UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN CRISTOBAL DE HUAMANGA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION

ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA

TESIS

ACTIVIDADES FISICAS Y NIVEL DE ESTRES EN ESTUDIANTES DE LA
INSTITUCION EDUCATIVA “MIGUEL GRAU SEMINARIO” DE YANAMA.-
AYACUCHO 2021

Presentado por

Br. NUNEZ ZAVALA, Arturo

Br. YANASUPO CASAS, Wilder Rosmell

Asesor

Dr. MUJICA BERMUDEZ, Indalecio

Ayacucho - Peru

2022



DEDICATORIA

A mis padres, como agradecimiento por todo el apoyo
recibido en mi formacion profesional y por el ejemplo
de vida inculcado a lo largo de toda mi existencia.

Arturo

La gratitud a mis padres por todo el apoyo recibido, es
la mejor muestra de reconocimiento al amor profesado
por ello dedico este trabajo investigativo a ellos como

muestra de amor Yy carifo.

Wilder Rosmell



AGRADECIMIENTO

A la Universidad Nacional de San Cristobal de
Huamanga, Alma Mater de la formacion profesional de la
Region Ayacucho, por haber permitido alcanzar nuestros

objetivos profesionales.

A los profesores formadores de la carrera
profesional de Educacion Fisica de nuestra Alma Mater,
por compartir sus experiencias y consolidar nuestra

vocacion profesional.

Al personal directivo y docente, asi como a los
estudiantes de la Institucién Educativa que nos acogio, por
su valiosa colaboracion en la ejecucion del trabajo de

investigacion.



INDICE DE CONTENIDOS

DEDICATORIA .....ooooieeeeeeeeeeeeeee et ee et s st aas s iii
AGRADECIMIENTO ..ottt sae st n st san e iv
INDICE DE CONTENIDOS.........ooiteieieieieteteeeeeeeeie ettt v
INDICE DE TABLAS ...ttt ettt en e, viii
INDICE DE FIGURAS ..ottt n s iX
RESUMEN .......oiiitiiteseieseteseetete st st teses st es et s st ens st en s es et en st nsstan s neas s tes s X
ABSTRACT ..ottt ettt sttt s st aes s Xi
INTRODUGCCION ..ottt ettt en s, Xii

CAPITULO |

PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 Identificacion y descripcion del problema ..., 14
1.1.1  Identificacion y descripcion del problema ...........ccooeeviieiiiie i 14
1.2 Formulacion del problema ............c.oooiiiiiiii i 17
1.2.1  Problema general ...........cooiieiiiieiiiie e 17
1.2.2  Problemas eSPECITICOS ......c.uiiiiiieiiiee e 17
1.3 Objetivos de 1a INVESHIGACION ........cceiviieiiiee e 17
1.3.1  ODJEtiVO gENEIAL ....oeeiiieece e 17
1.3.2  ODbjetivOS ESPECITICOS ...vieirieeiiii et 17

1.4 Justificacion de la investigacion (importancia y alcances de la investigacion) ....18
1.5 Delimitacién del problema de la investigacion ...........ccceovvveiiieecciee e, 19

CAPITULO Il

MARCO TEORICO
2.1. Antecedentes de la iNVeStIgacion............ccocviiiiiiiiiiiic 20
2.2. BASES TEOTICAS .....veeeeteeti ettt ettt ettt ettt ettt 21
2.2.1. Teoria de la actividad fisica humana ..............ccooeiiiiiiiiiine e 21



2.2.2. Marco CONCEPLUAL ........ccuiiiiiiiie e
2.2.2.1.  ACtIVIdAdEeS FISICAS .. .vveveeiiiieiiie s
2.2.2.0.1.0 DEFINICION. ...t
2.2.2.1.2. Importancia de la actividad fiSiCa...........ccccooviiiiiiiiii,
2.2.2.1.3.  Tipo de la actividad fiSICa ........ccceoveriirieiiiiierieeee e
2.2.2.2. NIVEI B ESEIES ...
2.2.2.2.1. DEfiNICION ..o
2.2.2.2.2. TIPOS A8 BSIIES ...ttt
2.2.2.2.3.  CAUSAS AEI BSIIES ...
2.2.2.2.4. ReSISENCIA Al BSLIES........iiiiiiiiieiii e
2.2.2.2.5. EStrés infantil ..........ccooiiiiiiiii e
2.3. DefiNiCION e tEIMINOS ......ccuieiiieiie ettt

3.1.

3.2

3.3.

4.1.

4.2.

4.3.

4.4,

4.5.

4.6.

4.7.

CAPITULO Il

HIPOTESIS Y VARIABLES

Formulacion de NIPOLESIS .......ccvvveeiiie et
Sistema de VariabIes..........ooviiiiiiie
Operacionalizacion de variables.............ccveiviie i
CAPITULO IV
METODOLOGIA
Enfoque de 1a INVESHIGACION ..........cveeeiiie e
Tipo y nivel de INVESLIGACION .......c.eveiiiie e
MEtodo de INVESEIGACION ......cc.vveeiiiec e
Disefio de INVESLIGACION .......ccoivieeiiiie et
PODBIACION Y MUESEIA......eeeiiiie et e e sare e
Técnicas e instrumentos de recoleccion de datosS..........cccvvvveiieeiiieiiieiieeiie e
Procesamiento 0 dALOS.........coiuuiiiiiie it

Vi



CAPITULO V

RESULTADOS
5.1, A NIVELAESCIIPTIVO ..ottt 43
5.2 ANIVELINTEreNCIal .......ooiviiiie e 50
DISCUSION DE RESULTADOS.......cocuiuieiiee ettt s s s st n s s s 56
CONGCLUSIONES ...ttt e e e et e e e s nt b e e e e anb b e e e e s annaeeas 60
RECOMENDACIONES ... .ottt e e 62
REFERENCIAS ...ttt et e e e nb e e e s nnrae e e e 63

ANEXOS

vii



INDICE DE TABLAS

Tabla 1: Poblacion de estudio conformada por estudiantes de la IEP “Miguel Grau

Seminario” matriculados en €l af0 2021........coeveeeeeieeee e 41

Tabla 2: Resultados sistematizados del contraste entre las actividades fisicas y el nivel de
estrés en estudiantes de la Institucion Educativa “Miguel Grau Seminario” de

Yanama-Ayacucho en el afio 2021 ..........cccooiiiiiiiieiiieie e 43

Tabla 3: Resultados sistematizados del contraste entre las actividades fisicas y el
componente cognitivo del estrés en estudiantes de la Institucion Educativa
“Miguel Grau Seminario” de Yanama-Ayacucho en el afio 2021...................... 45

Tabla 4: Resultados sistematizados del contraste entre las actividades fisicas y el
componente afectivo del estrés en estudiantes de la Institucion Educativa “Miguel

Grau Seminario” de Yanama-Ayacucho en el afio 2021 ...........cccooeviieinieninnn. 46

Tabla 5: Resultados sistematizados del contraste entre las actividades fisicas y el
componente fisioldgico del estrés en estudiantes de la Institucién Educativa

“Miguel Grau Seminario” de Yanama-Ayacucho en el afio 2021...................... 47

Tabla 6: Resultados sistematizados del contraste entre las actividades fisicas y el
componente conductual del estrés en estudiantes de la Institucion Educativa

“Miguel Grau Seminario” de Yanama-Ayacucho en el afio 2021..................... 49
Tabla 7: Resultados de la prueba de normalidad de 10s datos...........ccccccoveeviveeiiiec e, 50
Tabla 8: Resultados de la correlacion entre las actividades fisicas y el nivel de estrés.......51

Tabla 9: Resultados de la correlacion entre las actividades fisicas y el componente cognitivo
0[] o S PO UPPPRUPRUPPS 52

Tabla 10: Resultados de la correlacion entre las actividades fisicas y el componente afectivo
AL SIS ..t 53

Tabla 11: Resultados de la correlacién entre las actividades fisicas y el componente

FISIOIOQICO UEI ESIES......veeeieee et 54

Tabla 12: Resultados de la correlacién entre las actividades fisicas y el componente

CONAUCEUAL DI BSEIES ... et 55

viii



INDICE DE FIGURAS

Figura 1: Resultados entre actividades fisicas y nivel de estrés...........cccoocevveviniinieiinenn 44
Figura 2: Resultados entre actividades fisicas y el componente cognitivo ..............cccce..e. 45
Figura 3: Resultados entre actividades fisicas y el componente afectivo .............cccccceeenne. 46
Figura 4: Resultados entre actividades fisicas y el componente fisiol6gico ...................... 48
Figura 5: Resultados entre actividades fisicas y el componente conductual....................... 49



RESUMEN

El objetivo de la investigacion ha sido: Determinar la relacion entre las actividades fisicas y
el nivel de estrés en estudiantes de la Institucion Educativa “Miguel Grau Seminario” de
Yanama-Ayacucho en el afio 2021, por lo que fue necesario utilizar el disefio descriptivo
correlacional que se cifie a las exigencias metodoldgicas del enfoque cuantitativo de la
investigacion. La muestra de estudio estuvo conformada por 72 estudiantes que cursan el V1
ciclo de la educacion bésica en la Institucion Educativa “Miguel Grau Seminario” de
Yanama. La recoleccidn de los datos demand6 la elaboracion de cuestionarios que fueron
aplicados a los estudiantes cumpliendo las recomendaciones que dispone el método
cientifico. El procesamiento de la informacién, asi como la presentacion, analisis e
interpretacion ha requerido el uso de técnicas estadisticas en su componente descriptivo, asi
como en el inferencial. Para poder sistematizar el procesamiento de los datos ha sido
necesario utilizar el software estadistico SPSS V24. Los resultados obtenidos registran que
el 50% de estudiantes se ubica en la valoracion bueno respecto a las actividades fisicas y en
el nivel bajo en relacién con el nivel de estrés. Las conclusiones confirman que existe
correlacién inversa muy alta entre las actividades fisicas y el nivel de estrés (Rho=-0,883) lo
que significa que mayor préactica de actividades fisicas menor es el nivel de estres en los

estudiantes.

Palabras claves: Actividades, fisicas, nivel de estrés. Componentes: cognitivo, afectivo,

fisiologico y conductual.



ABSTRACT

The objective of the research has been: To determine the relationship between physical
activities and the level of stress in students of the Educational Institution "Miguel Grau
Seminario"” of Yanama-Ayacucho in the year 2021, for which it was necessary to use the
correlational descriptive design that adheres to the methodological demands of the
quantitative approach to research. The study sample consisted of 72 students who attend the
VI cycle of basic education at the Educational Institution "Miguel Grau Seminario™ of
Yanama. Data collection required the preparation of questionnaires that were applied to
students, complying with the recommendations provided by the scientific method. The
processing of information, as well as the presentation, analysis and interpretation, has
required the use of statistical techniques in its descriptive component as well as in the
inferential one. In order to systematize the data processing, it has been necessary to use the
statistical software SPSS V24. The results obtained show that 50% of students are located in
the good assessment regarding physical activities and in the low level in relation to the level
of stress. The conclusions confirm that there is a very high inverse correlation between
physical activities and the level of stress (Rho=-0.855), which means that the greater the

practice of physical activities, the lower the level of stress in the students.

Key words: Activities, physical, stress level. Components: cognitive, affective,

physiological and behavioral.
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INTRODUCCION

El estrés es un estado emocional en el que la capacidad de respuesta de la persona es
superada ampliamente por las preocupaciones, sensaciones de angustia, ansiedad y
depresion, lo que perjudica emocional, fisica y cognitivamente a quienes la padecen,
limitando su capacidad de tomar decisiones, asi como de regular su conducta.

Debido a la pandemia que aqueja a la poblacién en general desde inicios del afio
2020, el estrés en las personas se ha incrementado considerablemente, debido a que la
incertidumbre y sobre todo el aislamiento social ha generado que las personas padezcan este
tipo de desequilibrio emocional.

En el caso de los estudiantes de la educacién basica regular, los niveles de estrés
también se han incrementado considerablemente, causando muchos desequilibrios a nivel
fisico y afectando seriamente los procesos cognitivos en la medida que el rendimiento
escolar ha descendido debido a la incapacidad de los estudiantes para responder de manera

adecuada a este tipo de emociones.

Segun todos los estudios desarrollados en diferentes espacios, la practica de
actividades fisicas se ha convertido en el mejor aliado de las personas para canalizar
sentimientos y sensaciones negativas, permitiendo los niveles de estrés disminuyan,

garantizando una sensacion de paz, equilibrio emocional y actitudes y conductas adecuadas.

Teniendo en cuenta estas consideraciones se ha desarrollado el presente estudio,
teniendo como marco metodoldgico las exigencias investigativas consideradas en el enfoque
cuantitativo, teniendo como referente procedimental el disefio descriptivo correlacional. La
muestra de estudio estuvo integrada por 72 estudiantes que cursan el VI ciclo, a quienes se
les administr6 dos cuestionarios cuyos datos al ser procesados a través de técnicas
estadisticas ha permitido sistematizar los resultados y de esta manera alcanzar los objetivos

investigativos previstos.

