento o pérdida de peso, erupciones cutaneas como: manchas

y acné.
Psicoldgicos

Baja autoestima, donde la persona empieza a expresar inconformidad hacia su persona,
tiene poca motivacion creando asi un estado de inferioridad, desmotivacion, el estudiante
empieza a sentirse inGtil y poco apreciado, creando en si, un aislamiento y una mayor
dificultad para relacionarse con los demas, llevandola una desconfianza en si mismo y
un sentimiento que genera incapacidad para poder realizar algo; generando un bajo

rendimiento académico.

METODO PILATES

Segun Esperanza et al. (2005)?® Pilates es un programa de entrenamiento fisico y
mental que considera el cuerpo y la mente como una unidad, dedicandose a explorar el
potencial de cambio del cuerpo humano. Joseph Hubertus Pilates (1945), menciono por
primeravez como un sistema de ejercicio al que lo 1lamo “centrologia” y lo definié como
“cienciay arte del desarrollo coordinado de la mente, el cuerpo y el espiritu, a traves de

movimientos naturales, bajo el estricto control de la voluntad”.
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Isacowitz et al. (2011)?* el Método Pilates es un sistema de trabajo corporal y mental
que se basa en control y acondicionamiento corporal consta de una secuencia de
ejercicios que incrementa la flexibilidad de los grupos musculares del cuerpo, la fuerza,
la coordinacion y el equilibrio unificando la mente y cuerpo, mejorando la conciencia
corporal, ademas es un método muy potente mediante el cual se mejora la salud, se logra

un cuerpo agil y relajado, trae beneficios para un manejo adecuado del estrés.

Garcia (2012)%°se centra en la simetria postural, en el control de la respiracion, la
fuerza abdominal, en la estabilizacion de la columna vertebral, la pelvis y los hombros,

la flexibilidad muscular, en la movilidad articular y el fortalecimiento.

Un sistema Unico de completa coordinacién de cuerpo, mente y espiritu que consiste en
realizar ejercicios de estiramiento y fortalecimiento desarrollado por Joseph H. Pilates
hace casi mas noventa afos atras, que trabaja en secuencias de movimientos controlados
y precisos, con un equipo de aparatos especializados disefiados por el propio Pilates,
que ofrecen un conjunto de resistencias variables al esfuerzo muscular que actian como
los propios musculos, combinando este trabajo con el de suelo o colchoneta. Los
gjercicios se realizan en distintas posiciones (acostados, sentados, arrodillados,
inclinados y de pie), evitando siempre el impacto o la presion sobre los musculos, las

articulaciones y los tejidos.

En la actualidad las sesiones son supervisadas, integramente, por profesores

debidamente cualificados y diplomados.

PRINCIPIOS DEL METODO PILATES

Esperanza et al. (2005)*menciona los siguientes principios basicos:
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Centro de energia

El centro de energia es definido como la “mansion del poder”, “centro energético”,”
powerhuose” y centralizacion, es el control sobre los grupos musculares que la forman,
que se extiende desde la basa de las costillas, la zona lumbar, gluteos, por debajo de la
pelvis y la faja abdominal, constituye el pilar fundamental del método. Todo el
movimiento empieza a partir del centro de energia y fluyen a partir del interior de este
centro hacia afuera, el centro en el método Pilates es un centro fisico y no un centro

mistico.

Concentracion

Los ejercicios deben realizarse con una absoluta concentracion. Es “la mente la que guia
el cuerpo”. Losejercicios no deben ejecutarse de un modo casual o repentino, sino que la
mente se debe centrar con el cuerpo en movimiento. Al realizar los ejercicios, es
fundamental tener conciencia de todas las partes del cuerpo, enfocando la concentracion
se consigue una total conciencia del cuerpo. Todas las partes del cuerpo estan
interconectadas y se influencian entre si, de modo que aprender a concentrarse es
esencial para aprender a controlar el cuerpo y la mente. La razén de la necesidad de
concentrarse es poder estar al mando de cada movimiento, para, asi, realizar

movimientos precisos y perfectos.

Control

Cuando el trabajo se realiza desde el centro y con absoluta concentracion, se controlan
los movimientos que se ejecutan, sin permitir que los habitos casi siempre erréneos o la
gravedad se aduefien de ellos. Joseph Pilates llam6 a su método el “arte del control”. Es

importante conseguir el control del cuerpo en movimiento, de la mente sobre el cuerpo
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y del patron de respiracion. Nada en el método Pilates es casual, el control es una clave
esencial para conseguir la calidad deseada del movimiento, un movimiento que ha de

Ser preciso.

Precision

Los ejercicios tienen una estructura clara, una forma precisa y dinamica adecuada, estan
disefiados con el fin de obtener el maximo beneficio de cada uno de ellos; para ello se
debe prestar mucha atencién a los detalles, ya que la calidad en los movimientos es mas
importante que la cantidad. La precision ayuda a incrementar el control, ademéas de
combatir habitos y patrones de movimiento no deseados. Pilates dijo: “Concéntrese en
los movimientos correctos cada vez que se ejercita o los hard incorrectamente y perderan

su valor”. La precision ayuda a disminuir el riesgo de lesiones.

Respiracién

La respiracion desarrolla la resistencia y la energia ademas de favorecer la relajacion.
También se debe tener en cuenta que el ritmo natural de la respiracién facilita la fluidez
de los movimientos y marca el ritmo de los ejercicios. Joseph Pilates dijo “forzar la
espiracion completa es la clave para una correcta inspiracion”. La respiracion es muy
importante en el Pilates, debido a que se centra en la relajacion y coordinacién entre

mente y cuerpo.

Fluidez

Los ejercicios son secuencias de movimientos fluidos, realizados sin rigidez, sin
brusquedades y con una dindmica especifica. Nada debe ser demasiado rapido ni
demasiado lento. Velocidad no significa buen ritmo, aunque la lentitud puede llegar a

ocasionar tensiones. El ritmo es la manera armoniosa de combinar y encadenar las
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secuencias de movimientos con las pausas, acentos y diferentes tiempos de cada

ejercicio y entre uno y otro.

TIPOS DEL METODO PILATES

Pilates maquina

Segun Gagnon (2005)2® esta modalidad se realiza mediante maquinas, usando
los aparatos desarrollados por el propio Pilates que han llegado hasta nuestros dias,
aunque con las correspondientes adaptaciones.
A pesar de la gran cantidad de aparatos inventados, hoy suelen utilizar en los centros
especializados de Pilates cuatro maquinas: reformar, cadillac, silla y barril. En Pilates
maquinas, la particularidad reside en la identidad que establece entre la energia que
moviliza la maquina y el producto que esta realiza.
En la actualidad, los centros especializados de Pilates ofrecen ambas modalidades a sus
clientes. Pero es habitual que en la mayoria de centros se suela trabajar mas la modalidad
Mat Pilates, por el menor costo econémico que supone desarrollar una sesién y por la
posibilidad de formar grupos algo mas numerosos. Entre los posibles motivos por el que
se da una menor participacién de Pilates maquinas seria por el formato de clases
privadas o semiprivada y por la elevada tarifa de las sesiones, como consecuencia de la

atencion exclusiva del profesor y del valor econémico de las maquinas.

Pilates suelo

Segun Hernandez et al. (2011)%’, es conocida como Mat Pilates o suelo donde la
técnica se lleva a cabo en una colchoneta, utilizando como resistencia el peso del propio
del cuerpo. La mayoria de los estudios cientificos, han utilizado la modalidad Mat

Pilates porgue el ejercicio en colchoneta es facil de poner en practica y no se requiere
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gastos adicionales para la adquisicion de equipos. Hoy en dia, existe la evidencia de que
el ejercicio de Mat Pilates aumenta la actividad abdominal, fortalece los musculos

posturales, disminuye el porcentaje de grasa corporal y aumenta la flexibilidad.

Segun Boix Vilella (2016)? las clases tienen una duracion que oscila entre los
50 y los 60 minutos dependiendo de centro de Pilates. Los ejercicios propuestos por el
profesor se hacen en secuenciade 5a 10 repeticiones, dependiendo del grado de dificultad
del ejercicio. La presencia del reloj es constante para un profesor de Pilates, quien ordena
la clase segun una disposicion racional. El instructor de Pilates tiene principalmente la
funcién de ensefiar al alumno a poder controlar su cuerpo, se trata de que el alumno
tome conciencia de su cuerpo para poder manejarlo.

A continuacion, se muestra algunos ejercicios basicos de Método Pilates en su

modalidad mat suelo.

1. El cien 12. El cisne 24. Nadando
2.Enrollamiento 13. Patada con una 25.Tiron de
hacia delante pierna pierna, de frente

3.Enrollamiento

5. Rodar hacia atras

14. Patada doble

20. La navaja

26.Tiron de pierna

hacia atras con 12 [iratr__del cuello 27.Patada lateral
Ejercicios | piernas abiertas o L:sbig(ieg?;ta de rodillas
de Pilates 4 .Circulo con una ' 28. Curva lateral
M | ierna 18 EI- puente 29. El bumeran
at suelo P 19. Giro de columna :

30. La foca

6.Estiramiento de 21 Patada 3L E: garllgrejo
ey atera 2. El quilibrio
7.Estiramiento de 2. LaV, el " Flexqién

_ amba | bromista '
S piernas 23. Giro de cadera

8. Estiramiento de la
columna

9. Mecedora con las
piernas abiertas

10. El sacacorchos
11. Lasierra

con los brazos
estirados
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BENEFICIOS GENERALES DEL METODO PILATES

Seguin Marcela et al. (2011)* el enfoque mente, cuerpo y espiritu tiene muchos impactos

fisicos, psicologicos y sociales.

- Aumenta la flexibilidad, la fuerza y la vitalidad.

- Fortalece el sistema inmune.

- Mejora el equilibrio.

- Ayuda a controlar afecciones crénicas como: el asma, la depresion, el dolor de
espalda, osteoartritis y osteoporosis.

- Mejora la concentracion.

- Reduce el estrés, ansiedad, alivia la tension y aumenta la energia vital.
- Fomenta la conexidn de nuestro yo fisico, mental y espiritual.
- Ayuda a mantener una columna vertebral fuerte, flexible y brinda una mayor
conciencia de nuestra postura.
- Fortalece los musculos abdominales profundos.
- Promueve la recuperacion de tensiones o lesiones.
- Aumenta el movimiento de las articulaciones.
- Mejora la circulacion sanguinea.
- Lacomunidad médica también reconoce a Pilates como una modalidad que ayuda
con la fisioterapia.
1.3 HIPOTESIS
Hipotesis alterna (Hi)
La aplicacion del programa de Método Pilates es efectiva en la disminucion del estres
académico en los estudiantes de enfermeria de la Universidad Nacional de San Cristobal

de Huamanga Ayacucho, 2018.
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Hipotesis nula (Ho)

La aplicacion del programa de Método Pilates no es efectiva en la disminucion del estrés
académico en estudiantes de enfermeria de la Universidad Nacional San Cristobal de
Huamanga Ayacucho, 2018.

1.4VARIABLE DE ESTUDIO

Variable independiente

Meétodo Pilates

Variable dependiente

Estrés académico
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CAPITULO Il
DISENO METODOLOGICO
2.1. ENFOQUE DE INVESTIGACION

Cuantitativo

Segun Hernandez (2014)30 la investigacion cuantitativa, permite examinar los datos de manera
numérica, secuencial y probatoria por la estadistica, recoger y analizar datos cuantitativos
sobre variables de estudio.

2.2. TIPO DE INVESTIGACION

Aplicada

Carrasco (2013)31 La investigacion de tipo aplicada, busca la aplicacion de los conocimientos
adheridos en la investigacion bésica, para explicar o solucionar problemas préacticos
inmediatos.

2.3. DISENO DE INVESTIGACION

Cuasi experimental

, . 30 _ . . . L. .
Segun Hernandez (2014) el disefio cuasi experimental es la manipulacion intencional de la
variable independiente con el objetivo de observar y analizar el efecto sobre la variable

dependiente, en ello, la asignacion de los grupos de estudio no se realiza al azar y el grado de
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control de las variables externas es moderado.
2.4. DISENO DE METODO
Disefio antes y después con un solo grupo
01 X 02
O1: Medicion antes de la aplicacion del programa de Método Pilates en su modalidad mat
suelo
X: Significa aplicar el programa en el grupo.
0O2: Medicion después de la aplicacion.

El presente estudio es de disefio cuasi experimental (antes y después) aplicado en un solo

grupo de estudio, como refiere Bunge (2000)32 consiste en aplicar una prueba previa al
estimulo o tratamiento experimental, para luego administrar el tratamiento y después aplicar
la prueba o medicion posterior.
2.5. AREA DE ESTUDIO
Universidad Nacional de San Cristobal de Huamanga - Escuela Profesional de Enfermeria.
2.6. POBLACION
Conformada por 80 estudiantes de Enfermeria de serie 300 de la Universidad Nacional de San
Cristobal de Huamanga.
Criterios de inclusion
- Estudiantes de la serie 300 matriculados durante el semestre académico del 2018-11.
- Estudiantes de enfermeria que aceptaron participar de acuerdo al resultado de evaluacion
(con altos niveles de estrés académico) y que aceptaron firmar el consentimiento
informado.
- Estudiantes que se comprometieron asistir a todas las sesiones del programa de

Método Pilates en su modalidad mat suelo sin falta.
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- Estudiante de enfermeria que no tenga ningun impedimento o limitacion para realizar la
actividad fisica.

- Estudiantes de ambos sexos con diferentes niveles de estrés académico.

Criterios de exclusion

- Estudiantes de enfermeria que presentaron algin impedimento o limitacion para realizar
las actividades fisicas.

- Estudiantes de enfermeria que asistieron parcialmente a la ejecucion del programa.

- Estudiante que no acept6 firmar el consentimiento informado.

2.7. TAMANO DE MUESTRA

Estuvo conformada por 17 estudiantes de enfermeria de serie 300, con diferentes niveles del

estres academico (bajo, medio y alto) que aceptaron de manera voluntaria participar al 100%

durante la ejecucién del estudio.

Muestreo

En el presente estudio se aplicd el muestreo no probabilistico de tipo intencional; como

sustenta Carrasco (2013)31 permite seleccionar una muestra que sea accesible y disponible
durante el tiempo o periodo de la investigacion.
2.8. TECNICA E INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS:

La técnica que se utilizé fue la encuesta, como instrumento de recoleccion de datos “el
Inventario SISCO” de estrés académico elaborado por Barraza (2007) y el programa del
Método Pilates que fue aplicado para ver el efecto en la disminucion del estrés academico el
cual fue medido con el mismo instrumento.

El Inventario SISCO es una herramienta atil que en la actualidad viene siendo utilizado por
muchos investigadores para valorar el nivel de intensidad, frecuencia en que las demandas del

entorno son valoradas como estimulos estresores, frecuencia con que se presentan los
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sintomas o reacciones al estimulo estresor del estrés académico en estudiante universitario.
Estructura del inventario SISCO de estrés Académico

El inventario es auto administrado y su llenado es de manera individual, su resolucion no
implica mas de 10 minutos y esta constituida por 31 distribuidos de la siguiente manera:

Este instrumento esta constituido por 31 items presentados en escala de tipo Likert valoradas
desde 1 a 5, en valores categoriales (nunca, rara vez, algunas veces, casi siempre y siempre)
De esta manera, los puntajes obtenidos se correspondieron de la siguiente manera.: 10 a 39
estrés académico bajo, 40 a 79 estrés académico medio 80 a 115 estrés académico alto.