El presente informe final de investigacion ha sido elaborado teniendo en cuenta las
exigencias esquematicas dispuestas por la Universidad la misma que considera los siguientes

capitulos:
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Capitulo I: Problema de investigacion

En esta parte del informe final se considerd la identificacion y descripcion del
problema, la formulacion tanto de problemas y objetivos, asi como la justificacion y

delimitacion de la investigacion.
Capitulo Il: Marco Tedrico

Contiene este capitulo los antecedentes de estudio, asi como las bases tedricas, el

marco conceptual y la definicién de los términos.
Capitulo I11: Hip6tesis y variables

En este capitulo se ha sistematizado la formulacion de las hipétesis, asi como la
identificacion y definicion tanto conceptual como operacional de las variables de estudio,

como también de las dimensiones y los indicadores.
Capitulo IV: Metodologia

Como el titulo del capitulo lo designa, en esta parte del informa final se considerd el
enfoque, el tipo, nivel, método, disefio de investigacion y todo lo concerniente a la poblacion
y la muestra. De la misma manera se registra las técnicas e instrumentos de recoleccion de

datos y el procesamiento de estos.
Capitulo V: Resultados

Las tablas y las figuras estadisticas, asi como el calculo de los estadigrafos de

correlacién estan consideradas como parte de este capitulo.

Finalmente se registra la discusion de los resultados, asi como las conclusiones,

recomendaciones Yy las referencias bibliogréaficas.

xiii
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CAPITULO |
PROBLEMA DE INVESTIGACION
Identificacion y descripcion del problema
1.1.1 Identificacidn y descripcién del problema

El problema identificado reside en los altos niveles de estrés que registran los
alumnos del nivel secundario de la Institucion Educativa Publica “Miguel Grau
seminario” de Yanama-Ayacucho, tal como se registra en el diagnostico del Proyecto
Educativo Institucional, debido al confinamiento social producto de la coyuntura
sanitaria que atraviesa nuestro pais y el mundo, la misma que en gran medida es
regulada gracias a las actividades fisicas que se desarrollan bajo la modalidad de
trabajo remoto, por lo que es necesario desarrollar un estudio de investigacion que
permite determinar como estas actividades se relacionan con el nivel de estrés de tal
forma que el estudio pueda servir de antecedente para implementar un trabajo de

investigacion que permita organizar un proceso de intervencion.

Segun el reporte realizado por la Direccion de Salud Mental del Hospital
Regional de Ayacucho (2020) durante el afio 2020 la tasa de estres que presentan los
estudiantes ha subido considerablemente de un 15%, antes de la pandemia, a un 68%
durante el periodo de confinamiento, lo que demuestra que este problema es
recurrente en los alumnos del nivel secundario del distrito de Ayacucho. Segun esta
entidad, los desequilibrios emocionales perjudican considerablemente las

capacidades cognitivas y afectivas, asi como el aprovechamiento escolar.

En el Proyecto Educativo Institucional (PEI) de la Institucion Educativa
Migue Grau Seminario, en el diagnostico se registra que existe la necesidad de
implementar estrategias que permitan atender los niveles de estrés que presentan los
alumnos, mencionando que es sustancial que en el area de Educacion Fisica se
organicen con criterios didactico especifico actividades fisicas que atiendan esta

necesidad emocional que demandan los estudiantes.

El estrés esta considerado como el desequilibrio emocional que afecta todos
los componentes de la unidad biolégica de la persona, porque incide en procesos

cognitivos como la atencion, asi como los niveles de motivacién. En esta condicién,
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los niveles de retencion del aprendizaje son minimos, por lo que influye de manera
negativa en el logro de aprendizajes; por otro lado, causa cuadros de ansiedad y
depresion que al no ser atendidos de manera adecuada derivan en problemas de
conducta. (Jauregui, 2018).

Para Rull, Sanchez y Valdés (2018) es importante que los problemas afectivos
que experimentan los nifios y nifias a temprana edad puedan ser atendidas en su
momentos, porque estas configuran, en el proceso de madurez, cuadros recurrentes
que determinan la capacidad para enfrentar problemas de desequilibrio emocional.
La neurociencia ha demostrado que la atencién oportuna de este tipo de afecciones
fortalece la capacidad de resiliencia que no es otra cosa que la forma de como la

persona enfrenta situaciones adversas de la mejor manera.

Segun Bellido, Castrillo y Villegas (2017) Los cambios fisicos que se
presentan en los nifios y adolescentes obedece a un patron fisiologico y psicologico
madurativo, por lo que es sustancial que se proporcione a las personas, elementos
afectivos que le permitan atender sus necesidades emocionales de forma racional,
porque en la mayoria de los casos, la sobredimension de problemas cotidianos
constituye la fuente de desequilibrios emocionales reflejados en altos niveles de

estrés y ansiedad.

Es en este contexto, junto con las diversas areas personales en las que el
individuo estd tomando sus primeros pasos como miembro de la sociedad a la que
pertenece, que la escuela se convierte en un espacio critico para considerar las
estrategias de reduccion del estrés académico. La ultima se define como una amplia
gama de experiencias, como la nerviosidad, la tensién, la fatiga, la agonia y la
preocupacion, asi como otras sensaciones similares causadas por la presion excesiva

escolar, laboral u otra.

Segun Rivero, Rodriguez y Turdén (2019) la mejor forma de atender los
probles de estrés y ansiedad es la practica de ejercicios fisicos, la misma que ha sido
demostrado en muchos estudios cientificos. El bienestar, el equilibrio emocional y la
distension de problemas de trastorno y ansiedad son los beneficios que trae consigo
la practica diaria de ejercicios cardiovasculares. La carga excesiva de cortizol que es

el neurotransmisor que causa el estrés, puede ser regulada por la practica de
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actividades fisicas, por lo que es adecuado que las instituciones educativas y a

temprana edad se pueda promover este tipo de habitos saludables.

Segun Huego (2019) muchos de los problemas que presentan los alumnos en
el espacio escolar, relacionados con problemas afectivos, pueden ser atendidos de
manera efectiva a través de la realizacion de ejercicios fisicos, por lo que resulta
importante que los profesores de la menciona area de desarrollo personal puedan
generar espacios para dicha préactica, tal como lo recomienda la Organizacion
Mundial de la Salud, por lo que es necesario que se implementen proyectos de vida

saludable al interior de la institucion.

Otra de las ventajas que ofrece la préctica de ejercicios fisicos, aparte del
crecimiento de la masa muscular, fortalecimiento de los muasculos, mejor capacidad
cardio vascular, etc., vienen a ser el mejor procesamiento de informacion a nivel
cognitivo, porque se ha demostrado que a traves del ejercicio fisico, los niveles de
atencion, motivacion e interés, asi como los de concentracion se incrementan de

manera considerable.

Es importante sefialar que no existen argumentos y excusas para promover,
en los estudiantes, la practica de ejercicios fisicos, porque esta actividad es
consustancial al desarrollo del hombre, la misma que ha perdido vigencia, en parte
debido a la vida sedentaria que promueve nuestra sociedad, que esta muy preocupada
en el consumo de productos que no son saludables, asi como en practicas rutinarias

que evitan la realizacion de ejercicios fisicos.
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1.2 Formulacion del problema

1.2.1

1.2.2

Problema general

¢Cudl es la relacion entre las actividades fisicas y el nivel de estrés en
estudiantes de la Instituciéon Educativa “Miguel Grau Seminario” de Yanama-

Ayacucho en el afio 20217?
Problemas especificos

¢Cual es la relacion entre las actividades fisicas y el componente cognitivo en
estudiantes de la Institucion Educativa “Miguel Grau Seminario” de Yanama-

Ayacucho en el afio 2021?

¢Cual es la relacion entre las actividades fisicas y el componente afectivo en
estudiantes de la Instituciéon Educativa “Miguel Grau Seminario” de Yanama-

Ayacucho en el afio 2021?

¢Cual es la relacion entre las actividades fisicas y el componente fisiologico en
estudiantes de la Institucion Educativa “Miguel Grau Seminario” de Yanama-

Ayacucho en el afio 2021?

¢Cudl es la relacion entre las actividades fisicas y el componente conductual
en estudiantes de la Institucion Educativa “Miguel Grau Seminario” de

Yanama-Ayacucho en el afio 20217

1.3 Objetivos de la investigacion

13.1

1.3.2

Objetivo general

Determinar la relacion entre las actividades fisicas y el nivel de estrés en
estudiantes de la Instituciéon Educativa “Miguel Grau Seminario” de Yanama-

Ayacucho en el afio 2021.
Objetivos especificos

Determinar la relacion entre las actividades fisicas y el componente cognitivo

en estudiantes de la Institucion Educativa “Miguel Grau Seminario” de

Yanama-Ayacucho en el afio 2021.
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Determinar la relacion entre las actividades fisicas y el componente afectivo

en estudiantes de la Institucion Educativa “Miguel Grau Seminario” de

Yanama-Ayacucho en el afio 2021.

Determinar la relacion entre las actividades fisicas y el componente fisioldgico

en estudiantes de la Institucion Educativa “Miguel Grau Seminario” de

Yanama-Ayacucho en el afio 2021.

Determinar la relacion entre las actividades fisicas y el componente

conductual en estudiantes de la Institucion Educativa “Miguel Grau

Seminario” de Yanama-Ayacucho en el afio 2021.

1.4 Justificacion de la investigacion (importancia y alcances de la investigacion)

Las razones que justifican la realizacion del trabajo de investigacion estan

relacionadas a los siguientes criterios:

El estudio es relevante porque aborda una problemética que dia a dia viene
incrementandose en la medida que existen altos niveles de estrés en los alumnos
debido al confinamiento social que limita el desarrollo no solo de las capacidades

coordinativas sino también del componente cognitivo, afectivo y procedimental.

La justificacion tedrica del trabajo de investigacion radica en que contribuyen
a incrementar el cuerpo de conocimientos sobre las actividades fisicas y los niveles de
estrés, a su vez ha generado nuevas hipotesis de investigacion que promueve la

realizacion de trabajos de investigacion en otras areas de estudio.

La justificacion practica considera que los principales beneficiados con la
realizacion del trabajo de investigacion vienen a ser los alumnos y los profesores
porque a partir de las conclusiones arribadas se podran implementar estrategias
didacticas que permitan la incorporacion de actividades fisicas especificas que

atiendan los problemas de estrés que presentan los alumnos.

En lo que respecta a la justificacion metodoldgica se puede sefialar que los
instrumentos de recoleccion de datos fueron elaborados de acuerdo con las exigencias
estadisticas e investigativas por lo que son factibles de ser utilizados en otras

investigaciones que aborden el eje tematico desarrollado.
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1.5

El estudio desarrollado es importante porque aporta nuevos conocimientos
sobre el eje tematico desarrollado, ademas proporciona informacion sobre el
comportamiento de las variables y la magnitud del problema que se tiene cuando no
se desarrolla de manera adecuada y conveniente las capacidades coordinativas.

Otro aspecto importante que se debe indicar es la necesidad de seguir
realizando investigaciones que evallen la pertinencia del uso de las actividades fisicas
en el proceso de ensefianza y aprendizaje, porque en gran medida se ha comprobado

que mejoran los niveles de motivacion, interés y atencion de los alumnos.
Delimitacion del problema de la investigacion

La delimitacion del problema presenta varios criterios; el primero, a nivel
espacial, en ese sentido el trabajo de investigacion se circunscribe a la Institucion
Educativa Publica “Miguel Grau seminario” de Yanama-Ayacucho; el segundo
criterio esté vinculado a la delimitacion conceptual, respecto a la cual se puede sefalar
que el estudio tiene el propdsito de contrastar la teoria existente con lo que sucede en

la realidad, por lo que hace uso del método deductivo.
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CAPITULO Il
MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes de la investigacion

En el &mbito internacional se cuenta con el estudio desarrollado por Granados
(2018) titulado: Relacion de las actividades fisicas y los niveles de estrés en la IEP
"Maria Bermudez" del Municipio de Aguascalientes, México. Estudio correlacional
que considerd a 30 estudiantes como muestra de estudio. El recojo de la informacion
demandé la elaboracion de cuestionarios de opinion y los resultados confirman que
existe relacion directa entre las variables (rho=0,542; p_valor=0,00). Este estudié
confirma que los niveles de estrés que presentan los estudiantes pueden ser atendidos
de manera efectiva a través de la realizacion de actividades fisicas en la medida que
permiten la produccion de neurotransmisores que regulan los desequilibrios

emocionales.

Vargas (2018) presento el estudio titulado: Actividad fisica y atencion de los
niveles de estrés en estudiantes de la IEP "Julio Arancagua™ del Municipio de Sinaloa,
México. Utilizando los procedimientos del disefio descriptivo correlacional y contando
con 28 estudiantes como muestra de estudio se ha logrado demostrar que la relacion
entre las variables es directa moderada (rho=0,497; p_valor=0,00). Las conclusiones
afirman que las actividades fisicas permiten a los estudiantes contar con mejor

habilidad emocional para afrontar los problemas de estrés y ansiedad.