Validez y confiabilidad del instrumento

Como antecedente se presenta a Molina (2017)33 quien determina la escala de validez y
confiabilidad del inventario SISCO en la poblacion de estudiantes de enfermeria de la
Universidad Nacional Amazonica de Madre Dios y da como resultado el valor de 0,865
mediante Alfade Cron Bach, por lo tanto, dicho instrumento es altamente fiable y garantiza en
forma suficiente la validez y confiabilidad de datos.
Asi mismo la confiabilidad alcanzada en nuestro estudio segun la prueba estadistica “alfa de
CronBach” fue de 0,8 esto nos indicaque el instrumento utilizado esaltamente fiable y garantiza
en forma suficiente su validez y confiabilidad necesaria para estudios de caracter cientifico.
2.9. RECOLECCION DE DATOS:
Para la recoleccion de datos se realizaron las coordinaciones correspondientes a través de una
solicitud al director de Escuela Profesional de Enfermeria y Escuela Profesional de
Educacion fisica de la “Universidad Nacional de San Cristobal de Huamanga”, para la
ejecucion de la investigacion y autorizacion del ambiente JUDO.
La recoleccion de datos se llevd a cabo en el mes de setiembre y octubre del 2018, el

instrumento de test de estrés académico del inventario SISCO, se aplicé en dos periodos de
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tiempo a cada estudiante.
Primer momento:
Se administro el inventario SISCO, antes de la aplicacion del programa Método Pilates para
identificar los niveles del estrés académico a todos los estudiantes de la serie 300.
Se identificd la participacion voluntaria de los 17 estudiantes con niveles de estrés académico
de (medio y alto) para el desarrollo del programa del Método Pilates.
Segundo momento:
Se desarrolld 12 sesiones del programa de Método Pilates 3 veces por semana de manera
interdiario con una duracién de 45 minutos por sesion, en los 17 estudiantes con niveles de
estrés académico de (medio y alto) con el apoyo de un profesional especialista en Método
Pilates
Tercer momento:
Se administré el inventario SISCO inmediatamente después de la Gltima sesion del programa
de Método Pilates en su modalidad mat suelo para verificar la efectividad del dicho programa.
Los costos, el recurso humano y material estuvieron a cargo de las tesistas.

2.10. PROCESAMIENTO Y ANALISIS DE DATOS:

Se realiz6 el vaciamiento de datos mediante el software Microsoft Excel y Word

(2013) y SPSS version 22.

- Se utiliz6 la estadistica descriptiva y se presento los datos en tablas con frecuencias
absolutas y porcentuales.

- Se registraron las tablas con sus respectivas interpretaciones, respondiendo a los
objetivos de la investigacion.

- Para contrastar la hipotesis se utilizo la estadistica inferencial aplicando la prueba

estadistica “t” de student, para establecer si existe la diferencia significativa en los
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promedios obtenidos. Se trabajé con una significancia de 0.05.
2.11. PRUEBA DE HIPOTESIS:

Hipotesis de Investigacion

El programa de Método Pilates es estadisticamente efectivo en la disminucion de estres
académico en los estudiantes de enfermeria de la Universidad Nacional de San Cristobal de
Huamanga 2018.
Hi: EAa > EAD
Hi: hipotesis de investigacion.
EAa: Estrés académico antes.
EAp: Estrés académico despues.

Hipotesis nula

El programa de Método Pilates en su modalidad Mat Suelo no es estadisticamente efectivo,
en la disminucién de estrés académico en los estudiantes de enfermeria de la Universidad
Nacional de San Cristdbal de Huamanga 2018.
Ho: EAa = EAD
Ho: hipdtesis de investigacion.
EAa: Estrés académico antes.
EAp: Estrés académico después.

Prueba estadistica:

Para identificar si el programa de Método Pilates en su modalidad Mat Suelo, es
estadisticamente efectivo en la disminucion del estrés académico en estudiantes de
enfermeria de la UNSCH, se aplico la prueba de distribucion de “t” de student — antes y
después con los datos que se recopil0 a traves del inventario SISCO de estrés académico para

determinar los niveles del estrés, usando la siguiente formula.
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=SS

DONDE:

T = valor estadistico del procedimiento

D = valor promedio o0 media aritmética de las diferencias entre los momentos antes y después
od = desviacion estandar de las diferencias entre los momentos antes y después.

N = tamafio de muestra.

El programa Método Pilates en su modalidad Mat Suelo, es estadisticamente efectivo

en la disminucion del estrés académico en estudiantes de enfermeria de la Universidad

Nacional de San Cristébal de Huamanga Ayacucho 2018.
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CAPITULO 111

PRESENTACION DE RESULTADOS

TABLA N° 01

NIVEL DE ESTRES ACADEMICO DE LOS ESTUDIANTES DE
ENFERMERIA. UNSCH. 2018

NIVEL DE ESTRES ACADEMICO N° %
ALTO 5 29,4
MEDIO 11 64,7
BAJO 1 5,9
TOTAL 17 100,0

Fuente: Test de estrés académico “Inventario SISCO” aplicado en estudiantes de la
E.P. de Enfermeria — UNSCH/Setiembre- 2018.

En latabla 01 se observa que del 100% de estudiantes de Enfermeria, el 64,7% presentan

un nivel de estrés academico medio; 29,4% alto y 5,9% bajo.
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TABLA N° 02
REACCIONES MAS PREDOMINANTES EN ESTUDIANTES DE ENFERMERIA
CON ESTRES ACADEMICO. UNSCH. 2018.

REACCIONES Sl NO T OTAL

N % N % N %

FISICAS

Dolor de cabeza 16 94.1 1 59 17 100,0
Somnolencia 0 mayor necesidad de dormir 17 1000 O 0,0 17 100,0
PSICOLOGICAS

Sentimiento de tristeza 13 76,4 4 236 17 100,0
Ansiedad 14 824 3 176 17 100,0
COMPORTAMENTALES

Desgano para realizar labores académicos 14 824 3 17,6 17 100,0
Aumento o reduccion de consumo de 14 824 3 176 17 100,0
alimentos

Fuente: Test de estrés académico “Inventario SISCO” aplicado en estudiantes de la E.P. de Enfermeria

— UNSCH/Setiembre- 2018.
En la tabla 02 del total de estudiantes de enfermeria con estrés académico, se observa que
las reacciones mas predominantes son las fisicas en la que el 100% presentan somnolencia
y el 94.1% padecen dolor de cabeza; en psicoldgicas, 82,4% presentan ansiedad y 76,4%
sentimiento de tristeza; y en comportamentales, el 82,4% de estudiantes registran desgano
para realizar labores académicas y aumento o reduccion de consumo de alimentos

respectivamente.
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TABLA N° 03

ESTRES ACADEMICO ANTES Y DESPUES DE LA APLICACION DE
PROGRAMA “METODO PILATES” EN ESTUDIANTES DE
ENFERMERIA. UNSCH. 2018.

ESTRES ANTES DESPUES
ACADEMICO N° % N° %
ALTO 5 29,4 0 0,0
MEDIO 11 64,7 4 23,5
BAJO 1 5,9 13 76,5
TOTAL 17 100,0 17 100,0

Fuente: Test de estrés académico “Inventario SISCO” antes y después de la aplicacion del
programa de Método Pilates en estudiantes de la E.P. de Enfermeria — UNSCH/Setiembre-
2018.