Sallan (2017) desarrollé el estudio titulado: Relacion de la practica de
actividades fisicas y el afrontamiento de los niveles de estrés en estudiantes de la IEP
"Guillermo Belgrado™ del Municipio de Coquimbo. Chile. Tipo de investigacion
bésica no experimental de corte cuantitativo y transversal lo que implicé la aplicacion
de cuestionarios de informacion que fue administrado a 32 estudiantes. Los registros
estadisticos consideran a rho=0,672. Se ha observado gque en la mayoria de los alumnos
que realizan actividades fisicas con mucha frecuencia, los niveles de estrés se ubican
en el nivel bajo lo que implica que este tipo de actividades son muy efectivos para

regular la emision de cortizol que es considerado el neurotransmisor del estrés.

En el &mbito nacional se cuenta con el estudio desarrollado por Cabafias (2018)

titulado: Las actividades fisicas y su relacion con los niveles de estrés en estudiantes
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de la IEP "Mariano Melgar" de Arequipa. Estudio de corte transversal no experimental
que utilizando el disefio descriptivo correlacional ha demostrado que la relacién entre
las variables es directa moderada (rho=0,559). El recojo de informacién a través de
cuestionarios demostro que los alumnos que practican regularmente actividades fisicas
tienen mayor capacidad de afrontamiento y resiliencia para superar las dificultades

vinculadas al estrés y la depresion.

Bastidas (2018) present6 el estudio titulado: Actividades fisicas y su relacién
con la atencion del nivel de estrés en estudiantes de la IEP "José de San Martin™ de
Huayacachi, Junin. Investigacion desarrollado teniendo en cuenta los procedimientos
del disefio correlacional, teniendo como muestra a 35 estudiantes a quienes se les
aplico dos cuestionarios de informacion. Los resultados advierten que existe relacion
entre las variables (rho=0,791). Queda demostrado que las actividades fisicas permiten
un estado emocional mas tranquilo y regulado debido a la emision de la dopamina y
endorfina lo que inhibe los efectos del cortizol que es el causante del estrés que

padecen los estudiantes.

Valdivieso (2017) desarrollé el estudio titulado: Efectos de las actividades
fisicas en el control de los niveles de estrés en alumnos de la IEP "Leoncio Prado” del
distrito de Casma, Arequipa. Estudio cuantitativo que asumio el disefio descriptivo
correlacional para aplicar los cuestionarios que fueron elaborados con la intencion de
recoger los datos. Este estudio demostro que la correlacion entre las variables es directa
moderada (rho=0,473; p_valor=0,00). Se ha demostrado que existe mayor
predisposicion de los alumnos que practican actividades fisicas a superar los
problemas relacionados con la ansiedad y la depresion, debido a que la parte emocional

se encuentra en equilibrio lo que permite tener mayor capacidad de afrontamiento.
2.2. Bases tedricas
2.2.1. Teoria de la actividad fisica humana

Para Sell y Spierer (2018) la naturaleza intrinseca del ser humano es el
movimiento, gracias a esta capacidad ha logrado desarrollar sus demas
potencialidades, tanto a nivel cognitivo como afectivo. La capacidad de
movimiento que es innato en el ser humano debe ser desarrollado porque
responde a procesos madurativos ldgicos, por lo que la vida sedentaria a la que

ha sumido el desarrollo econémico va en contra de esta naturaleza, lo que
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implica que es imprescindible que se deba promover la practica de actividades

fisicas.

Para Martinez y Bernal (2018) las conductas y los comportamientos que asumen
las personas, estan determinadas e influenciadas por el estilo de vida que la
sociedad consumista ha promovido a lo largo del desarrollo social, por tanto las
personas se adecuan a los patrones sociales que en nuestra sociedad estan
marcadas por el apego a resitirse a cualquier esfuerzo que se debe hacer para
lograr alcanzar algun objetivo. La cultura el facilismo esta ligado al estilo de
vida sedentario, lo que genera que la préctica de actividades fisicas no sea un

habito cotidiano.

Para Montero (2018) la mejor forma de revertir la situacion descrita en el parrafo
anterior es promover en la nifiez la practica de actividades fisicas que en el
tiempo se conviertan en una actividad natural y consustancial al desarrollo de la
persona. Segun este autor, existe la necesidad de revitalizar y potenciar el area
de educacion fisica con la intencidon de convertirla en agente catalizador que
incentive la practica de habitos saludables como es el caso de la ejecucion de

actividades fisicas.

La sociedad actualmente se ha empecinado en atender estrictamente el desarrollo
econdmico en desmedro de los otros componentes que forman parte de la unidad
biologica, fisica y psicoldgica del ser humano. La atencion prioritaria y en
algunos casos excesiva de solo una parte de la condicion holistica del hombre
genera desequilibrios, por lo que es relevante que se cambie y transforme nuevas
formas de entender y comprender el desarrollo integral de las personas. El
trabajo rutinario que realizan los seres humanos debe ser equilibrado con la
practica de ejercicios fisicos de tal manera que el desarrollo del ser humano sea

integral.

En este sentido Fuster (2018) plantea el dimensionamiento de la actividad fisica
humana como parte de las préacticas culturales, ademas del requerimiento de que
el concepto disciplinario hacia los significantes y significados comunitarios sean
reorientados. El autor remarca que las manifestaciones populares de la actividad
humana necesitan ser interpretadas a partir de esa vivencia, potenciando

elementos que aporten, sin perjudicar las manifestaciones de naturaleza social.
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2.2.2.  Marco conceptual
2.2.2.1. Actividades fisicas
2.2.2.1.1. Definicion

Para Salazar (2019) se entiende como actividad fisica al conjunto de
movimientos que se realizan durante un espacio de tiempo utilizando las partes
del cuerpo, esforzando el cuerpo, tanto durante actividades laborales, como de
ocio; lo que incrementa la energia consumida, y al metabolismo basal, siendo
una alternativa para evitar el cansancio y mejorando la forma fisica y mental en
general. Como beneficios adicionales se tiene la reduccion de grasa corporal

debido a la quema de calorias, asi como la reduccion de apetito.

Mira y Blasco (2019) sefialaron que cualquier movimiento originado por el
aparato musculo-06seo aprovechando la energia corporal se puede considerar
actividad fisica, por lo que se puede incluir tanto a las actividades cotidianas,
como al trabajo realizado con un fin establecido, esto debido al rol central que
tiene el movimiento corporal que sigue una determinada estructura y repeticion,
los cuales aportan significativamente en el mantenimiento de uno o varios de los

componentes de la condicidn fisica.

De acuerdo con Pelaez, Rodriguez y Arrayas (2019) en la actividad fisica, cuyo
componente es el movimiento corparal, existe una requerimiento energético
dependiente de la masa muscular y accion a realizar, teniendo como
caracteristicas: la intensidad, duracién y frecuencia. Los movimientos corporales
en una actividad fisica pueden ser naturales, planificados, o incluir ambos,
siendo estos producidos mediante la contraccion y relajacion de las fibras

musculares presentes en el cuerpo utilizando la energia disponible.

Realizar actividad fisica con frecuencia, es una de las mejores maneras de
mantener un indice de masa corporal apropiado, esto la hace esencial en el

control del peso, asi como en el equilibrio metabdlico corporal general.
2.2.2.1.2. Importancia de la actividad fisica

La actividad fisica es un elemento necesario para mantener un estado de salud
adecuado, su practica constante puede ademas prevenir y ayudar en el

tratamiento de enfermedades cardiovasculares, diabetes, algunos canceres, etc.
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La OMS (2019), sefiala que, segun evidencia cientifica reciente, actividad fisica
con una duracion de 30 minutos, una intensidad moderada y una frecuencia
diaria, puede generar beneficios a nivel cardiorrespiratorio, asi como una mejora
en todo el aparato locomotor, actividades de bajo impacto, como caminar,

montar bicicleta, o subir escaleras son buenas alternativas para empezar.
2.2.2.1.3. Tipo de la actividad fisica

La misma Organizacién de la Salud Mundial-OMS (2019) refiere que, de
acuerdo a la participacion en la actividad fisica, esta se puede clasificar en tipos
tales como aerdbica, que mejora capacidades como el equilibrio, la fuerza,
ademas de la flexibilidad. Aqui podemos encontrar actividades donde se
involucran diferentes segmentos corporales, ademas de hacer un gran uso del
sistema cardiorrespiratorio durante el aumento de la respiracion, asi como de los
latidos por minuto, esto ocasiona que se fortalezcan estos 6rganos, aumentando
su capacidad, y mejorando su rendimiento. Este tipo de actividad fisica puede
ser realizado diariamente para aumentar resultados, en actividades tales como

caminar, trotar o nadar.

La actividad fisica clasificada como anaerobica aprovecha la utilizacion de
maquinas que cuentan con un disefio mecanico pensado en fortalecer y definir
los masculos mediante la destruccidn y renovacion de las fibras musculares, esto
mediante el empleo de una ruta energetica en los musculos que no usa al oxigeno

como receptor, por ejemplo, ejercicios de calistenia, levantamiento de peso, etc.

Asi mismo, se tiene actividad fisica de resistencia en la que mediante el
agotamiento muscular se desarrollan habilidades que permiten mantener una
fuerza por la mayor cantidad de tiempo posible. Entre los ejemplos mas

representativos tenemos a la gimnasia.
2.2.2.1.4. Frecuencia de la actividad fisica

La Organizacién Mundial de la Salud-OMS (2019) sefiala que la estructura de
una rutina de actividad fisica comprendida por el nimero de veces que se realiza
un ejercicio determinado, durante un espacio temporal determinado, compone la
frecuencia. Blair y Huang (2019) indica que la frecuencia minima para observar

resultados, deberia ser de 3 sesiones semanales.
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La OMS (2019) sefala, respecto a la duracion de la actividad fisica, que se
determina por el tiempo, en minutos, durante el que se realizan los ejercicios
propuestos, siendo la duracion idénea de entre 45 a 60 minutos, en los cuales se
incluye la fase inicial, con la preparacion fisica y el calentamiento, la fase central
o core y la fase final, donde se vuelve a la calma y se estira el cuerpo.

2.2.2.1.5. Intensidad de la actividad fisica

Comprendido por el ritmo y grado de esfuerzo requerido por la actividad fisica,
representando asi mismo, el gasto energético que se necesita para cumplir con
una determinada actividad fisica. Blair y Huang (2019) indican que un ritmo
cardiaco del 50% al 60% de la FC maxima, se considera de intensidad baja.

La actividad fisica es clasificada por Blasco (2019) en actividades fisicas ligeras,
moderadas y vigorosas; si bien la realizacion de la primera puede permitir
considerar a una persona como activa, es necesario que se realicen las otras dos
para conseguir mejores resultados, aunque esto depende de los objetivos de la
actividad fisica, cabe mencionar que se considera a una persona como inactiva
cuando esta no realiza ningun ejercicio, y reduce sus actividades fisicas a las
minimas posibles para suplir sus necesidades. A medida que la intensidad de la
actividad fisica aumenta, se recomienda disminuir la frecuencia y duracién para

poder evitar lesiones por la sobre exigencia a las articulaciones y musculos.

Como sefala la Organizacion Mundial de la Salud-OMS (2019) una correcta
distribucion de la actividad fisica de acuerdo a la necesidad del individuo es
importante para estimular adecuadamente los musculos y el aparato locomotor,
por ejemplo, una actividad ligera diaria donde se sude ligeramente, aumentando
la respiracion y la frecuencia cardiaca sin llegar a la sensacion de ahogo, la cual
se puede conseguir caminando a paso ligero, es recomendada en adultos
mayores, mientras que en adolescentes la actividad fisica moderada, donde se

utilicen ejercicios multiarticulares, mejoraréa la fuerza y desarrollo del mismo.

La actividad fisica intensa o vigorosa, es llevada a cabo por personas que buscan
obtener un trabajo mas completo de los diferentes musculos del cuerpo,

valiéndose de estrategias de entrenamiento, estas actividades fisicas mediante
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los movimientos corporales buscan llevar al musculo al fallo, para obtener
mediante la reparacion celular del tejido muscular una hipertrofia, que se traduce
en una mayor fuerza. En estas actividades fisicas se encuentran aquellas que
requieren de mas del 70% de frecuencia cardiaca maximo, por ejemplo,

halterofilia, atletismo, ciclismo, natacion, deportes colectivos competitivos.

Para Mifiarro y Lépez (2018) la actividad fisica intensa puede constar de unos
75 minutos, pudiendo ser completados en intervalos de tiempo mas cortos
acumulados, de unos 10 minutos como minimo, buscando elevar de manera
controlada el ritmo cardiaco hasta donde sea posible, teniendo asi un aumento
de la respiracion y una sudoracion considerable, ademas de un aumento en la

sensacion térmica, debiéndose procurar la concentracion durante la ejecucion.

La recomendacion de la Organizacion Mundial de la Salud-OMS (2019) en
cuanto a la actividad fisica, es de conseguir aumentar la frecuencia
progresivamente, estableciendo como principal objetivo la mejora general de la
salud mediante el fortalecimiento de los 6rganos involucrados en la respiracion
y circulacion, de las articulaciones, huesos y musculos, asi como de la salud
mental. Se debe considerar que, en los adultos de 18 a 64 afios, se realiza
actividad fisica durante la realizacion de actividades ocupacionales, actividades
domésticas, actividades recreacionales, ademas de estar presente durante el
desplazamiento que se realiza diariamente, teniendo esto en cuenta, se puede
establecer la duracidn, intensidad y frecuencia de actividad fisica adicional para

poder alcanzar los niveles de gasto energético de acuerdo a cada caso.
2.2.2.2.  Nivel de estrés
2.2.2.2.1. Definicion

Segun Valero, Vega y Soria (2019) podemos definir al estrés como la
respuesta del cuerpo a estimulos que ocasionan un desequilibrio a nivel fisico o
mental. Evolutivamente, fue una herramienta disefiada para afrontar una
situacion de peligro, fisiologicamente el cuerpo se predispone en ese sentido, en
este proceso se ven involucrados varios 6rganos y funciones corporales, tales
como el aparato nervioso, corazén, rifiones, pulmones, aparato digestivo,

musculos y niveles hormonales.
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Para Olalla (2019) es la respuesta fisiologica de un sujeto a presiones
internas 0 externas, en la actualidad este mecanismo se dispara
independientemente de si el peligro es real o es una percepcién de este, lo que
puede llegar a ser nocivo para el organismo si esta respuesta es frecuente ya que

se mantiene al cuerpo en un estado de tension constante a causa del estrés.

Coloquialmente se habla de estrés para indicar una situacion tensional o
de incomodidad. Siendo comprendido por una sensacion de angustia y tension,
la cual también se manifiesta en los musculos, principalmente en los cercanos al
area cervical de la columna, asi mismo se reporta un aumento en los latidos del
corazon y una sensacion de asfixia. El estrés se puede presentar en personas que
perciben determinadas situaciones como amenazantes para ellas, incluyendo
escenarios hipotéticos. Esto puede conllevar el desarrollo de otras patologias
tales como el insomnio, la ansiedad, depresion, irritabilidad, abuso de sustancias,

entre otros.

Segun Valero y Vega (2019) el estrés tiene un impacto negativo directo
en el estado emocional y en el sistema inmune. Sin embargo, se tiene
conocimiento de que el estrés puede ser diferenciado de acuerdo a su efecto,
encontrando asi el estrés positivo, “eustrés”, en el cual la respuesta del cuerpo
mejora la capacidad del individuo para sobreponerse a una situacion de peligro,
y el negativo o “diestrés”, en donde el cuerpo luego de activar los mecanismos
fisiologicos, no utiliza estos debido a que no era una situacion real de peligro,

ocasionando de esta manera un gasto energético innecesario.

Como ejemplo de los diferentes momentos en los que actla el estrés,
durante la realizacion de un deporte con relativa regularidad y un cierto nivel de
competencia, el cuerpo se somete a niveles de estrés necesarios para aumentar
el desempefio fisico en el mismo, aumentando de esta manera su tolerancia al
estrés. Comparando este caso con el de una persona que trabaja en una oficina,
en la cual, debido al sedentarismo y las condiciones de este tipo de trabajos, es

mas sensible a los cambios ocasionados en el cuerpo por el estrés.

Martinez, Loredo y Miranda (2018) hace una sintesis sefialando que un
nivel de estrés controlado, ademas de moderado, aumentaria la resistencia y la

capacidad de adaptacién del cuerpo. Los perjuicios ocasionados por el estrés,
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ocurren cuando debido a una constante exposicion a esté, se ocasionan
desequilibrios a diferentes niveles del funcionamiento normal del cuerpo, no
siendo suficiente la homeostasis del cuerpo para solucionar estos niveles
alterados, siendo necesario compensar con ayuda profesional, ademas de una

reduccion a la exposicion mediante descanso y relajacion.
2.2.2.2.2. Tipos de estrés

Se pueden encontrar diferentes tipos de estrés, entre ellos:
A. Estrés positivo:

Reaccion normal del cuerpo de un individuo ante un problema o situacién que
requiere de un aumento tanto en capacidades motoras como psiquicas con el fin
de solucionarlo precozmente, una vez superada la emergencia, el organismo

retorna a su condicion normal y equilibrada.
B. Estrés negativo:

O “diestrés”, en el cual, de manera frecuente e incontrolada, se disparan los
mecanismos de defensa y alerta, ocasionando enfermedades y trastornos, el

organismo no se recupera normalmente debido al gran desgaste constante.
C. Estrés socioldgico:

Se define como la sensacion de angustia ocasionada ante una situacion de crisis
frente a otras personas, y las interrelaciones con las mismas, asi como con la
sociedad, la sobreexposicion a noticias, la violencia cotidiana, inadaptabilidad

tecnoldgica entre otros, pueden ocasionar este tipo de estrés.
D. Estrés laboral:

En ambientes laborales no adecuados donde se atenta al bienestar de las
personas, llegando incluso a la violencia, las personas de acuerdo a su

personalidad pueden llegar a desarrollar cuadros de estrés severo.
E. Estrés fisico:

Cuando se somete el cuerpo a cargas de estrés por causas fisicas, tales como

accidentes o enfermedades.
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2.2.2.2.3. Causas del estrés
A. Fisioldgicas:

Son relacionadas con enfermedades y lesiones al cuerpo que desequilibran
internamente el funcionamiento normal de los 6rganos y sistemas, generando
niveles de estrés elevados, es observable en casos donde enfermedades crénicas

como el cancer aumentan el estrés del cuerpo.
B. Psicoldgicas:

Es posible que, debido a diferentes factores, como cambios en la infancia,
adolescencia, vejez, relaciones interpersonales conflictivas, insatisfaccion
laboral, sobre exigencia cognitiva, entre otras, las personas puedan desarrollar
estrés en mayor o menor medida dependiendo de la psique de cada individuo.
Cuando las emociones afectan el estado del cuerpo, ignorando la razon, se genera

un circulo vicioso con el estrés como actor principal.
C. Ambientales:

La contaminacion representada por una mala calidad de aire, la contaminacion
sonora, luminica, exposicion a toxinas durante la ingesta de agua y comida, asi
como los cambios ambientales desfavorables, desastres, sobreexposicion a

frecuencias de onda, entre otros.

A este tipo de condiciones, se les conoce como estresores, o factores estresantes,
los cuales son los principales generadores de estrés, ya que debido a su actuar de
manera tanto directa como indirecta, desestabilizan el normal funcionamiento de
uno o mas sistemas del cuerpo mediante la generacion de estrés. El nivel de
influencia que tienen estos elementos en la aparicion del estrés puede ir desde
un grado leve hasta uno muy grave, dependiendo de cuanto afecta la presencia

de uno o varios de estos; es por eso que han sido ampliamente estudiados.

Como parte de los estudios realizados, se han generado aproximaciones de las
condiciones necesarias para desencadenar el estrés, siendo estas diez las grandes
categorias de estresores: 1. Escenarios en los que se requiere procesar a la fuerza
gran cantidad de informacion rapidamente. 2. Presencia en el ambiente de
estimulos nocivos. 3. Peligros y amenazas percibidos. 4. Funciones fisioldgicas

que son alteradas por enfermedades, abusos de sustancias, etc. 5. Disociacion
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social, debido a aislamiento o confinamiento. 6. Percances en la obtencién de
deseos. 7. Coaccion colectiva. 8. Frustracion. 9. Resultados insatisfactorios. 10.
Fallas o complicaciones durante el establecimiento de relaciones sociales.

De manera adicional, se han realizado disposiciones categoricas sobre los
desencadenantes del estrés siguiendo criterios descriptivos, tal como sefiala
Guerra (2018), que incide en que el estrés psicoldgico tiene base en la relacion
entre el individuo y el medio que lo rodea, donde de acuerdo a la percepcién del
individuo puede representar una amenaza si este siente que sus habilidades son

sobrepasadas.

En linea con esto, se puede hablar de una clasificacion de acuerdo a los cambios
en las condiciones de vida. Es correcto sefialar asi, que existen cuatro tipos de

acontecimientos estresantes:

Los estresores unicos: tienden a afectar a un gran nimero de personas, pudiendo
ser estos, cataclismos, pandemias, o cambios significativos con gran impacto en

la vida de las personas.

Los estresores multiples: cambios y eventos que afectan a un reducido nimero
de personas, o incluso a una sola, pero siendo estos cambios de gran impacto en

la vida de los afectados.

Los estresores cotidianos: aquellos que se encuentran durante la realizacion de

actividades diarias, alterando las rutinas individuales, por ejemplo, el tréafico.

Los estresores biogénicos: debido a la variedad genotipica y fenotipica, hay
individuos que son mas propensos iniciar procesos de estres sin la intervencion
de procesos psicologicos, resultando esto en una mayor frecuencia e intensidad
del estrés en dichos individuos sin poder estos controlarlos de manera normal.

Estos pueden ser de naturaleza aguda o cronica.
2.2.2.2.4. Resistencia al estrés

Para Sandin (2017) el mayor foco referente a las condiciones que afectan a las
cualidades de la personalidad pudiendo hacerlas mas resistentes ante
determinadas situaciones, son las relacionaladas con la espiritualidad, esto
debido a su naturaleza reflexiva y la concepcién de la realidad y de si mismos de

acuerdo a estas tendencias.
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A grandes rasgos, en la espiritualidad encontramos al conjunto de creencias
relacionadas, en su mayoria, con la sensacion de control, que confiere una mayor
confianza sobre el manejo de la realidad y el entorno en el que se encuentran
dichas personas. El proceso de estrés se ve mejor controlado cuando la persona
creyente modula las reacciones y percepciones de un problema determinado.

Se incluyen dentro de estas condiciones o caracteristicas:
El sentimiento de autoeficacia.

El locus de control. (Rotter, 1966).

La resiliencia.

El optimismo.

El sentido de coherencia.

Para Monedero y Torres (2018) la frecuente conciliacion y adaptacion de los
individuos con los entornos sociales y naturales puede favorecen la aparicion de
cambios en el organismo. Las consecuencias del estrés no son exclusivas de
quien lo padece; por ejemplo, en las madres embarazadas, el estrés que estas
enfrentan, puede impactar negativamente en el desarrollo del feto que lleva.
Pudiendo ocasionar efectos neuroldgicos y endocrinos, a corto, mediano y largo

plazo.

Segun algunos experimentos que se realizaron en primates, el estrés al que
fueron expuestas las madres gestantes, tuvo una repercusion en el tamafio y peso
de las crias, evidenciando ademas un menor desarrollo psicomotor, ademas de
una menguada capacidad de atencién en comparacidn con las crias que tuvieron
madres no expuestas al estrés. Es extrapolable este resultado en los humanos,
siendo esta una especie que experimenta rangos de estresantes mas altos, la
posterior respuesta fisioldgica y su efecto negativo en los recién nacidos, puede
traducirse en trastornos cognitivos, psicosociales, asi como una mayor

predisposicion a desarrollar cuadros de ansiedad y depresion.
2.2.2.2.5. Estrés infantil

Para Morales, Trianes y Miranda (2019) los traumas generados por catastrofes,

guerras, e incluso, situaciones que ocurren con relativa cotidianeidad tales como
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la violencia o la desintegracion familiar, tener una mayor repercucion en los
nifos, esto debido a que el cerebro presenta un desarrollo importantisimo durante
los primeros afios devida, es por eso que el estrés al que se ve sometido un nifio,

es altamente peligroso para su correcto crecimiento y formacion.

Si bien existen fuentes externas que pueden generar una presién sobre un
individuo, tales como la familia, la escuela o la sociedad, esta puede surgir de
manera autébnoma, siendo la presién que uno pone sobre uno mismo, demasiado
significativa al intentar cumplir estandares y objetivos de manera poco
saludable.

Segun Bafios (2019) no existe una distincién en cuanto al tipo de persona que
puede sufrir estrés; los nifios en edad preescolar, por ejemplo, pueden padecer
de estrés debido a la separacion de sus padres durante los primeros dias de clases,
asi como por la relacion que estos desarrollan con sus compafieros durante los
primeros periodos de formacion escolar, debido a su inexperiencia frente ante un

posible proceso de estres, los nifios pueden verse afectados permanentemente.

Aun asi, hay ciertas sefiales que permiten reconocer estas alteraciones. La queja
constante cuando se les pide participar en determinadas actividades, asi como,
el desinterés, el llanto y la irritabilidad pueden dar claros indicios de que el nifio
esta frente a una carga excesiva de estrés. Los nifios también pueden estresarse
de manera significativa en el hogar, ya que a veces los padres discuten frente a
ellos temas que los sobrepasan emocionalmente, tales como los problemas
econdmicos, o incluso problemas de salud de algun familiar, por lo que es de

suma importancia que los padres sepan tratar estos asuntos.

Diburga (2018) identifica que los nifios enfrentan tres factores principales de
estrés, estos son: el contexto familiar, la formacion escolar, y el entorno social.
En lo referente al factor familiar, se detectan principalmente las discusiones entre
los padres, la violencia intrafamiliar, la separacion o desintegracion del nicleo
familiar por fallecimiento, asi como el abuso fisico, sexual y psicoldgico del cual

puede ser victima el nifio.