En la tabla 03 se aprecia los niveles de estrés académico en los estudiantes de
enfermeria antes y después de la aplicacién del programa de Método Pilates donde,
del 100% de la muestra estudiada; el 64,7% presentan estrés académico medio; 29,4%
alto y el 5,9% bajo; después de la aplicacion del Método Pilates, 0,0% presenta estrés

académico alto, seguido de 23,5% medio y 76,5% bajo.
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TABLA N° 04

ESTADISTICO DESCRIPTIVO DE LA APLICACION DEL

PROGRAMA METODO PILATES EN ESTUDIANTES DE
ENFERMERIA.UNSCH.2018.

Estadisticos Nivel de Estrés Nivel de Estrés
Académico Académico

N 17 17

Media 13,76 5,47

Desviacion tipica 6,562 1,103

Prueba ““ t” de muestras relacionadas

Diferencias relacionadas Tc al Sig.
Media Desviacion  [95% Intervalo de confianza para (bilateral)
la diferencia
tip. Inferior Superior
12,594 8,105 10,157 15,743 8,246 (16 {0,000
Gl=16 T tabla: 1,7459 t calculado: 8,246  P=0,000 <0.05

En los estudiantes de enfermeria de la “Universidad Nacional de San Cristobal de

Huamanga”, Ayacucho, antes de la aplicacion del Método Pilates el promedio de nivel

de estrés académico equivalia a 13,76 + 6,562 puntos situdndose en nivel de estrés

acadéemico medio (40 a 79 puntos), después de la aplicacion del Método Pilates se

obtiene un promedio de 5,47+ 1,103 puntos situandose en nivel de estrés académico

bajo (10 a 39 puntos). La significancia asociada a la prueba “t” de student (0,000) es

menor que el valor critico (o = 0,05), este es evidencia suficiente para rechazar la

hipdtesis nula y aceptar la hipotesis alterna, que la aplicacion del programa Método

Pilates es efectiva en la disminucion del estrés académico en los estudiantes de la

escuela de enfermeria de la UNSCH, (Tc = 8,246 > Tt = 1,7459 y P= 0,000 < 0.05)
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CAPITULO IV
DISCUSION
La presente investigacion tuvo como objetivo comprobar el efecto del programa Método
Pilates en la disminucion del estrés académico de los estudiantes de enfermeria de serie

300 de la UNSCH.

Con respecto al nivel de estrés académico predominante se encontrd 64,7% de estrés
académico medio, seguida por 29,4% de estrés académico alto (tabla N°01). Estos
resultados concuerdan con los hallazgos de Vargas et al®* en su estudio titulado “Estrés,
estrategias de afrontamiento y rendimiento académico en estudiantes de enfermeria.
Universidad Nacional de Trujillo” donde identifico que el 72% de estudiantes tienen
estrés académico medio, el 24% alto y el 4% bajo. Concluyendo que el nivel de estrés

medio y alto son los mas predominan en los estudiantes de enfermeria.

Asimismo, concuerda con los resultados arribados por Del Risco et al®®, en Equitos, en
su investigacion, “Estrés y rendimiento académico en estudiantes de la facultad de
enfermeria de la Universidad Nacional de la Amazonia Peruana” donde encontré que el
83,3% de estudiantes padecen estrés de nivel medio, 13,3% de nivel alto y 3,4% estrés

bajo. Concluyendo que el estrés medio es el que mas prevalece en el grupo de estudios.
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A los hallazgos reportados se aproxima los resultados encontrados por Rios*® en Lima,
“Factores estresores académicos asociados a estrés en estudiantes de Enfermeria de la
Escuela Padre Luis Tezza”, quien sefialé que el 61% presentaron estrés medio, 20%
estrés alto y 19% estrés bajo, concluyendo que los niveles elevados de estrés pueden ser
perjudicial para la salud pues genera enfermedades fisicas y mentales, que puede llevar
a la depresiéne incluso a la muerte en el estudiante.

Mientras estos resultados no son compatibles con los resultados encontrados en el estudio

de Acosta et al37, en Trujillo, en su estudio titulado, “Nivel de estrés y rendimiento
académico de los estudiantes de enfermeria, UNT sede Huamachuco”, porque hall6 que
el 67,5% presentaron un nivel de estrés bajo, el 32,5% estrés medio y no se evidencid
estudiantes de nivel de estrés alto y concluye que la poblacién estudiantil tiene tendencia
a bajo nivel de estrés, esto podria deberse a la practica de estrategias de afrontamiento

como creencias motivacionales.

Las literaturas encontradas sefialan que los elevados niveles de estrés académico de
medioy alto en estudiantes de enfermeria se deben a las evaluaciones, sobrecarga
académica, practicas clinicos y comunitarios, personalidad del docente, tiempo limitado
para la elaboracion y exposicion de trabajos.® Cuando empieza a ver una sobrecarga de
todos estos sucesos, aparece el estrés, como una respuesta del cuerpo a toda exigencia o
presion, trayendo consecuencias en distintos &mbitos como: académico (genera bajo
rendimiento), fisico (crea un refugio en alcohol y drogas, los estudiantes cuando se
encuentran bajo presién consumen estas sustancias para calmar la tension) y psicoldgico

(depresion, ansiedad, cambios de personalidad y problemas de comportamiento).3®

De acuerdo al analisis de los resultados encontrados en esta investigacion, se infiere que

el nivel de estrés académico de mayor porcentaje en nuestro grupo de estudio fue el
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estrés academico medio en un 64,7% y estrés académico alto en 29,4% semejante a los
hallazgos arribados por los autores citados; a este resultado ratifica la literatura sefialada,
de que el elevado nivel del estrés académico puede deberse a una sobrecarga de labores

académicos.

De acuerdo a ello podriamos indicar que, en el contexto universitario, los docentes no
solo deben impartir conocimientos, sino también preocuparse por las consecuencias que
podria generar en el rendimiento académico y la salud mental de los estudiantes, por lo
que, se hace necesario que nuestras autoridades y docentes implementen estrategias de
afrontamiento al estrés promoviendo actividades recreativas y fisicas, desarrollo de

habilidades sociales, caminatas, entre otros, que permitan al estudiante relajarse.

Respecto a las reacciones mas predominantes en estudiantes de enfermeria con estrés
académico de serie 300, se encontrd dentro de las reacciones fisicas el 100% presentaron
somnolencia y el 94.1% dolor de cabeza; en reacciones psicoldgicas, 82,4% ansiedad y
76,4% sentimiento de tristeza; y en comportamentales, el 82,4% de estudiantes registran
desgano para realizar labores académicas y aumento o reduccién de consumo de
alimentos respectivamente (tabla N° 02). Resultado concordante con los hallazgos
encontrado por Jerez, en su estudio titulado “Estrés académico en estudiantes del
Departamento de Salud de la Universidad de Los Lagos Osorno”, dentro de las reacciones
fisicas arrib6 que, el 86,3% presentaron somnolencia 0 mayor necesidad de dormir y
61,5% dolor de cabeza; asi mismo en las reacciones psicologicas, el 67,2% ansiedad y
53,2% sentimientos de tristeza, mientras en las reacciones comportamentales, 72,6%
desgano para realizar labores escolares y 68,8% aumento o reduccién de consumo de
alimentos. Concluyendo que uno de los sintomas méas predominantes fue la somnolencia

en un 86,3% el cual podria generar problemas de desempefio como: desconcentracion,
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falta de agilidad mental, desinterés, olvido, desatencion.

Asi mismo este resultado es similar con los resultados encontrados en el estudio de
Amoroto®® “Caracteristicas de estrés académico y mecanismos de afrontamiento en
estudiantes de la escuela profesional de Enfermeria Universidad privada San Juan
Bautista Ica”, donde indica, que los estudiantes de enfermeria presentaron; en reacciones
fisicas, 52% dolor de cabeza y 51% somnolencia, mientras en reacciones psicoldgicas,

51% ansiedad y 48% problemas de concentracion.