Respecto a la formacion escolar, el bullying por parte de los compafieros, la
incapacidad de establecer relaciones sociales sanas, un mal ejercicio de la

decencia, las bajas calificaciones, podrian engravecer el estrés en los nifios.
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2.3.

Finalmente, el entorno social en el que se mueve el nifio y la nifia seran la causa
para presentar ciertos niveles de estrés. Por ejemplo, perderse en la calle, ser
obligado a vender en forma ambulatoria, mudarse de domicilio y dejar a sus
amigos del barrio en el que vivia por otros que no sabe como lo recibiran, hablar

en publico, ir al dentista o al hospital, entre otros.
Definicion de términos
Accion motora (accion refleja).

Respuesta que, mediante una sefial eléctrica por parte del sistema nervioso
central, frente a un determinado estimulo, es accionada en el aparato motor,
siendo este libre de control consciente. 2. Reaccion rapida y automatizada por
parte del sistema nervioso ante una sefial percibida sensorialmente. Carecen de
reflexion voluntaria debido a su origen en la médula espinal, los procesos que
intervienen en la accion reflejo, constituyen el arco reflejo. 3. Accion de

movimiento que involucra el aparato motor.
Accidn psicomotora.

Respuesta consciente y meditada realizada por el cuerpo, con accion de sefiales

nerviosas. Ejercicio, o conjunto de movimientos psicomotrices.
Actividad fisica

Comprende a todo movimiento del cuerpo mediante uso de la energia celular
presente en los tejidos musculares. Pueden involucrar desde la participacion de
muy pocos musculos y articulaciones, hasta el emple6 coordinado de diferentes
miembros, tal como es el caso de correr, nadar, saltar, trabajar en jardineria, entre
otros muchos ejemplos. Es ademas parte fundamental de la formacion integral
del ser humano, teniendo un impacto directo sobre la salud del individuo, por lo

que es imprescindible como parte del desarrollo de los nifios.
Actividad muscular.

Referida a la accion de contraer y relajar las fibras musculares con el fin de
realizar movimientos controlados y coordinados utiles para el individuo. Puede

involucrar dos tipos de actividad, la isotdnica y la isométrica.
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Elasticidad muscular. Cualidad de los tejidos musculares, que le permite al
musculo extenderse y regresar de manera natural a su forma original.

Ejercicio fisico

Son movimientos, que mediante la accion de los musculos coordinada y
técnicamente, permiten a un individuo mejorar sus capacidades corporales, tales
como la fuerza, la velocidad, la aceleracion, el equilibrio, la coordinacion, entre
otros. Asi mismo el ejercicio fisico provee de beneficios para la salud que pueden
ser mentales, ya que mejora el estado de &nimo, gracias a que promueve la
produccion de serotonina y dopamina, mejora el caracter y forma la disciplina,
a nivel fisico, aumenta el tono muscular, mejora la salud de las articulaciones,
ademas de mejorar significativamente el sistema cardiovascular. En tanto a nivel
social, mejora la autoestima de las personas, brindando mayor seguridad y

mejorando la autopercepcion. Por lo que es vital en la formacion estudiantil.
Estrés:

Respuesta evolutiva desarrollada por los organismos vivos para responder a
situaciones extremas de supervivencia, esto mediante procesos fisiologicos que
permiten aumentar la capacidad de enfrentar dichos desafios. DISTRES: estrés

negativo debido a su alta frecuencia, por lo que genera perjuicios a la salud.
Fuerza activa.

Trabajo realizado a partir de la contraccion muscular, generando fuerza para
alcanzar un objetivo determinado. Este suele producirse desde el reposo
(inmovilidad total), se pueden clasificar como: fuerza maxima y fuerza

explosiva.
Manifestaciones conductuales del estrés infantil

Sefiales que permiten reconocer la presencia de estrés infantil, como rechazo a

la escuela, cambios de humor, dejadez académica y personal, asi como tristeza.
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Manifestaciones fisicas del estrés infantil

Podemos encontrar la alteracion del apetito, cefaleas, nduseas, insomnio,
aumento de la caida del cabello, nos permiten identificar un posible caso de

estrés infantil.
Manifestaciones psiquicas del estrés infantil

Entre las que destacan la ansiedad, el aburrimiento, la irritabilidad, la tristeza
repentina, mediante las cuales se puede pronosticar la presencia de estrés infantil

en un nifo.
Preparacion fisica.

Perfeccionamiento de las aptitudes psicomotrices del cuerpo humano, las cuales,
mediante una estrategia de desarrollo adecuado, mejoran de manera importante,

siendo vital para elevar el rendimiento deportivo.
Rendimiento académico

Se puede expresar como la habilidad para lograr los objetivos académicos

trazados.
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3.1.

3.2.

CAPITULO 11
HIPOTESIS Y VARIABLES
Formulacion de hipdtesis
Hipétesis general

Existe relacion entre las actividades fisicas y el nivel de estrés en estudiantes de
la Institucion Educativa “Miguel Grau Seminario” de Yanama-Ayacucho en el
afio 2021.

Hipotesis especificas

Existe relacion entre las actividades fisicas y el componente cognitivo en
estudiantes de la Institucion Educativa “Miguel Grau Seminario” de Yanama-

Ayacucho en el afio 2021.

Existe relacion entre las actividades fisicas y el componente afectivo en
estudiantes de la Institucion Educativa “Miguel Grau Seminario” de Yanama-

Ayacucho en el afio 2021.

Existe relacion entre las actividades fisicas y el componente fisiologico en
estudiantes de la Institucion Educativa “Miguel Grau Seminario” de Yanama-

Ayacucho en el afio 2021.

Existe relacion entre las actividades fisicas y el componente conductual en
estudiantes de la Institucion Educativa “Miguel Grau Seminario” de Yanama-

Ayacucho en el afio 2021.

Sistema de variables

Variable 1: Actividades fisicas

Para Salazar (2019) la actividad fisica considera movimientos corporales que
pueden ser: aerdbicos, anaerdbicos o de resistencia, que se realizan durante un
periodo de tiempo determinado, haciendo trabajar el cuerpo mas fuerte de lo
normal; esta aumenta el consumo de energia y el metabolismo basal, representa
una solucién para combatir el cansancio, el aburrimiento y el estar fuera de

forma.
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Variable 2: Nivel de estrés

Segun Valero, Vega y Soria (2019) el estrés es la respuesta del cuerpo a
condiciones externas que perturban el equilibrio emocional de la persona. El
resultado fisioldgico de este proceso es un deseo de huir de la situacion que lo
provoca o confrontarla violentamente. En esta reaccion participan casi todos los
6rganos y funciones del cuerpo, incluidos el cerebro, los nervios, el corazon, el

flujo de sangre, el nivel hormonal, la digestion y la funcion muscular.
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3.3. Operacionalizacion de variables

VARIAB DEFINICION CONCEPTUAL DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES ESCALA DE MEDICION
LES OPERACIONAL
Para Salazar (2019) la actividad fisica | Para medir la variable | Actividad fisica aerdbica Consumo de oxigeno Ordinal:
2 considera movimientos corporales que | se utilizara un Capacidad cardiovascular Excelente
S) pueden ser: aerdbicos, anaerobicos o de | cuestionario que Metabolismo pulmonar Bueno
&’ resistencia, que se realizan durante un | considere las | Actividad fisica anaerdbica Fortalecimiento muscular Regular
" periodo de tiempo determinado, | dimensiones y los Resistencia muscular Deficiente
LéJ haciendo trabajar el cuerpo mas fuerte | indicadores. Capacidad muscular
<DI de lo normal; esta aumenta el consumo Actividad fisica de Resistencia cardiaca
S de energia y el metabolismo basal, resistencia Resistencia pulmonar
= representa una solucion para combatir Actividad circulatoria
%() el cansancio, el aburrimiento y el estar
fuera de forma.
Segun Valero, Vega y Soria (2019) el | Para medir la variable Componente cognitivo Contenidos Ordinal:
estrés es la respuesta del cuerpo a | se utilizara un Capacidades Alto
condiciones externas que perturban el | cuestionario que Competencias Medio
equilibrio emocional de la persona. EI | considere las Bajo
n resultado fisioldgico de este proceso es | dimensiones y los Componente afectivo Emociones Muy bajo
e un deseo de huir de la situacion que lo | indicadores. Sentimientos
7 provoca o confrontarla violentamente. Capacidades sociales
w En esta reaccion participan casi todos
B los 6rganos y funciones del cuerpo,
@ incluidos el cerebro, los nervios, el Componente fisiologico Funciones
= corazon, el flujo de sangre, el nivel Metabolismo
> hormonal, la digestion y la funcion Energia
zZ muscular.
Componente conductual Conductas
Actitudes

Comportamientos
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4.1.

4.2.

CAPITULO IV
METODOLOGIA
Enfoque de la investigacion

Para Palomino (2018) el enfoque de investigacion se refiere a la naturaleza del
proceso investigativo, por lo que existen dos posiciones como vienen a ser el enfoque

cuantitativo y el cualitativo.

Por los propositos investigativos planteados el presente estudio ha asumido el
enfoque cuantitativo por lo que se utilizara técnicas estadisticas para procesar y estimar

el nivel de relacion entre las variables.
Tipo y nivel de investigacion
Tipo de investigacion

El tipo de investigacion segin Ramirez (2017) es la propiedad intrinseca del
fendmeno motivo de investigacion, es decir comprende la cualidad del fendmeno a

estudiar.

Para el caso de nuestro estudio y en funcion a lo sefialado por Carrasco (2012)
el tipo de investigacion asumido es el basico porque nuestro estudio no tiene propositos
aplicativos inmediatos, pues solo busca ampliar y profundizar el cimulo de

conocimientos cientificos existentes acerca de la realidad estudiada.

Nivel de investigacion

Caballero (2016) sostiene que, el nivel de investigacion es un término que alude

al nivel de profundidad que se pretende abarcar al realizar la investigacion.

El estudio desarrollado se ubica en el nivel correlacional porque cuenta con dos
variables de estudio, y el objetivo de investigacion es establecer el nivel de asociacion

que existe entre ellas, sin reparar en las causas que lo condicionan.

39



4.3.

4.4.

Método de investigacion

Henostroza (2018) sostiene que se conoce como método de investigacion al
conjunto de procesos y procedimientos que el investigador debe recorrer para alcanzar

sus objetivos previamente formulados.

Para el caso del presente estudio se utilizdé el método deductivo, porque cada
disefio de investigacion necesita y requiere un método especifico, siendo el deductivo
el que corresponde a los estudios desarrollados en el nivel relacional.

Disefio de investigacion

Hernandez (2017) sostiene que es un documento que establece los
procedimientos a seguir para comprobar las hipotesis, en base a la naturaleza de
problema y el objetivo formulado.

El disefio de investigacion utilizado es el disefio basico no experimental del
tipo descriptivo correlacional de corte transversal, porque el objetivo del estudio es
estimar el nivel de asociacion que existe entre las categorias relacionadas, y

justamente, este disefio exige que sean dos las variables de estudio.

Esquema:

Todo disefio de investigacion cuenta con un esquema que dirige los
procedimientos a seguir para efectivizar cada una de las actividades que se debe seguir
en el proceso de la investigacion. En el caso del disefio descriptivo correlacional, se
debe primero elegir una muestra representativa; luego de ello, elaborar y aplicador
cuestionarios, una por cada variable (O1 y O2) y finalmente haciendo uso de
estadigrafos de correlacién estimar el nivel de asociacion entre las variables

investigadas (r).
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4.5. Poblacion y muestra
Poblacion

Murcia (2018) lo define como el conjunto de individuos, fendmenos o eventos
que son motivo de investigacion y que proporcionan informacion sustancial para la

realizacion del trabajo de investigacion.

Para el caso de nuestro estudio, la poblacién estuvo conformada por los
estudiantes de la IEP “Miguel Grau seminario” matriculados en el afio 2021,

distribuidos de la siguiente manera:

Tabla 1: Poblacion de estudio conformada por estudiantes de la IEP “Miguel Grau

Seminario” matriculados en el ario 2021

Cantidad Porcentaje
Afo (fi) (f%)
1ro 29 32.9
2do A 30 34,2
2do B 29 32.9
Total 88 100.0

Fuente: Nomina de matricula 2021
Elaboracién: Propia

Muestra

Méndez (2017) sefiala que por necesidad de factibilidad para la ejecucion del
proceso de investigacion es preferible trabajar investigativamente con una parte de la

poblacion, a la que los autores definen como muestra de estudio.

La muestra de estudio lo conformaron 72 estudiantes matriculados en el VI

ciclo, que fue calculada utilizando la siguiente formula:

N= 88 ,
Z=| 196 n_-_ NZPQ
P-| 05 d’(N-D)+2Z°PQ
0=| 05
d=| 0.05
n= 71.7507428
n=72
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4.6.

4.7.

Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos
Técnicas

Ovalle (2017) sostiene que toda técnica implica o comprende un conjunto de
procedimientos y competencias investigativas, las que determinan la calidad de la

informacién que se pretende acopiar.

Para viabilizar el recojo de informacion, el presente estudio utilizd la técnica

de la encuesta, que es la que mejor se presta y adecua a las necesidades investigativas.
Instrumentos

Hernandez (2017) considera que la técnica de recoleccion de datos debe ser
operativizada a través de la elaboracion de medios fisicos que permitan registrar lo

evidenciado al momento de operativizar la técnica.

Para satisfacer las necesidades investigativas del presente estudio en relacion
con el acopio de informacion, se han elaborado cuestionario de informacion, que han

permitido recoger datos de manera practica y pertinente.

El cuestionario elaborado consta de 3 dimensiones y 18 items, seis por cada
uno de ellos, considerando alternativas multiples, tipo Likert, para cada uno de los

items.

El insumo esencial para elaborar los cuestionarios ha sido la matriz de
operacionalizacion de variables, en la medida que los indicadores son los referentes

para estructurar cada uno de los items.

Procesamiento de datos

Los resultados que se obtuvieron en el desarrollo de la investigacion obedecen
a comprobar las hipdtesis, para lo cual se utilizd distintos métodos estadisticos y

cognitivos que han permitido sistematizar las conclusiones.

Las herramientas estadisticas, asi como las tablas y figuras estadisticas, fueron
elabrados segln las necesidades y las exigencias investigativas, en ese sentido se
considerd hacer uso del software estadistico SPSS V24, la misma que ha permitido

sistematizar toda la informacion.
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5.1. A nivel descriptivo

Para el objetivo general

CAPITULO V

RESULTADOS

Tabla 2: Resultados registrados entre las actividades fisicas y el nivel de estrés

Actividades
Variables y dimensiones fisicas
Deficiente Regular Bueno Excelente Total

Nivel de Alto Recuento 2 0 0 0 2
estrés % del total 2,8% ,0% ,0% ,0% 2,8%
Medio Recuento 5 17 2 0 24

% del total 6,9% 23,6% 2,8% ,0% 33,3%

Bajo Recuento 0 2 36 3 41

% del total ,0% 2,8% 50,0% 4,2% 56,9%

Muy bajo  Recuento 0 0 0 5 5

% del total ,0% ,0% ,0% 6,9% 6,9%

Total Recuento 7 19 38 8 72
% del total 9,7% 26,4% 52,8% 11,1% 100,0%

Nota: n=72 unidades
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Figura 1: Resultados entre actividades fisicas y nivel de estrés
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Se observa en la tabla 2 que el 6,9% de estudiantes se ubican en la valoracién
deficiente respecto a las actividades fisicas y en el nivel medio en relacion con el nivel
de estrés; asimismo, se registra que el 23,6% de encuestados se ubica en la valoracion
regular respecto a las actividades fisicas y en el nivel medio respecto a nivel de estrés.
De la misma manera se observa que el 50% de estudiantes se ubica en la valoracion
bueno respecto a las actividades fisicas y en el nivel bajo en relacion con el nivel de
estrés y finalmente esta tabla registra que el 6,9% de estudiantes consideran que las
actividades fisicas que se practican son excelentes y en ese mismo porcentaje se ubican

en el nivel muy bajo del estrés.
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Para el objetivo especifico 1

Tabla 3: Resultados registrados entre las actividades fisicas y el componente cognitivo

del estrés
Actividades
Variables y dimensiones fisicas Total
Deficiente  Regular  Bueno  Excelente
Componente Alto Recuento 7 0 1 1 9
cognitivo % del total 9,7% ,0% 1,4% 1,4% 12,5%
Medio Recuento 0 19 3 0 22
% del total ,0% 26,4% 4,2% ,0% 30,6%
Bajo Recuento 0 0 34 0 34
% del total ,0% 0%  47,2% ,0% 47,2%
Muy bajo  Recuento 0 0 0 7 7
% del total ,0% ,0% ,0% 9,7% 9,7%
Total Recuento 7 19 38 8 72
% del total 9,7% 26,4% 52,8% 11,1% 100,0%

Nota: n=72 unidades

Figura 2: Resultados entre actividades fisicas y el componente cognitivo
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Se observa en la tabla 3 que el 9,7% de estudiantes se ubican en la valoracion deficiente
respecto a las actividades fisicas y en el nivel alto en relacién con el componente

cognitivo del estrés; asimismo, se registra que el 26,4% de encuestados se ubica en la
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valoracion regular respecto a las actividades fisicas y en el nivel medio respecto al

componente cognitivo del estrés. De la misma manera se observa que el 47,2% de

estudiantes se ubica en la valoracion bueno respecto a las actividades fisicas y en el

nivel bajo en relacion con el componente cognitivo del estrés y finalmente esta tabla

registra que el 9,7% de estudiantes consideran que las actividades fisicas que se

practican son excelentes y en ese mismo porcentaje se ubican en el nivel muy bajo en

el componente cognitivo del estrés.

Para el objetivo especifico 2

Tabla 4: Resultados sistematizados del contraste entre las actividades fisicas y el

componente afectivo del estrés

Actividades
Variables y dimensiones fisicas Total
Deficiente  Regular  Bueno  Excelente

Componente Alto Recuento 4 0 2 0 6
afectivo % del total 5,6% ,0% 2,8% ,0% 8,3%
Medio Recuento 2 18 3 2 25

% del total 2,8% 25,0% 4,2% 2,8% 34,7%

Bajo Recuento 0 1 31 0 32

% del total ,0% 1,4% 43,1% ,0% 44,4%

Muy bajo  Recuento 1 0 2 6 9

% del total 1,4% ,0% 2,8% 8,3% 12,5%

Total Recuento 7 19 38 8 72
% del total 9,7% 26,4% 52,8% 11,1% 100,0%

Nota: n=72 unidades

Figura 3: Resultados entre actividades fisicas y el componente afectivo
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Se observa en latabla 4 que el 5,6% de estudiantes se ubican en la valoracion deficiente
respecto a las actividades fisicas y en el nivel alto en relacion con el componente
afectivo del estrés; asimismo, se registra que el 25,0% de encuestados se ubica en la
valoracion regular respecto a las actividades fisicas y en el nivel medio respecto al
componente afectivo del estrés. De la misma manera se observa que el 43,1% de
estudiantes se ubica en la valoracion bueno respecto a las actividades fisicas y en el
nivel bajo en relacién con el componente afectivo del estrés y finalmente esta tabla
registra que el 8,3% de estudiantes consideran que las actividades fisicas que se
practican son excelentes y en ese mismo porcentaje se ubican en el nivel muy bajo en

el componente afectivo del estrés.
Para el objetivo especifico 3

Tabla 5: Resultados registrados entre las actividades fisicas y el componente

fisiologico del estrés

Actividades
Variables y dimensiones fisicas Total
Deficiente  Regular Bueno  Excelente

Componente Alto Recuento 3 2 1 1 7
fisioldgico % del total 4,2% 2,8% 1,4% 1,4% 9,7%
Medio Recuento 3 13 8 3 27

% del total 4,2% 18,1% 11,1% 4,2% 37,5%

Bajo Recuento 1 3 27 0 31

% del total 1,4% 42%  37,5% ,0% 43,1%

Muy bajo  Recuento 0 1 2 4 7

% del total ,0% 1,4% 2,8% 5,6% 9,7%

Total Recuento 7 19 38 8 72
% del total 9,7% 26,4%  52,8% 11,1% 100,0%

Nota: n=72 unidades
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Figura 4: Resultados entre actividades fisicas y el componente fisiol6gico
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Se observa en la tabla 5 que el 4,2% de estudiantes se ubican en la valoracion deficiente
respecto a las actividades fisicas y en el nivel alto en relacion con el componente
fisiologico del estrés; asimismo, se registra que el 18,1% de encuestados se ubica en
la valoracion regular respecto a las actividades fisicas y en el nivel medio respecto al
componente fisioldgico del estrés. De la misma manera se observa que el 37,5% de
estudiantes se ubica en la valoracion bueno respecto a las actividades fisicas y en el
nivel bajo en relacién con el componente fisioldgico del estrés y finalmente esta tabla
registra que el 5,6% de estudiantes consideran que las actividades fisicas que se
practican son excelentes y en ese mismo porcentaje se ubican en el nivel muy bajo en

el componente fisioldgico del estrés.
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Para el objetivo especifico 4

Tabla 6: Resultados registrados del contraste entre las actividades fisicas y el

componente conductual del estrés

Actividades
Variables y dimensiones fisicas Total
Deficiente  Regular  Bueno  Excelente

Componente Alto Recuento 3 1 2 0 6
conductual % del total 4,2% 1,4% 2,8% ,0% 8,3%
Medio Recuento 2 13 7 2 24

% del total 2,8% 18,1% 9,7% 2,8% 33,3%

Bajo Recuento 2 5 28 0 35

% del total 2,8% 6,9% 38,9% ,0% 48,6%

Muy bajo  Recuento 0 0 1 6 7

% del total ,0% ,0% 1,4% 8,3% 9,7%

Total Recuento 7 19 38 8 72
% del total 9,7% 26,4% 52,8% 11,1% 100,0%

Nota: n=72 unidades

Figura 5: Resultados entre actividades fisicas y el componente conductual
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Se observa en la tabla 6 que el 4,2% de estudiantes se ubican en la valoracion deficiente
respecto a las actividades fisicas y en el nivel alto en relacion con el componente

conductual del estrés; asimismo, se registra que el 18,1% de encuestados se ubica en
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5.2.

la valoracion regular respecto a las actividades fisicas y en el nivel medio respecto al

componente conductual del estrés. De la misma manera se observa que el 38,9% de

estudiantes se ubica en la valoracion bueno respecto a las actividades fisicas y en el

nivel bajo en relacién con el componente conductual del estrés y finalmente esta tabla

registra que el 8,3% de estudiantes consideran que las actividades fisicas que se

practican son excelentes y en ese mismo porcentaje se ubican en el nivel muy bajo en

el componente conductual del estrés.

A nivel inferencial

Tabla 7: Resultados de la prueba de normalidad de los datos

Variables y dimensiones

Kolmogorov-Smirnov?

Estadistico gl Sig.
Actividades fisicas ,305 72 ,000
Componente cognitivo 277 72 ,000
Componente afectivo ,253 72 ,000
Componente fisiolégico ,249 72 ,000
Componente conductual ,280 72 ,000
Nivel de estrés ,328 72 ,000

Nota: n>50

Para identificar o seleccionar el estadigrafo que debe utilizarse para comprobar las

hipdtesis ha sido necesario evaluar la prueba de normalidad de los datos, la misma que

se ha estructurado de la siguiente manera:
Hipdtesis nula (Ho)

Los datos no son distintos a la distribucion normal.
Hipdtesis alterna (Ha)

Los datos son distintos a la distribucién normal.
Valores registrados en la tabla 7:

El p_valor=0,000 en todos los casos

Nivel de significancia: a=0,005

Contraste: p_valor(0,00)<a(0,05)
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Decision:
Se acepta la Ha y se rechaza la Ho, lo que implica que los datos no configuran la

distribucién normal, por tanto, el modelo estadistico para realizar la comprobacién de

las hipdtesis corresponde al modelo no paramétrico.

Las variables y las dimensiones son del tipo ordinal categérico y al ser la muestra

mayor a 30 unidades, corresponde utilizar el estadigrafo Rho de Spearman.
Comprobacién de las hipotesis

Para la hipotesis general:

Hipétesis nula (Ho)

No existe relacion entre las actividades fisicas y el nivel de estrés en estudiantes de la

Institucion Educativa “Miguel Grau Seminario” de Yanama-Ayacucho en el afio 2021.
Hipotesis alterna (Ha)

Existe relacion entre las actividades fisicas y el nivel de estrés en estudiantes de la

Institucion Educativa “Miguel Grau Seminario” de Yanama-Ayacucho en el afio 2021.

Tabla 8: Correlacion entre las actividades fisicas y el nivel de estrés.

Estadigrafo/variables y dimensiones Nivel de
estrés
Rho de Actividades fisicas Coeficiente de correlacion -0,883™
Spearman Sig. (bilateral) . ,000
N 72

**_ La correlacion es significativa al nivel 0,01 (bilateral).

Resultados registrados en la tabla 8:
Rho=-0,883
Interpretacion:

La correlacion es negativa (inversa) muy alta, lo que significa que a mayores puntajes

en actividades fisicas le corresponde menores puntajes en el nivel de estrés.

El p_valor=0,00 que es menor al nivel de significancia a=0,05 lo que significa que se

acepta la Ha y se rechaza la Ho.

Para la hipotesis especifica 1:
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Hipétesis nula (Ho)

No existe relacion entre las actividades fisicas y el componente cognitivo en
estudiantes de la Institucion Educativa “Miguel Grau Seminario” de Yanama-

Ayacucho en el afio 2021.
Hipotesis alterna (Ha)

Existe relacion entre las actividades fisicas y el componente cognitivo en estudiantes
de la Institucion Educativa “Miguel Grau Seminario” de Yanama-Ayacucho en el afio
2021.