En el mismo sentido Olarte et al®, en Huancavelica, en su estudio, “Terapia de relajacion
de Jacobson en el estrés académico de estudiantes de la facultad de Enfermeria”
reportaron, que el estrés se manifiesta mediante las reacciones fisicas con trastorno de
suefio, dolor de cabeza; en reacciones psicoldgicas con ansiedad, problemas de
concentracion e incapacidad para relajarse, mientras en reacciones comportamentales
con desgano para realizar labores académicas y aumento o reduccion del consumo de

alimentos.

Respecto a ello, Arribas'® sefiala que el estrés afecta 6rganos y funciones de todo el
organismo, provocando que el cerebro secrete adrenalina, la cual serd captada por
receptores en distintos lugares del organismo, dando paso a que el cuerpo se prepare

para la accion o huida, manifestando asi las reacciones antes mencionadas.

La exposicion en forma continua al estrés da lugar a las manifestaciones sefialadas, lo
que dificulta un buen rendimiento fisico, psicolégico y modifica la parte conductual, por
la sensacion de desesperacién que siente el estudiante, debido a altas demandas
académicas, el cual, a lo largo podrian agravarse trayendo consigo diversas

enfermedades.

45



De acuerdo a los resultados arribados en esta investigacion, se infiere que el nivel de
estrés académico encontrado en estudiantes de enfermeria, se manifiesta mediante la
somnolencia 0 mayor necesidad de dormir, dolor de cabeza, ansiedad, sentimiento de
tristeza, desgano para realizar labores académicas y aumento o reduccion de consumo
de alimentos; estos resultados de acuerdo a la literatura sefialada con anterioridad podria
comprometer la salud del estudiante trayendo consigo diversas enfermedades. Por
lo tanto, es importante reconocerlos estas reacciones fisicas, psicoldgicas y
comportamentales, con la finalidad de evitar los dafios que pueda ocasionar en la salud

fisica y mental del estudiante universitario.

Por ello se sugiere a la escuela Profesional de enfermeria implementar estrategias de
afrontamiento como: talleres, conversatorios, orientaciones, entre otros con la
participacion activa de los estudiantes y con el apoyo permanente de los docentes, para
que el estudiante no perciba el estudio como un factor estresor, ya que las reacciones
producidas por el estrés genera problemas en el aprendizaje como: desconcentracion,
desintereés, olvido,desatencion y ausencia a las clases, llevando consigo a bajo o regular

rendimiento académico.

Respecto al efecto del programa Método Pilates en la disminucion del estrés
academico en los estudiantes de enfermeria de serie 300 de la UNSCH. fue efectiva en
vista que logré disminuir la magnitud del estrés académico que antes de la aplicacion
del Método Pilates se encontrd 64,7% de estrés académico medio, 29,4% alto y 5,9%
bajo; después de la aplicacion del Método Pilates, se hall6 0,0% de estrés académico alto,

seguido de 23,5% medio y 76,5% bajo (tabla N° 03).

Al comprobar estadisticamente con la prueba de distribucion “t” de Student, antes y
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después, se afirma que la aplicacion del programa de Método Pilates es efectiva frente
al estrés académico de los estudiantes de enfermeria de la serie 300 de la UNSCH,
porque, se obtuvo Tc = 8,246 > Tt =1,7459. El t calculado es mayor que el t de tabla 'y
la P=0,000 < 0.05, la significancia es menor que el valor critico, por lo tanto, se rechaza

la hipotesis nula y se acepta la hipotesis alterna.

No existe un trabajo de investigacion especifico respecto al Método Pilates en el estrés
académico a nivel nacional y otros paises, sin embargo, las referencias citadas seran el

sustento basico de la presente investigacion.

Isacowitz et al.?* define al Método Pilates como un sistema de trabajo corporal y mental
basado en control y acondicionamiento corporal, por lo que se considera como un
método muy potente que mejora la salud y que trae beneficios para un manejo adecuado
del estrés. De la misma manera, Menmedova*® sefiala que realizar ejercicio fisico de
Método Pilates reduce la incidencia del estrés, mejora el estado de animo, aumenta la
fuerza corporal, mejora la calidad del suefio, atencion, concentracién, ayuda a que el
cuerpo se sienta mas comodo y relajado, todo ello junto a una adecuada aplicacion

complementaria de los principios basicos del Método.

Estas referencias citadas se respaldan con la investigacion de Herrera et al.® En su
estudio titulado, “Efectos psicologicos de la practica del Método Pilates en una muestra
universitaria” donde, los estudiantes universitarios que realizaron Pilates registraron
puntuacion menor de ansiedad, mientras los sedentarios o los que no realizaron Pilates
y ningun otro ejercicio, registraron mayores puntuaciones de ansiedad. Concluyendo
que, para reducir de manera significativa los niveles de ansiedad se requiere la practica

con regularidad aplicando los principios basicos.
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Por otro lado Tinoco’ en su trabajo de investigacion titulada “Influencia del Método
Pilates sobre la condicion fisica-salud en sujetos jovenes sanos”, arribé a los siguientes
resultados, que el programa tuvo grandes efectos globales como: mejora integral de la
capacidad fisica y mental, sensacion de bienestar, autoestima y mayor vitalidad en
sujetos jovenes sanos y sedentarios, afirmando que el entrenamiento del Método Pilates
representa una alternativa conveniente para llevar un estilo de vida saludable. Los
autores citados evidencian grandes beneficios del método Pilates en la salud, por tal
razon se dio la necesidad de probar dicho efecto en el estrés académico, como primer
estudio, frente al problema de salud mental en la que viven hoy en dia los estudiantes de

enfermeria.

Al comparar los resultados antes y después de la aplicacion del programa Método Pilates
se hall6 que hay una disminucion significativa de estrés académico medio vy alto,
permitiendo decir que el programa de Método Pilates si logra a disminuir a niveles de
estrés académico bajo en estudiantes de enfermeria.

Por tal efecto, la practica del de Método Pilates aplicado en base a los principios basicos
demuestra la disminucién del estrés académico como mencionan los autores citados, ya que
también disminuyo uno de las reacciones del estrés que es la ansiedad que fue comprobada
en una muestra universitaria, estos resultados muestran que el “Método Pilates “mejora el

equilibrio emocional del estudiante.

por ello se invita a los estudiantes practicar ejercicios del Método Pilates de manera
regular como una medida de prevencién frente al estrés académico, a través de ella el
estudiante podrd mantener su estrés en niveles bajos y responder positivamente a los
agentes estresores académicos, aplicar sus cuidados personales acorde a sus demandas

y necesidades.
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Por lo que se sugiere a otros investigadores realizar estudios experimentales, de corte
longitudinal, con medicion antes y después de la intervencion, en diferentes grupos

poblacionales para identificar mas beneficios que aporta el Método Pilates en la salud.
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CONCLUSIONES

1. El nivel del estrés académico de mayor predomino en los estudiantes de enfermeria
de serie 300 de la Universidad Nacional de San Cristobal de Huamanga, es el estrées
academico medio en un 64,7%.

2. Las reacciones mas predominantes en los estudiantes de enfermeria con estrés
académico, dentro de las reacciones fisicas el 100% presentan somnolencia y 94.1%
dolor de cabeza; en el caso de las reacciones psicologicas, el 82,4% presentan
ansiedad y 76,4% sentimiento de tristeza; y en reacciones comportamentales, el
82,4% presentan desgano para realizar labores académicas y aumento o reduccion de
consumo de alimentos respectivamente.