Tabla 9: Correlacion entre las actividades fisicas y el componente cognitivo del estrés.

Estadigrafo/variables y dimensiones Componente
cognitivo
Rho de Actividades fisicas Coeficiente de correlacion -0,847"
Spearman Sig. (bilateral) ,000
N 72

**_ La correlacion es significativa al nivel 0,01 (bilateral).

Resultados registrados en la tabla 9:
Rho=-0,847
Interpretacion:

La correlacion es negativa (inversa) muy alta, lo que significa que a mayores puntajes
en actividades fisicas le corresponde menores puntajes en el componente cognitivo del

estrés.

El p_valor=0,00 que es menor al nivel de significancia a=0,05 lo que significa que se

acepta la Ha y se rechaza la Ho.
Para la hipotesis especifica 2:
Hipotesis nula (Ho)

No existe relacidn entre las actividades fisicas y el componente afectivo en estudiantes
de la Institucion Educativa “Miguel Grau Seminario” de Yanama-Ayacucho en el afio

2021.
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Hipdtesis alterna (Ha)

Existe relacion entre las actividades fisicas y el componente afectivo en estudiantes de
la Institucion Educativa “Miguel Grau Seminario” de Yanama-Ayacucho en el afo

2021.

Tabla 10: Correlacién entre las actividades fisicas y el componente afectivo del estrés

Estadigrafo/variables y dimensiones Componente
afectivo
Rho de Actividades fisicas Coeficiente de correlacion -0,674™
Spearman Sig. (bilateral) ,000
N 72

**_ La correlacion es significativa al nivel 0,01 (bilateral).

Resultados registrados en la tabla 10:
Rho=-0,674
Interpretacion:

La correlacion es negativa (inversa) alta, lo que significa que a mayores puntajes en
actividades fisicas le corresponde menores puntajes en el componente afectivo del

estrés.

Elp valor=0,00 que es menor al nivel de significancia a=0,05 lo que significa que se

acepta la Ha y se rechaza la Ho.
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Para la hipotesis especifica 3:
Hipétesis nula (Ho)

No existe relacion entre las actividades fisicas y el componente fisiolégico en
estudiantes de la Institucion Educativa “Miguel Grau Seminario” de Yanama-

Ayacucho en el afio 2021.
Hipotesis alterna (Ha)

Existe relacion entre las actividades fisicas y el componente fisioldgico en estudiantes
de la Institucion Educativa “Miguel Grau Seminario” de Yanama-Ayacucho en el afio
2021.

Tabla 11: Correlacion entre las actividades fisicas y el componente fisioldgico del

estrés
Estadigrafo/variables y dimensiones Componente
fisiolégico
Rho de Actividades fisicas Coeficiente de correlacion -0,458™
Spearman Sig. (bilateral) . ,000
N 72

**_ La correlacion es significativa al nivel 0,01 (bilateral).

Resultados registrados en la tabla 11:
Rho=-0,458
Interpretacion:

La correlacidn es negativa (inversa) moderada, lo que significa que a mayores puntajes
en actividades fisicas le corresponde menores puntajes en el componente fisioldgico

del estrés.

El p_valor=0,00 que es menor al nivel de significancia a=0,05 lo que significa que se

acepta la Ha y se rechaza la Ho.
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Para la hipotesis especifica 4:
Hipétesis nula (Ho)

No existe relacion entre las actividades fisicas y el componente conductual en
estudiantes de la Institucion Educativa “Miguel Grau Seminario” de Yanama-

Ayacucho en el afio 2021.
Hipotesis alterna (Ha)

Existe relacion entre las actividades fisicas y el componente conductual en estudiantes
de la Institucion Educativa “Miguel Grau Seminario” de Yanama-Ayacucho en el afio
2021.

Tabla 12: Correlacion entre las actividades fisicas y el componente conductual del

estrés
Estadigrafo/variables y dimensiones Componente
conductual
Rho de Actividades fisicas Coeficiente de correlacion -0,547"
Spearman Sig. (bilateral) . ,000
N 72

**_ La correlacion es significativa al nivel 0,01 (bilateral).

Resultados registrados en la tabla 12:
Rho=-0,547
Interpretacion:

La correlacidn es negativa (inversa) moderada, lo que significa que a mayores puntajes
en actividades fisicas le corresponde menores puntajes en el componente conductual

del estrés.

El p_valor=0,00 que es menor al nivel de significancia 0=0,05 lo que significa que se

acepta la Ha y se rechaza la Ho.

55



DISCUSION DE RESULTADOS

En relacion con la hipdtesis general el resultado obtenido a nivel inferencial registra
un valor para Rho=-0,883 lo que significa que la correlacion es indirecta o inversa muy alta
entre las actividades fisicas y el nivel de estrés. De la misma manera se observa que el 6,9%
de estudiantes se ubican en la valoracion deficiente respecto a las actividades fisicas y en el
nivel medio en relacién con el nivel de estrés; asimismo, se registra que el 23,6% de
encuestados se ubica en la valoracion regular respecto a las actividades fisicas y en el nivel
medio respecto a nivel de estrés. De la misma manera se observa que el 50% de estudiantes
se ubica en la valoracion bueno respecto a las actividades fisicas y en el nivel bajo en relacion
con el nivel de estrés y finalmente esta tabla registra que el 6,9% de estudiantes consideran
que las actividades fisicas que se practican son excelentes y en ese mismo porcentaje se

ubican en el nivel muy bajo del estrés.

Este resultado es similar al obtenido por Granados (2018) quien en su tesis titulado:
Relacion de las actividades fisicas y los niveles de estrés en la IEP "Maria BermUdez" del
Municipio de Aguascalientes, México, afirma que, existe relacion directa entre las variables
(rho=0,542; p_valor=0,00). Este estudio confirma que los niveles de estres que presentan los
estudiantes pueden ser atendidos de manera efectiva a través de la realizacion de actividades
fisicas en la medida que permiten la produccion de neurotransmisores que regular los

desequilibrios emocionales.

Para el caso de la hipdtesis especifica 1 el valor de Rho=-0,847 lo que significa que
la correlacion es inversa muy alta entre las actividades fisicas y el componente cognitivo del
estrés, asimismo se observa en la tabla 3 que el 9,7% de estudiantes se ubican en la
valoracion deficiente respecto a las actividades fisicas y en el nivel alto en relacion con el
componente cognitivo del estrés; asimismo, se registra que el 26,4% de encuestados se ubica
en la valoracion regular respecto a las actividades fisicas y en el nivel medio respecto al
componente cognitivo del estrés. De la misma manera se observa que el 47,2% de
estudiantes se ubica en la valoracion bueno respecto a las actividades fisicas y en el nivel
bajo en relacion con el componente cognitivo del estrés y finalmente esta tabla registra que
el 9,7% de estudiantes consideran que las actividades fisicas que se practican son excelentes
y en ese mismo porcentaje se ubican en el nivel muy bajo en el componente cognitivo del

estrés.
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Estos resultados se asemejan a los obtenidos por Vargas (2018) quien presento el
estudio titulado: Actividad fisica y atencién de los niveles de estrés en estudiantes de la IEP
"Julio Arancagua" del Municipio de Sinaloa, México, en la que afirma que, la relacion entre
las variables es directa moderada (rho=0,497; p_valor=0,00). Las conclusiones afirman que
las actividades fisicas permiten a los estudiantes contar con mejor habilidad emocional para

afrontar los problemas de estrés y ansiedad.

Asimismo, respecto a la hipétesis especifica 2 el valor obtenido para Rho=-0,674 lo
que implica que la relacion es inversa alta entre las actividades fisicas y el componente
afectivo del estrés, mientras se observa que en la tabla 4 que el 5,6% de estudiantes se ubican
en la valoracion deficiente respecto a las actividades fisicas y en el nivel alto en relacion con
el componente afectivo del estrés; asimismo, se registra que el 25,0% de encuestados se
ubica en la valoracion regular respecto a las actividades fisicas y en el nivel medio respecto
al componente afectivo del estrés. De la misma manera se observa que el 43,1% de
estudiantes se ubica en la valoracion bueno respecto a las actividades fisicas y en el nivel
bajo en relacidén con el componente afectivo del estrés y finalmente esta tabla registra que el
8,3% de estudiantes consideran que las actividades fisicas que se practican son excelentes y

en ese mismo porcentaje se ubican en el nivel muy bajo en el componente afectivo del estrés.

Los resultados presentados son similares a los registrados en el estudio presentado
por Sallan (2017) quien en su tesis titulado: Relacidn de la practica de actividades fisicas y
el afrontamiento de los niveles de estrés en estudiantes de la IEP "Guillermo Belgrado™ del
Municipio de Coquimbo. Chile, afirma que, el valor de rho=0,672 lo que significa que la
mayoria de los alumnos que realizan actividades fisicas con mucha frecuencia, los niveles
de estrés se ubican en el nivel bajo lo que implica que este tipo de actividades son muy

efectivos para regular la emision de cortizol que es considerado el neurotransmisor del estrés.

Por otro lado, en lo que compete a la hipotesis especifica 3 se obtiene un valor de
Rho=-0,458 lo que significa que la correlacion es inversa moderada entre las actividades
fisicas y el componente fisiologico del estrés, ademas se observa en la tabla 5 que el 4,2%
de estudiantes se ubican en la valoracion deficiente respecto a las actividades fisicas y en el
nivel alto en relacién con el componente fisioldgico del estrés; asimismo, se registra que el
18,1% de encuestados se ubica en la valoracion regular respecto a las actividades fisicas y
en el nivel medio respecto al componente fisiolégico del estrés. De la misma manera se

observa que el 37,5% de estudiantes se ubica en la valoracién bueno respecto a las
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actividades fisicas y en el nivel bajo en relacién con el componente fisioldgico del estrés y
finalmente esta tabla registra que el 5,6% de estudiantes consideran que las actividades
fisicas que se practican son excelentes y en ese mismo porcentaje se ubican en el nivel muy

bajo en el componente fisioldgico del estrés.

Los resultados presentados son similares al registrado por Cabafias (2018) quien en
su tesis titulado: Las actividades fisicas y su relacion con los niveles de estrés en estudiantes
de la IEP "Mariano Melgar" de Arequipa, afirma que, se ha demostrado que la relacion entre
las variables es directa moderada (rho=0,559). EIl recojo de informacién a través de
cuestionarios demostré que los alumnos que practican regularmente actividades fisicas
tienen mayor capacidad de afrontamiento y resiliencia para superar las dificultades

vinculadas al estrés y la depresion.

Para el caso de la hipotesis especifica 4 el valor obtenido para Rho=-0,547 lo que
significa que la correlacion es inversa moderada entre actividades fisicas y el componente
conductual del estrés, ademas se observa en la tabla 6 que el 4,2% de estudiantes se ubican
en la valoracidn deficiente respecto a las actividades fisicas y en el nivel alto en relacion con
el componente conductual del estrés; asimismo, se registra que el 18,1% de encuestados se
ubica en la valoracion regular respecto a las actividades fisicas y en el nivel medio respecto
al componente conductual del estrés. De la misma manera se observa que el 38,9% de
estudiantes se ubica en la valoracion bueno respecto a las actividades fisicas y en el nivel
bajo en relacion con el componente conductual del estrés y finalmente esta tabla registra que
el 8,3% de estudiantes consideran que las actividades fisicas que se practican son excelentes
y en ese mismo porcentaje se ubican en el nivel muy bajo en el componente conductual del

estrés.

Los resultados descritos son similares a los obtenidos por Bastidas (2018) quien en
su tesis titulado: Actividades fisicas y su relacion con la atencién del nivel de estrés en
estudiantes de la IEP "José de San Martin™ de Huayacachi, Junin, afirma que, existe relacién
entre las variables (rho=0,791). Queda demostrado que las actividades fisicas permiten un
estado emocional mas tranquilo y regulado debido a la emision de la dopamina y endorfina

lo que inhibe los efectos del cortizol que es el causante del estrés que padecen los estudiantes.

De la misma manera estos resultados son similares al de Valdivieso (2017) quien en
su tesis titulado: Efectos de las actividades fisicas en el control de los niveles de estrés en

alumnos de la IEP "Leoncio Prado™ del distrito de Casma, Arequipa, afirma que, la
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correlacion entre las variables es directa moderada (rho=0,473; p_valor=0,00). Se ha
demostrado que existe mayor predisposicion de los alumnos que practican actividades fisicas
a superar los problemas relacionados con la ansiedad y la depresion, debido a que la parte

emocional se encuentra en equilibrio lo que permite tener mayor capacidad de afrontamiento.
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CONCLUSIONES
Primero.

Las actividades fisicas generan que el sistema nervioso a través del cerebro segregue
neurotransmisores como la dopamina y la serotonina que permiten disminuir los niveles de
cortisol que viene a ser el causante de la aparicion e incremento del estrés, por lo que es
importante que este tipo de actividades se practique frecuentemente para controlar el estrés
y asegurar contar con un equilibrio emocional adecuado que permita regular las emociones
en los estudiantes. Estadisticamente existe correlacion inversa muy alta entre las actividades
fisicas y el nivel de estrés (Rho=-0,883; p_valor(0,00) <a(0,05)). (Tabla 8).

Segundo.

El procesamiento de informacion demanda el desencadenamiento de procesos
cognitivos, las mismas que deben estar reguladas por el sistema neuroldgico, asegurando
que este proceso sea significativo, sin embargo, el desequilibrio emocional causado por el
estrés limita y afecta seriamente este proceso por lo que es necesario atender a través de la
practica de actividades fisicas este componente. Estadisticamente existe correlacion inversa
muy alta entre las actividades fisicas y el componente cognitivo del estrés (Rho=-0,847;
p_valor(0,00) <a(0,05)). (Tabla 9).

Tercero.

El estrés afecta principalmente la parte emocional y afectiva de las personas,
socavando la capacidad de autorregulacion de las personas, razon por la cual en algunos
casos cuando los niveles de estrés son muy altos, supera la capacidad de afrontamiento de
las personas, induciéndolos muchas veces a tomar decisiones que no son racionalmente
adecuadas, por lo que existe la necesidad de fortalecer la parte afectiva de los estudiantes.
Estadisticamente existe correlacion inversa alta entre las actividades fisicas y el componente
afectivo del estrés (Rho=-0,674; p_valor(0,00) <a(0,05)).

Cuarto.

Los niveles altos del estrés no solo complican la parte volitiva de las personas, sino

que también afectan la parte fisioldégica evidenciados en problemas gastrointestinales,
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problemas cardiacos, presion alta, Ulceras en el estomago, etc., esto debido a que el sistema
nervioso permanece en alerta constante ante un supuesto peligro, por lo que el cuerpo
humano no trabaja de manera normal, estado que al no ser atendido en forma adecuada puede
complicar la salud de los estudiantes. Estadisticamente existe correlacion inversa moderada
entre las actividades fisicas y el componente fisiologico del estrés (Rho=-0,458;
p_valor(0,00)<a(0,05)).

Quinto.

La conducta y actitud que asumen los estudiantes que presentan altos niveles de estrés
se caracterizan por ser en algunos casos agresivos y en otros de sumision, en ambos casos,
es esencial regular este tipo de manifestaciones conductuales a través de la practica de
actividades fisicas las mismas que permiten segregar a través del sudor el cortisol que es
justamente el neurotransmisor que causa el estrés. Estadisticamente existe correlacion
inversa moderada entre las actividades fisicas y el componente fisiologico del estrés (Rho=-
0,547; p_valor(0,00) <a(0,05)).
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RECOMENDACIONES
Primero.

Los profesores del area de Educacion Fisica que laboran en las distintas instituciones
educativas de la educacién basica de nuestra localidad deben organizar programas de
promocion de actividades fisicas en todos los estudiantes, tratando de incorporar en esta
practica a los padres de familia, contribuyendo de esta manera a disminuir los niveles de
estrés que presentan la mayoria de las personas.

Segundo.

Es necesario que los especialistas de la UGEL Huamanga deban organizar eventos
de capacitacion para los profesores del area de Educacion Fisica con la intencion de
proporcionar informacion sobre estrategias que permitan incorporar de manera sistematica
la practica de actividades fisicas por los agentes educativos, contribuyendo de esta manera

en la atencion de los problemas causados por el estrés.
Tercero.

En las instituciones educativas se debe promover la practica frecuente de actividades
fisicas, con el propdsito de disminuir los niveles de estrés que presentan los estudiantes y los
profesores, contribuyendo ademas con esta practica al afianzamiento de lazos afectivos entre

todos los agentes educativos.
Cuarto.

El responsable del area de bienestar ciudadano de la Municipalidad Distrital de
Carmen Alto debe promover la realizacion de actividades que fomenten la practica de
actividades fisicas, lo que permitiria atender de manera oportuna y pertinente los problemas

afectivos causados por el estrés.
Quinto.

Los responsables del servicio de Tutoria de la institucién educativa tomada como
area de estudio deben promover la realizacion de talleres de sensibilizacion sobre los
problemas que genera el estrés en las personas, convocando para ello a especialistas en las

areas de psicologia y educacidn fisica.
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ANEXOS



Anexo 1: Matriz de consistencia interna

TITULO: ACTIVIDADES FiSICAS Y NIVEL DE ESTRES EN ESTUDIANTES DE LA INSTITUCION EDUCATIVA “MIGUEL GRAU SEMINARIO”

DE YANAMA-AYACUCHO 2021
PROBLEMAS OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES METODOLOGIA
Problema general Objetivo general Hipotesis general Variable 1: Tipo de investigacion:
¢Cudl es la relacion entre las actividades | Determinar la relacion entre las actividades | Existe relacién entre las actividades | Actividades fisicas Basica
fisicas y el nivel de estrés en estudiantes | fisicasy el nivel de estrés en estudiantes de | fisicas y el nivel de estrés en estudiantes Nivel de investigacion:

de la Institucion Educativa “Miguel Grau | la Institucion Educativa “Miguel Grau | de la Institucion Educativa “Miguel Grau DIMENSIONES: Conrelacional

Seminario” de Yanama-Ayacucho en el | Seminario” de Yanama-Ayacucho en el | Seminario” de Yanama-Ayacucho en el v Actividad fisi
afo 2021? afio 2021 afio 2021 c IVI & Isica Meétodo de investigacion:
' ' ' aeroébica :
Problemas especificos Obijetivos especificos Hipotesis especificas v Actividad  fisica | Deductivo
anaerébica

¢Cul es la relacion entre las actividades | Determinar larelacion entre las actividades | Existe relacion entre las actividades | A tividad fisica de Disefio de investigacion:

fisicas y el componente cognitivo en | fisicas y el componente cognitivo en | fisicas y el componente cognitivo en disefio basico no experimental del tipo

estudiantes de la Institucién Educativa | estudiantes de la Institucion Educativa | estudiantes de la Institucién Educativa resistencia descriptivo  correlacional  de  corte
“Miguel Grau Seminario” de Yanama- | “Miguel Grau Seminario” de Yanama- | “Miguel Grau Seminario” de Yanama- | \/ariable 2: transversal
Ayacucho en el afio 2021? Ayacucho en el afio 2021. Ayacucho en el afio 2021. o1

) - L . . . . y o Nivel de estrés /‘
¢Cual es la relacion entre las actividades | Determinar la relacion entre las actividades | Existe relacién entre las actividades M '
fisicas y el componente afectivo en | fisicas y el componente afectivo en | fisicas y el componente afectivo en | DIMENSIONES: \CJ2
estudiantes de la Institucion Educativa | estudiantes de la Institucion Educativa | estudiantes de la Institucion Educativa v C
“Miguel Grau Seminario” de Yanama- | “Miguel Grau Seminario” de Yanama- | “Miguel Grau Seminario” de Yanama- ompc_)nente Poblacién
Ayacucho en el afio 2021? Ayacucho en el afio 2021. Ayacucho en el afio 2021. cognitivo . ) N

v/ Componente Estudiantes matriculados en la Institucion
¢Cuél es la relacion entre las actividades | Determinar la relacion entre las actividades | Existe relacién entre las actividades afectivo Ed“_ca“‘/a” Plblica  “Miguel ~ Grau
fisicas y el componente fisiologico en | fisicas y el componente fisiologico en | fisicas y el componente fisiologico en | v Componente seminario” en el afio 2021.
estudiantes de la Institucion Educativa | estudiantes de la Institucion Educativa | estudiantes de la Institucion Educativa fisiolgico Muestra:
“Miguel Grau Seminario” de Yanama- | “Miguel Grau Seminario” de Yanama- | “Miguel Grau Seminario” de Yanama- | Componente 72 estudiantes
Ayacucho en el afio 2021? Ayacucho en el afio 2021. Ayacucho en el afio 2021. conductual
Técnicas e instrumentos

¢Cual es la relacion entre las actividades | Determinar larelacion entre las actividades | Existe relacion entre las actividades
fisicas y el componente conductual en | fisicas y el componente conductual en | fisicas y el componente conductual en Encuesta

X L, . . L . . R . Cuestionario
estudiantes de la Institucion Educativa | estudiantes de la Institucion Educativa | estudiantes de la Institucion Educativa Andlisis ¢ interpretacion de datos
“Miguel Grau Seminario” de Yanama- | “Miguel Grau Seminario” de Yanama- | “Miguel Grau Seminario” de Yanama- Tablas
Ayacucho en el afio 2021? Ayacucho en el afio 2021. Ayacucho en el afio 2021. Gréficos

Estadigrafos de correlacion




Anexo 3: Instrumentos

ESTRES

INTRODUCCION

El presente instrumento pretende medir el nivel de estrés que tiene un adolescente en base a
sus declaraciones.

AUTOR: No identificado
INSTRUCCIONES:

e El desarrollo del presente instrumento es personal.
e Por favor desarrolle el instrumento con la sinceridad que a usted la caracteriza.
o El desarrollo de este test tiene una duracion maxima de 10 minutos.
e Para calificar cada reactivo, utilice la siguiente leyenda:
Nunca Poco frecuente | Frecuentemente | Muy frecuente
1 2 3 4
EJECUCION
N. FRECUENCI
o ENUNCIADOS A
11234
1 | Problemas de suefio, pesadillas, suefio sin descansar.
2 | Usted dedica tiempo al estudio después de cada clase
3 | Has sentido alguna vez momentos de preocupacion y nerviosismo
4 | Con que frecuencia se siente malhumorado o irritable
5 | Has tenido dolores de cabeza o migrafia
6 | Con que frecuencia tienes problemas de concentracion en clase
7 | Desgano para realizar labores en casa
8 | Tienes problemas para relajarte
9 Sensacion de estar .constantemente en estado de tension y de no
hallarse nunca relajado
10 | Se te olvida las cosas facilmente
11 Usted reacciona en exceso ante pequefios problemas diarios, tanto
en casa como en el colegio
12 | A veces quisiera salir a gritar, cuando te sientes con mucha tarea
13 | Te despiertas por las noches de repente
14 | Ultimamente, estd comiendo mas de la cuenta
15 | Discute mucho con sus compafieros de estudio
16 | Ultimamente ha tenido cambios de habito sin razén alguna.

Muchas gracias



ACTIVIDAD FISICA

INTRODUCCION

El presente instrumento pretende medir la actividad fisica que tiene un adolescente en base

a sus declaraciones.
AUTOR: No identificado
INSTRUCCIONES:

e El desarrollo del presente instrumento es personal.
e Por favor desarrolle el instrumento con la sinceridad que a usted la caracteriza.
e El desarrollo de este test tiene una duracion maxima de 10 minutos.
e Para calificar cada reactivo, utilice la siguiente leyenda:
Nunca Poco frecuente | Frecuentemente | Muy frecuente
1 2 3 4
EJECUCION
N. FRECUENCI
o ENUNCIADOS A
1123
1 Consideras que al hacer actividades fisicas puedes tener algun tipo
de lesion
9 Es algo natural que cuando realizas actividades fisicas estas
propenso a tener alguna lesion fisica
3 | Consideras que las actividades fisicas previenen las enfermedades
4 Una estrategia adecuada para evitar padecer enfermedades es la
practica de actividades fisicas
5 Algunos dolores que se presentan en el cuerpo pueden ser
aliviadas a traves de las actividades fisicas.
5 La practica de actividades fisicas es adecuada para evitar algunos
dolores que se presentan en el quehacer diario
7 Muchas crisis emocionales pueden ser atendidos a través de la
practica de actividades fisicas
8 La practica de actividades fisicas permite el relajamiento corporal
y contribuyen a superar las crisis emocionales
9 Los conflictos del tipo emocional son resueltos a través de la
practica de actividades fisicas
10 Es mejor realizar actividades fisicas para atender los conflictos del
tipo emocional
11 La socializacion entre los estudiantes se fortalece a través de la
practica de actividades fisicas
12 La socializacion permite que los estudiantes puedan desarrollar las
practicas de actividades fisicas de manera conveniente




13

El hacinamiento que se presentan en algunas areas de la institucion
genera problemas emocionales

14

Es conveniente que se implementen estrategias para evitar el
hacinamiento de los estudiantes en algunas &reas de la institucion.

15

La monotonia es un factore que genera problemas de desequilibrio
emocional

16

Una estrategia adecuada para evitar la monotonia es la préctica de
actividades fisicas

17

La saturacion de algunas actividades escolares causa problemas
afectivos en los estudiantes

18

Es necesario evitar saturar a los estudiantes con trabajos
académicos y promover la préctica de actividades fisicas.

Muchas gracias
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(Presidente), el Dr. Juan Pariona Cahuana (Director de Escuela), el Mg. Ciro
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acto académico. En fe de lo cual firmaron el el Dr. Clodoaldo Berrocal Ordaya
(Presidente), el Dr. Juan Pariona Cahuana (Director de Escuela), el Mg. Ciro
Augusto Maduefio Garcia (Miembro) y el Dr. Indalecio Mujica Bermudez (Jurado -

Asesor de Tesis).
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