3. Laaplicacion del programa método Pilates es efectiva por haber disminuido el nivel
de estrés académico media y alto a estrés académico bajo en los estudiantes de
enfermeria de la serie 300 de la Universidad Nacional de San Cristébal de Huamanga
(prueba estadistica “t” de student con G1:16 y se obtuvo (Tc = 8,246 > Tt = 1,7459 y

P=10,000 < 0.05).
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RECOMENDACIONES
A las autoridades de la oficina del Bienestar Universitario de la Universidad Nacional
de San Cristobal de Huamanga implementar mas actividades recreativas con talleres
educativos en salud fisica y mental, ayuda psicologica de manera individualizada y
grupal que contribuyan a minimizar los indices de estrés académico en los
estudiantes.
A los docentes de la Facultad de Enfermeria de la Universidad Nacional de San
Cristobal de Huamanga utilicen dinamicas o hagan uso de estrategias pedagogicas de
ensefianza - aprendizaje para que los estudiantes no visualicen el estudio como un
problema y asi puedan controlar su nivel de estres.
Sugerir la inclusion del programa de Método Pilates en la asignatura de Salud Mental,
como un método de prevencidon y tratamiento debido a su efectividad demostrada en
la disminucion del estrés académico en los estudiantes de enfermeria de la serie 300.
A los estudiantes de la Escuela Profesional de Enfermeria realizar la préctica
frecuente del Método Pilates como medida de afrontamiento ante los estimulos
estresores durante el ciclo académico debido a su efectividad demostrada.
Motivar a los estudiantes que dirijan sus investigaciones al problema del estrés
academico con la finalidad de aportar mas estrategias de afrontamiento que tengan

efectividad en su disminucion.
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ANEXO N°01
CUESTIONARIO

UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN CRISTOBAL DE
HUAMANGA

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
ESCUELA PROFESIONAL DE ENFERMERIA

INVENTARIO SISCO DEL ESTRES ACADEMICO
Distinguida Sr. (sefiorita) estudiante:

Es grato dirigirse a usted, a fin de informarle que estamos realizando una investigacion con el objetivo
de recolectar datos del nivel de estrés Académico para medir el efecto del programa de Método Pilates
en su modalidad mat suelo en estudiantes de la Escuela Profesional de Enfermeria de la UNSCH. Le
pedimos responder con veracidad, aspecto que nos permitira una valiosa informacién que contribuira
con la salud de nuestra institucion.

INSTRUCTIVO

Tenga en cuenta que su opinion servird y permitira mejorar el estado emocional en el &mbito
académico.

Antes de responder debe tener en cuenta lo siguiente.

¢ El cuestionario es andnimo y confidencial, pero, identifiquese con un seudénimo:

Participante N°:

Seudonimo:

+«» Es importante responder de manera honesta.
¢+ Llenar el cuestionario con boligrafo.
«+ Tener en cuenta que cada enunciado solo tiene una respuesta.
++ Responder posicionandose en algunas de las opciones que se presentan dibujando un aspa
en cada enunciado que indique lo que usted percibe en su &mbito académico.
« La informacion serd analizada por un profesional especialista.
I.-ASPECTOS GENERALES

NOTA: no deje en blanco ninguna opcion por favor.

Sefiale la respuesta que crea oportuna sobre la frecuencia con que siente los enunciados:
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1 Durante el transcurso del semestre ¢has tenido momentos de preocupacion o nerviosismo?
Sl
NO
En caso de seleccionar la alternativa “NO”, el cuestionario se da por concluido, en caso de
seleccionar la alternativa “SI”, pasar a la pregunta numero dos y continuar con el resto de las
preguntas.

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

1 2 3 4 5

3 En el siguiente cuadro sefiala con un aspa con qué frecuencia le estresaron las siguientes

situaciones

items Nunca | Rara | Algunas Casi Siempre
vez veces siempre

La competencia con los comparieros del
grupo

Sobrecarga de tareas y trabajos

La personalidad y el caracter del profesor

Los examenes y trabajos de investigacion

El tipo de trabajo que pide el profesor
(consulta de temas, fichas de trabajo, mapas
conceptuales, etc.)

No entender los temas que se abordan en la
clase

Participacion en clase (exposiciones,
responder pregunta, etc.)

Tiempo limitado para hacer el trabajo

Especifique
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4. En el siguiente cuadro sefiala con un aspa con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones

fisicas, psicolégicas y conductuales cuando estabas preocupado 0 nervioso.

Reacciones Fisicas
(items)

Nunca

Rara
vez

Algunas
veces

Casi
siempre

Siempre

Trastornos del suefio

Fatiga cronica

Dolor de cabeza

Problemas de digestién, dolor abdominal o
diarrea

Rascarse, morderse las uias, frotarse, etc.

Somnolencia o mayor necesidad de dormir

Reacciones Psicologicas
(Iitems)

Nunca

Rara
vez

Algunas
veces

Casi
siempre

Siempre

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar

tranquilo)

Sentimiento de tristeza (decaimiento)

Ansiedad

Problemas de concentracién

Sentimiento de agresividad o aumento de
irritabilidad

Reacciones Comportamentales
(Items)

Nunca

Rara
vez

Algunas
veces

Casi
siempre

Siempre

Discusion o conflictos

Aislamiento de los demaés

Desgano para realizar labores académicos

Aumento o reduccién del consumo de los
alimentos
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5 En el siguiente cuadro sefiala con un aspa con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para

enfrentar la situacion que te causaba preocupacion o elnerviosismo.

Items Nunca | Rara | Algunas | Casi Siempre
vez | veces siempre

Habilidad asertiva (defender nuestras
preferencias ideas o sentimientos sin dafiar a
otros)

Elaboracion de un plan y ejecucion de sus
tareas

Elogios asi mismo

La religiosidad (oraciones o asistencia a
misa)
Busqueda de informacidn sobre la situacion

Verbalizacion de la situacion que le
preocupa

(Especifique)

Fuente: inventario SISCO para el estudio de estrés académico elaborado por Barraza (2007)

Gracias por su colaboracion
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ANEXO N°02
PROGRAMA DE EJERCICIOS

UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN CRISTOBAL DE HUAMANGA
Facultad de Ciencias de la Salud
Escuela Profesional de Enfermeria
Laboratorio de Actividad Fisica y Salud (LAFS)

PROGRAMA DEL METODO DE PILATES EN SU MODALIDAD

MAT SUELO
I. DATOS GENERALES:
1.1. Escuela Profesional : Enfermeria
1.2. Dias de la semana : martes, jueves y sabado
1.3. Numero de horas : 01 hora por dia
1.4. Horario :5:00 pm a 6:00pm
1.5. Semestre académico :2018- 11
1.6. Duracion : 4 semanas
1.7. NUmero de sesiones : 12 sesiones
1.8. Periodo de inicio y término : 23 de Octubre al 3 de Noviembre-2018
1.9. Ambiente : Laboratorio de Actividad Fisica y Salud
1.10. Poblacion diana :17 estudiantes de enfermeria de serie 300 de UNSCH
1.11. Responsable del programa : Vilma Tanta Teccsi y Adonia S. Ramos Lujan

Il. JUSTIEICACION:

El estrés de la poblacién a nivel mundial es una problemética actual que llego ser
considerado como una enfermedad moderna de la salud mental en el siglo XXI, todas las
personas estan expuestos a estrés, estando incluido el grupo de estudiantes universitarios
quienes se encuentran con presiones y sobrecargas académicas como: falta de tiempo para
realizar las actividades, exposicion de trabajos, problemas en casa, situaciones

econdmicas, entre otras.

El Método Pilates es un programa de ejercicios que abarca todo el aspecto de la salud tanto
a nivel fisico como mental practicando de manera regular se logra aliviar dolor de espalda,
controlar desdrdenes alimenticios y los malestares provocados por el estrés. Ademas,
aumenta la flexibilidad de los musculos y articulaciones, corrige la postura trabajando la

coordinacion, el equilibrio y la alineacidn, estimula el sistema circulatorio. Losejercicios

de Pilates en su modalidad Mat Suelo permite proporcionar un buen estado de animo. El
tiempo libre y las actividades recreativas fisicas no son ajenas a la calidad de vida en la

poblacién universitaria.
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Un programa éptimo de actividad fisica es a partir de 3 dias por semana, notandose los
beneficios. No obstante, la frecuencia, al igual que la duracién, depende de la intensidad
del trabajo. Con el trabajo de 60 minutos y 60% - 80% de la frecuencia cardiaca de reserva
(FCR), 3 veces por semana parece ser suficientes para mejorar o mantener el nivel de

“aptitud”.

. OBJETIVOS

Los objetivos del programa de Método Pilates fueron:

3.1. General

Aplicar el programa Método Pilates para disminuir el estrés académico en los
estudiantes de la E. P. Enfermeria de la UNSCH.

3.2. Especificos
- Comprobar el efecto del programa de Método Pilates en el aspecto psicoldgico
mediante la aplicacion del test, en los estudiantes de E.P. de Enfermeria.
- Generalizar ypromover los beneficios de programa de Método Pilates en su modalidad
Mat suelo en los estudiantes de E.P. de Enfermeria.
- Contribuir en la mejora del estado de salud mental a través de la aplicacion del método

de Pilates en su modalidad mat suelo.

IV. ESTRATEGIAS METODOLOGICAS

Se aplico el programa de Método Pilates en los estudiantes de enfermeria de la
UNSCH, la muestra estuvo conformada por 17 estudiantes en quienes se aplico el pre y
post test el primer y el tltimo dia del programa. La aplicacion del programa fue durante
un mes con doce sesiones de manera interdiario con una duracion de 45 minutos por
sesion. El ejercicio realizado fue de manera demostrativa explicando paso a paso y
ayudando a los que tuvieron dificultades con el redemostracion, el uso de los materiales
fue segun el orden de la sesidn planteada, cada participante tuvo su propio material. El

tiempo de cada ejercicio y las veces que se repitio fue segun el programa.
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V. ACTIVIDADES DESARROLLADAS SEGUN EL CRONOGRAMA DEL PROGRAMA

DE METODO PILATES EN SU MODALIDAD MAT SUELO

R 2018
N* | ACTIVIDADES Agosto | Setiembre Octubre Noviembre
4s 1s| 25| 3s|4s|1s| 2s| 3s| 4s | 1s
PRE EJECUCION
1 | Aprobacion del proyecto X
Coordinacion con Profesional X
2 Especialista en Método Pilates.
Coordinacion con el Director X
de la E.P. de Educacién Fisica
para la autorizacion del
ambiente JUDO y los
3 | materiales a utilizar.
Coordinacion con el docente X
del aula para la autorizacion de
la fecha y hora de aplicacién
del pre test en los estudiantes
4 | de laserie 300.
Aplicacion del pre test y X
5 | evaluacion de resultados.
Seleccidn voluntaria y X
orientacién a los 17 estudiantes
con diferentes niveles de estrés
académico para el desarrollo
del programa del Método
Pilates en su modalidad mat
6 | suelo.
EJECUCION PROGRAMA
DE EJERCICIOS DEL
METODO DE PILATES EN
SU MODALIDAD
MAT SUELO
7 1° sesidn X
8 | 2°sesion X
9 | 3°%sesion X
10 | 4°sesion X
11 | 5°sesion X
12 | 6° sesion X
13 | 7° sesion X
14 | 8° sesion X
15 | 9° sesion X
16 | 10° sesion X
17 | 11° sesion X
18 | 12° sesion X
POST EJECUCION
19 | Aplicacion del post test X

65




CONTENIDO DEL PROGRAMA DE METODO PILATES EN SU MODALIDAD MAT

SUELO
N° DE SESION | CALENTAMIENTO EJERCICIOS VUELTA A | METODOLOGIA
DE METODO LA CALMA
PILATES
Relajacion, El cien 7 min/10 Rep. | Respiracion
estiramiento lento de Enrollamiento | 7 min/6 Rep. profunda en
extremidades, hacia adelante posicion de
movimientos lentos, brazos| Estiramiento de | 7 min/8 Rep. cubito dorsal.
oscilantes, flexion de pies | na pierna
PRIMERA y rotacion de tobillo, Enrollamiento | 7 min/3 Rep. Aplicar Explicativay
SESION enrollamiento de espalda, | pacia atras movimientos | gemostrativa
cuelloy - - y
hombros gilerfrl:ello conuna 7 min/8 Rep. estiramientos
respiracion profunda - . utilizados
Rogar hacia 7min/5Rep. | qurante el
atras calentamiento
N° DE SESION | CALENTAMIENTO EJERCICIOS VUELTAA | METODOLOGIA
DE METODO LA CALMA
PILATES
Relajacion, Estiramiento de | 7 min/7 Rep. | Respiracion
estiramiento lento de ambas piernas profunda en
extremidades, — - posicion de
movimientos :Est|r?m|ento de | 7 min/4 Rep. cubito dorsal.
lentos, brazos oscilantes, a columna
flexion de pies y rotacién Mecedora con 7 min/4 Rep. Aplicar
SEGUNDA de las piernas MOVIMIENtoS | £ licativa y
SESION tobillo, abiertas y o demostrativa
enrollamiento de espalda, estiramientos
cuello y hombros Saca corchos 7 min/7 Rep. | utilizados
respiracion profunda. Lasierra 7 min/8 Rep. durante el
_ - calentamiento.
Salto de &ngel | 7 min/5 Rep.
N° DE SESION | CALENTAMIENTO EJERCICIOS \L/;JIEI'_A'\I'S\AAA METODOLOGIA
DE METODO
PILATES
Relajacion, Patada con una| 7 min/5 Rep. | Respiracion
estiramiento lento de pierna profunda en
extremidades, - posicion de
movimientos Pfitada doble ! m!n/4 Rep. cubito dorsal.
lentos, brazo oscilante, Tirar del 7 min/6 Rep.
flexién de pies y rotacién | cuello Aplicar
de Las tijeras 7 min/3 Rep. | movimientos
tobillo e : y _—
' La bicicleta 7 min/5 Rep. L
;—E;%I?\IRA enrollamiento de espalda, _ P estiramientos E:nagg?rt;l/i?/g
cuello y hombros El puente 7min/SRep. | ytilizados
respiracion profunda durante el

calentamiento.
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N° DE SESION

CALENTAMIENTO

VUELTAALA

METODOLOGIA

EJERCICIOS
DE METODO CALMA
PILATES
Relajacion, Giro de 7 min/4 Rep. Respiracion
estiramiento lento de columna profunda en
extremidades, - - posicion de
movimientos La navaja 7 min/4 Rep. cubito dorsal.
lentos, brazo oscilante, Patada lateral 7 min/10 Rep.
flexion de pies y rotacion | E| promista 7 min/4 Rep. | Aplicar
CUARTA de _ =R movimientosy | Explicativa y
SESION tobillo, Giro de cadera MINJ% REP. | estiramientos demostrativa
enrollamiento de espalda, | €ON 10S brazos utilizados
cuello y hombros estirados durante el
respiracion profunda. Nadando 7 min/a Rep. calentamiento.
N° DE SESION | CALENTAMIENTO EJERCICIOS VUELTA ALA METODOLOGIA
DE METODO CALMA
PILATES
Relajacion, Tirdn de 7 min/3 Respiracion
estiramiento lento de pierna, de Rep. profunda en
extremidades, frente. posicién de cubito
movimientos Tierna de 7 min/3 dorsal.
lentos, brazo oscilante, pierna Rep.
flexion de pies y rotacion . Aplicar
de Patada_ lateral | 7 min/3 movimientos y
; de rodillas Rep. P _—
QUINTA tobillo, estiramientos Explicativa y
SESION enrollamiento de espalda, | El bromista 7 min/4 utilizados durante | demostrativa
cuello y hombros Rep. el calentamiento.
Respiracion profunda. Curva lateral | 7 min/7
Rep.
Boomerang 7 min/4
Rep.
N° DE SESION | CALENTAMIENTO EJERCICIOS VUELTA ALA METODOLOGIA
DE METODO CALMA
PILATES
Relajacion, La foca 7 min/7 Rep. | Respiracion
estiram_iento lento de El cangrejo 7 min/4 Rep. profu_n’da en
extremidades, _ posicion de cubito
movimientos El'balanceo | 7 min/4 Rep. | gorsal.
lentos, brazo oscilante, El equilibrio | 7 min/9 Rep. )
flexion de pies y rotacion La flexion 7 min/2 Rep. Apll_car_
de i _ movimientos y
SEXTA tobillo, enrollamiento de | Lacierra 7 min/4 Rep. | estiramientos Explicativa y
SESION espalda, cuello y hombros utilizados durante | demostrativa

respiracion profunda.

el calentamiento.
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Cuadro n® 01

Dosificacion de la actividad fisica para la salud (Heyward, 2008) 4

Actividad fisica Intensidad Duracién Frecuencia
(minutos) (dias/semana)
Método Pilates Moderada 60 min Tres

Reposo | Calentamiento

10 -15 Minutos

Parte principal

40-45 Minutos

Vuelta a la calma

5 a 10 minutos

Recuperacion

VIl. EQUIPOS DEPILATES

= Ropa adecuada: short, un top o polo de manga cero y pies descalzos.

=  Ambiente: espacio, iluminacion y musica.

= Colchonetas delgadas.

VIIl. RECURSOS DIDACTICOS

- Equipo fonico, USB, videos y discos.

- Metodologia dirigida por los responsables

IX. EVALUACION

Se evalu6 antes y después de la aplicacion del programa de Método Pilates a todas las

participantes. Se consider6 como muestra valida, sélo a las personas que tuvieron una asistencia

y participacion al 100% durante la ejecucion del programa.
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ANEXO N° 03

MATRIZ DE CONSISTENCIA

TITULO PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES METODOLOGIA

EFECTO DEL PROBLEMAS CENTRAL OBJETIVO GENERAL Hipotesis alterna(Hi) V.D. ENFOQUE DE

METODO ¢Como es el efecto del programa | Determinar el efecto del programa | La aplicacion del Estrés académico INVESTIGACION: Cuantitativa
PILATES EN de Método Pilates en la de Método Pilates en la programa de Método TIPO DE INVESTIGACION:
DISMINUCJON disminucion del estrés disminucion del estrés académico | Pilates es efectiva en la V. 1. Aplicada

DEL ESTRES académico en estudiantes de en estudiantes de Enfermeria de la | disminucion del estrés Método Pilates DISENO DE

ACADEMICO Enfermeria de la UNSCH? Universidad Nacional de San académico en los INVESTIGACION

EN PROBLEMAS ESPECIFICOS | Cristébal de Huamanga Ayacucho, | estudiantes de Cuasi experimental
ESTUDIANTES | - ;Cual es el nivel del estrés 2018. enfermeria de la AREA DEESTUDIO:

DE i académico en los estudiantes de | OBJETIVOS Universidad Nacional Universidad Nacional de San
ENFERMERIA | Enfermeria de la Universidad ESPECIFICOS: de San Cristébal de Cristbal de Huamanaa

DE LA Nacional de San Cristobal de -Identificar el nivel del estrés Huamanga Ayacucho, AN ga
UNIVERSIDAD | Huamanga Ayacucho, 2018? académico en los estudiantes de 2018. POBLACION:

NACIONAL SAN
CRISTOBAL DE
HUAMANGA
AYACUCHO,
2018.

- ¢Cuales son las reacciones
mas predominantes del estrés
académico en los estudiantes de
Enfermeria de la Universidad
Nacional de San Cristébal de
Huamanga Ayacucho, 2018?

- ¢Cudl es el nivel del estrés
academico después de la
aplicacion del programa
Método Pilates en los
estudiantes de Enfermeria de la
Universidad Nacional de San
Cristébal de Huamanga
Ayacucho, 2018?

Enfermeria de la Universidad
Nacional de San Cristébal de
Huamanga Ayacucho, 2018.
-ldentificar las reacciones mas
predominantes del estrés
académico en los estudiantes de
Enfermeria de la Universidad
Nacional de San Cristébal de
Huamanga Ayacucho, 2018.

- Aplicar el Método Pilates en
estudiantes de Enfermeria con
estrés académico de la
Universidad Nacional San
Cristébal de Huamanga
Ayacucho, 2018.

-Comparar el nivel del estrés
académico antes y después de la
aplicacion del programa Método
Pilates en los estudiantes de
Enfermeria de la Universidad
Nacional de San Cristébal de
Huamanga Ayacucho, 2018.

Hipétesis nula (Ho) La
aplicacion del programa
de Método Pilates no es
efectivaen la
disminucion del estrés
académico en
estudiantes de
enfermeria de la
Universidad Nacional
San Cristobal de
Huamanga Ayacucho,
2018.

80 estudiantes de Enfermeria de la
serie 300 de E.P. Enfermeria de la
UNSCH.

TAMANO DE MUESTRA:

La muestra no probabilistico
intencional, constituida por 17
estudiantes de Enfermeria de serie
300 UNSCH con diferentes niveles
del estrés académico (bajo, medio y
alto).

TECNICA E INSTRUMENTO

DE RECOLECCION DE
DATOS:

La técnica utilizada fue la encuesta y
como instrumento el Inventario Sisco
de estrés académico elaborado por
BARRAZA (2007).




ANEXO N° 04

OPERACIONALIZACION DE VARIABLE

Aumento o reduccién del consumo

de los alimentos.

Casi siempre (4)

Siempre (5)

VARIABLES DEFINICION DEFINICION DIMENCIONES INDICADORES CRITERIOS DE |[VALOR
CONNCEPTUAL OPERACIONAL MEDICION FINAL
Segun Barraza A. (2005), [El nivel estrés
el estrés académico es un académico en los 10-39 BAJO MEDIO
proceso sistémico, estudiantes de - Sintomas o reacciones del estrés ALTO
adaptativo y enfermeria S |Nivel de estrés 40-79
psicolégico, originado  |medié6 antes vy
por las demandas después de la 80-115
académicas que son aplicacion del . — _
percibidas por el programa de  [Reacciones fisicas Tra_stornqs _del suefio.
estudiante como  [Método Pilates con el Fatiga cronica. Nunca (1)
factores estresores y que INVENTARIO Dolor de cabeza. Rara vez (2) NO SI
son capaces de provocar [SISCO de estrés :l;?igﬁrirr]]zsl ge d?a:?r?;mn, dolor A veces (3)
L?)z?j,rlltglgz Si?w';)r;nas academico. Rascarse, morderse las ufias, C_asi siempre (4)
representadas en frotarse, etc. _ Siempre (5)
ESTRES ree_xccign_es fisicas, Somnolencia o0 mayor necesidad
ACADEMICO  [Psicologicos y Reacciones psicolégicas|inquietud (incapacidad relajarse y NO SI
comportamentales que estartranquilo). Nunca (1)
obliga al alumno a activar Sentimientos de depresion tristeza |[Rara vez (2)
respuestas de (decaimiento).
afrontamiento para Ansiedad. A veces (3)
recuperar su equilibrio. Problemas de concentracion. Casi siempre (4)
Sentimiento de agresividad o Siempre (5)
aumento de irritabilidad.
Reacciones Discusion o conflictos Nunca (1) NO
comportamentales /Aislamiento de los demaés. Rara vez (2)
Desgano para realizar labores
académicas. /A veces (3) Sl




